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يهدد ه اددلب ب إلددا ت ددف ب ى ددثيه اسددف مدددريث ب ددىح ب  مدد ة إلم ب ىل ددى تىميادد  ب   ددلةبم اسددف مم  دد  
ب دددىح تل ب إل اددد  ب  دددمه   ،ب دددل ب  ىايدددثبم ب و س ددد  دت دددىيا ب لبى ب  هدددلةر  ددد ا سل ددد   ب  دددث  ب  دددل ث 

  ى  م ب ق لس ب قوس  ب إ  ر   ج يا  دب    بل ىح ب  ب ق لس ب قوس  ب إ  ر  هل دذ ك   مل دوب ىجث و  بىص
م يسددل ايمدد  ب إلددا تددا سل دد   ب  ددث  ب  ددل ث  بمددللر دبلر ، ك ددل  هدد ه ب إلددا دملق قددل  ا بودد  دوثد دد 

اد لام ، دبسد  2020/2021 دم  لاد ا ب  ي دم ب ىد ة و    (16 – 14)لجسد ،  د ا ب ة د  ب   ث د  تدا 
سل د يا   (8)سل د يا  ى ادى ب  يمد  ب  ل د    سإلدا، ود   ديا مدم ب دىح ب   (10)مدم بلاى دلة .سل د ال  (18)

ب  ىمةيل ب ىجثب  ب  ل    ب مىدل   وثداًدل  ، دكلسل بام بلا دىمىلجلم ب دلةملإجثبى ب  ةب   بلا ى  ع   م هي ا
ةبم ب و س دد  )ب ىل ددى ب دد دةر ب ىمة دد ، ب قددي  ذبم للا دد  ت صددل     صددل ا ب ق ددلس ب إ دد ر ودد  ج  دد  بلالاىإددل

ب   يدة  بل  ددثا ، ب ث دلً ، ب ىدديبما(، ت ددل  أديث ت ددف اا مد ة إلم ب ىل ددى تىميادد  ب   دلةبم  ددلا ل بة ل  دد  
تجثبى تة   تا ب  ةب لم ب   دىقوس   ، ك ل كلسل بام ب ىيص لم و  م ي ث ب  ةلى  ب يظ ف    لأجهة  ب ليي  

لم ب ىل ددى تىميادد  ب   ددلةبم اسددف تىايددثبم الاددثا تاددى ب قدد ةبم ب ح   دد  اد ب جيبسدد  مىمددلدا مدددريث مدد ة إ
 .ب مة    )كل ىل ى ب لام  دبلاسىإله ب لثك (   ا لااو  ب  ث  ب  ل ث  و  تحىسف ب ة لم ب   ث  

 
 تدريبات التحمل متنوع المسارات_ ناشئي الكرة الطائرة الكلماتُ المفتاحية: 
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Abstract 

This research aims to identify the effect of using multi-path endurance 

training on the development of selected physical variables and the skill 

performance level of junior volleyball players. The researcher employed the 

experimental method using a one-group pre-post design, as it was appropriate for 

the research objectives and hypotheses. The research sample consisted of junior 

volleyball players from Wadi Degla Club, aged 14–16 years during the 2020/2021 

training season, totaling 18 players. Among them, 10 players were selected as the 

main research sample, while 8 players were used for the pilot study in preparation 

for the main experiment. 

The findings revealed statistically significant differences in favor of the post-

test in all physical variables — namely cardiorespiratory endurance, speed-strength, 

agility, and balance — indicating that multi-path endurance training effectively 

contributed to improving the functional efficiency of vital systems. 

The study recommends conducting further research to examine the effects of 

multi-path endurance training on additional variables such as tactical abilities and 

psychological aspects (e.g., mental endurance and motor attention) among volleyball 

players across different age categories. 
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 المقدمة:_
ب ج لع دد  ب ىدد  مى سدد  تددا لااويهددل بتددى   ت ددىيا اددلا  تددا  ب ث ل ددلممُ دد ي ب  ددث  ب  ددل ث  تددا ابددثم 

  يرددد   مىضددد ا بب س لًددد  ب و س ددد  دب  هدددلةبم ب لثك ددد  ب  ل قددد ، سهدددثبا   دددل مى دددم بددد  تدددا  و  ددد   ثك ددد  تىايدددث 
دب هودديو دمودد يى بلامجلاددلم ب ددثا  ال  دد ، ت ددلو  ت ددف ب للجدد  ت ددف ب ددىجلبلم وية دد  مددى ى  تدد  ب  يبًددف 
ب  ىايددث  ارمدددلى ب س ددد   دم ى دد  و ل  ددد  ب لبى وددد  ادددله ب ث ل دد  اسدددف ب ى لتدددى بدديا ب قدددي  دب  دددثا  دب ىل دددى 

اا مم  د   ك دل  .(Tesfaye & Hundito, 2021, p. 7) دب قد ة  اسدف ب لبى باةدلى  ملدل ب ضدا 
املصددث ب س لًددد  ب و س دد ، دلالصددد  ب ىل ددى ب  ضدددس  دب قددي ، م دددهم بصددية  تإل دددث  ودد  ةوددد  ب   ددىيا ب ةمددد  

 .(Tesfaye & Hundito, 2021, p. 8)  مل    ب  ث  ب  ل ث  دمل يا الب هم ارملى ب  ملو لم
ود  تاد بل ب  اد ، تذ يىد ا  د  بلا دى ثبة  دُ    ب ىل ى تا اام ب  ايسلم ب و س   ب ى  مأاى ب  دلس

و  ب لبى باةلى  ال    لا ا ا يبو ب  إلةب ، د ؤرث و  كةلى  ب  هلةبم ب  ل    تاى بلإة دلا دبلا دىقإلا 
د  اد دا مأدي دمتد  ه .(Zhou et al., 2021, p. 288) دب ضدث  ب  دل   اا بدثبت   (2021) دً

دلب ى ة   ب ى  م ت  م ة إلم ب قدي  دب ىل مُلد   مل ديملم  (Strength–Endurance Training)  دى ت ا
و دديي يج   تسليظدد  ودد  كةددلى  ب  ضدد م دب ددىح ب  تصددللة ب  لًدد ، ت ددل يددم ا  اسددف ب لبى ب ث ل دد  

 .بأاى ال 
دو  ت لة ب إلا اا ب  ل ي  ب ل يا   ى ي ث ب ىل ى، بثم تةهدي  ممي د  ب   دلةبم ب ى ة و د ، دادي 

 دددالا تى ددد ل  تدددا مددد ة إلم ب ىل دددى، مأددد ى ب ىل دددى ب  دددل  دب ىل دددى ب حدددل ، دممددديي   أددديث ت دددف ب دددىح ب  ا
ب سه دد  ب   ددىح ت  )ب هيب  دد  دب  ايب  دد (  اددلب ب ىمي دد    ددلا  اسددف ملقيدد  م  دد   ددلتى  جهددة  ب ج ددم 

 ,Gäbler) ب ليي دد ، د قسددى تددا ظددلاث  ب ى  دد  ب  ددسو  ب ملمجدد  اددا م ددثبة ب ددم   ب يب دد  تددا ب ىدد ة  
Prieske, Hortobágyi, & Granacher, 2018, p. 6).  (2018) دً  اك م لةب   غلبسث دآلاثدا 

اا ب ىدد ة   ب  ىددةبتا  سقددي  دب ىل ددى يددؤلر ت ددف مل دديا ب لبى ب  ضددس  دب س لًدد  ب  لتدد  لدا ب ىدددريث ب  ددسو  
  مل ئ ب  ث  ب  ل ث   اسف ب ى ية ب يظ ة  

م ادى وىدث   يي د  ود  ب م دي ب  صدو  دب  ضدس ،  ب مل د ييا اتدل بل م دإ  ت دف و د  ب مل د يا، ودلا تث سد 
ت ددل  ج ددى بلا ددىجلب  ب ى ة و دد   دد يهم اكاددث  ددثا  دو ل  دد  امدد  م ويدد  بددثبت  م ى دد  اسددف ممي دد  ب   ددلةبم 

د   .(Kryventsova, Strelnykova, Boichuk, & Wnorowski, 2024, p. 24) ب ى ة و د  دً
 Speed) اا ب ددىح ب  مدد ة إلم ب ىل ددى ب  ددث   (2024) اد ددلل لةب دد  كث ةيمى دديول دمت  اددل

Endurance)    ددم ( الا ت ددف مل ددا كويددث ودد  ًدد ة  ب ىل ددى  18–16ب  ددث  ب  ددل ث  ) سل دد  ودد  مدد ة 
 .لبلاى ب  س   دب  ثا  ب لثك  ب حل  

ك ل مأيث سىل   لةب لم تى  ل  ت ف اا ب ىح ب  م ة إلم ب ىل ى تىميا  ب   لةبم   دهم ود  م دي ث 
ب ق ةبم ب و س   ب حلص  بل  ث  ب  ل ث ، تاى ب ىل ى ب  ضس  دب  ثا  دب ىلام ب لثك ، ت دل يدم ا  بأداى 



