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الفترة الانتقالية على بعض المتغيرات تأثير التدريب العرضي خلال 

 البدنية والفسيولوجية للاعبي الجودو
 الشربيني محمد مهدي محمد* د/ 

 اولَا : مقدمة ومشكلة الدراسة :

وردولاهت ببب مدول ت وةبببمد  ل ة عببب دتوهت   هببب د نة  ببب  دلتنبببممدولبببمتقد  ا ببب د  ببب لا دلا اببب دول ا ببب د
تا  د ردو قدولا ق  دول   د   دط د  ة دول   لالد دلب ودت ا دو    دول  اثةردلم و  د تو    دول خ

  مدولمتقدول تنم  دط دول   قدول ة ع دتتل دوهت     دتتخص د    د رد ة و ةت  دلا اب دول ا ب د
ط دتا دول تو  دولا  دول إدة  ا  دت ت ةمد رد ت ئمدهب  دوذ اب  دلي تنب  د ب ذمو دول ة عب دولب إد

دول  تتإدول اا دتول  ل  د.ددوص هد   لا دلات  طودها د
ورد ة عبب دول ببتمتد ( 2005 ( ، "يمساار يءساا " )2006ماا   "محمااد شااداد" )تةشببة دكببقد

 ردول ة ع لدولش ق دتولت دتاتب جدولبلد  بمد بم  دتهناب دك ةب وداتبلدة كبردولتطب  د  ت ا ب لدولامو د
تولنبتةدول  ةب ةد  ل ب ه ددخيقدول   ط  دتلادةبتمد لب دولاد بردخبيقدتبتوط دولااتةب جد بردولنبتةدول عباة 

 اببممد ببردولصبب  لددتول بب ه دتولتا ببقدتول شبب ق دتول  ت بب د دتوردكببقد  بب  ةدا كةبب دتاتبب جدولببلدقببم 
ول م ةببب د داةببب دتا ببب دولا لببب دول م ةببب دليهببب دمت وده  ببب دطببب دومو دوليهببب دلا  ببب  ةد ببب لنتةدتول ببب ه د

د دط دولتم ة دول ة ع .دول      دخيقدول   ط  د دتل ل دة مدولاهمومدول م  دوهمدول ك ئ
د(45:د27(د)17:د23)

هاببلدأ ببهدةببتمدد (2015 ( ، "عصاام  احمااد" )2005" )Fredrick carlo"تةت بودكببي د ببرد
تخ بببة دطتببب ولدولتبببم ة دول ببب تة د ولدول ت بببمدولتوابببمدإلبببلدثبببي دطتببب ولد دتختابببادتتت ببب ةرد  ل  ببب  د

طبب د كت  ت بب دت اتتة ت بب دتت ن ببمدلاهببموادتولتو  بب لدولتبب دت بب لدإلببلدتانةن بب د دت  لتبب ل دتختابباد
طتبببب ولدولتببببم ة دول بببب تة د ولدول ت ببببمدولتواببببمدإلببببلدول تبببب ولدولإهمومةبببب د دتطتبببب ةدول   ط بببب لد دتول تبببب ةد

د(د394:دد17(د)دد1:دد30ولا تن لة د.دد)د
أردول ت ةدولا تن لة دت ت  دإامىدولاانب لدول   ب دطب دد (1997"أبء العلا عبد الفتم " )تة ك د

د ة ة دول  تة د دتأردول ت ةدولا تن لة ده مةد  دتاتتإدها دتشكةقدمت ولدا قد تت   دولمت ةدولتم
د
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دوا ب قد بمتردتم ة ةب د  هب لدو بتخمومدة عبقدته ب د دولا تشب   دا بقدتشبكةقد  دةت    د   دت ل 
 ب ولدهبردولاا ب مدولتم ة ةب دول   ب ةدخبيقدول ت بمدولتبم ة  د دك ب دد3تول دك ة ةد اة دتنقد نمو داب

  هب لد دتةب مومدو ت ب  د  بتتإدا بقدولتبم ة دد6د–د4أرد  ه لدولتم ة دة  دأردتت وتكد ب د بةرد
تم ة ة  دات د   ة دول ت ةدولا تن لة د دته ودة ت  دت  ةمو د  ةمو دلامختقدول دطت ةدولاهبمومدول ب مدلا ت بمد

د(د227:دد2ت ل د.)دول
تت مدول ت ةدولا تن لة دول و  دول إدة   د ةرد   ة دطت ةدول   ط  لدت موة دطت ةدولإهمومدول مةمةد د
اة دت مأدول ت ةدولا تن لةب دهنب دو ت ب  دطتب ةدول   ط ب لدتت ت ب د ب دول بم دطب دطتب ةدولإهبمومدول مةبمةد د

تول    دتولتخا د رد توتمدولا قدول وئمةدخيقدتت ماده  دول ت ةدإل دإ ول دكقد ردولإ   مدول م  د
طتب ةدول   ط بب لدتتأهةببقدول  ببمدلا ببتة   دول  هبب لدولتم ة ةبب دولت لةبب د دتهبب دطتبب ةدول وابب دول شبب  د  ببمد

د(دد83:دد29)د  ت مدول   ط  دتولت دةتمدطة  دو ت  مةدولش   دكت  ةمدلا ت ةدول ن ا د.
 دتطتبب ولدولتتقببادطق ببهدة بب ضد   ببهدطبب دول  ببتن قدتأردلببمدة ببت مدوليهبب د ببردول تبب ةدولا تن لةبب

    دولا قدول وئمدول د خ   دولا   مدتولش ت د  ل اقد بردتاب دول ة عب د دتو ود ب دو ن ب دوليهب د
هردولتم ة دط ده  دول ت ةدطق هدة نمدولنتةدول عاة دخيقدأ ب ت دأتدأ ب تهةرد دتهب ودول  قبمدطب دولنبتةد

مو د دتو  ود بب دو ن بب دهببردولتببم ة دشبب  و دطق ببهدة ببمأدطبب دطنببمورد بب دأ ودو ببت  د ببة  كود ببا ة  دهابب دوذ
وكت  هد ردتا قدهتوئ دتلاهتوئ د   ودة مإدول ده ت دول  بتتىد دتطنبموردتاب دول   صب دطب دول تب ةد
ولا تن لة دتطت ولدولتتقادة  قد ردولص  دول تمةد  ب د ب ةدأخب ىدطب دتقبلدقصبة دتتكبترد ب    دطب د

د(د62 دد61:دد1)د  م د مت ةدتم ة ة د مةمةد   تتىده قد.دهممد نم ةدولاه دهالدول
أردول  ااببببب دولا تن لةببببب دطببببب دول بببببتمتدت بببببمأدهنببببب د  ااببببب دد (2006"محماااااد شاااااداد" )تةشبببببة د

ول   ط بب لدتق ببقدول ببم دطبب د  اابب د مةببمةدلاهببمومد دك بب دأردول ببمادوذ   بب د ببردهبب  دول  اابب دهبب د
ة لد دت ل د ردخبيقدولاشبت و دطب دأ شب  د ختا ب دول وا دول   ل دليه د  مده   د رد ت مدول    د

  ةببمةدهببرد  بب  ن لدول ببتمتد دتهبب دت بب همدهابب دول ا ط بب دهابب د  ببتتإدولاهببمومدليه بب دول ببتمتد
د(د453:دد23تأ واهدول    دول ص  د.)د

تلب ل دة ب دهاب دول بم  ةردولاهت ب مد تعب د ب و مدتم ة ةب دخبيقدول تب ةدولا تن لةب د بردول ت بمد
و قدولا   دها دول  تتإدول م  دتول   دليه ةرد داة دوردولتتقادولت مدهردولتم ة دولتم ة  د رد
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ه ببب  د واببب د بببا ة دليه بببةردخبببيقدول تببب ةدولا تن لةببب دةببب مىدإلبببلدو خ ببب ضد  بببتتىدولاة قببب دول م ةببب د تو 
  لإع ط دإللدول ة مةدط دت ردوليه بةردهبردول  بمقدول  ة ب دته بت دك ب  ةدأ  ب ةدول  بمدولاةتةب د د

  دول إدة مإدول دو خ  ضدك ةب دطب دول  بتتإدول بم  دتول  ب دليه بةرد دت برده ب دت  ب دأه ةب دولا
دول ت ةدولإ تن لة دكأامدول ت ولدولتم ة ة دول    دط ده اة دتخ ة دولتم ة د.

" Peter Niedre ( ، "بيتااار نيااادر 2009علاااي البياااك ءآاااارء " )تلببب ودةشبببة دكبببقد بببرد"
ن لةبب دلا ببمدتوردةببتمدتطنبب دذ ببودها ةبب د  لشببكقدول بباةمد ببرداةبب دأردتخ ببة دول تبب ةدولا ت ( 2011)

ولا ببت  و دول   بب دتتعبب دوذا بب مدتول اتببتىدوذ ثببقدلاا بب قدوليهبب دلببةودطنبب دولا تشبب   دولك  ببقد
  مدولمت ةدول   ن د دتك ودولا ت مومدول ةمدل تب ةدولإهبمومدولن م ب د دتلك بهدأةعب د بتادة ب هدلابمختقد

د(د1:دد34(د)دد127:دد18م  د   تتىدأطعقد ردول  مدول   ود.دد)دط دولإهمومدلا   دولن 
تقمد   لدط دوآلت  دوذخة ةدول مةبمد بردول ب ودولتم ة ةب دولتب دة بتخم   دكثةب د بردول بم  ةرد
ت  بببقدهابببلد طببب دول  بببتتإدول بببم  دتول  ببب دلا  شبببئةردتوليه بببةردخبببيقدول تببب ةدولا تن لةببب دطببب دكثةببب د بببرد

ل م  د   ط ده  دولت  ئقدتوذ  لة دول ختا  د دت ردوكث دهب  دول ب ودوذ ش  دول ة عة د دتها دو
و تشبب  دهبب د  ةنبب دولتببم ة دول  عبب دوتدول تنبب   د دهببرد  ةببود     بب دوكثبب د ببرد شبب  د ة عبب د

دخيقدول ت ةدولا تن لة د.
أردول تبب ةدولا تن لةبب دليهبب دول ببتمتدت ببمادولبب دولببتخا د ببردد (2006"محمااد شااداد" )تةبب إد
تمدهردول   ط  دتولتم ة دخيقدول ت بمدول ة عب د دتكب ل دول ا ط ب دهاب د طب دول  بتتإدولت  دول  

ول ببم  دول بب مدطبب دشببكقد وابب د شبب  دتولببتخا د ببردول ةببت دولتبب د  بب لدطبب دوذمو دول  بب  إدليهبب د
ول تمتد دتك ل دولتخا د ردول تتةردول  قدلتم ة دول ة عب د  لا تنب قد  لتبم ة دولب دأ ب كردأخب إد

ةبب دتو ت بب شدولا لبب دول   ببة دليهبب د خ ببضدولتببتت دتتناةببقدولشبب ت د  ل شببقدو ود بب دت ابب درةبب دتناةم
ولا  د لب دت طب دولب تكدول   تةب د دك ب دو  ب دت ت ب دطتب ةدول  اةب لدولتنتة ةب دول ئة بة دلخ ب دولتبم ة د

د(د454:دد23 ردك ط دول تو  دط دعت دول ت ئمدول انودت  تتإدوليه د.د)د
هاببب دأردوليهببب دولببب إدةببب مإدول تببب ةدولإ تن لةببب د  شببب  دد (2001" )"عاااءيس الجبااامليتةببب ك د

 تادة مدتا ردط دولخص ئ دول  ةتلت ة دلا م دط د  اا دإهبمومد ةبمد دأ ب دولا تنب قدأتدولتغةةب د
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 ردولا قدولش ودإل دول وا دولت   دة ث د ا ة  دها دت  ةمدول  اة لدولاةتة دتأردول وا دولت   دة كرد
د(294:د19هممد نم ةدوليه دها دول م د مت ةدتم ة ة د مةمةد   تتإده ل د.)دأردتكترد     دط 
أردة بتخممدولتبم ة دول  عب دأتدول تنب   د شبكقد كثبادد (2017"مساعد علاي" )ك  دةشة د

طبب دول تبب ةدولا تن لةبب د ببردول   بب  مدولتببم ة  دتولتبب دت ببت مادول ا ط بب دهاببلدول  ببتتىدول ة عبب دولبب إد
خببببيقدتنببببمةمدول مةببببمد ببببردوذ شبببب  دولتبببب دتت ببببمد بببب لت ت دتولشببببمةدولخ ة بببب دتصببببقدولةببببهدوليه ببببةرد ببببرد

د(دد85:دد21تول تت   د.د)د
أردولتم ة دول  ع دهبتدد Meglynn H.G & Moran T.G (2007) تةعةادكي د ر

وامدوذ  لة دولتم ة ة دول إدةش قدها دوذ ش  دول ة عة دول ختا  دتولت دةتمدتن ة   دتولتخ ة دل  د
ها دولاات   د  ل  تتإدول م  دتتا ةردوذمو دول    إدليهب د   بتخمومدو شب  د ختا ب دك دت  قد

د(د5:دد32ت ت ته د دط دطت ولدول وا دول تةا دخيقدول  اا دولا تن لة دلا   ط  لدول ة عة د.د)د
أردولتبم ة دول  عب د  ب دطب دد (2004"محماد بريقا  ء إيهام  الباديءي" )تة ك دكبي د برد

ة  لد دتأص هدة تخممدط دتم ة دوذ ش  دول   هة دتول  مة د دتتنتمدطا  تهدهابلدم بمدأتوئقدولت  
ول مةببمد ببردوذ شبب  دول م ةبب دولتبب دت  ببقدطة بب دول   تهبب لدول عبباة دول ختا بب د  ل  ببمد  بب دةبب مإدإلببلد
تانةبودولت  ةبب دولشب   دلا ة عبب  داةب دأردت كةبب دولتببم ة دهابلد شبب  دتوابمدطنبب دةب مإدإلببلدإاببمو د

ول ت   دتول اق دك  دة  همدولتبم ة دول  عب دهابلدتا بةرد  بتتىدولاة قب دول م ةب د بردخبيقدد ت د ر
د(د7د–د4:دد22 ة مةدا مدولتم ة دلا  شئةردمتردولت  ضدلخ  دولإص   د.د)د