 
 

 

 

1249 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 .(Chuang, Hung, Chang, Wang, & Lin, 2022, p. 3) تإل دث اسدف ت دىيا ب لبى ب  هدلةر 
بلامجلادلم    دى  اا ب ى ة   ب  ىمي  ب قل م اسف ب  ثا  دب ىايث ب  ث   و  (2022) داك  مأيبس  دمت  ه

 .ب  ث  ب  ل ث  بصية  تسليظ   مل   اسف مل يا ب لبى ب  هلةر   ا 
ددل اس  اددل ت لصددثاب  دتددا رددمي، وددلا مصدد  م بددثبت  م ة و دد  م ى دد  اسددف ممي دد  ت ددلةبم ب ىل ددى   اددى ميجها

ب يظ ف دد    ى ددي ث ب لبى ب ودد س  دب  هددلةر  دد ا سل دد   ب  ددث  ب  ددل ث   اددلب ب  ددسي    ددهم ودد  ةودد  ب  ةددلى 
 لأجهدددة  ب ليي ددد ، دمل ددديا ب ىل دددى ب  ضدددس ، دمم  ددد  ب قددد ة  اسدددف ب لبى ب  ىيبصدددى باةدددلى  ال  ددد  ارمدددلى 
ب  ملو لم، ب ل   ةم تدا ب ى لتدى بديا ب جدلسويا ب ود س  دب  هدلةر، د هيدئ ب مل د يا  وسديا ب   دىي لم ب  س دل 

 ؛Gäbler et al., 2018, p. 7 ؛Tesfaye & Hundito, 2021, p. 9) ة ل د  ب  دث  ب  دل ث ود  
Zhou et al., 2021, p. 290). 

 -مشكلة البحث :
ب ج لع دد  ب ىد  مى سد  م ددلت ا بديا ب لبى ب ود س  دب  هددلةر،  ب ث ل دلمب  دث  ب  ددل ث  تدا  ة ل د مَُ د ي 

 يددا   ى دد  سجددلب ب  ادد  اسددف بتى كدد   قدد ةبم ب س دد  تىميادد ،  دددم  ودد  تقدد تىهل ب ىل ددى بميع دد  ب  ددل  
دب حددل ، دب ددلر   اددى ب قلادد   ب  ل دد   لا ددى ثبة   ب لبى ب ةمدد  بددمة  ب  ةددلى   دديبا متددا ب  إددلةب   دتدد  
ب ى ية ب   ى ث و  تى سإدلم ب سبإد  دبةمةدل  ت دىيا ب لبى ب ىملو د ، اصدإا تدا ب ضدثدةر م دي ث  دث  

 ج ددد  بددديا وىدددثبم ب جهددد  دا دددل ي  مددد ة   ب ىل دددى ب دددل يىمل ددد  تددد   و  ددد  ب لبى ب ددد يملت ا   سبإددد  ب دددلر 
 .(Zhou et al., 2021, p. 288) ب قصيث ب  ااف دوىثبم بلا ىأةلى ب جة  

دد    سوددثبت  ب ى ة و دد  ب   إقدد  اسددف سل دد   ب  ددث  ب  ددل ث  ودد   تىلب ىهددلتددا لادد ا  – لا هددل ب إل ادد دً
  دد  ب ىل ددى، مثكددة اا اغسدد  مسددك ب وددثبت  تددل مب ددل م ى دد  اسددف ا ددل ي  مقسي  دد  ودد  مم –ب س  دد  ب   يدد  تددا 

اسددف ب ىدد ة   ب  دددل  اد ب جددثر ب  ىيبصددى لدا بةمإدددلو تإل ددث بحصيصدد   ب لبى ب  هدددلةر  سبإدد ، ت ددل ًددد  
يؤلر ت ف تل دل   و  بلا ىةلل  ب ة س   تا ب ىل ى ب  اى   لبلاى ب  ملو   ب ة س    ك ل اا ًس  بلااى ل  

ب  يبًدف ب  هلة د  ب يبًب د ، يدؤلر ت دف وجدي  بديا  بىمي   ا الا م ة إلم ب ىل ى، د  ف ب ثب  بيمهل دبيا
بلإا بل ب و س  دبلإا بل ب  هلةر، دبل ىل   ت ف بسحةدل  و ل  د  ب لبى ود  ب  يبًدف ب لثك د  ب  ىايدث  لبلادى 

 .(Tesfaye & Hundito, 2021, p. 8) ب  إلةب  
 ب  اكاددث تددا  دداى ار ب ددىح –دا ددلةم لةب ددلم   يادد  ت ددف اا ممي دد  ب   ددلةبم ب ى ة و دد   سىل ددى 

  هم  –م ة و    ىه ه ب سه   ب  حىسة  )ب هيب   دب  ايب  (، دب  ت  بيا ب جه  ب و س  دب لبى ب  هلةر 
 .Gäbler et al., 2018, p) ب مل دي يا ود  مل ديا ب  ةدلى  ب ة ديي يج   دب يظ ف د  دب  هلة د    اوديا

 ب ىد ة   ب قدل م اسدف ب ىل دى ب  دث   اا Kryventsova et al.  (2024)ك دل اد دلل لةب د   .(6
(Speed Endurance)   الا ت ف مل يا ب لبى ب لثك  دب ق ة  اسف ب ىل ى ب حل    ا لاعإلم ب  ث

 .(p. 25) ب  ل ث 
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تا امل مىضا ب للج  ت ف بملى بثسلت  مد ة و  ًدل م اسدف مد ة إلم ب ىل دى تىمياد  ب   دلةبم، يهد ه 
ب حلصد  ب ىد  محد   ب لبى ب  هدلةر، تدا لاد ا لتد  مد ة إلم ب ىل دى ب  دل ، ت ف م ي ث ب  ىايدثبم ب و س د  

دب ىل دددى ب حدددل ، دب ىل دددى ب  دددثمإ  بل  هدددلةبم ب ةم ددد   سبإددد ، وددد   ددداى تمهيتددد  م ة و ددد  تى لتسددد  مثباددد  
 .لاصل ص ب  ث س  ب  م    سمل  يا

اسددف سل دد   ب  ددث  ب  ددل ث  لا داس دد ، مى اددى تأدداس  ب إلددا ودد  اا ب وددثبت  ب ى ة و دد  ب ىقسي  دد  ب   إقدد  
ملق  ب ى لتى ب  لو  بيا ب ىل ى ب و س  دب لبى ب  هلةر، ت ل ً   ل  تا ت ىيا كةلىمهم و  ب لبى ارملى 
ب  ملو لم  دتا رم،    ف الب ب إلا ت ف ب ى ثه اسف مدريث ب ىح ب  م ة إلم ب ىل ى تىميا  ب   دلةبم 

لبى ب  هدددلةر  ددد ا سل ددد   ب  دددث  ب  دددل ث ، بهددد ه ب يصددديا ت دددف اسدددف ب دددل ب  ىايدددثبم ب و س ددد  دت دددىيا ب 
 .س يذج م ة و  اكاث و ل    و  تا بل ب  اويا تا ب مل    ب و س   دب  هلة  

 هدف البحث :_
يهدد ه اددلب ب إلددا ت ددف ب ى ددثيه اسددف مدددريث ب ددىح ب  مدد ة إلم ب ىل ددى تىميادد  ب   ددلةبم اسددف مم  دد  

  لبى ب  هلةر   ا سل    ب  ث  ب  ل ث ب ل ب  ىايثبم ب و س   دت ىيا ب 
 فروض البحث:_

ميجدد  وددثد  ذبم للا دد  ت صددل    بدديا تىي دد لم ب ق ل ددلم ب قوس دد  دب إ   دد  ودد  ب ددل ب  ىايددثبم   1
  لصالح القياسات البعديةب ة يي يج     ا سل    ب  ث  ب  ل ث ، 

   دد  ودد  ب ددل ب  ىايددثبم ميجدد  وددثد  ذبم للا دد  ت صددل    بدديا تىي دد لم ب ق ل ددلم ب قوس دد  دب إ  2
  لصالح القياسات البعديةب و س     ا سل    ب  ث  ب  ل ث ، 

ميجدددد  وددددثد  ذبم للا دددد  ت صددددل    بدددديا تىي دددد لم ب ق ل ددددلم ب قوس دددد  دب إ   دددد  ودددد  ت ددددىيا ب لبى   3
  لصالح القياسات البعديةب  هلةر   ا سل    ب  ث  ب  ل ث ، 

 _: مصطلحات البحث
 Endurance Training تدريبات التحمل

ُ  ددث ه ب ىل ددى بدسدد  ًدد ة  ب ةددثل اسددف البى تجهدديل بدد س   ةىددث  متم دد   ي سدد  باةددلى  ال  دد  تدد  تقلدتدد  
 .(Weineck, 2020, p. 112) ب ى   دب ى لل  ب أةلى ب ثا  ب   ب لبى

 Multiple Pathways المسارات المتنوعة
م دي ث ب قد ةبم ب و س د  دب ة ديي يج   تدا   قص  بهل بمإل  اكاث تا ا دسي  اد سهدل  مد ة و    دىه ه

 .(Bompa & Buzzichelli, 2019, p. 231) لا ا ب  ت  بيا اس لو تى  ل  تا ب ى ة  
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  Physical Variables المتغيرات البدنية
ا  تج يا  ب صةلم اد ب ق ةبم ب  ضس   دب  صو   ب ى    اا م ي ثال تا لا ا ب ى ة  ، دمأ ى 

 ,.Fox et al)  س د  ب حلصد  تادى ب قدي ، ب  دثا ، ب ىل دى، ب ث دلً ، ب  ثدسد  دب ىيبود املصدث ب س لًد  ب و
2020, p. 87). 

 Skill Performance الأداء المهاري 
، تدد  بلاًىصددلل ودد  ب جهدد   اددي ب قدد ة  اسددف ممةيددل ب  هددلةبم ب  ل دد    سبإدد  ب ًدد  د ددثا  دميبودد  اددلا 

ف ب لثك  ل ب ل يىمل   ت  تى سإلم ب  يً  .(Schmidt & Lee, 2019, p. 58) دب يً
 اجراءات البحث:

 _:منهج البحث
ب ىح تل ب إل ا  ب  مه  ب ىجث و  بىص  م ب ق لس ب قوس  ب إ  ر   ج يا  دب    بل ىح ب  ب ق لس  

 ب قوس  ب إ  ر  هل دذ ك   مل إ   ه ه ب إلا دملق قل  ا بو  دوثد    
 عينة البحث:_ مجتمع و 

 (16 – 14)ا سل    ب  ث  ب  ل ث  بمللر دبلر لجس ،   ا ب ة   ب   ث   تا م يسل ايم  ب إلا ت
سل د يا  ى ادى  (10)مدم بلاى دلة  .سل د ال (18) ، دبسد  اد لام 2020/2021 دم  لاد ا ب  ي دم ب ىد ة و  

ب  ىمةيددل (8) ب  يمدد  ب  ل دد    سإلددا، ودد   دديا مددم ب ددىح ب   سل دد يا لإجددثبى ب  ةب دد  بلا ددى  ع   م هيدد ا
 .جثب  ب  ل   ب ى

 ثصددل ب إل ادد  امد  بلاى ددلة ايمدد  ب إلدا اسددف مدديبوث تج ياد  تددا ب أددثدو ب ىد  مضدد ا صدد   ك دل 
بسىهدل  اودثبل ب  يمد  ود   ضدية  :ب مىل   دلًىهل،  يا مم مل ي  اوثبل ب  يم  دو   يبب  تل ل  م اسل و 

 ضد ا ب دى ثبة   ب ى دث   س ىايدث  ب ي  بم ب ى ة و د  ب حلصد  بل وثسدلت  ب  قىدثب  ديبا وىدث  ب ى ويد ، ب دل
ب ددىثب  اوددثبل ب  يمدد  ودد  ار بددثبت   ب ىجث ودد  دملقيدد  ب رددث ب ىدد ة و  ب   سددي   ك ددل مددم ب ىدكيدد  اسددف ادد  

م ة و   الاثا ً  مؤرث و  سىل   ب إلا لا ا وىث  ب ىمةيل، دذ ك  سلةلظ اسف سقلى ب ىجثب  داةا ب  ىايثبم 
  ت دلو  ت دف ذ دك، مدم ب لصديا اسدف تيبوقد  تلبة  سدللر دبلر لجسد  اسدف ب  لايس  ب ى  ً  مؤرث ود  ب مىدل  

ممةيددل ب وثسددلت  ب ىدد ة و  ب  قىددثب تددا ةًوددى ب إل ادد ، ب ددل  ضدد ا ب ى ويدد  ب ث دد    سوثسددلت  ودد  بي دد  م ة و دد  
 .تمل إ  دملل ت ثبه ت ى    لق  اا به ب إلا ب ً  دتي يع  
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 (1جدول )
 العمر، الوزن، الطول تجانس أفراد العينة في متغيرات

 (18ا= )

د   (0.27-)اا لدد م ت لتددى بلا ىدديبى  ج  دد  ب  ىايددثبم مثبد ددل بدديا  (1) ضددا تددا جدد دايى
 .، ت ل  أيث ت دف اا ب ىيم د   و  د  )باىد ب  ((3±)( ، دا  مق    ا ب  جلا ب  قويا ت صل  ال 36 0)

  ددةم دُ  ددى ا تددا ذ ددك اا ب  يمدد  تىجلس دد  دتىقلةبدد  ودد  لاصل صددهل ب و س دد  دب   ث دد  دب ى ة و دد ، داددي تددل 
ب اق  و  سىل   ب إلا د ؤك  ص     اله ب  يمد   سىجثبد  ب  ل د   لدا دجديل ودثد  جياث د  بديا اوثبلادل 

 .ًوى م وي  ب وثسلت  ب ى ة و 
 (2جدول )

 تجانس عينة البحث في مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية
 (18ا= )

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م
 0.32 15.00 0.59 15.10 سنة السن  .1

 0.27- 173.00 5.41 172.83 سم الطول  .2

 0.18 63.00 4.86 62.44 كجم الوزن   .3

 0.36 5.00 0.81 5.30 سنة العمر التدريبي  .4

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات م
 الحسابي

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري 

 0.41 73.00 3.84 72.56 ن/ق معدل النبض وقت راحة  .1

 ضغط الدم انبساطي راحة  .2
 ممل زئبقي

72.11 4.62 72.00 0.25 

 ضغط الدم انقباضي راحة  .3
 ممل زئبقي

116.78 5.12 117.00 -0.32 

 تنفس راحة  .4
 عدد مرات

17.33 1.46 17.00 0.37 

 0.29 1.40 0.28 1.42 يلتر /لترملل حامض اللاكتك في الراحة  .5

 0.21- 7.60 0.92 7.63 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في المجهود  .6
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

د  (0.32)اا لد م ت لتدى بلا ىدديبى  س ىايدثبم ب ة ديي يج   مثبد ددل بديا  (2) يىضدا تدا جدد دا
سدلم يىإد  ، ت ل  أيث ت ف اا ميم د  ب و ل(3±)( ، دا  ج   هل مق    ا ب   ا ب  قويا ت صل  ال 41 0)

 .ب ىيم   ب  و    )بلااى ب  (
دادددلب يددد ا اسدددف اا اودددثبل ب  يمددد  يى ى ددديا بىقدددلة  و ددديي يج  دب دددا تدددا  يدددا ت ددد لام ب مدددإل 
د دددا  ب ددد   دب ىدددمة  د دددلتل ب  كى دددك، ب تدددث ب دددلر   اددد  ب ىجدددلس  ب وددد س  دب ددديظ ة   س يمددد  د ؤكددد  

 .إليملم ً  مؤرث اسف ب مىل  ت ىتىهل  ى وي  ب وثسلت  ب ى ة و  ب ىجث و  لدا دجيل م
 (3جدول )

 تجانس أفراد العينة في المتغيرات البدنية 
 (18ا= )

 م
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري 

 الالتواء
 0.23 27.00 2.84 26.72 عدد الانبطاح المائل   .1

 0.19- 43.00 4.13 42.56 سم الوثب العمودي من الثبات  .2

 0.31 5.20 0.48 5.24 متر رمى كرة طبية لأبعد مسافة  .3

 0.27- 86.00 6.92 85.67 كجم ديناموميتر قياس قوة عضلات الظهر  .4

 0.36 143.00 9.34 142.89 كجم ديناموميتر قياس قوة عضلات الرجلين  .5

-) ددل بدديا اا لدد م ت لتددى بلا ىدديبى ب حلصدد  بددل  ىايثبم ب و س دد  ًدد  مثبد  (3) يىضددا تددا جدد دا
، ت ددل  أدديث ت ددف اا ميم دد  (3±)( ، دج   هددل مقدد   دد ا ب  دد ا بلإ صددل   ب  قودديا 36 0د ) (0.27

 .ب و لسلم  و    )باى ب  (
د ي ا ذ ك اا اوثبل ب  يم  يى ى ديا بىقدلة  دب دا ود  ت دىيا ب قد ةبم ب و س د  ب  ثمإ د  بدل لبى 

ةجلة د ، دب ىل دى ب  ضدس ، دادي تدل   دةم مجدلس  ب  يمد  و  ب  ث  ب  ل ث ، تادى ب قدي  ب  ضدس  ، دب قد ة  بلاس
دص  يىهل  سىجثب ، د ؤك  اا ب ةثد  ب   ق  و  ب مىل    ى يا سلمج  اا مدريث ب وثسلت  ب ى ة و  د    

 .اا بلاى ولم وثل   ت إق 
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 (4جدول )
 طائرة تجانس أفراد العينة في المستوى الاداء المهارى لدى ناشئى  الكرة ال