أردولتبببم ة دول  عببب دولببب إدة ابببودهاةبببهدولتبببم ة دول تنبببب   دد (2004 كاااي محماااد )تةببب ىد
Cross Trainingهببتدو ببتخمومد ة عبب دأتد شبب  دأتدأ ببات د غبب ة دل ببت دأتدولتببم ة دولإعبب ط دد

د(13:د15ول ة ع دوذ   ة دت ل دلا   همةدها دتا ةردوذمو دط دول ش  دول ة ع دولتخصص .)
ت ردخيقد ت    دول  ا دل  تلالدول   ت ة د)ول إدتا  دط دوتقدول ت بم(دلااب دو خ ب ضد

ممدقبببم ةدوليه بببةردهاببب دوك ببب قدول    ةببب لدشبببمةمدطببب دول  بببتتإدول بببم  دليه بببةردوث ببب  دول    ةببب لدتهببب
  لك ببب  ةدول م ةببب دول  ات ببب  دت لببب د تة ببب دول واببب دول بببا ة دولببب إداصبببقدهاة ببب دوليه بببةردخبببيقدول تببب ةد
ولا تن لة د ردول ت مدولتم ة  د دتهممدقم ةدول  ضد   مدها دولا ت  و ة دط دوذمو دول  ب  إدتول  ب د

 تة  دذر  قد  ضدول م  ةردذه ة دول ت ةدولا تن لة دتولاث  د صت ةد      د  د ة دول    وةد دت ل د
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ول  ت  د ردول وا دول ا ة دتهممدولتم ة د صت ةد  ت   دليه ةرد دتهممد      دأإد ش  د ة عب د
 صببت ةد  ت  بب دلاا بب  دهابب د  ببتتإدولاة قبب دول ببم  دل ببمد دولا بب دولبب إدو  كببود صببت ةد ببا ة دهابب د

ده ةردوث   دول    ة لد.ول  تتإدول    إدتول   دلي
أردوآلث  دد (2005"عبد الع ي  النمر ءنمريمم  الا ي " )تةت ود ل د  د  دأش  دإلةهد     

ول     دهردولا ن   دهردولتم ة دأتدتناة دول   ب  مدولتبم ة  د بمتردولاهت ب مدهاب د ب و مد خ ب د
مةد بب دتكببترددك ةبب ةدتابب مةد  ل  بب  دل بب د ةببمو دلا ا ط بب دهابب د كت بب لدولاة قبب دول م ةبب د دهبب  دوآلثبب  دهبب 

ليه بب دول ة عبب لدولت  ط ببة دولتبب دت ت ببمدهابب دولنببتةد م  بب دك ةبب ةدإ دة كببردأردة نببمتودطبب دطتبب ةد   ةبب د
دقصة ةد    دك ة ةد ردولتكة  لدول  ةتلت ة دولت دةتمد    ه د  لتم ة دول  ت مدل ت ولد تةا .

د(252:د16)
ت   بب  دول تبب ةدولا تن لةبب دأتدطتبب ولدولتتقببادتة  اببترددتةبب إدول  ابب دأردأرابب دول ببم  ةردة  اببتر

لاه ة مدخيل  د وا دت   دتلادة متردخيل  دأإد ش  د ة ع د صبت ةد  ت  ب د دوذ ب دولب إدةب مإد
إل دطنموردوليه ةردلة قت مدول م ة د   دة  كود  ل ا دها دول  تتإدول    إدتول   دليه ةرد دتأرد

ولا تن لةبب دليه بب د ة عبب دول ببتمتدت ببمادولبب دول ا ط بب دهابب دولاة قبب ددولتببم ة دول  عبب دخببيقدول تبب ة
ول م ةبب دليه بب دول ببتمتد دت لبب د ببردخببيقد ة عبب لدتأ شبب  د ة عبب د ختا بب دهببرد ة عبب دول ببتمتد

ت ببب همدوليه بببةردهاببب دولت كةببب دتولثنببب د ببب ل  ودتولتشبببتةودت ةببب مةدتت ةببب د   صببب دولتشبببتةودتول ت ببب دتد
ردول واب دول با ة دولت  ب د  ب دةب مإدولب دتناةبقدول  قبمد بردولاة قب دول م ةب دتول  بمدهبولموط ة دتهممدول ابقد

خبببيقدول تببب ةدولا تن لةببب د دوذ ببب دولببب إدت بببهدوهت ببب مدول  اببب د ابببتدتصببب ةمد   ببب  مدتبببم ة  د   بببتخمومد
ولتم ة دول  ع د ردخبيقد   تهب د بردول ة عب لدتوذ شب  دول ة عبة دل   طب دتبأثة  دهابلد  بضد

 ت  ضدول تغة ولدول  ةتلت ة دليه  د ة ع دول تمت.ددول تغة ولدول م ة د
 ثانياَ : هدف الدراسة :

تص ةمد     مدتم ة  د   تخمومدولتم ة دول  ع د)د ردخيقد ة ع لدتأ ش  د ختا ب دهبرد
 ة عبب دول ببتمتد(دخببيقدول تبب ةدولا تن لةبب دت   طبب دتببأثة  دهابب د  ببضدول تغةبب ولدول م ةبب دتول  ببةتلت ة د

د.ليه  دول تمتد
 ثالثاَ : فروض الدراسة :
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تت ببمدطبب تودمولبب دإاصبب ئة د ببةردولنة  ببةردولن ابب دتول  ببمإدطبب د  ببضدول تغةبب ولدول م ةبب دلصبب لهد .1
 ولنة ودول  مإد.

تت مدط تودمول دإاص ئة د ةردولنة  ةردولن ا دتول  مإدط د  ضدول تغة ولدول  ةتلت ة دلص لهد .2
 ولنة ودول  مإد.

 رابعاَ : مصطلحات الدراسة :

 دري  العرضي :الت
"هبببتدو بببتخمومد ة عببب دأتد شببب  دأتدتك ةببب دتبببم ة  دوخببب درةببب دول شببب  دأتدول ة عببب دول ئة بببة د

د(د4:دد22ليه دت ل دلا   همةدط دتا ةردوذمو دط دول ش  دأتدول ة ع دول ئة ة "د.د)د
 خامساَ : الدراسات السابقة :

ري  المتقام   فاي المرحلا  " تيرير اساتادا  التاد:دم و  ده بتوردد(23 ( )2006محمد شداد ) .1
 دت ببمادولم و بب دإلبب دولت بب ادالإنتقملياا  علااى تحسااي  مسااتءى الأدا  الباادني للاعبااي الجااءدء" 

هابببلدتبببأثة دولت  ة ببب لد   بببتخمومدولتبببم ة دول تنببب   دهابببلدتا بببةرد  بببتتىدولامو دول بببم  دليهببب د
لاه بةردد10 ب دقتو  ب دول تمتدط دول  اا دولإ تن لة د دتو تخممدول  ا دول   مدولت  ة  دهاب دهة

 ردولا صاةردهالدولا ومدوذ تمد  ب مإدول   لب د دتو ب  لد تب ئمدولم و ب دأردولتبم ة دول تنب   د
دلهدتأثة دإة    دهالدولإهمومدول م  دليه  دول تمت.

"تاايرير التاادري  العرضااي بةسااتادا  التااميبء علااى :دم و بب د   ببتوردد(26 ( )2008هملاا  نبياا  ) .2
 دت مادولم و  دد  البدني  ءمستءى الأدا  المهمري لدى لاعبم  الجءدء"تحسي  بع  المتغيرا

إلبب دولت بب ادهاببلدتببأثة دت  ة بب لدولتبب ة تدهابب د  ببضدول تغةبب ولدول م ةبب دت  ببتتإدوذمو دول  بب  إد
لاه ب د برد  ب مإدد26ليه  لدول تمتد دتو تخم لدول  اث دول   مدولت  ة ب دهاب دهة ب دقتو  ب د

 ببب د ت  ببب ةمد دتو ببب  لد تببب ئمدولم و ببب دأردو بببتخممدولتبببم ة دول  عببب د ت  ببب ةمدول ة عببب د  ا ط
د   تخمومدولت ة تدول دتا ردط دولص  لدول م ة دت  تتإدوذمو دول    إدليه  لدول تمتد.

" تيرير اساتادا  التادري  المتقام   علاى بعا  :دم و  د   توردد(24 ( )2015نجي  شءقي ) .3
 دت بماددى لاعبم  ريمض  الجءدء الا  الفتار  الانتقمليا "القدرا  البدني  ءالصلاب  النفسي  لد

ولم و  دإل دتص ةمد     مدتم ة  د   تخمومدولتم ة دول تن   دت   طهدتأثة  دها د  ضدولنم ولد
ول م ةبب دتولصببي  دول   ببة دليه بب لد ة عبب دول ببتمتدخببيقدول تبب ةدولا تن لةبب د دتو ببتخم لدول  اثبب د
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لاه ببب لد   تخببب د    بببب دول قببب  ةود دتو ببب  لد تبببب ئمدد10و  ببب دول ببب  مدولت  ة ببب دهاببب دهة بببب دقتد
ولم و ب دأردول   بب  مدولتببم ة  دول نتبب كد   ببتخمومدولتبم ة دول تنبب   دخببيقدول تبب ةدولا تن لةبب دقببمدأمإد
ولبب دولا بب  دهابب د  ببتتإد  ببضدولنببم ولدول م ةبب دتولتا ببردطبب د اببممولدولصببي  دول   ببة دلببمإد

دلاه  لد ة ع دول تمت.
 راءات الدراسة :سادساَ : إج

 منه  الدراس  :
و تخممدول  ا دول   مدولت  ة  دل يئ تهدل  ة  دتهمادولم و  دتو   و وتهد دت ل د   تخمومد

دولتص ةمدولت  ة  دلا   ته دولتوامةد تدولنة ودولن ا دتول  مإد.
 مجتم  الدراس  :

دش   د د   ك  دول تمت دط ةو د ر دول تمت دها دلاه   دولم و   د  ت   دول ا إدوشت ق ولا 
دول ص إدلا تمتدتالد رد دتول   اةرد  لاتا م دول  تطة  د  ا ط   دلا ت مدد17 ش ةردولكتم    

دمد.2023مد/د2022ول ة ع د
 عين  الدراس  :

د د) دوختة   دتم داة  دول شتوئة  دول  مة  د  ل  ةن  دولم و   دهة   دوختة   د  شئةردد16تتم )
 دهة  دوخ إد رد  ت  دولم و  دتخ  جدقتومدول ة  د  ت  ةردط دولتم ة دك ة  دأ   ة د دتتمدوختة 

د(د  شئةرد.د8وذ   ة د  مادو  و دولمو   لدولا ت يهة دت اغدهممه د)د
 اعتدالي  عين  الدراس  :

دول  ا د ق  و دوخت   دولاهتمولة دل ة  دولم و  دط دول تغة ولدولت دقمدت  مدط دولتأثة د ق م
دإ  دق ق دت ل  دولم و   د تغة ول دولم و  دهال دل ة   دول نت ك دول     م دتت  ةو دولن ا  دولنة و  و 

دوذ   ة دتولا ت يهة د.
 ( 1جدء  ) 

 اعتدالي  تء ي  عين  الدراس  في القيمسم  الانررءبءمتري  ءالااتبمرا  البدني  قب  إجرا  التجرب 
= 24 

 القياسات والاختبارات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 يالمعيار

معامل 
 الالتواء

 1.614 1.376 16.354 سنة السنالقياسات   .1
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الانثروبومتر  .2
 ية

 1.475 1.174 1.697 متر الطول

 1.631 4.431 71.124 كجم الوزن  .3

 1.152 1.579 6.387 سنة العمر التدريبي  .4

5.  

القوة 
 القصوي

 1.659 3.178 49.125 كجم قوة القبضة اليمني

 1.458 - 4.158 41.624 كجم قوة القبضة اليسري  .6

 1.516 - 5.362 155.183 كجم قوة عضلات الظهر  .7

 1.169 - 4.472 167.458 كجم قوة عضلات الرجلين  .8

القوة المميزة   .9
 بالسرعة

 1.162 - 1.331 6.114 متر كجم 3دفع الكرة الطبية 

 1.348 1.196 2.214 متر الوثب العريض من الثابت  .11

11.  
 تحمل القوة

 1.339 3.913 61.751 درجة ائل من الوقوفالانبطاح الم

 1.144 4.132 41.125 تكرار الانبطاح المائل ثني الذراعين  .12

13.  
 الرشاقة

 1.191 - 2.913 28.183 درجة ث11الانبطاح المائل من الوقوف 

 1.627 1.824 7.785 ثانية م4.5×  3الجري الزجزاج بطريقة باور   .14

15.  
 السرعة

 1.126 1.428 4.916 ثانية متر 31العدو 

 1.117 - 1.161 1.831 ثانية نيلسون للاستجابة الحركية  .16

17.  
 المرونة

 1.114 - 1.417 11.479 سم ثني الجذع من الوقوف

 1.435 3.379 37.875 سم اختبار الكوبري  .18

19.  
 التحمل

 1.632 - 2.893 86.166 ثانية م411الجري 

 1.175 1.158 12.916 درجة منحني التعب لكارسون  .21

 1.348 2.261 63.419 درجة باس المعدل للتوازن الديناميكي التوازن  .21

د د) د متق دولا ث ت ت ت ة دد1ةتعه دولنة   ل دط  دولم و   دل ة   دولالتتو  د    بيل دأر )
د د ةر دو اص لد   دولت     دإ  و  دق ق دتوهتمولة د3)±تول تغة ولدول م ة  دت  ثق دها  دةشة  د    د )

دول ة   لدط دتا دول تغة ولد.
 أدءا  ءءسمئ  جم  البيمنم :

دط دولتم ة د د  تعت دولم و   دول  ا د ق  و د  هدش  قدلام و  لدتول ات دول  ت    ق م
ول  ع دت ة ع دول تمتدت ل دلتامةمدأمتولد   دول ة   لد ردأ   ةدتأمتولدقة ودتت    د  د