 (18ا= )

 الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م
معامل 
 الالتواء

 0.12 6.00 0.62 6.10 درجة الإرسال من الوثب  .1

 0.08- 6.50 0.59 6.48 درجة التمرير من أسفل  .2

 0.10- 7.00 0.57 6.72 درجة التمرير من أعلى  .3

 0.15 6.00 0.64 5.88 درجة الضرب الساحق  .4

ًدد  مثبد ددل ودد  ب   ددىيا بلالبى ب  هددلةا  اا لدد م بلا ىدديبى ب حلصدد  بل  يمدد ( 4يىضددا تددا جدد دا )
 داددلب   مدد  اا ب  يمدد  مقدد  ملددل) 3 ± )دبددل ك مملصددث ج  دد  ت ددلت م بلا ىدديبى بدديا  (15 0 -08 0)

 ب  ملم  بلااى ب ف 
 _أدوات ووسائل جمع البيانات:

م ب إلا اسف تج يا  تا ب جهة  دب لدبم دبلالاىإدلةبم ب  قممد ، باى  م ب إل ا  و  ج   ب لسل
 :به ه ملقي  ااسف لةجلم ب  ً  دب  ي يع   و  ب ق لس  دً    سل اله ب لدبم تل يس 

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث
ب ة دديي يج  ، ب ددىح تل ب إل ادد  تج يادد  تددا ب جهددة  ب  قممدد  دب   ددىح ت  ودد  ب ق ل ددلم ب و س دد  د 

 :دب ى  مم ت ليثمهل ًوى ب ى وي   ض لا لً  ب مىل  ، دم اسل و 
 . ق لس ب  يا بل  مى  ىث جهاز الرستاميتر •

 . ق لس ب يما بل  يسيغثب  ميزان طبي معاير •

 . ىل ي  ب   لولم دب ب لل ب حلص  بإ ل بلالاىإلةبم شريط قياس •

 .جسيا دب ههث ق لس ب قي  ب  ضس     ىي  تا ب ث  ديناموميتر •

 . ق لس ب متم  ب حلص  بل لبى ب لثك  دب ةتم  و  ب ل بلالاىإلةبم ساعة إيقاف •
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 ثانياً: الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث
مم ب ىح ب  تج يا  تا بلالاىإلةبم ب و س   ب  قمم   ق دلس ب  ىايدثبم ب و س د  ب حلصد  ًيد  ب إلدا، 

 :اسف ب ملي ب ىل  
 . ق لس ب ىل ى ب  ضس   سلةبايا المائل اختبار الانبطاح  1

 . ق لس ب ق ة  ب  ضس    سثجسيا اختبار الوثب العمودي من الثبات  2

 . ق لس ب ق ة  ب  ضس    سلةبايا اختبار رمي الكرة الطبية لأبعد مسافة  3

 . ق لس ًي  اض م ب ثجسيا جهاز الديناموميتر  4

 (2تثو  ) . ق لس ًي  اض م ب ههث جهاز الديناموميتر  5

 ثالثاً: اختبارات المتغيرات الفسيولوجية في البحث
 : ق لس ب  ىايثبم ب ة يي يج   ب  ثمإ   بل ىل ى دب لبى ب و س ، ب ىح تل ب إل ا  ب لدبم ب ىل   

 ق دلس ت د ا ب مدإل د دا  ب د   بلاسقإل د  دبلاسإ دل   ود   BRAUN BP 2510 جهااز  1
 .ب ثب  

 .بل ىح ب  ب    ه  ب  إل ث  ب   جس  متم لا  اختبار عدد مرات التنفس في الراحة  2

ًوددى ب  جهدديل  حمااض اللاكتيااك فااي الاادم ق ددلس ت ددىيا  (Accusport) جهاااز الأكااو ساابورت  3
 (3دب  ه )تثو  

 رابعاً: اختبارات الأداء المهاري في الكرة الطائرة
بلالاىإددلةبم  ق ددلس ت ددىيا ب لبى ب  هددلةر  مل دد   ب  ددث  ب  ددل ث ، ب ددىح تل ب إل ادد  تج يادد  تددا 

 :ب  هلة   ب  قمم ، دا 
 . ق لس تهلة  بلإة لا تا ب ير  اختبار راسل ولانج  1

 . ق لس لً  البى ب  هلة  اختبار التمرير من أسفل  2

 . ىقي م ب ىلام دب  ً  و  بلإا بل اختبار التمرير من أعلى للأمام  3

 .  ً  و  ب لبى ب هجيت  ق لس ب قي  دب اختبار الضربة الساحقة المستقيمة القطرية من المركز  4



 
 

 

 

1256 
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 خامساً: الاستمارات المستخدمة في البحث
 : ض لا   ي    ج   ب و لسلم دلً  ب ىلسيى، مم تا بل دب ىح ب  تل يس 

 ىل يدد  تدد ا تمل ددإ  تلىدديا ب ى ث مددلم ب   ددىح ت   اسااتمارة اسااتطلاع رأي الخبااراء )المحكمااين( •
 (4دتايسلم ب وثسلت  ب ى ة و  ب  قىثب )تثو  

 ى دجيى ب   سيتدلم ب أحصد   دب ق ل دلم ب حلصد  بادى سل دئ  د ا  تمارة جمع بياناات فردياةاس •
 (5ايم  ب إلا )تثو  

 الدراسة الاستطلاعية:
تا تجى   ب إلا دتا  ناشئين  (8)ًلتل ب إل ا  بلجثبى ب  ةب   بلا ى  ع   اسف ايم  ًيبتهل 

جثب  ب  ل    دب ىدك  تا ت ىت  بلإجثبىبم ب إلا    لالةج ب  يم  ب  ل   ، دذ ك به ه ب ى هي   ىمةيل ب ى
 :دً  ا ول ب  ةب   بلا ى  ع   ت ف ملقي  تل يس 

 ىمةيددل كددى بلاىإددلة بدد س  دتهددلةر دو دديي يج ، ب ددل  ضدد ا بس دد لب    تحديااد الوقاات الزمنااي الاالازم •
 .ب ى وي  و  ب  ةب   ب  ل   

  ب ق ددلس، دتد ا لًىهددل ودد  م ددجيى ب مىددل   ب   ددىح ت  ودد التحقااق ماان ةاالاحية الأجهاازة والأدوات •
 .دوقلا  س  لييث ب  س   

 سىةلاددى تدد  ظددثده ممةيددل ب وثسددلت  ب ىدد ة و   التعاارف علااى ماادى جاهزيااة واسااتعداد أفااراد العينااة •
 .ب  قىثب

ًدد  ميبجدد  ب إل ادد  ارمددلى ب ى ويدد  ب ة سدد ،  اكتشاااف أيااة معوقااات أو ةااعوبات تنظيميااة أو فنيااة •
 .ًوى ب ى ب ىجثب  ب  ل    دب   ى اسف م ويهل

ب ددل  لقدد  ب  ًدد  ودد  ب مىددل   د قسددى تددا ارددث  تحديااد أفضاال تسلساال لإجااراء القياسااات والاختبااارات •
 .ب ى   اد ب ى بلاى بيا ب  ىايثبم ب  قل  

دبمددلىا اسددف سىددل   ب  ةب دد  بلا ددى  ع  ، ًلتددل ب إل ادد  بددلجثبى ب ى دد ي م ب  متدد   ضدد لا  دد ت  
 .ةب   ب  ل    دةو  كةلىمهل ب إلا  ب   إجراءاتممةيل 
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة :
 حساب الصدق: -أ

   بل ددىح ب  صدد   14/5/2019  ت ددف 10/5/2019بل ددل  ت لتددى ب صدد   يددي   ًلتددل ب إل ادد 
لام دب وسددد  اددد ب ى دددلية دذ دددك بل دددل  ب ةدددثد  بددديا ب ثب ددد  ب اسدددف دب ثب ددد  ب لسدددف  س ج ياددد  بلا دددى  ع   

 سل  يا ( 8) مدا لا
 ( 5جدول ) 

 دلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى في اختبارات المتغيرات الفسيولوجية 
 والمهارية لدى ناشئى  الكرة الطائرة 

 (8ا= )

 وحدة القياس الاختبارات  المتغيرات 
قيمة ت  الربيع الأدنى  الربيع الأعلى

 ع س ع س المحسوبة
 
 
 

المتغيرات 
 البدنية 

 8.62 1.25 23.10 1.14 28.40 عدد الانبطاح المائل 
 6.74 2.35 38.80 2.12 46.20 سم الوثب العمودي من الثبات

 8.11 0.28 4.62 0.30 5.82 متر رمى كرة طبية لأبعد مسافة
 6.29 4.26 79.80 4.18 92.40 كجم ديناموميتر قياس قوة عضلات الظهر