دئ  دلإ  و ده  دولم و  د.  ة  دتهمادولم و  دتول تغة ولدول  ومدقة    دلتامةمدولاخت   ولدول ي
 الأجه   ءالأدءا  المستادم  في الدراس  : -دأ

دم   لد. -د  اةر(.د–   دد-    دمة   ت ةت د)ةمد -دوثن قدا ةد. -
د ا  دت ودو ع د. -دك ولد  ة دت رد ختا  دولات ورد. -دا  مد   ا د. -
د ا  دت ود  تل د. -د    دول  ت  ةت دلنة ودول تقدتولت رد. -د ع   دول   دقتإد. -
داتو  د. -دص  مةودخش ة د ختا  دولا ت  ه لد. -د    دلا دتت د. -
د  ه دإةن اد. -د(د.Accusport    دولاكتو  ت لد) -دك  ة ودمة ةت قد. -
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 ءسمئ  جم  البيمنم  : -  
(د7(د)6(د)5(د)4(د)1ق مدول  ا د أ  و د  هد     دل  ضدولم و  لدتول  و  دول ا ة د)

(د دتولت دت كردول  ا د رد26(د)24(د)23(د)22(د)19(د)15(د)13(د)12(د)11(د)10(د)8)
دتول  ةتلت ة د دول م ة  دول تغة ول دوهم دتامةم د  ما دولم و   د  تعت  دتول  ت    دهاة   ولا ي 

دولخ ص د يه  دول تمتد.
 المتغيرا  البدني  : .1

دو ت ي د أإ دو ت   ة دول  ا د قهموم دأهمددق م د  مادتامةم دولخ  و  دهالدول  مة ته ع  
ول تغة ولدول م ة دولخ ص د  ة ع دول تمت دتولت د تادة تخم   دول  ا دط دولم و   دتقمدو تع د

د(1مرفق )د%دطأكث د ردأ و دول  مةدولخ  و .75ول  ا د  ل تغة ولدولت داصالدهالد    د
 ( 2جدء  ) 

بريمض  الجءدء  را  على تحديد اه  المتغيرا  البدني  الامص التكرار ءالاهمي  النسبي  لآرا  الاب
 8قيد الدراس   =

دولت د دولت دو تخم لدولاخت   ولدول م ة  دول  ا د أ  و د  هد     دلام و  لدول   ن  ق م
تنةوده  دول تغة ولد دتك ل دول  و  دول ا ة دول تخصص دتو تخي دأكث دولاخت   ولدو تخمو   د

د    د ة     ت ةت د. -د م   لد. -دوذ  ة ت ةت دول  اد. -

 المتغيرات البدنية م
 غير مناسب مناسب

 النسبة التكرار النسبة التكرار

 %1 1 %111 8 القوة القصوي  .1

 %51 4 %51 4 القوة الانفجارية  .2

 %1 1 %111 8 القوة المميزة بالسرعة  .3

 %1 1 %111 8 تحمل القوة  .4

 %1 1 %111 8 الرشاقة  .5

 %1 1 %111 8 المرونة  .6

 %12.5 1 %87.5 7 التحمل الدوري التنفسي  .7

 %37.5 3 %62.5 5 التحمل العضلي  .8

 %12.5 1 %87.5 7 السرعة الحركية  .9

 %87.5 7 %12.5 1 السرعة الانتقالية  .11

 %12.5 1 %87.5 7 سرعة رد الفعل  .11

 %87.5 7 %12.5 1 التوافق  .12

 %1 1 %111 8 نالتواز  .13

 %111 8 %1 1 الدقة  .14
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دول  ا د قهم دق م دثم د  دلام و   دول م ة  دهالدلنة ودول تغة ول دته ع   د أإ دو ت ي  دو ت   ة وم
ول  مةدولخ  و د  مادتامةمدو   دولاخت   ولدولت دتنةودول تغة ولدول م ة دولخ ص د  ة ع دول تمتد
 دتولت د تادة تخم   دول  ا دط دولم و  د دتقمدو تع دول  ا د  لاخت   ولدولت داصالدهالد

دولخ  و 75    د  دتك رد أإدولخ  و دط دأهمدوذخت   ولدد( 2مرفق ) د%دطأكث د ردأ و دول  مة
دول م ة دولخ ص د  ة ع دول تمتده د:

 ( 3جدء  ) 
التكرار ءالاهمي  النسبي  لآرا  الابرا  على تحديد اه  الااتبمرا  البدني  المنمسب  لقيمس 

 8البدني  قيد الدراس    = المتغيرا 

 م
المتغيرات 
 البدنية

 الاختبارات البدنية
وحدة 
 القياس

 مناسب
النسبة 
 المئوية

غير 
 مناسب

النسبة 
 المئوية

الاختبارات 
 المختارة

1.  

القوة 
 القصوي

 قوة القبضة %1 1 %111 8 كجم قوة القبضة

2.  
القوة الثابتة لعضلات 

 الرجلين
القوة الثابتة  %1 1 %111 8 كجم

لعضلات 
  .3 الرجلين

القوة الثابتة لعضلات 
 الظهر

 %1 1 %111 8 كجم

4.  
الحديدي  ضغط البار

 باليدين )البنش(
 %37.5 3 %62.5 5 كجم

القوة الثابتة 
 لعضلات الظهر

5.  
جلوس علي مقعد 
 والبار علي الكتفين

 %51 4 %51 4 كجم

6.  

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 3دفع الكرة الطبية 
 كجم

 %1 1 %111 8 متر
دفع الكرة 
 كجم 3الطبية 

7.  
الوثب العريض من 

 الثابت
 %1 1 %111 8 متر

8.  
الوثب العمودي 
 لسارجنت

 %37.5 3 %62.5 5 سم
الوثب العريض 
 من الثابت

9.  
كجم  3دفع الكرة طبية 
 باليدين

 %75 6 %25 2 متر

11.  

تحمل 
 القوة

الانبطاح المائل من 
 الوقوف

 %1 1 %111 8 درجة
الانبطاح المائل 
 من الوقوف

11.  
التعلق من وضع ثني 

 الذراعين
 %75 6 %25 2 ثانية

ائل الانبطاح الم
 ثني الذراعين

12.  
الانبطاح المائل ثني 
 الذراعين

 %1 1 %111 8 تكرار

13.  

 الرشاقة

الانبطاح المائل من 
 ث(11الوقوف )

الانبطاح المائل  %12.5 1 %87.5 7 درجة
من الوقوف 

  .14 ث(11)
الخطوة الجانبية 

 ث(11)
 %75 6 %25 2 درجة

الجري  %51 4 %51 4 درجة الجري الزجزاج  .15
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16.  
الجري الزجزاج بطريقة 

 م4.5×3باور 
 %1 1 %111 8 ثانية

الزجزاج 
 3ريقة باور بط

 م4.5× 

17.  

 السرعة

 متر 31العدو  %25 2 %75 6 ثانية متر 31العدو 

نيلسون  %62.5 5 %37.5 3 ثانية متر 45.71العدو   .18
للاستجابة 
 الحركية

19.  
نيلسون للاستجابة 
 الحركية

 %12.5 1 %87.5 7 ثانية

21.  

 المرونة

 %12.5 1 %87.5 7 سم ي الجذع من الوقوفثن
ثني الجذع من 
 الوقوف

 %1 1 %111 8 سم اختبار الكوبري  .21

 اختبار الكوبري
22.  

ثني الجذع لأمام من 
 وضع الجلوس

 %51 4 %51 4 سم

23.  

التحمل 
الدوري 
 التنفسي

 %1 1 %111 8 ثانية م411الجري 
 م411الجري 

24.  
×  5الجري المكوكي 
 م55

 %75 6 %25 2 ثانية

منحني التعب  %1 1 %111 8 درجة منحني التعب لكارسون  .25
 %62.5 5 %37.5 3 ثانية م811الجري والمشي   .26 لكارسون

27.  

 التوازن

الوقوف علي عارضة 
 بمشط القدم

 %51 4 %51 4 ثانية

باس المعدل 
للتوازن 
 الديناميكي

28.  
باس المعدل للتوازن 
 الديناميكي

 %1 1 %111 8 درجة

29.  
والتوازن فوق الوثب 

 العلامات
 %37.5 3 %62.5 5 درجة

 الدراس  الاست لاعي  الاءلي (المعمملا  العلمي  للااتبمرا  البدني  : ) 
 صدق الااتبمرا  البدني  : - أ

ق مدول  ا د قة  مدصمودولاخت   ولدهرد  ةودو تخمومدصمودول ن    دول  طة دول إدةنتمد
 ةردول  ة ةرد  تت  دم   لدوليه ةردولغة د  ة ةرد دأ    دها د ن    د تت   لدم   لدوليه

اة دتمدتن ةمد   ته دولم و  دولا ت يهة د  مدت تة دم   لدوليه ةردتص همة  دإل دإ   هة لد
%د)د   ته د25%د)د   ته د  ة ةد(د دت    دول  ة دوذم لد25 دتك  لد    دول  ة دوذهالد

د د" دقة   دوخت    دت  ةو دتتم د( د  ة ة دتتمدرة  د  دوليه ةر د ةر دول  تو دملال  دلات  ادها  د" ل
د د) دها  دول نت ا  دولاخت   ول دولم و  دد8إ  و ول دهة   دتخ  ج دولم و   د  ت   د ر د  شئةر )

دوذ   ة .
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 ( 4جدء  ) 
 معمم  الصدق بي  الربي  الأدنى ءالربي  الأعلى في المتغيرا  البدني  قيد الدراس      

 1 +2=4 

 ائيةالدلالات الإحص م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  الربيع الاعلي الربيع الادني
الدلالة  قيمة ت المتوسطين

 ع± س ع± س الاحصائية
1.  

القو
ة 
الق
صو
 ي

 دال 6.39 - 11.51 - 1.41 56.11 1.71 45.51 كجم قوة القبضة اليمني
قوة القبضة   .2

 دال 5.48 - 6.11 - 1.71 37.51 1.71 31.51 كجم اليسري
قوة عضلات   .3

 دال 4.95 - 7.11 - 1.41 152.1 1.38 145.1 كجم الظهر
قوة عضلات   .4

 دال 5.16 - 8.11 - 2.12 164.5 1.71 156.5 كجم الرجلين
القو  .5

ة 
المم
يزة 
بال
سر
 عة

دفع الكرة الطبية 
 دال 4.37 - 1.15 - 1.14 6.71 1.21 5.55 متر كجم 3

6.  
الوثب العريض من 

 دال 4.17 - 1.51 - 1.14 2.45 1.17 1.95 متر الثابت

تحم  .7
ل 
القو
 ة

الانبطاح المائل من 
 دال 8.18 - 12.51 - 1.71 67.51 1.41 55.11 درجة الوقوف

الانبطاح المائل   .8
 دال 6.31 - 11.51 - 1.41 48.11 1.71 37.51 تكرار ثني الذراعين

9.  
الر
شا
 قة

الانبطاح المائل من 
 دال 4.12 - 4.51 - 1.71 27.51 1.41 23.11 درجة ث11الوقوف 

الجري الزجزاج   .10
بطريقة 
 4.5×3باور

 دال 3.13 1.75 1.71 7.51 1.35 9.25 ثانية

ال  .11
سر
 عة

 دال 5.96 1.45 1.71 4.25 1.14 5.71 ثانية متر 31العدو 

نيلسون للاستجابة   .12
 الحركية

 دال 4.24 1.31 1.41 1.75 1.17 2.15 ثانية

13.  
المر
 ونة

ثني الجذع من 
 لوقوفا

 دال 5.81 - 3.25 - 1.35 11.75 1.71 8.51 سم

 دال 6.71 7.51 1.41 37.11 1.17 44.51 سم اختبار الكوبري  .14

15.  
التح
 مل

 دال 3.53 5.11 1.41 89.11 1.71 94.11 ثانية م411الجري 

منحني التعب   .16
 لكارسون

 دال 3.79 6.11 1.71 11.51 1.41 16.51 درجة

التو  .17
 ازن

باس المعدل 
 ازن الديناميكيللتو

 دال 4.12 - 4.51 - 1.41 59.11 1.71 54.51 درجة
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د2.92(د=دد0.05(د  تتىدملال دإاص ئة د)دد2(دول متلة ده مدم   دا ة د)دد قة  د)د
د د) د قم د)د4تةتعهد رد متق دقةم دأرد  ة  دول  تودولإاص ئة  دتولخ  د ملال  (د ل (

دو دط  دوذم ل دتول  ة  دوذهال دول  ة  د ةر دولم و  دول ا ت   دل ة   دولم و   دقةم دول م ة  ل تغة ول
(دد2.92لد(دول متلة د"دول  لغ د)د    لد  ة   دمول دواص ئة  د"دأك  د ردقة  د)د ولا ت يهة 

د د   دةشة دإللدصمودولاخت   ولد.د0.05هرد  تتإد   تة د
 ربم  الااتبمرا  البدني  : -  

 دولاخت   ولدها د  ودهة  دولم و  دق مدول  ا د ا   د    قدولث  لدهرد  ةودت  ةودتا
د    قد دو تخموم دتتم د  دولت  ةنةر د ةر د     دك  صق دأ  ت  دولاخت   ولد  م ه مة دتو  ولا ت يهة 
ولا ت   دول  ة د)د  ة   رد(دلإة  مد    قدولا ت   د ةرد ت ئمدت  ةودولاخت   ولدط دول  ةدوذتل د

دتولث  ة د.
 ( 5جدء  ) 

 8 بيق الأء  ءالرمني في المتغيرا  البدني  قيد الدراس      =معمم  الارتبم  بي  الت

 الدلالات الإحصائية م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 معامل الت بيق الرمني الت بيق الأء 
 ع± س ع± س الثبات

1.  