 كجم ديناموميتر قياس قوة عضلات الرجلين
151.60 5.82 133.2

0 
6.13 7.08 

المتغيرات 
الفسيولوج

 ية

 5.41 2.41 75.60 2.28 69.20 ن/ق نبض راحة
 3.12 3.44 75.60 3.11 70.40 ممل زئبقي ضغط الدم انبساطي راحة
 ضغط الدم انقباضي راحة

 ممل زئبقي
113.20 3.82 120.6

0 
4.02 4.01 

 4.79 1.11 18.50 1.02 16.10 عدد مرات تنفس راحة
 6.02 0.18 1.68 0.12 1.22 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في الراحة

 5.39 0.47 8.41 0.42 7.02 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في المجهود
 

مستوى 
الأداء 

 المهارى 

 7.03 0.51 7.60 0.42 9.20 درجة التمرير من أسفل 
 6.52 0.49 7.10 0.44 8.60 درجة ال من الوثبالإرس

 7.84 0.42 7.80 0.36 9.30 درجة التمرير من أعلى
 6.33 0.58 6.90 0.52 8.40 درجة الضرب الساحق

  1.860=  0.05* قيمة ت الجد ولية عند مستوى   
دجدددددديل وددددددثد  لب دددددد  ت صددددددل  ل بدددددديا ب ثب دددددد  ب اسددددددف دب ثب دددددد   ( 5ب لسددددددلم جدددددد دا )يىضددددددا تددددددا 

   لسف ت ل ي ا اسف ص   بلالاىإلةبم ب   ىح ت ب
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 حساب الثبات: -ب
ب ىح تل ب إل ا   ث ق  م وي  بلالاىإلة دإالل  م و ق   ل ل  رإلم ب لاىإدلةبم ب   دىح ت  اسدف 

ب لسلم   ل   ب صد   كو لسدلم ب ى ويد  ب دا ود  ب اإدلم دمدم ب إل ا   مسة  ب  يم  بلا ى  ع   دباىوث 
تدد  مدديبوث سةدد  ب هددثده دب أددثدو  16/5/2019-15   يدديتيا تددا ب ى ويدد  ب دا يددي تاددلل  ب ى ويدد  ب دد

 دبلإجثبىبم 
 (6جدول )

دلالة الفروق بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في اختبارات المتغيرات الفسيولوجية والمهارية لدى 
 ناشئ الكرة الطائرة    

 (8ا= )

 0.624(= 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى الدلالة )
د  (0.861)اا ج  د  لد م ت دلت م بلاةمإدلو )ة( مثبد دل بديا  (6) ب جد دا ب لسدلم ىضدا تداي

، ت ل  أيث ت ف دجيل 0.05ام  ت ىيا للا    (0.624)( ، دا  ل م ااسف تا ب ق    ب ج د    962 0)
 .  دب  هلة  بةمإل لم لب   ت صل  ال بيا ب ى و قيا ب دا دب الس   ج    بلالاىإلةبم ب و س   دب ة يي يج 

 دة القياسوح الاختبارات  المتغيرات 
معامل  التطبيق الثاني  التطبيق الأول

 ع س ع س الارتباط
 
 
 

المتغيرات 
 البدنية 

 0.921 1.28 26.70 1.32 26.40 عدد الانبطاح المائل 
 0.938 2.38 42.60 2.46 42.30 سم الوثب العمودي من الثبات

 0.915 0.29 5.22 0.31 5.18 متر رمى كرة طبية لأبعد مسافة
 0.954 4.65 85.40 4.82 85.10 كجم ديناموميتر قياس قوة عضلات الظهر

ديناموميتر قياس قوة عضلات 
 الرجلين

142.4 5.96 142.10 كجم
0 5.74 0.962 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 72.40 2.36 72.20 2.42 72.40 ن/ق نبض راحة
 72.60 3.11 72.40 3.26 72.60 ممل زئبقي ضغط الدم انبساطي راحة
 ضغط الدم انقباضي راحة

 ممل زئبقي
116.40 4.02 116.2

0 3.98 116.40 

 17.40 1.06 17.30 1.08 17.40 عدد مرات تنفس راحة
 1.43 0.16 1.42 0.18 1.43 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في الراحة

 7.64 0.39 7.61 0.42 7.64 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في المجهود
 

مستوى 
داء الأ

 المهارى 

 0.946 0.46 8.42 0.48 8.40  التمرير من أسفل 
 0.932 0.49 7.90 0.51 7.88 درجة الإرسال من الوثب
 0.958 0.42 8.66 0.44 8.64 درجة التمرير من أعلى
 0.949 0.54 7.64 0.56 7.62 درجة الضرب الساحق
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دُ  دى ا تددا ذ دك اا بلالاىإددلةبم ب   دىح ت  مى ددم ب ةجدد  ال  د  تددا ب اإدلم دبلام ددل  ب دد بلاس ، ار 
اسهددل م  دد  سىددل   تىقلةبدد  امدد  تاددلل  م و قهددل، داددي تددل يؤكدد  صدد   درإددلم الدبم ب ق ددلس ب   ددىح ت  ودد  

 .ب إلا دص  يىهل  ىقي م ب  ىايثبم ًي  ب  ةب   ب ً  دتيريل  
 :التدريبات التحمل متنوع المساراتمج برنا

 أهداف البرنامج المقترح: 
يه ه ب وثسلت  ت ف ب ى ثه اسف  مدريث ب ىح ب  م ة إلم ب ىل ى تىميا  ب   لةبم اسف ب دل  -

 ب  ىايثبم ب و س   دت ىيا بلالبى ب  هلةا   ا سل  ف ب  ث  ب  ل ث 
 أسس وضع البرنامج:

   دب حلص  بةىث  م وي  ب وثسلت  ب ى ة و  ب  قىثب بي يب مل ي  اا به تث س  بلإا بل ب حل (1)

 ب ىدك  تا ميبوث ب لدبم دب جهة  ب حلص  ب   ىح ت  و  م وي  ب وثسلت    (2)

 بلإ  لى و  ب ب   ب ي    ب ى ة و     (3)

 تثبال  التى بلاتلا دب   ت    (4)

 تايسلم ب وثسلت   ج  اا مىة  ت  ب ه ه تم   (5)

وي    سى  يى دب ى وي  تثدس  ب وثسلت  ب ى ة و  (6)    ب  قىثب دً

 تثبال  امصث ب ىأي    (7)
 لةب   تةهي  دلاصل ص دا   م ة إلم ب ىل ى تىميا  ب   لةبم   (8)
ل  (9) مثمي  ب ى ث ملم ب ث ق  م لا  اسف مىلب  ب   ى ب  ضس  دم لا  ا ضل و  بلاًىصلل و  ب يً

 ارملى بلاسىقلا تا م ث ا ت ف م ث ا 
ب حصيص  ( و   –ب ى لتى  –ب ى لوؤ  –ب ى ةج  –ب ةثد  ب ةثل   بمإل  تإللئ ب ى ة   )   (10)

 د   تلىي لم ب وثسلت  ب ى ة و  ب  قىثب دوف ا سي  ب ىمةيل دب ى وي    
 خطوات تصميم البرنامج: 

ًلتدددل ب إل اددد  بىصددد  م ب وثسدددلت  ب ىددد ة و  ب  قىدددثب تدددا لاددد ا مل يددد  اوضدددى ب  دددل ي  دب  إدددللئ 
دب ىددد  اتادددا ت ىح صدددهل تدددا البى ب دددل ب حودددثبى دب  ثبجددد  ب  س  ددد  دب  ةب دددلم  سىح ددد   دإاددد بل ب ودددثبت  

 دب إلي  ب  لبق  
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 محتوى البرنامج: 
ب دددى ى ب وثسدددلت  اسدددف تج ياددد  تدددا ب ى ث مدددلم  ااددد بل دب ى هيددد   سيبجإدددلم ب  لددد ل  ب ىددد   دددىقي  

دد  بةمإ ددل اددله ب ميع دد   تددا ب ى ث مددلم بددل ح يبم ب  ى ددلبق  بدلب هددل ودد  ب جددةى ب  ل دد  تددا ب ىدد ة  ، دً
ب ى س   دد  ب  ى ةجدد  تددا ب  ددهى ت ددف ب صدد   دذ ددك بل ددىح ب  ب لدبم دب جهددة  ب   ددلا  ، دكددلب ب وثسددلت  

ب ودد س  ب  يجدد  ودد  سةدد  بمجددله ب لبى ب  هددلةا تدد  بلا ددى ثبة   ودد  ب ىدد ة  ، دب ىقددي م ب ةدديةر  لبى سل دد ف  
 ب  ث  ب  ل ث    

 (7جدول )
 الأساسية للبرنامج التدريبيالجوانب 

 البيااااااااان عناةاااار البرناماااااج م

 شهرين مدة البرنامج التدريبي 2
 وحدتين عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع 3
 اسابيع 8 عدد اسابيع التدريب 4
 16 عدد الوحدات التدريبية بالبرنامج 5
 1 عدد مرات التدريب فى اليوم التدريبى 6
 ق 90 زمن الوحدة التدريبية اليومية  7
 %85: 50 الاحمال التدريبية بالبرنامج 8
 1:  1 تشكيل دورة الحمل 9