 القوة القصوي

 1.928 6.13 51.75 5.49 49.25 كجم قوة القبضة اليمني

قوة القبضة   .2
 اليسري

 كجم
41.62 3.54 41.12 4.45 1.846 

قوة عضلات   .3
 الظهر

 كجم
146.8 8.31 146.3 8.78 1.811 

قوة عضلات   .4
 الرجلين

 كجم
166.3 5.31 165.1 5.35 1.834 

5.  
القوة المميزة 
 بالسرعة

دفع الكرة الطبية 
 كجم 3

 متر
6.21 1.26 6.11 1.31 1.751 

الوثب العريض من   .6
 الثابت

 متر
2.32 1.19 2.31 1.21 1.894 

7.  
 تحمل القوة

الانبطاح المائل من 
 الوقوف

 1.764 3.54 57.62 2.49 57.75 درجة

الانبطاح المائل   .8
 ثني الذراعين

 تكرار
38.25 3.15 35.87 2.79 1.913 

9.  
 الرشاقة

الانبطاح المائل من 
 ث11الوقوف 

 1.755 2.61 24.11 2.25 25.75 درجة

الجري الزجزاج   .10
بطريقة 

 ثانية
7.62 1.35 7.31 1.53 1.811 
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 4.5×3باور

11.  
 السرعة

 1.838 1.51 4.85 1.36 4.78 ثانية متر  31العدو 

نيلسون للاستجابة   .12
 الحركية 

 1.851 1.21 1.88 1.19 1.83 ثانية

13.  
 المرونة

ثني الجذع من 
 الوقوف

 1.873 1.96 11.18 1.32 11.87 سم

 1.895 3.42 41.37 3.91 39.25 سم اختبار الكوبري  .14

15.  
 حملالت

 1.836 1.51 87.11 2.87 86.11 ثانية م411الجري 

منحني التعب   .16
 لكارسون

 درجة
13.11 1.31 13.75 1.83 1.772 

باس المعدل  التوازن  .17
 للتوازن الديناميكي

 1.853 1.98 61.75 2.17 62.51 درجة

د0.738(د=دد0.05  تتإدولملال د)د د(دول متلة دهرد  تتإد   تة د)د
ت تمدو ت   د تدملال دإاص ئة د ةرد تت   دولت  ةودوذتقدتولت  ةودد(د5ةتعهد متقد)د

ولث   دط دول تغة ولدول م ة دقةمدولم و  دلمىدلاه  دهة  دولم و  دولا ت يهة داة دوردقة  د)د (د
دول ا ت  دوك  د ردقة  د)د د(دول متلة د   دةشة دإللدث  لدولاخت   ولد.

 المتغيرا  الفسيءلءجي  : .2
دول   دولت دو تخم لدولاخت   ولدول  ةتلت ة دق م ا د أ  و د  هد     دلام و  لدول   ن 

دول تخصص دتو تخي دأكث دولاخت   ولدو تخمو   د دول تمتد دتك ل دول  و  دول ا ة  ط د ة ع 
لنة ودول تغة ولدول  ةتلت ة دلام و  د دثمدق مدول  ا د قهمومدو ت   ةدو ت ي د أإدته ع  دهالد

خ  و د  مادتامةمدو   دولاخت   ولدول  ةتلت ة دول  ت   د  ة ع دول تمتد دتولت د تادول  مةدول
دو تع دول  ا د  ل تغة ولدولت داصالدهالد    د دتقم دول  ا دط دولم و  د  %د75ة تخم   

دولخ  و   دتك رد أإدولخ  و دط دأهمدوذخت   ولدول  ةتلت ة دد( 3مرفق ) دطأكث د ردأ و دول  مة
د–  مقدع   لدولنا دط دول وا دد-ا ضدوليكتة دد–  ة ع دول تمتد)دول   دولاةتة دولخ ص د

عغ دولممدولا      دد-عغ دولممدولا      دط دول وا دد-  مقدع   لدولنا دط دول   تمد
د دوقص د   تم دد-ه م دول وا  دط  دولا ن  ع  دولمم دوقص دد-عغ  ده م دولا ن  ع  دولمم عغ 

د   تمد(د.د
 ضي  المستادم  في التدري  العرضي :الأنش   الريم .3
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ق مدول  ا د أ  و د  هد     دلا  و  دول ا ة دتولم و  لدول   ن دولت دو تخم لدولتم ة د
(د د  مادتامةمد26(د)24(د)23(د)22(د)15(د)12(د)11(د)10(د)8(د)7(د)6(د)5ول  ع د)

مدو ت   ةدو ت ي د أإدأ ش  دولتم ة دول  ع دولخ ص دليه  دول تمتد دثمدق مدول  ا د قهمو
ته ع  دهالدول  مةدولخ  و د  مادتامةمدوهمدول ة ع لدتوذ ش  دول ة عة دول      دخيقدول ت ةد
دو تع د دتقم د  دول  ا دط دولم و   دتولت د تادة تخم    دولتم ة دول  ع د  دل     م ولا تن لة 

د د     دهال داصال دولت  دول ة عة  دتوذ ش   د  ل ة ع ل دطأ75ول  ا  دول  مةد% دأ و  د ر كث 
 دتك رد أإدولخ  و دط دول ة ع لدتوذ ش  دول ة عة دول      دخيقدول ت ةدد( 4مرفق ) دولخ  و 

دولا تن لة دل     مدولتم ة دول  ع ده د:
 ( 6جدء  ) 

التدري   التكرار ءالاهمي  النسبي  لآرا  الابرا  على تحديد الريمضم  ءالأنش   الريمضي  لبرنمم 
 8قيد الدراس   = العرضي

 
 
 
 
 
 

%د(د100:دد0(دأردو و دول  مةدولخ  و د  ل توطن دو اص لد  د ةرد)دد6ةتعهد رد متقد)د
دول  ع د دولتم ة  دل     م دولا تن لة  دول ت ة دخيق دول       دول ة عة  دتوذ ش   دلا ة ع ل   ل    

%د75تول      دل ة  دولم و  د دتقمدو تع دول  ا د  ل ة ع لدتوذ ش  دولت داصالدهالد    د

 الأنشطة الرياضية م
 غير مناسب مناسب

 النسبة التكرار النسبة التكرار

 %1 1 %111 8 السباحة  .1

 %25 2 %75 6 العاب مضرب  .2

 %25 2 %75 6 تدريبات بليومترك  .3

 %37.5 3 %62.5 5 تدريبات بالستي  .4

 %37.5 3 %62.5 5 الجري  .5

 %1 1 %111 8 ركوب الدرجات  .6

 %12.5 1 %87.5 7 مدرجاتصعود ال  .7

 %25 2 %75 6 تدريبات الاثقال  .8

 %51 4 %51 4 التجديف  .9

 %12.5 1 %87.5 7 تدريبات الاطالة  .11

 %25 2 %75 6 المشي  .11

 %37.5 3 %62.5 5 كرة القدم  .12

 %37.5 3 %62.5 5 كرة الطائرة  .13

 %51 4 %51 4 كرة اليد  .14

 %62.5 5 %37.5 3 مصارعة  .15

 %51 4 %51 4 جمباز  .16
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د- كت دولم   لددد–ول ش دد–ص تمدول م   لدد–طأكث د ردأ و دول  مةدولخ  و دتهمد:د)دول   ا د
دول اةت ت  د(د.د–ولاثن قدد–ولا  ل دد–ت ود  تل د(دد–ول   دول ع  د)دت ودو ع 

 الدراسم  الاست لاعي  : .4
(د8يهة دتهممهمد)ق مدول  ا د أ  و دولم و  لدولا ت يهة دها دأط ومدهة  دولم و  دولا ت 

د11مدول د2023/دد7/دد2  شئةرد رد  ت  دولم و  دتخ  جدهة  دولم و  دوذ   ة دط دول ت ةد رد
 م.2023/دد7/د
 الدراس  الاست لاعي  الاءلي : - أ

دهة  د دتم ة ة دهالدأط وم دتول  ةتلت ة دتت  ةودتامة دول  ا د ت  ةودولاخت   ولدول م ة  ق م
(د  شئةرد رد  ت  دولم و  دتخ  جدول ة  دوذ   ة دط دول ت ةدد8)ددولم و  دولا ت يهة دتهممهم

دمدلاتأكمد رد:2023/دد7/دد3مدول د2023/دد7/دد2 رد
دصياة دوذ   ةدتوذمتولدول  تخم  د. -
  ي  دتت  ةودولنة   لدتولاخت   ولدت  دةت اود   د ردإ  و ولدتطودولش ت دول تعته دل  د. -
 ولت دتمدوختة  ه دط دول     مدولتم ة  د.دت  ةودت  ة  لدكقدول ة ع ل -
دتامةمدشمةدوذمو دتهممدولتك و ولدتدطت ولدول وا د ةردكقدت  ةردتأخ د. -
دت تة د ة دولت  ة  لدتأموئ  دتتن ةردطت ولدول وا د ة   د. -
ولتببم ة دهاببلدت  ةبب دولنة  بب لدتولاخت بب  ولدت لبب دلات بب ادهاببلدوذخ بب  دولتبب دة كببردولتقببت دطة بب د -

 لت  ة دتدلع  ردصا دت  ةقدول ة   لد.أث   دو
تامةمدول  ردولي مدل  اة دولنة ودتك ل دول  ردول إدة تغ قهدكقدلاهب دلكبقدت ب ةردهابلدابمإد -

 ت ل دلتامةمدول  ردول  تغ ودط دت  ة دولاخت   ولدتولنة   لد.
 الدراس  الاست لاعي  الرمني  : -  

د–مادإة  مدول    يلدول ا ة د)دولصمودق مدول  ا د أ  و دولم و  دولا ت يهة دولاتل د  
 م.2023/دد7/دد11مدول د2023/دد7/دد4ولث  لد(دليخت   ولدول م ة دقةمدولم و  دط دول ت ةد رد

 الدراس  الاسمسي  : .5
د دوذ   ة  دولم و   دهة   دت  ةودول     مدد16 اغدهمم دولنة ودولن ا دثم دإ  و  دتم لاه د 

دثمدإ  و دولنة ودول  مإد.ول نت كد   تخمومدولتم ة دول  ع د
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 القيمسم  القبلي  لعين  الدراس  الأسمسي  :
دول  ا د ق  و دولنة   لدولن اة دل تغة ولدولم و  دخيقدول ت ةد رد مد2023/دد7/دد12ق م

د دد13ول  دد7/ د  ةود2023/ دهر دتول  ةتلت ة  دول م ة  دلا تغة ول دقة و دإ  و  دخيل   دتم م
د ة دقةمدولم و  د.ولاخت   ولدول م ة دتول  ةتلتد
 ت بيق الدراس  الأسمسي  :

دول نت كد دول     م دول  ا د ت  ةو دق م دوذ   ة  دولم و   دولنة ودولن ا دل   ته  دإ  و    م
مدول د2023/دد7/دد15 ق تخمومدولتم ة دول  ع دها دهة  دولم و  دولا   ة د دخيقدول ت ةد رد

دم.2023/دد8/دد3
 ري  العرضي :برنمم  التدري  بمستادا  التد

ق مدول  ا د تص ةمدو ت   ةدو ت ي د وإدلاخ  و دط د   قدولتم ة دول تمتدت ل دلتامةمد
 مةدول     مدولتم ة  دتهممدولتامولدولتم ة ة دط دوذ  ت دت  ردولتامةدولتم ة ة دلا     مدولتم ة  د

دول نت كد   تخمومدولتم ة دول  ع د.
 الهد  م  البرنمم  التدريبي :

 ا ط  دتتا ةرد  تتإدولاة ق دول م ة دولخ ص دليه  دول تمتدخيقدول ت ةدولا تن لة د.ول  .1
 ولا   دتولا تن  د ك   ةدو   ةدول  مدولاةتة دلمإدلاه  دول تمتدخيقدول ت ةدولا تن لة د. .2

 أسس ءض  البرنمم  التدريبي :
 وردةكترد اتتة لدول     مدولتم ة  دتت ود  دوهموادول     مد. .1
 تخمومدول ة ع لدتوذ ش  دول ة عة دول      دل   دهة  دولم و  د.و  .2
 ع  دول ة ع لدتوذ ش  دول ة عة دط دو   دولتم ة دول ة ع دتتانةودوهموادول     مد. .3
دتانةود  مأدولا ردتول ي  ده مد      دتم ة  لدول ة ع لدتوذ ش  دول ة عة د. .4
دو  د.  وه ةدول  تودول  مة د ةردوط ومدهة  دولم د .5

دولم و  لد دت  و    دولا ي  دت  م دولخ  و  دول  مة دو و  دت  م دول   ة  دول   ة ل دعت  ط 
ول  ت   د أهمومد  و مدولتم ة دول  ع دط دول ة ع لدول  مة دت  و مدولتم ة دط د ة ع دول تمتد

 ( 2004( ، "محمد بريق  ، إيهم  البديءي" )19 ( )2001"عءيس الجبملي" )كم و  لدكيد
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( ، "محمد شداد" 8( )2004( ،  "إيهم  البديءي" )15 ( )2004، " كي محمد" ) (22)
( ، "نجي  26 ( )2008( ، "همل  نبي " )12( )2007( ، "جيهم  الصمءي" )23 ( )2006)

( ، 7 ( )2018( ، "السيد معء " )11 ( )2015( ، "تممر جمد" )24 ( )2015شءقي" )
ت ردخيقد ت ئمدو ت يه د أإدد(5 ( )2023رءق" )( ، "احمد فم10( )2022"تممر سعيد" )

دولتم ة د د   تخموم دولتم ة   دول     م دت اتتة ل دول  تخم   دتوذ ش   دول ة ع ل دط  ولخ  و 
دول  ع د دق مدول  ا د قهمومدول     مدولتم ة  دول نت كد   تخمومدولتم ة دول  ع د.د

 التء ي  ال مني لمحتءيم  البرنمم  التدريبي :
تامةدتم ة ة دد16و   ة د ردخيقدد4ت  ة د اتتإدول     مدولتم ة  دول نت كدها د مو دتتمد

مقةن د دتك ردد105ول دد45تامولدتم ة ة دأ  تهة د دت  ردولتامةدولتم ة ة دةت وتكد ردد4 توق د
 ( 10مرفق )  مقةن د.د1320ول  ردولكا دلا     مدولتم ة  دول نت كد

د3أردولتم ة دخيقدول ت ةدولا تن لة دة  دوردةكترد رد ( 2001"عءيس الجبملي" ) تةشة 
أ   ة د دتخيقده ودولتقلدد5أ   ة دتة كردأردت تقدهرد ل د دتلكردة  دإلادتت  ت دد4ول د

د(د294:دد19  ولدأ  تهة  د.د)دد5ول دد3ة كردوليه دأردةتم  د رد
 محتءى البرنمم  التدريبي :

دولتم ة  دأ ش   دول  ا د تت ةه دولخ ص ددق م د  لنم ولدول م ة  دتولا تن   دلا ا ط   ول  ع 
   دهرد  ةود      دولم مد ةرد ة ع لدد17تول تغة ولدول  ةتلت ة دلمىدلاه  دول تمتدتالد

تأ ش  دولتم ة دول  ع دت ل د ردخيقد      دوكث د رد ش  دموخقدولتامةدولتم ة ة د د ردأ قد
دت كد   تخمومدولتم ة دول  ع د.دتانةوده ودهمادول     مدولتم ة  دول ن

 أج ا  الءحد  التدريبي  اليءمي  :
 الاحمم  ءالتهيئ  :

د دول    ده و دول    ةردد10  ر دلت ةئ  دت ل  د  دوذ   ة  دولم و   دهة   دأط وم دتة مةه مق ئو
دولمت إدتولت    د  دولت كة دهالدت  ة  لدولإ  ل دتول  ت  د.