 ق1440 الزمن الكلى بالبرنامج  10

 (8جدول )
 شدة الحمل التدريبي داخل البرنامج التدريبي المقترح

 النسبة المئوية الحمل
 %94 - 85 شدة الحمل الأقل من الأقصى

 %84 - 75 لحمل المرتفعشدة ا
 %74 - 65 شدة الحمل المتوسط

 %64 - 50 شدة الحمل المنخفض

 الخطة العامة لتطبيق البرنامج المقترح:
    24/12/2019ت ف 24/10/2019  و  ب وثسلت  ب  قىثب لا ا ب ةىث  ب ةتم   تا  -1
 يىم م وي  ب وثسلت  ب  قىثب اسف ج    ب مل  ف   -2
سلت    يم  ب إلا ب ل  ب    دبلاةب لى تا ب  لا  ب ال ا  اصثب  ىف ب ثبب   يىم م وي  د  بم ب وث  -3

 دب مصف 
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 الخطوات التنفيذية للبحث 
 القياسات القبلية:

  -دوقلا  سىثمي  ب ىل  :  27/10/2019د ىف  26/10/2019مم تجثبى ب ق ل لم ب قوس   و  ب ةىث  تا 
   28/10/2019* تىايثبم ب إلا ب و س   و  

  28/10/2019تىايثبم ب إلا ب ة يي يج   *
  29/10/2019*تىايث ب   ىيا ب  هلةا وف ب  ث  ب  ل ث  

 تنفيذ تجربة البحث:
اسدف اودثبل ايمد   25/12/2019د ىدف  2019/ 28/10مم ممةيل د د بم ب وثسدلت  ب  قىدثب ود  ب ةىدث  تدا 

 ب    / بلاةب لى(   ( د    ا ل  )2( ا لب   ,  لىيا كى ا وي  اسف )8ب إلا بيبً  )
 القياسات البعدية

-28مددم اجددثبى ب ق ل ددلم ب إ   دد    يمدد  ب إلددا بددمة  ا ددسي  ب ق ددلس ب قوسدد  دذ ددك ودد  ب ةىددث  تددا  
29/12/2019   

 عرض ومناقشة النتائج:
ميجدد  وددثد  ذبم  اددث  دمة دديث دتملًأدد  ب ةددث  ب دا تددا وددثد  ب إلددا دب ددلر يددمص اسددف   اولًا_

تىي د لم ب ق ل دلم ب قوس دد  دب إ   د  ود  ت دىيا ب دل ب  ىايدثبم ب ة دديي يج    للا د  ت صدل    بديا
 صدددل ا ب ق دددلس ب إ ددد ر   يمددد  ب إلدددا ، د سىلقددد  تدددا صدددل  ب ةدددث  ًلتدددل ب إل اددد  ب قلةسددد  سىدددل   

  صددددل اب  ىايددددثبم ب ة دددديي يج    ب ةددددثد  بدددديا تىي دددد لم ب ق ل ددددلم ب قوس دددد  دب إ   دددد  ودددد  بلاىإددددلةبم
لتددل ب إل ادد  بل ددىح ب  بلاىإددلة للا دد  ب ةددثد  بدديا ب ق ل دلم ب إ   دد   س  يمدد  ًيدد  ب إلددا اا دجدد م، دً

 دذ ك  سى ثه اسف ت ىيا ب ىل ا  (T-Test)ب  ىي  لم



 
 

 

 

1262 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 (9جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى ناشئى  الكرة الطائرة

 (10)ن=   

 ياسوحدة الق الاختبارات
قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 )ت(
نسبة 
 ع س ع س التحسن

 %8.24 6.21 70.1 70.1 3.57 76.4 ن/ق نبااااااااض راحة
 %5.60 4.13 74.2 74.2 4.10 78.6 ممل زئبقي انبساطي راحة
 %5.21 5.48 116.4 116.4 5.22 122.8 ممل زئبقي انقباضي راحة
 %13.87 5.07 14.9 14.9 1.76 17.3 عدد مرات تنفس راحاااااة

 %25.84 7.45 1.32 1.32 0.21 1.78 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في الراحة
حامض اللاكتك في 

 %19.77 6.80 6.94 6.94 0.77 8.65 ملليلتر /لتر المجهود

 1.721(=0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
  ذبم للا د  ت صدل    بديا تىي د لم ب ق ل ديا ب قوسد  دجديل ودثد  (9) ب لسدلم جد دايىضدا تدا 

دب إ  ر و  ت ىيا ب  ىايثبم ب ة يي يج   ب حلص   مل    ب  ث  ب  دل ث ، دج   هدل جدلىم  صدل ا ب ق دلس 
امدد  ت ددىيا للا دد   (1.721)ب إ دد ر،  يددا مجددلدمم ج  دد  لدد م )م( ب  ل دديب  ب ق  دد  ب ج د  دد  ب إل ادد  

ب وثسدلت  ب ىد ة و  ب  قىدثب، ب قدل م اسدف مد ة إلم ب ىل دى تىمياد  ب   دلةبم،  دُ أديث ذ دك ت دف اا .(0.05)
 —ب  دةر، دب ىمة  ، دب  ضدس   —كلا    مدريث ت جلب  دو يلا و  مل يا كةلى  ب جهة  ب ليي    سج م 

 .ت ل بس ا  بصية  تإل ث  اسف ةو  ت ىيا ب س لً  ب ة يي يج    س يم  ًي  ب إلا
 ت دف  سإضد /لل ق  76.4ىدل   سدإل ب ثب د ، يُ  دخ بسحةدل  ب  ىي د  تدا دتدا لاد ا ملسيدى س

، داددي تددل يدد ا اسددف مل ددا كةددلى  ب جهددلم ب دد دةر (%8.24)بم ددإ  مل ددا بساددل   سإضدد /لل ق  70.1
ب دد تير دم ددلل  ً ةمدد  اسددف  ددا ب دد   بة ل  دد  اكوددث تدد  بسحةددل  ب  دد ى ب قسودد  ارمددلى ب ثب دد   دُ  ددةا اددلب 

ددمل تددا ًددي  بسقإددل  اضددس  ب ىل ددا ت ددف بلاسىهددل   ودد  البى مدد ة إلم ب ىل ددى ب هدديب   دب  ادديب   ب ىدد    ي
ب قس  دكةلىمهل و   ا ب   ، ت ل الا ت ف بسحةل  ت  ا ب مإل ام  ب ثب    دمىة  اله ب مى جد  تد  تدل 

  بدا بثبت  ب ىل ى ب  مىه   مُ دهم ود  لاةدل ت د ا  دثبلم ب قسد  سى جد (2019) ا لة ت    ابي ب  يميا
 .ب ى    ب ة يي يج    ضس  ب قس  دمل ا ب  ةلى  ب قسو   ب يال   

ددل  اتددل بل م ددإ  ت ددف  ددا  ب دد   بلاسقإل دد  دبلاسإ ددل   ارمددلى ب ثب دد ، وقدد  اظهددثم ب مىددل   بسحةل ا
ددل بم ددإ  مل ددا بساددل  %( اسددف ب ىدديب  ، ت ددل   ادد  مل ددا تثدسدد  ب دع دد  60 5د) (%5.21)تسليظا

كةددددلى  ب دددد دة  ب  تي دددد   ك ددددل ُ  دددد  اددددلب بلاسحةددددل  تؤ ددددثاب ت جلب اددددل اسددددف ب ىدددددًسم كمى جدددد   ة ددددلل   ب  تي دددد  
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 (2020) ب ة يي يج   سجهلم ب  دةر تد  ب   دلا ب ى ة و د   دمىةد  ادله ب مىدل   تد  تدل ا دلة ت  د  اود ه
 بددا بدثبت  ب ىل دى ب   دى ث  دب  ىمياد  مُ دهم ودد  لاةدل  دا  ب د   بلاسقإل د  دبلاسإ دل   اودث مل دديا

 .ب لبى ب قسو  ب يال   دم لل  ولاس   مإللا ب ك جيا لبلاى ب س ج  ب  ضس  
ت دف  (تث /لل قد  17.3)دف  ل يى سد  بدد اد ل تدثبم ب ىدمة  ارمدلى ب ثب د ، وقد  بسحةدل ب  ىي د  تدا 

، داددي تددل يدد ا اسددف مل ددا كةددلى  ب جهددلم ب ىمة دد  (%13.87)بم ددإ  مل ددا بساددل  (تث /لل قدد  14.9)
  اسف ب ىح ب  ب ك جيا بةلاس   ااسف  د ثمإ  الب ب ىل ا بى ويد  مد ة إلم ب ىل دى تى ةجد  دم لل  ً ةم

ب أ   ب ى  مبلم تا  جم ب ىدمة  دليملت ا د  ب لجدل  ب لدلجة، ت دل الا ت دف بسحةدل  دميدث  ب ىدمة  امد  
ب هيب  د  ب  مىه د   اا ب ىد ة إلم (2018) ب ثب   سى ج  م لل  ب     ب ليي د   سدث ىيا  دمؤكد  لةب د   دس  لا

 .مُ هم و  مل يا دظل ف ب جهلم ب ىمة  ، داي تل يم ا  ت جلبال اسف ب لبى ب ث ل   ب  ل 
اتل بل م إ  ت ف ت ىيا  لتل ب  كى ك و  كدىي  تدا  دل ى  ب ثب د  دب  جهديل، وقد  اظهدثم ب مىدل   

ل بم ددإ  مل ددا بساددل  ددل دب ددلا  ددل  أدديث ت ددف مل ددا %( اسددف ب ىدديب  ، ت77 19د) (%25.84)بسحةل ا
ب  ةلى  ب  ض    سجهلم ب  ضس  دم لل  ً ة  ب ج دم اسدف ب دىحسص تدا سديبم  ب جهد  ب  ضدس   دُ  دةا ادلب 

تددا لادد ا ب مهددل   ATPب ىل ددا ت ددف م ددلل  ًدد ة  ب  ضدد م اسددف ب ددىح ب  ب ك ددجيا دإاددلل  بمددلى تثكدد  
 لم  اا ب ى ة   ب ىل يس   ب هيب  ، داي ا   ابثم تؤ ثبم ب ى    ب ة يي يج  بلإ جلب  ب م

ددل اسددف (7.45)د (4.13)دبددل مهث ت ددف لدد م )م( ب ىدد  مثبد ددل بدديا  ددل مةيً ، س  ددخ اسهددل ج   ا
ل اا 721 1ب ق    ب ج د    ) (، ت ل يؤك  اا ب ةثد  ذبم للا   ت صل    ًي  ، داا ب ىل ا  م  اا سلمجا

قىددثب  ك ددل اا س دد  ب ىل ددا ب ىدد  مثبد ددل بدديا ب صدد و  بددى اددي سى جدد  تإل ددث   ىدددريث ب وثسددلت  ب ىدد ة و  ب  
ل دتى لت ا اسف تحىسدف ب جهدة  ب ة ديي يج  ، دادي تدل   اد   (%25.84)د (5.21%) مُههث ارثاب تى ةجا

 .و ل    م ة إلم ب ىل ى تىميا  ب   لةبم و  ةو  ب  ةلى  ب يظ ف   ب  لت    ا سل    ب  ث  ب  ل ث 
 وثسددلت  ب ىدد ة و  ا ددهم ودد  ملقيدد  م  ةددلم و دديي يج   ت جلب دد  دبمددلىا اسددف ذ ددك،   اددا ب قدديا تا ب

تى لتس    ا سل    ب  ث  ب  ل ث ، تا لا ا مل ديا كةدلى  ب قسد  دب دع د  ب  تي د ، دم دلل  كةدلى  ب ىدمة ، 
دةودد  ب قدد ة  ب  ضدد    س ضدد م  داددله ب مىددل   مىةدد  تدد  بلامجلاددلم ب  س  دد  ب ل يادد  ب ىدد  مؤكدد  اا ممي دد  

م ب ى ة و   ود  مد ة إلم ب ىل دى ُ  د  تدا اكادث ب  دل ي  ولاس د  ود  تاد بل ب مل د يا بد س ال ددظ ف ادل، ب   لةب
 .  ل    تا مدريث تإل ث اسف ب لبى ب  هلةر و  ة ل   ب  ث  ب  ل ث 

ميجددد  ودددثد  ذبم للا ددد   "تملًأددد  دمة ددديث ب ةدددث  ب ادددلس  تدددا ودددثد  ب إلدددا دب دددلر يدددمص اسدددف  ثانيااااً_
تىي  لم ب ق ل لم ب قوس   دب إ   د  ود  ب   دىيا ب دل ب صدةلم ب و س د   د ا سل د ف  ب  دث  ت صل    بيا 

ب  دددل ث   صدددل ا ب ق دددلس ب إ ددد ر، د سىلقددد  تدددا صدددل  ب ةدددث  ًلتدددل ب إل اددد  ب قلةسددد  سىدددل   ب ةدددثد  بددديا 
ب ق ل دلم   ا صدلتىي  لم ب ق ل لم ب قوس د  دب إ   د  ود  بلاىإدلة ب  ىايدثبم ب و س د   مل د ف  ب  دث  ب  دل ث  
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لتل ب إل ا  بل دىح ب  بلاىإدلة للا د  ب ةدثد  بديا ب  ىي د لم -T) ب إ      س يم  ًي  ب إلا اا دج م، دً
Test)  دذ ك  سى ثه اسف ت ىيا ب ىل ا 

 (10جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات البدنية الخاةة 

 ائرةلدى ناشئى  الكرة الط
 (10)ن=

 1.721(=0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
  لم ب ق ل يا ب قوس  اا امل  وثداًل ذبم للا   ت صل    بيا تىي  (10) يىضا تا سىل   ب ج دا

دب إ  ر و  ت ىيا ب  ىايثبم ب و س   ب حلص  بمل    ب  ث  ب  ل ث   صل ا ب ق لس ب إ  ر،  يدا مجدلدمم 
(  دالب ي ا بي يب اسف 05 0( ام  ت ىيا ب  لا   )721 1ج    ل م )م( ب  ل يب  ب ق    ب ج د    )

لم ب ىل ى تىمياد  ب   دلةبم ود  مل ديا ب قد ةبم ب و س د  ولاس   ب وثسلت  ب ى ة و  ب  قىثب ب قل م اسف م ة إ
 .ب حلص  بل  يم  ًي  ب إلا

دُ  ددةا اددلب ب ىل ددا ت ددف ب ىمددي  ودد  تلىدديا ب وثسددلت  ب ىدد ة و ، ب ددلر ج دد  بدديا مدد ة إلم ب ىل ددى 
  ب  ضس ، دب ىل دى ب هديب  ، دب ىل دى ب  اديب  ، ب دل يىمل د  تد   و  د  ب جهد  ب  ودلدا ود  ب  دث  ب  دل ث 

ك ل اا م وي  تو ا ب ى ةج و  ب ل ى دب ىمي  و  ب لبى ب لثك  ا هم و  ملقي  م  ةلم و يي يج   دب س   
 .ت جلب   بس ا ل اسف مل ا ت ىيا ب لبى

%(، دادي 02 14ظهدث ااسدف ت د ا مل دا بم دإ  )وقد  و م  ملسيى سىدل   بلاىإدلة بلاسإ دلب ب  ل دى 
  دب ىل ى ب  ضدسييا تدا لاد ا بلااى دلل اسدف م دلة ا دما ب ج دم تل   ا  كةلى  ب وثسلت  و  م ي ث ب قي 

مل ب  ةلى  ب  صو   ب  ضس   دمبلم تا ً ة  ب  ض م اسف تقلدت  ب ى    .دب اإلم ب  يملت ا  ب ى    ي

 م
 وحدة القياس الاختبارات

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(

نسبة 
 ع س ع س التحسن

 %14.02 7.12 1.25 30.1 1.32 26.4 عدد الانبطاح المائل   .1

 %11.11 6.84 2.38 47.0 2.46 42.3 سم الوثب العمودي من الثبات   .2

رمااااى الكاااارة الطبيااااة لأبعااااد   .3
 متر مسافة

5.18 0.31 5.86 0.28 8.07 13.13% 

 %8.81 6.35 4.65 92.6 4.82 85.1 كجم قوة عضلات الظهر  .4

 %6.83 6.77 5.74 151.8 5.96 142.1 كجم قوة عضلات الرجلين  .5
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بددا ب ودثبت  ب ىد  م ى د  اسدف مد ة إلم ب ىل دى  (2020) دادلب تدل يىةد  تد  تدل ا دلة ت  د  اود  ه
 .ى ةج دب  ىمي  مُ هم بةلاس   و  مل يا ب قي  ب  ضس   دب ىلام ب لثك دو  تو ا ب ل ى ب  

اتدل ود  بلاىإدلة ب يرد  ب   ديلر تدا ب اإدلم، ب دلر ُ  د  تؤ دثاب ة   د ال  سقدي  بلاسةجلة د   سدثجسيا، وقد  
%(، سى ج  ميظ   ب ىد ة إلم ب وسييتىث د   د ا ت دلةبم ب ىل دى ب  اديب  ، 11 11بسال س إ  ب ىل ا )

 .لا  و  مل يا  ثا  بلاسقإل  ب  ضس  دم لل  تسىلج ب قي  لا ا وىثبم ًصيث ت ل  
تدا اا ب ىد ة   ب وسيديتىثر ُ  د  تدا اسجد   (2019) داله ب مى ج  مىة  ت  تل اد دل  ابدي ب  يمديا