 الج   الرئيسي :
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د دول ئة   دول    دد45  ر د  دوذتق دلا  ت  دد60مقةن  د  دولث    دلا  ت  مقةن دد75مقةن 
دت دولم و  دوذ   ة دد90لا  ت دولث ل د  دأط ومدهة   دول   دةنتم مقةن دلا  ت دول و  د دتطلده و

دولتم ة د دأ ش   دت دول ة ع ل د ر د تهةر د       د  ةو دهر دول  ع  دولتم ة  دأ ش    ت  ة 
لنم ولدولنم ولدول م ة دولخ ص دتول تغة ولدول  ةتلت ة دلمىدلاه  دول  ع دلا ا ط  دتولا تن  د  

د   دقةمدولم و  د.د17ول تمتدتالد
 الاتم  :

د دول    ده و دت  ة  لدد5  ر دتةتع ر د  دوذ   ة  دولم و   دهة   دأط وم د  ة  دتة مةه مق ئو
دولا ت خ  دتولت مئ دتولإ  ل دولخ ة  د.

 القيمسم  البعدي  :
ق مدول  ا د ق  و دولنة   لدول  مة دل تغة ولدولم و  دت  ة دول     مدولتم ة  د  مدولا ت   د رد

تقمد تهةلدإث   دولنة ود  ودولش ت د دمد2023/دد8/دد6مدول د2023/دد8/دد5 ردخيقدول ت ةد
دتول  تادولت دوت  لدط دولنة   لدولن اة د.

 المعملجم  الإحصمئي  : .6
دولإاص  دول   ل  ل د أ  و  دول  ا  دلا اتمدق م دولإاص ئة  دولا    د     م د   تخموم ئة 

 . (SPSS)ولا ت  هة د
 سابعاَ : عرض ومناقشة نتائج الدراسة :

 : عر  ءمنمقش  نتمئ  الفر  الأء  م  الدراس  -1
 ( 7جدء  ) 

بي  القيمسيي  القبلي ءالبعدي للمجمءع   Wilcoxonدلال  الفرءق الإحصمئي  بمستادا  ااتبمر 
 16 = متغيرا  البدني  قيد الدراس التجريبي  في ال

 الدلالات الإحصائية م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب
 (Z)قيمة 

 المحسوية

مستوي 
الدلالة 
الاحصا
 ئية

الدلالة 
 + - + - الاحصائية

القو  .1
ة 
الق
صو

 صفر 8.51 صفر كجم قوة القبضة اليمني
136.
1 

 دال 1.112 2.66 -

لقبضة قوة ا  .2
 صفر 8.51 صفر كجم اليسري

136.
1 

 دال 1.113 3.12 -
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قوة عضلات  ي  .3
 صفر 8.51 صفر كجم الظهر

136.
1 

 دال 1.114 2.43 -

قوة عضلات   .4
 صفر 8.51 صفر كجم الرجلين

136.
1 

 دال 1.112 3.16 -

القو  .5
ة 
المم
يزة 
بال
سر
 عة

دفع الكرة الطبية 
 صفر 8.51 صفر متر كجم 3

136.
1 

 دال 1.113 3.17 -

الوثب العريض من   .6
 صفر 8.51 صفر متر الثابت

136.
1 

 دال 1.114 3.26 -

تحم  .7
ل 
القو
 ة

الانبطاح المائل من 
 صفر 8.51 صفر درجة الوقوف

136.
1 

 دال 1.112 2.19 -

الانبطاح المائل   .8
 صفر 8.51 صفر تكرار ثني الذراعين

136.
1 

 دال 1.112 3.74 -

9.  
الر
شا
 قة

الانبطاح المائل من 
 صفر 8.51 صفر درجة ث11قوف الو

136.
1 

 دال 1.113 2.32 -

10.  
الجري الزجزاج 
بطريقة 
 4.5×3باور

 صفر ثانية
136.
1 

 دال 1.113 3.65 - 8.51 صفر

ال  .11
سر
 عة

 صفر ثانية متر 31العدو 
136.
1 

 دال 1.112 3.89 - 8.51 صفر

نيلسون للاستجابة   .12
 الحركية

 صفر ثانية
136.
1 

 الد 1.112 2.11 - 8.51 صفر

13.  
المر
 ونة

ثني الجذع من 
 الوقوف

 صفر 8.51 صفر سم
136.
1 

 دال 1.113 3.48 -

 صفر سم اختبار الكوبري  .14
136.
1 

 دال 1.114 3.11 - 8.51 صفر

15.  
التح
 مل

 صفر ثانية م411الجري 
136.
1 

 دال 1.112 2.26 - 8.51 صفر

منحني التعب   .16
 لكارسون

 صفر درجة
136.
1 

 دال 1.113 3.93 - 8.51 صفر

التو  .17
 ازن

باس المعدل 
 للتوازن الديناميكي

 صفر 8.51 صفر درجة
136.
1 

 دال 1.114 2.36 -

د30د=(دد0.05(د  تتىدملال دإاص ئة د)دد15ه مدم   دا ة د)دول متلة دد Zقة  
د د) د قم د متق د ر دوخت   دد7ةتعه د   تخموم دولإاص ئة  دول  تو د ملال  دتولخ   )

Wilcoxonد(أرد  ة دقةمد Z  دول ا ت)ط دذطب ومدهة  دولم و  د د ةردولنة  ةةردولن ا دتول  مإد
دأققد ردقة  د)د د" دمول دواص ئة   دولم و  دقمد   لد  ة    دقةم د"ددZول تغة ولدول م ة  دول متلة  )

 د   دةمقدهالدت تمدط تود ولدملال دإاص ئة دط دد0.05(دهرد  تتإد   تة دد30ول  لغ د)د
د و  د ةردولنة ودولن ا دتول  مإدلص لهدولنة ودول  مإد.  ة دول تغة ولدول م ة دقةمدولم



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث – 12العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 ديسمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 237 

 

ول ب تودولإاصب ئة دلبمإدوطب ومدهة ب دولم و ب دطب دول تغةب ولدول م ةب دولب دولتبأثة ددالبمحثتة ب إد
ولإة بب   دل   ببب  مدولتبببم ة دول  عببب دول نتببب كدتولببب إدتعبب رد ة عببب لدتو شببب  د ة عبببة د ختا ببب دتبببمد

هةبب د دولا بب دولبب إدومإدولبب دو ببتث  ةدوهت بب مدول  شببئةردت ةبب مةدأموئ بب د أشببك قدط مةبب دوتد ت ةبب دوتد   
تولبب إدو  كببودهابب دول  ببتتإده صبب دولتشببتةودتول   ط بب دلببمة مدتمط  ببمدولبب دول  ةببمد ببرد بب قدول  ببمد

دول ا ط  دتولا تن  د  ل  تتإدول م  دلاه ةرد.دول م  دليه  دت  لت ل 
هابلددBrislin,G( "1998( ) 28) ءبرءسالي  "د( ،15 ( )2004 كاي محماد" )تةت بود"

أردولتببم ة دول  عبب دأتدول تنببب   دواببمدولاشببك قدولت  ة ةببب دولامةثبب دتولتبب دت بببتخممدو شبب  د ت تهببب د
تت  ئقدرة دتناةمة د  مادت  ة دولنم ولدول م ة دلت تة دولامو دول ة ع د د ردخيقدول  ب ه  دطب د

 تولخ  ة د.دوكت   دخ  ولدا كة دتولت دت  كودهالدتا ةردول تو  دول    ة د
أرد بب و مدولتببم ة دول  عبب د (22 ( )2004"محمااد بريقاا  إيهاام  البااديءي" )ك بب دأعبب اد

تخ صببب دطببب دول  ااببب دولإ تن لةببب دلا ت بببمدول ة عببب دت ببب همدوليه بببةردهاببب دولتث ةبببلدتولاات ببب  د ببب لنتةد
دول عاة دتول  ت  دتكا  دهتو قدت  مدط دتا ةردأمو دول ة ع دط د ة عتهدوذصاة د.دد

 ل دولتا ردول إد  أدها دوليه بةردطب دولنبتةدول عباة دولب دتبم ة  لدولاثنب قددالبمحثتة  إد
ول ت تمدموخبقدول   ب  مدولتبم ة  دول نتب كد   بتخمومدولتبم ة دول  عب د داةب دوشبت قدهاب دت  ة ب لد
 م ة دلك ط دأ  و دول  مدولت دت  هملدط دت تة دولنبتةدول عباة دتخ صب دولنبتةدولنصبتإد داةب دتبمد

  دول د  ئةردت  ة  لدلا  ادول اتإدتت  ة  لدلا  ادول  ا دلا  مد دأ  د  ل    دول دولنبتةدتن ة 
ول  ة ةد  ل  ه دطة   دول  ا دولتا بردولب إد ب أدهاب دوليه بةردولب دتبم ة  لدول اةبت ت  دتتبم ة  لد

ولتببب دصببب تمدول بببم   لدول ت بببتمدموخبببقدول   ببب  مدولتبببم ة  دول نتببب كد   بببتخمومدولتبببم ة دول  عببب د دتد
د  هملدها دتا ردولنتةدول  ة ةد  ل  ه دليه ةرد.

أه ةبب دقببتةدولن عبب دولة  بب دتولة بب ىدإلببلدأرد  ببك دول ملبب د)دكببت  دك تبب د(د ببرددالبمحااثتةبب إد
ع ردوذتعب  دوذ   بة دطب دول بتمتد داةب دأرد  بكهدول ملب دت ت بمدهابلدقبتةدولن عب دطب دولبتاكمد

ةدهعببيلدول  بب دتولببب  اةرد  بب و دكببتردهعبببيلدطبب دوليهبب دول  بب طود دتة  ببب دول  ابب د ةبب مةدقبببتد
ول  بببب دتولبببب  اةرد ببببردول عببببيلدوذ   ببببة دليهبببب دول ببببتمتد دتةاتبببب جدلاهبببب دول ببببتمتدلنببببتةدهبببب  د
ول عببيلدطبب د  ةبب دولتا كبب لدتولتق بب لدهابب دول  بب  د دتوةعببّ دطبب د  ةبب د  واببقدول  بب د دتة  بب د
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أةع دأث   دقتةدول  ة دك  دت   دأةع دول  ا دأه ة دولنتةدول  ة ةد  ل  ه دط دأث   دول  تمدتتتعهد
طبب دول  ببتمدول عبب مد داةبب د بب ه دأمو دولا كبب دأتدولتغةبب د ببردا كبب دإلببلدا كبب د  بب ه دت نببتةد  بب د
ةب مإدإلبلد ةب مةدإ  ب  دول ببموط دت ةب مةدطب  دول  بتمدول ب  هد دتة  بب دول  اب دأه ةب ده صب دتا ببقد

ةدهاب د  ب د   ط ب د  ةب دصباةا دتقتةب دولنتةدإللدأردوليه دة  قد  بمودك ةب وداتبلدة بت ة دولنبم د
ك بب دأرد لبب دةت ابب د بب ولدهمةببمةد ببردوليهبب د دتولتبب دةببتمدطبب د لبب دولتقببلد بب ذمو دول بب ة دتولنببتةد

دول  لة دل ممدول  ة  د دك  دأردتك و دولتا ك لدأث   دول  تمدتولمط  دتت ا دتا قدقتة.
مده  ص دولاة ق دول م ة دل  دأردولنتةدول عاة د ردأهد(4) ( 2006احمد أبء الفض  )تةشة د

ل بب د ببردتببأثة دك ةبب دطبب دولاةبب ةد صبب  ده  بب دتطبب د     بب دوذ شبب  دول ة عببة د صبب  دخ صبب د دتطبب د
      د ة ع دول تمتد شكقدأكث دخصتصة د داة دأردلاه دول بتمتدةاتب جدإلبلدولنبتةدول عباة د

 دهالد ن ت  لدول   طودولب ىد أشك ل  دول ختا  د ددط لنتةدولنصتىدةات جدإلة  دلاه دول تمتدلاتغا
ة  قدأقصبلدقبتةدلصبمده بتمد   ط بهد دتةاتب جدإلبلدولنبتةدول  ةب ةد  ل ب ه دت لب ده بمدت  ةب دول  ةب لد
ولتبب دة بب دأردتبببتمدطبب دأقبببقد  ببرد  كبببردت أقصببلدقبببتةداتببلدةاصبببقدوليهبب دهابببلدول ن بب دولك  اببب د

تةده بمدتكب و دمخبتقدول  ةب لد)إة تر(د دتلت   دمط  دول   طودتةات جدلاه دول تمتدإلببلدتا بقدولنب
د دته مد   ة دول    وةدلتاتةقدول  ة  دإللد ص .

 لببب دولتا بببردولببب إد ببب أدهاببب دوليه بببةردطببب ده صببب دول شببب ق دولببب دتبببم ة  لددالبمحاااثتة  ببب د
ول اةت ت  دول ت تمدموخقدول     مدولتم ة  دول نت كد   تخمومدولتم ة دول  ع د داة دوشبت قدهاب د

ول  ببمدولتبب دت بب هملدطبب دتا ببرده صبب دول شبب ق د دتة  بب دول  ابب دولتا ببردت  ة بب لدلك طبب دأ بب و د
ول إد  أدها دوليه ةردط ده ص دول  ت  دولب دتبم ة  لدولا  لب دول ت بتمدموخبقدول   ب  مدولتبم ة  د
ول نتبببب كد   ببببتخمومدولتببببم ة دول  عبببب د داةبببب دتببببمدتن ببببة   دولبببب د بببب ئةردت  ة بببب لدلا بببب ادول اببببتإد

مد دتولتب د ب هملدهاب دتا بردول  ت ب دليه بةرد د ب دة  ب دول  اب دتت  ة  لدلا  ادول  ا دلا  ب
ولتا بببردولببب إد ببب أدهاببب دوليه بببةردطببب ده صببب دول ببب ه دولببب دتبببم ة  لدول اةبببت ت  دول ت بببتمدموخبببقد

دول     مدولتم ة  دول نت كد   تخمومدولتم ة دول  ع د.
تاتببب جدإلبببلددأه ةببب ده صببب ةردول شببب ق دتول  ت ببب دإلببب دأرد  ة ببب دل  ببب دول بببتمتدالبمحاااثتةببب إد

ه ص دول ش ق دت لب دلاردلاهب دةاتب جدولب دولنبم ةدهاب دتغةب دأتعب  د  ب هدأث ب  دأمو  دلا  ب  ولد
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ولا كة دول ختا  د دك  دأردول    ولدتت ة د  لا  ة  ة دط دوذمو دتولا كب لد دتة  ب دول  اب دأه ةب د
هب ل دلارده ب  دده ص دول  ه دلمإدلاه  دول تمتدة  دأردلاه  دول بتمتدةت ةب د  ب ه د مدط بق

ول مةببمد ببردول توقببادأث بب  ده اةبب دولتببم ة دأتدول   ط بب دتاتبب جدإلببلد بب ه د مدط ببقدهبب ل دتت ثببقدطبب د
ول    ةبب لده ببم  دة ببمودولاكببمدول  بب  وةدته بب دةاتبب جد ببردوليهبب دأردةنببتمد ت  ةبب دول  بب  ةدولخ صبب د ببهد

دت   ه دط دأموئ  دق قدول   ط  دلك دة ت د  ل    وةد.
(دوردأه ة دول ش ق دط د ة ع دول بتمتدت  ب دوث ب  د ا تلب د20)د (2011) فمي  احمدتت إد

ول   كدط دوم  جد    ولدا كة دهمةدط د  ودتوابمدتأمو دولا كب لدول ختا ب دتابلد ب تاد ختا ب د
ت تغةبب ةدت ت  ة بب دت لبب د نببم دك ةبب د ببردولمقبب دخببيقدأمو دا كبب لدولخببمو دتول  وتربب دتأمو دول  بب  ولد

لاهبببب دول ببببتمتدةنببببتمد تغةبببب دأتعبببب  د  بببب هدأث بببب  دأمو  دلا  بببب  ولدولا كةبببب دول ختا بببب د داةبببب دورد
د(د23:دد18ول ختا  .د)د

أردول  ت بب دولخ صبب دليهبب دول ببتمتدد(14 ( )2010"الاا  الدسااءقي ءهملاا  نبياا " )تةشببة د
تا ببب دمت و دك ةببب و دأث ببب  دوذمو د دطةاتببب جدوليهببب دولببب د  ت ببب د  صبببقدولكتبببادأث ببب  دا كببب لدول  ببب د

تو ود(د دد–تو ود(د دت  ت بب د  صببقدولاببتضدطبب د  بب  ولدول  بب د بب ل  اةرد)دأشبب دد–)دتبب د  لبب  وهةرد
تو ود(د دك  دتا  دول  ت  دولخ ص د  ل  تمدول نب إدمت و دد–ت ل د ردخيقدولا  د ردأها د)د    د

دتو ود(دل ة ع دول تمتد.د–ه    دت ئة ة  دل  دوذ ع د)دكت   د
كا بببب دوتنببببردلاهبببب دول ببببتمتدوذمو ددZAKWISKE (1989( ) 36) اكءسااااكي  ك بببب دةبببب ك 

ولمط ه (دكا  د  همد ل دط دو ت   د  تتإد  ه د مدول  قد داة دأشب  دأردد–ول    إد)ول  ت  د
دلاه  دولم   دوذتل دل ة ع دول تمتدتت ة تردهردول  شئةردول تمتدط د  ه د مدول  قد.د

 دولتبببتو ردولببب دتبببم ة  لد لببب دولتا بببردولببب إد ببب أدهاببب دوليه بببةردطببب ده صبببدالبمحاااثتة  ببب د
ول اةت ت  دول ت تمدموخقدول     مدولتم ة  دول نت كد   تخمومدولتم ة دول  ع د داة دوشبت قدهاب د
ت  ة  لدلك ط دأ  و دول  مدولت دت  هملدط دتا رده ص دولتتو رد داة دتمدتن ة   دول د  ئةرد

 ت  ة  لدلا  ادول اتإدتت  ة  لدلا  ادول  ا دلا  مد.
أه ة ده ص دولتبتو ردة  ب دطب دت  ةب د  ب  ولد ة عب دول بتمتد شبكقد باةمد ب ددبمحثالتة إد

تقم تهدوليه دها دولاات   د تتو  هد دتت   دأه ة دولتبتو ردطب د ة عب دول بتمتدطب دوث ب  د ا تلب د
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ول   كدط دوم  جد    ولدا كة دهمةدط د  ودتوابمدتأمو دولا كب لدول ختا ب دتابلد ب تاد ختا ب د
د ة  د داة دوردلاه دول تمتدلردةت كرد ردأمو دول    ولد متردولا   دها دولتتو رد.ت تغة ةدت ت 
هالدتبتوط ده صب دولتبتو ردة كبردلاهب دول بتمتد برد( 25)د (2008"تفي  حسي " )تتشة د

  ه دو ت  متهدلتع  دط دا ل دو اب واد  كب دثنابهدهبردق هبمةدو تكب   دأث ب  دت  ةب دول  ب  ةده ت ةب د
   ط بببهده بببمده بببتمد قابببمىدول  ببب  ولد دك ببب دة بببمدولتبببتو ردق هبببمةدو  بببيودلبببامو دأتده بببمدولتصبببمإدل

ولا كبب داةبب دوردلاهبب دول ببتمتدلببردةببت كرد ببردأمو دول  بب  ولدول  ت ةبب دأتدولمط هةبب د ببمتردتببتو رد
تقم تبببهدهابببلدولاات ببب  د   كببب دثنابببهدموخبببقدق هبببمةدو تكببب   د دتقبببم ةدلاهببب دول بببتمتدهابببلدولاات بببب  د

دوت و هدط د  واقدول   دأتده مد   د   ط هدت مىدإللدأطعقدول ت ئمد. أتع  د   هدط دا ل د
دولم و  د ها دأردولتم ة دد(23 ( )2006محمد شداد )  د ت ئمدم و  دتتت ود ت ئمده  

دإل د دأمى دولا تن لة  دول ت ة دخيق دول تمت د ة ع  دهر د ختا   د ة عة  دأ ش   د   تخموم ول تن   
دل م ة دولخ ص د  ة ع دول تمتد.تا رد اات دط د  ة دول تغة ولدو

هابلدأردأه ةب دولتبم ة ددMayo Staff" (۲۰۰۷( ) 31)"ماميء أساتم  ته ود  دةشة دولةهد
ول  ع دتت ثقدط دتا ةردول  قدول توئ دتولتا بقدوليهبتوئ دتولنبتةدول عباة د دولتا بقد دول  ت ب د د

د ل دول  ة ة دليه د م ة  دت    ة  .ول ش ق د د   دولإص   دتول   ه  دط دتأهةقدولإص   دتول تمةدلاا
( ، "محمد 8 ( )2004"إيهم  البديءي" )تتت ود ت ئمده  دولم و  د  د ت ئمدم و  دكقد رد

( ، "تممر 24 ( )2015( ،"نجي  شءقي" )26 ( )2008( ، "همل  نبي " )23 ( )2006شداد" )
 دول  ع دخيقدول ت ةدها دأردولتم ةد(5 ( )2023( ، "احمد فمرءق" )10 ( )2022سعيد" )

ولا تن لة د   تخمومد ة ع لدتأ ش  د ة عة د ختا  دهرد ت دول ش  دوذ    دة  قدها دتا ةرد
دك ة ةد د صت ة دول تمت د  ة ع  دولخ ص  دها دول  تتإدول م  دل  ضدول تغة ولدول م ة  تول ا ط  

دخيقدول ت ةدولا تن لة د ردول ت مدولتم ة  د.
د Pedersen( "2000)، "بيدرسي  Taylor( "2000 ) (35 )ر "تيلء ك  دةت ودكيد رد

دولنم ولدول م ة دول    دتولخ ص د دتة  هد أمو د( 33) أردولتم ة دول  ع دلهدط هاة دط دت  ة 
  مدإع ط دخيقدول ة ع دوذ   ة د  د    دأققد رد خ   دولتم ة دول وئمدتولاات وود دتةناقد

د   د   تخموم دتة  ه دولإص   ل دول ة ع دامت  دط  دت  ق دولت  درة  دإع طة  دهعاة   ته ل
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وذ   ة د دك  دة ةمدولتم ة دول  ع دأتدول تن   دك ش  دط دتم ة  لدولإا   دتولت مئ داة دت  هد
دول وا دول   ة دتول ه ة دليه ةرد.

ولتا ببردولبب إداببم دهابب دول تغةبب ولدول م ةبب دقةببمدولم و بب دولبب د   بب  مدولتببم ة دالبمحااث ة بب إد
هببرددخببيقدول تبب ةدولإ تن لةبب د دو ودو ببهدة  ببقدهابب دول ا ط بب دهابب دول  ببتتإدول ببم  دليه ببةرول  عبب د

  ةبببود     بببب د   تهبببب د ببببردول ة عببب لدتوذ شبببب  دول ختا بببب دت ت ببببمدهاببب ده  صبببب دأ   ببببة د   بببب د
ولتشببتةودتول   ط بب دطبب دولامو د ببرد دتأردول   ةبب دول بب ئمةدت ت ببمدهاببلدو ببتخمومدول ببم  ةردتوليه ببةرد

 بردول ة عب لدتوذ شب  دول ة عبة دول ختا ب دهبرد بت دول ة عب دولاصباة دلتا بةرد  ببتتهمدل   تهب د
ول ببببم  دخببببيقدول تبببب ةدولا تن لةبببب د دت لبببب دمتردولا  بببب دولبببب د     بببب دول شبببب  دول ئة بببب دل ببببممدتصببببتقد
وليه ةردول د  اا دول اقدتول ب تادهبرد     ب دول شب  د دتأردولا تنب  د  ل  بتتإدول بم  دتول  ب  إد

ول شبب  دول ة عبب د ببتادةببأت د ببردخببيقدولا ت بب مدطبب دولتببم ة د د  ببمد ةبب مةدمتوطبب دوليه ببةرددطبب د ببت 
خبببيقدول تببب ةدولا تن لةببب د بببردخبببيقدولتبببم ة دول  عببب د دتأردول بببمادوذ   ببب دهبببتدول ا ط ببب دهاببب د

ده  ص دولاة ق دول م ة دوذ   ة دت ا تل دولا تن  د   د.
تت مددحقق الفر  الاء  ءالذي ينص على :ءم  الا  العر  السمبق ءمنمقش  النتمئ  يت

طببب تودمولببب دإاصببب ئة د بببةردولنة  بببةردولن اببب دتول  بببمإدطببب د  بببضدول تغةببب ولدول م ةببب دلصببب لهدولنةببب ود
د.ول  مإ

د: عر  ءمنمقش  نتمئ  الفر  الرمني م  الدراس  -2
 ( 8جدء  ) 

لبعدي بي  القيمسيي  القبلي ءا Wilcoxonدلال  الفرءق الإحصمئي  بمستادا  ااتبمر  
 16للمجمءع  التجريبي  في الااتبمرا  الفسيءلءجي  قيد الدراس   =

 م
الدلالات 
 الإحصائية
 

وحدة 
 القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب
 (Z)قيمة 

 المحسوية

مستوي 
الدلالة 
الاحصا
 ئية

الدلالة 
 + - + - الاحصائية

 دال 1.113 3.34 - 136.1 صفر 8.51 صفر لتر السعة الحيوية  .1

 دال 1.112 3.72 - 136.1 صفر 8.51 صفر مم / ل حامض اللاكتيك  .2

معدل ضربات   .3
القلب في 

 دال 1.112 2.45 - 8.51 صفر 136.1 صفر ن / ق
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 الراحة

4.  
معدل ضربات 
القلب في 
 المجهود

 دال 1.113 3.76 - 8.51 صفر 136.1 صفر ن / ق

5.  
ضغط الدم 
الانبساطي في 
 الراحة

 دال 1.114 3.83 - 8.51 صفر 136.1 صفر مم / ز

6.  
ضغط الدم 
الانبساطي عند 
 أقصى مجهود

 دال 1.113 2.15 - 8.51 صفر 136.1 صفر مم / ز

7.  
ضغط الدم 
الانقباضي في 
 الراحة

 دال 1.112 2.36 - 8.51 صفر 136.1 صفر مم / ز

8.  
ضغط الدم 
الانقباضي عند 
 أقصى مجهود

 دال 1.113 3.82 - 8.51 صفر 136.1 صفر مم / ز

د30د=(دد0.05(د  تتىدملال دإاص ئة د)دد15ه مدم   دا ة د)دول متلة دد Z  قة
دد د) د قم د متق د ر دوخت   دد8ةتعه د   تخموم دولإاص ئة  دول  تو د ملال  دتولخ   )

Wilcoxonد(أرد  ة دقةمد Z دول ا ت  د ةردولنة  ةةردولن ا دتول  مإدلا   ته دولت  ة ة دط د)
(دول متلة ددZم و  دقمد   لد  ة   دمول دواص ئة  د"دأققد ردقة  د)دولاخت   ولدول  ةتلت ة دقةمدول

 د   دةمقدهالدت تمدط تود ولدملال دإاص ئة دط دد0.05(دهرد  تتإد   تة دد30"دول  لغ د)د
دولت  ة ة دلص لهد دولم و  د ةردولنة ودولن ا دتول  مإدلا   ته  دقةم   ة دولاخت   ولدول  ةتلت ة 

دولنة ودول  مإد.
ول بب تودولإاصبب ئة دلببمإدوطبب ومدهة بب دولم و بب دطبب دول تغةبب ولدول  ببةتلت ة دإلببلددالبمحااث  بب دتة

ول   ببب  مدول نتببب كد ق بببتخمومدولتبببم ة دول  عببب دت ببب دوشبببت اهد بببرد ة عببب لدتأ شببب  د ة عبببة د ختا ببب د
 ل بببب  دت ت تهببب دخبببيقدول تببب ةدولإ تن لةببب دتولببب ىدأمىدإلبببلدول ا ط ببب دهاببب دول تغةببب ولدول  بببةتلت ة دك

  مقدعب   لدولناب دطب دول   بتمدد–  مقدع   لدولنا دط دول وا دد-ا ضدوليكتة دد– دولاةتة
عببغ دولببممدد-عببغ دولببممدولا   بب   ده ببمدوقصبب د   ببتمدد-عببغ دولببممدولا   بب   دطبب دول وابب دد-

قةمدولم و  دل ة ب دولم و ب دخبيقددعغ دولممدولا ن  ع ده مدوقص د   تمد-ولا ن  ع دط دول وا د
 د ب ه لدول ة عب لدتوذ شب  دول ختا ب دطب د ةب مةدول ب كدت اب د تكدولت ب طود ببةردتاب دول تب ةد داةب
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وليه ةردت ة مةدموط تة مد اتده اة دولتم ة د   د  همدط د ط دول  تتإدول م  دولب إدو  كبود بمت  د
دها دولنة   لدول  ةتلت ة دلاه ةرد.

لتبببم ة دول  عببب دأردو (22) ( 2004"محماااد بريقااا  ء إيهااام  الباااديءي" )كبببي د بببردتةشبببة د
ةابم دتببأثة و دتت ببت ولده ئاب دطبب دولتا ببقدول ببتوئ دتوليهبتوئ دلا ة عبب د دإلبب د   ب د بب دةعببة هد ببرد
تا ببة  لدهاببب دولنبببتةدول عبباة دتولتا بببقدتول  ت ببب دتول بب ه د دتكا ببب دهتو بببقدت بب مدطببب دتا بببةردأمو د

دول ة ع دط د ة عتهدوذصاة د.
 ب  دولاةتةب دلاب ئتةردت كبودك ب  ةدوليهب دأردولد(3 ( )2009ابء العلا عبد الفتام  )تة إد

ول  ةتلت ة دط ليه تردول ةردةت ت ترد    داةتة دك ةب ةدة كبردوردةاننبتود تب ئمده لةب دول  بتتإدطب د
ولا ش  دول ة عة دولت دتت ا دك   ةده لة دلا    ةردولمت إدتولت    دك ل   ا دتول  إدتكب ةدولنبممد

دتولتخص دول ة ع دت ن ةةودول  مد.دتت ت  دول   دولاةتة د  ل  ودتول   د
أردأه ةببببب دقةببببب ودا بببببضدوليكتةببببب دد(13 ( )2013حساااااي  حشااااام  ءااااااارء  )تةشبببببة د

ت  ببب ه تهدطببب دولا تنببب  د  ل  بببتتىدول ة عببب د دوردتكبببتردوليكتةببب دو   ببب دلا بببت  و دتااةبببقدول بببك د
دتو مومدول  مد  ل  ق دولي   دلا ت  و دول   تمدول م  دلاتم ة د.د

 ل دولتا ردط دولنم ةدهالدولتخا د ردا  ضدوليكتةب دإلبلدتا بردولا لب ددالبمحثتة  ىد
ولتم ة ةبب دلببمىدأطبب ومدهة بب دولم و بب د دت  لتبب ل دتتا ببردولا لبب دولت ة ةبب د  بب دأثبب دإة   ةبب  دهاببلدتناةببقد

د  مقدت وكمدا  ضدوليكتة د  لممد د   دة  لدوليه ةردولنم ةدهالد ن ت  دولت  دول عا د.د
أرد تة بب دولتببم ة دول ة عبب دول  ببت مدتتكةببادو  بب  دد(9 ( )1994لام  )بهاام  سااتةعببةاد

ول  ببمدول ختا بب دت   بب دول  بب  دول صبب  د  مةبب دلت  ةببهدول  بب  دول    بب  ث تإدهببتدولبب إدةبب مإدل  بب  د
  ضدولنا دوث   دول وا د دتهتد  دة ة دول  ب  ودهبردرةب دول  ب  وداةب دةنبقد  بمقدول ب ضدلبمإد

دغة دول    ودلا ة ع د.دول    ودلا ة ع د ن    دل
"تممر  دد(12 ( )2007)جيهم  الصمءي" "تتت ود ت ئمده  دولم و  د  د ت ئمدم و  دكقد ر

ها دأرد( 7 ( )2018( ، "السيد معء " )6 ( )2016( ، "احمد  ي " )11 ( )2015جمد" )
رد ت دول ش  دولتم ة دول  ع دخيقدول ت ةدولا تن لة د   تخمومد ة ع لدتأ ش  د ة عة د ختا  ده
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وذ    دت  قدها دت تة دتولا تن  د   تتإد  ضدول تغة ولدول  ةتلت ة د  ة ع دول تمتد صت ةد
دك ة ةدخيقدول ت ةدولا تن لة د ردول ت مدولتم ة  د.

دول  ا د دتة    دولإة   ة  دول ت ئم دذط ومده   دولنة   لدول  ةتلت ة  دهال ده   د ا ط   أر
دةشة دإللد دول ا دته و دولتم ة دول  ع دط دولتأثة دها دهة   دول     مدول نت كد ق تخموم ط هاة 

ول تغة ولدول  ةتلت ة د دتقمدة   د ل دإل دتكةادول    دولمت إدتولت    دلا   دولتم ة  دولتوق د
هالدكقد ردول    دولمت إدولت    د تة  د      دول ة ع لدتوذ ش  دول ة عة دول ختا  دتولت د

د لدت مادلا ا ط  دتتا ةردول  تتإدول م  دتول  ةتلت  دليه ةرد.تاتتإدها دتم ة 
تت بمددءم  الا  العر  السمبق ءمنمقش  النتمئ  يتحقق الفر  الرمني ءالذي ينص علاى:

ط تودمول دإاصب ئة د بةردولنة  بةردولن اب دتول  بمإدطب د  بضدول تغةب ولدول  بةتلت ة دلصب لهدولنةب ود
د.دول  مإ

 :ثامناَ : الاستنتاجات 
طبببب دعببببت دأهببببموادولم و بببب دتط تعبببب  دتطبببب داببببمتمدهة بببب دولم و بببب دت ببببردخببببيقدول   ل بببب لد

دولإاص ئة دول      دت   قش دول ت ئمدت كردلا  ا دو ت ت جد  دةا د:د
أمإدول   ببب  مدولتبببم ة  د   بببتخمومدولتبببم ة دول  عببب دإلببب دول ا ط ببب دتتا بببردطببب د  بببتتإد  بببضد .1

ولن ع دولة   د دقتةدولن ع دولة  إد دولنتةدهعيلدول تغة ولدول م ة دت ل دط دوخت   ولد)دقتةد
ك بببمد دولتثببب دول ببب ةضد بببردولث  بببلد دد3ول  ببب د دولنبببتةدهعبببيلدولببب  اةرد دمطببب دولكببب ةدول  ةببب د

ولا   بب كدول  ئببقد ببردولتقببتاد دولا   بب كدول  ئببقدث بب دولبب  وهةرد دولا   بب كدول  ئببقد ببردولتقببتاد
 ت دد د ةا تردلي ت    دولا كة دد30ول متدمد د4.5×دد3 د دول  إدول   وجد   ةن د  ت د10

مد د  ا بب دولت بب دلك   ببترد د بب ود400 دث بب دول بب  د ببردولتقببتاد دوخت بب  دولكببت  إد دول بب إد
 (دذط ومدهة  دولم و  د. ول  مقدلاتتو ردولمة   ةك 

أمإدول   ببب  مدولتبببم ة  د   بببتخمومدولتبببم ة دول  عببب دإلببب دول ا ط ببب دتتا بببردطببب د  بببتتإد  بببضد .2
ولدول  ةتلت ة د)دول   دولاةتة د دا  ضدوليكتةب د د  بمقدعب   لدولناب دطب دول واب د دول تغة د

  مقدع   لدولنا دط دول   تمد دعبغ دولبممدولا   ب   دطب دول واب د دعبغ دولبممدولا   ب   د
ه ببمدأقصببلد   ببتمد دعببغ دولببممدولا ن  عبب دطبب دول وابب د دعببغ دولببممدولا ن  عبب ده ببمدأقصببلد

 م و  د.   تمد(دذط ومدهة  دول
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أردلهدط هاة دط دو تث  ةدط هاة دوليه ةردط دول ش  ك دته ودك رددأث لد     مدولتم ة دول  ع  .3
    د ئة  دط دتا رد  تتىدوذمو دول م  دتول  ةتلت  د.

دذخ ىد .4 د  اا  د ر دولا تن ق دطةتم د  ة  دت ت  دوامو  دهال دت  هم دول  ع  دولتم ة  و تخموم
دول دلمى دأخ ى دتص  ل دقم ول د  لإ  تت  ة  دولإا  و دمتر دول م ة ديه ةر دوذا  ق د ر  م

 .ولتناةمة 
لتا دأردوليه ةردأص هدلمة مد ر  دشمةمةدط دول ش  ك دط دوذ ش  دول ة عة دول ختا  دقةمد .5

ولم و  دذرده  دوذ ش  دول ة عة د  همت مدهالدولخ تجد ردا ل دول اقدتول تتةردولت دك  لد
ول م ة دولتناةمة دتخ ص دخيقدطت ةدولاهمومدته ودةمقدهالدا دتي   مده مدولتم ة د  ذا  قد

 ول ة  دقةمدولم و  دلا ش  دول ة عة دول نت ا د.
 تاسعاَ : التوصيات :

دط دعت دولا ت ت   لدولت دأ   ده   دولم و  دةتصلدول  ا د  لات د:
وذ شبب  دول ة عبببة دتتعبب رددعبببب ت ةدوهت بب مدول ببم  ةرد تصببب ةمد بببب و مدولببتببم ةببببببب دليه ببةردولتببب  .1

دخبببيقدطت ةدولإهمومد.ول ختا  دهرد ت دول ش  دول ئة  د
إ ببب و د ببثبببقدهبببب  دولم و ببب دهاببلد  واببقد بب ة دأخبب ىدطبب د ة عبب دول ببتمتد)د بب وهمدت  شببئةردتط ةببود .2

 أتقد(دل   ط دتأثة ه دهالده  دول  واق.
 إ  و دول  ةمد ردوذ ا  دول ش    دط د ة ع دول تمتد. .3
   همةدط دو ي دول    ودتوذ مة دتول م  ةردهالد     مدولتم ة دول  عب دولا بت  مةد بهدطب دول .4

 ول  اة دولتم ة ة د.
ع ت ةدولاهت  مد  ل   همةدط دولتأهةبقدول ا ب دتول  اب دلا بم  ةردتد طب د  بتتوهمدولتبم ة  داتبلد .5

دة كردولتصتقد  ليه ةردإل دول  تتة لدول  لة د.
 عاشراَ : المراجع :

 : المراج  العربي  .أ 
" ةتلت ةبببببببببب دول ة عببببببببببب "د دول   ببببببببببب د ( : 1995أباااااااااااء العااااااااااالا أحماااااااااااد عباااااااااااد الفتااااااااااام  ) .1

 ولخ    د دمو دول ك دول    د دولن ه ةد.
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:دولتببببببببببببم ة دول ة عبببببببببببب دولا ببببببببببببودد(1997ابااااااااااااء العاااااااااااالا احمااااااااااااد عبااااااااااااد الفتاااااااااااام  ) .2
 ول  ةتلت ة د دول    دولاتللد دمو دول ك دول    د دولن ه ةد.

و تنبببببببب  دول تهببببببببت ةردطبببببببب دول  بببببببب قدول ة عبببببببب د د ( : 2009م  )أبااااااااء العاااااااالا عبااااااااد الفتاااااااا .3
ول ا ببببببببببب دولثن طةببببببببببب دلاتابببببببببببب مدولت  ةببببببببببب دول ة عببببببببببببة د دكاةببببببببببب دولت  ةبببببببببببب دول ة عبببببببببببة د د    بببببببببببب د

 ااتورد.
ول بببببببببببتمتد)دوذ بببببببببببودول   ةببببببببببب دتدولت  ةنةببببببببببب د("د د ( : "2006احماااااااااااد أباااااااااااء الفضااااااااااا  ) .4

 ه   دلا   ه دتول ش د.
لتببببببببببم ة دول  عبببببببببب دهابببببببببب دت  ةبببببببببب دط هاةبببببببببب دود" (: 2023احمااااااااااد فاااااااااامرءق الشاااااااااامفعي ) .5

  بببببببببببببضدول تغةببببببببببببب ولدول م ةببببببببببببب دتول    ةببببببببببببب دلبببببببببببببمإد  شبببببببببببببئ لدولك  وتةبببببببببببببهدخبببببببببببببيقدول  ااببببببببببببب د
(د د  اببببببببببب دCovid19ولا تن لةببببببببببب د  بببببببببببمدول بببببببببببتمةدلاتبببببببببببم ة دول ة عببببببببببب دطببببببببببب د بببببببببببقدو  ببببببببببب د)

 دد5 دول بببببببببببممدد39   ةببببببببببب لدتت  ةنببببببببببب لدولت  ةببببببببببب دول م ةببببببببببب دتهابببببببببببتمدول ة عببببببببببب د دول  ابببببببببببمد
  مة  دول  مولد.كاة دولت  ة دول ة عة د د     د

"دتببببببببببأثة دو ببببببببببتخمومدأ ببببببببببات دولتببببببببببم ة دول تنبببببببببب   د ( : 2016احمااااااااااد محمااااااااااد  ياااااااااا  ) .6
هابببببببببببلد  بببببببببببضدول تغةبببببببببببب ولدول م ةببببببببببب دتول  بببببببببببةتلت ة دت  ببببببببببببتتىدوذمو دول  ببببببببببب  ىدليه بببببببببببب د
ول يك ببببببببببببب "د د اببببببببببببب دها ببببببببببببب د  شبببببببببببببت د دول  اببببببببببببب دول ا ةببببببببببببب دلات  ةببببببببببببب دول م ةببببببببببببب دتهابببببببببببببتمد

 لا  ةرد د     دااتورد. دكاة دولت  ة دول ة عة دد77ول ة ع د دول ممد
"دتبببببببببأثة دو بببببببببتخمومدولتبببببببببم ة دول تنببببببببب   د ملالببببببببب دد ( :2018السااااااااايد معاااااااااء  السااااااااايد ) .7

  شببببببببببب ولد ةتكة   تةكةببببببببببب دهابببببببببببلد  بببببببببببضدول تغةببببببببببب ولدول م ةببببببببببب دتول  بببببببببببةتلت ة دتول    ةببببببببببب د
ولخ صبببببببببببب د يه بببببببببببب دول  بببببببببببب   ة"د د ابببببببببببب دها بببببببببببب د  شببببببببببببت د دول  ابببببببببببب دكاةبببببببببببب دولت  ةبببببببببببب د د

  ة د د     د    د. دكاة دولت دد3 دول ممدد61ول  امد
"دتببببببببببببببأثة د   بببببببببببببب  مد   ببببببببببببببتخمومدولتببببببببببببببم ة د ( : 2004إيهاااااااااااااام  فااااااااااااااء ي البااااااااااااااديءي ) .8

ول  عبببببببببببب دهاببببببببببببلد  ببببببببببببضدول تغةبببببببببببب ولدول م ةبببببببببببب دتدول  ببببببببببببةتلت ة دتدط  لةبببببببببببب دأمو د  بببببببببببب  ةد
   بببببببببببب دولصببببببببببببم دلا صبببببببببببب  هةر"د د ابببببببببببب دها بببببببببببب د  شببببببببببببت د دول  ابببببببببببب دول ا ةبببببببببببب دل اببببببببببببتمد

 ةببببببببببببب دول ة عبببببببببببببة دلا  ببببببببببببب لد د دكاةببببببببببببب دولت دد1 دول بببببببببببببممدد24تط بببببببببببببتردول ة عببببببببببببب د دول  ابببببببببببببمد
      دااتورد.
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ط بببببببببببةتلت ة دول ة عببببببببببب د دمو دول كببببببببببب د ( : 1994بهااااااااااام  الااااااااااادي  إباااااااااااراهي  سااااااااااالام  ) .9
 ول    د دولن ه ةد.

"دتببببببببببببأثة دأا بببببببببببب قدتم ة ةبببببببببببب د ت  بببببببببببب د ( : 2022تااااااااااااممر عماااااااااااامد الاااااااااااادي  سااااااااااااعيد ) .10
   بببببببببببببببتخمومدولتببببببببببببببببم ة دول  عببببببببببببببب دهاببببببببببببببببلد  ببببببببببببببببضدول كت ببببببببببببببب  لدولتم ة ةبببببببببببببببب دليه بببببببببببببببب د

 اببببببببببببب دها بببببببببببب د  شببببببببببببت د دول  اببببببببببببب دول ا ةبببببببببببب دلات  ةبببببببببببب دول م ةببببببببببببب دول صبببببببببببب  ه دولابببببببببببب ة"د د
 دكاةبببببببببببب دولت  ةبببببببببببب دول ة عببببببببببببة دلا  ببببببببببببةرد دد13 دول ببببببببببببممدد30تهاببببببببببببتمدول ة عبببببببببببب د دول  اببببببببببببمد

      د    د.
"دط هاةببببببببببب د   ببببببببببب  مدتبببببببببببم ة  د   بببببببببببتخمومدأ بببببببببببات د ( : 2015تاااااااااااممر محماااااااااااد جااااااااااامد ) .11

وذمو دولتبببببببببببم ة دول تنببببببببببب   دهابببببببببببلد  بببببببببببضدول تغةببببببببببب ولدول م ةببببببببببب دتول  بببببببببببةتلت ة دت  بببببببببببتتىد
ول  ببببببببب  إدلبببببببببمىد  شبببببببببندول صببببببببب  ه "د د اببببببببب دها ببببببببب د  شبببببببببت د د  اببببببببب دهابببببببببتمدول ة عببببببببب د

 دكاةببببببببببب دولت  ةببببببببببب دول ة عبببببببببببة د ن ببببببببببب د د    ببببببببببب دد2تت  ةنببببببببببب لدولت  ةببببببببببب دول م ةببببببببببب د دول بببببببببببممد
   ت دولتومإد.

تببببببببببببأثة دولتببببببببببببم ة دول  عبببببببببببب د   ببببببببببببتخمومدد" ( :2007جيهاااااااااااام  يءساااااااااااا  الصاااااااااااامءي ) .12
تول  بببببببببببببةتلت ة دت  بببببببببببببتتإدولامو دولتببببببببببببب ة تدهاببببببببببببب دتا بببببببببببببةرد  بببببببببببببضدول تغةببببببببببببب ولدول م ةببببببببببببب د

مد2007ول  بببببببببببب  إدلببببببببببببمإدلاه بببببببببببب لد ة عبببببببببببب دولت ةكت ببببببببببببمت"د دول بببببببببببب ت  دول ا بببببببببببب دولثبببببببببببب   د
  دكاة دولت  ة دول ة عة دلا  ةرد د     دول ق  ةود.

حسااااااااااي  أحمااااااااااد حشاااااااااام  ، ناااااااااامدر محمااااااااااد شاااااااااالبي ، عبااااااااااد المحساااااااااا  مباااااااااامرك  .13
  ةد. ت ته دط ةتلت ة دول ة ع د دمو دول ك دول    د دولن ه ( : 2013)
"  بببببببببضدوذ بببببببببود ( : 2010الااااااااا  محماااااااااءد الدساااااااااءقي ، هملااااااااا  نبيااااااااا  يحياااااااااي ) .14

ول   ةبببببببببببب دتولت  ةنةبببببببببببب دطبببببببببببب د ة عبببببببببببب دول ببببببببببببتمت"د د بببببببببببب ك ولدت اة ةبببببببببببب د دكاةبببببببببببب دولت  ةبببببببببببب د
 ول ة عة د د ت   ةمد.

ولتببببببببببم ة دول تنبببببببببب   دوت بببببببببب  داببببببببببمة دطبببببببببب د(: "2004 كااااااااااي محمااااااااااد محمااااااااااد حساااااااااا  ) .15
 .ولتم ة دول ة ع "د دول كت  دول ص ة د دولإ ك م ة د
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"ولتببببببببببم ة د ( : 2005عباااااااااادالع ي  أحمااااااااااد النماااااااااار، نمريماااااااااام  محمااااااااااد الا ياااااااااا  ) .16
تببببببببببم ة دوذثنبببببببببب قد دتصبببببببببب ةمد بببببببببب و مدولنببببببببببتةدتتخ ببببببببببة دول ت ببببببببببمدولتببببببببببم ة  "دد–ول ة عبببببببببب د

  د  ك دولكت  دلا ش د دولن ه ةد.
"ولتببببببببببم ة دطبببببببببب دولا شبببببببببب  دول ة عببببببببببة "د د  كبببببببببب دد( :2015عصاااااااااام  احمااااااااااد حلمااااااااااي ) .17

 ولكت  دولامة د دول    دولاتللد.
علاااااااي فهماااااااي البياااااااك ء عمااااااامد الااااااادي  عبااااااامس أباااااااء  ياااااااد ء محماااااااد احماااااااد عبااااااادل  .18

د–:د" ا بببببببببببببا دولات  هببببببببببببب لدولامةثببببببببببببب دطببببببببببببب دولتبببببببببببببم ة دول ة عببببببببببببب د)   ةببببببببببببب لدد (2009)
ت  ةنببببببببببببببب ل("د دول ببببببببببببببب  دولثببببببببببببببب   د د ببببببببببببببب ودقةببببببببببببببب ودولنبببببببببببببببم ولدوليهتوئةببببببببببببببب دتول توئةببببببببببببببب د د

 ول    دولاتللد د  شأدول    اد دولا ك م ة د.د
"ولتبببببببببببم ة دول ة عببببببببببب دول   ةببببببببببب دتولت  ةبببببببببببو"د د ( : 2001عاااااااااااءيس علاااااااااااي الجباااااااااااملي ) .19

  دولن ه ةد.دG.M.Sول    دولث  ة د دمو د
"تن ةببببببببب لدطبببببببببردول بببببببببتمت"د د  كببببببببب دولكتببببببببب  دلا شببببببببب دد ( :2011فااااااااامي   احماااااااااد اضااااااااار ) .20

  دولن ه ة.
"ول  ببببببببب هةمدوذ   بببببببببة دل ابببببببببمدولتبببببببببم ة دول ة عببببببببب "د ( : 2017مساااااااااعد علاااااااااي محماااااااااءد ) .21

 ولاتللد دولا ك م ة د.د دمو دولتط  دلا   ه دتول ش دول    
"ولتببببببببم ة دول  عبببببببب د ( : 2004محمااااااااد جاااااااامبر بريقاااااااا  ، إيهاااااااام  فااااااااء ي البااااااااديءي ) .22

 أ ود   هةمدت  ةن ل"د د  شأةدول    اد دولإ ك م ة د.
"دتببببببببببأثة دو ببببببببببتخمومدولتببببببببببم ة دول تنبببببببببب   دطبببببببببب د  (، 2006محمااااااااااد حممااااااااااد شااااااااااداد : )  .23

ول ببببببببببببببتمتد" ددول  اابببببببببببببب دولإ تن لةبببببببببببببب دهاببببببببببببببلدتا ببببببببببببببةرد  ببببببببببببببتتىدوذمو دول ببببببببببببببم  دليه بببببببببببببب 
 دكاةببببببببببب دولت  ةبببببببببببب دد59 اببببببببببب دها ببببببببببب د  شببببببببببببت  د  اببببببببببب د   ةبببببببببببب لدتت  ةنببببببببببب لد دول ببببببببببببممد

 ول ة عة دلا  ةرد د     دولإ ك م ة د.
"دتبببببببببأثة دو ببببببببتخمومدولتبببببببببم ة دول تنببببببببب   د  (، 2015نجياااااااا  عباااااااااد الفتااااااااام  شاااااااااءقي : )  .24

هاببببببببببلد  ببببببببببضدولنببببببببببم ولدول م ةبببببببببب دتولصببببببببببي  دول   ببببببببببة دلببببببببببمىدلاه بببببببببب لد ة عبببببببببب دول ببببببببببتمتد
لا تن لةببببببببب د" د اببببببببب دها ببببببببب د  شبببببببببت  دول ببببببببب ت  دولبببببببببمتل دل ابببببببببتمدول ة عببببببببب دخبببببببببيقدول تببببببببب ةدو
د دكاة دولت  ة دول ة عة د د     دو ةت د.د4تولصا د دول ممد
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ط بببببببببببببتردول بببببببببببببتمت"د دمو دولكتببببببببببببب دتولتثببببببببببببب ئود ( :"2008نفاااااااااااااي  حساااااااااااااي  محماااااااااااااءد ) .25
دولنت ة د دول    دولاتل د دولن ه ةد.

 د   بببببببببببتخمومدولتببببببببببب ة تد:"دتبببببببببببأثة دولتبببببببببببم ة دول  عببببببببببب ( 2008هملااااااااااا  نبيااااااااااا  يحياااااااااااي ) .26
هابببببببببب دتا ببببببببببةرد  ببببببببببضدول تغةبببببببببب ولدول م ةبببببببببب دت  ببببببببببتتإدولامو دول  بببببببببب  إدلببببببببببمإدلاه بببببببببب لد

مد دكاةببببببببببببب دولت  ةببببببببببببب دول ة عبببببببببببببة د2008ول ببببببببببببتمت"د دول ببببببببببببب ت  دول ا ببببببببببببب دولث لببببببببببببب د بببببببببببب  ود
 لا   لد د     دول ق  ةود.

" ة عبببببببببب دول ببببببببببتمتدتولنبببببببببب ردولابببببببببب مإد ( : 2005يمساااااااااار يءساااااااااا  عبااااااااااد الاااااااااارؤء  ) .27
دا  دلا ش دتولتت ة د دولن ه ةد.تول ش ةر"د ددمو دول 

 المراج  الأجنبي  : .  
28. Brislin, G.,  (1998): Improved performance Through Cross training 

Techniques, winter Sidelines. 

29. Dietrich Harre (2001) : Principles of Sports Training Sport Verlao, 3 

rd Edition . 

30. Fredrick carlo  (2005)  : Sport training periodization , Sport training 

periodization, pdf. 

31. Mayo Clinic Staff (2007): Cross Training; Rev up your exercise 

Program with variety. 

32. Meglynn H.G & Moran T.G. (2007): Cross Training for Sport. 

Human Kinetics Book, San Francesco. P.4-7  .  

33. Pedersen, DM (2000): Perceived relative importance of 

psychological and physical factors in successful athletic performance. 

Percept mot sills .2000 fed: 90(1): 238-90.: 10769912 (Pub Med- 

indexed Medlin. 

34. Peter Niedre (2011) : The Transition Phase What R & R is Kinetics 

required, Human Physiology. 

35. Taylor, A, W (2000): effect of Plyometric training on vertical jump 

performance long jump, sport medicine and physical fitness journal, 

Torino. 

36. Zakwisk (1989) : The relation ship bet ween the reaction speed and 

rustes of matches for judo sport Warsaw. London. 

 
 

 