 .ب ي ل ى و  م ي ث ب قي  ب   ية  بل  ثا    ا لااو  ب   ل  ب ج لع   دلالص  ب  ث  ب  ل ث 
%(، ت ددل يدد ا اسددف 13 13ةتدد  ب  ددث  ب  و دد   ب دد  ت ددلو ، بساددل س ددإ  ب ىل ددا )دودد  بلاىإددلة 

ولاس دد  ب وثسددلت  ودد  مل دديا ب قددي  بلاسةجلة دد   سددلةبايا دب جددل   دُ  ددةا ذ ددك ت ددف تلتددلج م ث مددلم ب  ددثبم 
مل تا سقى ب قي  ب لثك د  بديا ب جدل  دب  دثبه، دادي تدل بس اد  ت ج لب ادل ب  و   بددمبا تىةلدم ، دب ى    ي

 .اسدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددف تهدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددلةبم بلإة دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددلا دب ضدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددث  ب  دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل  
تدا اا ب دىح ب  ب لدبم ب  ىمياد  ود  ب ىد ة   ُ  دهم ود   (2020) اله ب مى ج  ت  تدل ذكدثه اود ه دمىة 

ةو  ت ىيا ب قي  ب   ية  بل  ثا  دمل يا ب ىم ي  ب لثك  ب   ق  و  ب   ل  ب ى  مى س  مملغ ال اضدس ال 
 .ال  ال

%(، ت ل   ا  مل ا ب ىيبما ب  ضس  دم لل  81 8 ههث، وق  مل مل بم إ  )اتل ًي  اض م ب
ً ة  ب  ا  اسف ب ىلام و  ب جل  ارملى ب لبى ب  ولا  دب هجديت ، بةضدى لتد  م ث مدلم ب ىل دى ب البدل 

  .دب  قلدت  ب ى ة ج   و  ب وثسلت 
  ب لسدف س دو ال ةغدم %(، داد83 6دف  ل  حص ًدي  اضد م ب دثجسيا، وقد  بسادل س دإ  ب ىل دا )

للا ىهل بلإ صل   ، دُ ة دث ذ دك بددا ب قدي  ب د  د  كلسدل تثمة د  ًودى ب ى ويد ، ت دل  د ي تدا ت د ا ب ة دلل   
دت  ذ ك، ُ    الب ب ىل دا ذب اردث ا سد  تس ديس ود  مل ديا ب لبى ب  هدلةر )ب يرد ، بلا دىقإلا، ب ىلدث  

 .ب وق (
بدا ب ة لل  و  ب قي  ب قصيا ملىلج ت ف وىثبم متم    (2018) دالب يىة  ت  تل ا لة ت     س  لا

ا ديا دمدد ة إلم سيع دد  تثكددة ، بيم ددل مُههددث مدد ة إلم ب ىل ددى ب  ىميادد  مدددريثاب اكوددث اسددف ب ى  ةددلم ب  صددو   
 .ب  ضس   لا ا ب   ا ب  ىي  

 دل يؤكد  (، دج   هل مةدي  ب ق  د  ب ج د  د ، ت07 8( د)35 6دبيج  ال ، مثبد ل ل م )م( بيا )
دددددل ادددددا ب صددددد و   ك دددددل اا س ددددد  ب ىل دددددا مثبد دددددل بددددديا  اا ب ىل دددددا  ق قددددد  دلبا ت صدددددل  ال د ددددد   سلمجا

%(، داي تل ي ا اسف اا ب وثسلت  ب ى ة و   ق  م يةاب تىيبمسال و  تحىسف املصث 02 14%( د)83 6)
 .ب س لً  ب و س   ب حلص  لدا تغةلا ار جلس 
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 ة إلم ب ىل ى تىميا  ب   لةبم ا ه ل بةلاس   و  مل يا دبملىا اسف تل  و ،   اا ب قيا تا م
ب ق ةبم ب و س   ب حلص  ب  ثمإ   بل لبى ب  هلةر  مل    ب  ث  ب  ل ث ، تا لاد ا م ة دة ب ى لتدى ب  صدو  
ب  ضس ، دةو  كةلى  ب جهة  ب يظ ف  ، دمم    ب قي  دب ىل ى و  آا دب  ، داي تل يى ل ف ت  بلامجلالم 

   ب ل يا  ب ى  مثكة اسف ب  ت  بديا مد ة إلم ب ىل دى دب  هدلةبم ب ميع د   ىلقيد  ب م دي ب أدلتى ود  ب ى ة و
 .ب لبى ب و س  دب ةم 

ميج  وثد  ذبم للا   ت صل    بيا تىي  لم ب ق ل لم ب قوس   دب إ     و  ت دىيا ب لبى ب  هدلةر ثالثاً_
د سىلق  تدا صدل  ب ةدث  ًدل  ب إل اد  ب قلةسد   ،ةلصالح القياسات البعدي  ا سل    ب  ث  ب  ل ث ، 

سىددل   ب ةددثد  بدديا تىي دد لم ب ق ل ددلم ب قوس دد  دب إ   دد  ودد  بلاىإددلة ت ددىيا بلالبى ب  هددلةا وددف ب  ددث  
لتدل ب إل اد  بل دىح ب  بلاىإدلة للا د    صل اب  ل ث   ب ق ل لم ب إ      س يم  ًي  ب إلا اا دج م، دً

 دذ ك  سى ثه اسف ت ىيا ب ىل ا  (T-Test) ب ةثد  بيا ب  ىي  لم
 (11جدول )

دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات المهارية لدى ناشئى  الكرة 
 الطائرة

 (10)ن=

 ق ل ديا ب قوسد  دب إ د ر ود  دجيل وثد  ذبم للا   ت صدل    بديا ب (11) يىضا تا سىل   ب ج دا
ت دددىيا ب لبى ب  هدددلةر  مل ددد   ب  دددث  ب  دددل ث ،  يدددا جدددلىم ج  ددد  لددد م )م( ب  ل ددديب  اكودددث تدددا ب ق  ددد  

(، داي تل ي ا اسف ولاس   ب وثسلت  ب ى ة و  ب  قىثب ب قل م 05 0( ام  ت ىيا ب  لا   )721 1ب ج د    )
 .ب لبى ب  هلةر  س يم  ًي  ب إلا اسف م ة إلم ب ىل ى تىميا  ب   لةبم و  م ي ث

دُ  ةا الب ب ىل ا ت ف اا ب وثسلت   م  قىصث اسف مل يا ب ق ةبم ب و س   ول  ، بدى ةكدة اسدف 
لت  م ة إلم ب ىل ى ب هيب   دب  ايب   دب وسيديتىثر تد  ب لبى ب  هدلةر ب ديبً  ، ت دل  دلا  اسدف مل ديا 

يل، دب   ً ، دب اإلم ملل ظثده ب جه  ب و س  ب  ل    وق  الا ب ىل ا ب ق ة  اسف ب ىلام ب لثك ، دب ىيً
 .و  ب ىل ى ب  ضس  دب  دةر ب ىمة   ت ف م لل  ب ىقثبة ب لبى ب ةم  دلًى  لا ا ب  يبًف ب ىملو   

 م
 وحدة القياس الاختبارات

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(

نسبة 
 ع س ع س التحسن

 %25.31 7.36 0.54 8.12 0.59 6.48 درجة التمرير من أسفل   .1

 %30.82 8.04 0.61 7.98 0.62 6.10 درجة الإرسال من الوثب  .2

 %25.74 7.29 0.58 8.45 0.57 6.72 درجة التمرير من أعلى  .3

 %31.29 7.51 0.63 7.72 0.64 5.88 درجة الضرب الساحق  .4
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%(، داد  س دإ  تثمة د  31 25دو  ملسيى سىل   بلاىإلة ب ى ث ث تا ا ةى، بسادل س دإ  ب ىل دا )
ويا اسف ب ىلام و  ب  ث  دميجيههل ب ً  ارملى ب لبى  دُ  ةا ذ ك ت ف مل ا ب قي  م ا  بةمةل  ً ة  ب  ا

ب  ضددس    لأ ددثبه ب  ددةس   دب جددل  سى جدد  مدد ة إلم ب ىل ددى، ت ددل ا ددهم ودد  م ة ددة بلامددةبا ب ج دد   ارمددلى 
 .ب لبى

  ًدد  تددا اا ب ىدد ة   ب ددلر  ج دد  بدديا ب ىل ددى دب (2020) د ىةدد  ذ ددك تدد  تددل ا ددلة ت  دد  اودد ه
 .ب لثك     هم و  م ي ث ب  ةلى  ب ل    ب لثك   دمل يا و ل    تهلة  ب ى ث ث و  ب  ث  ب  ل ث 

%(، ت ل ي ا اسف 82 30اتل و  تهلة  بلإة لا تا ب ير ، وق   جسل ااسف س إ  مل ا بسال )
ةا ادلب ب ى دية ت دف دُ  د .مدريث كويث  سوثسلت  و  ةو  ت دىيا ب قدي  بلاسةجلة د  دب ىم دي  ب  ضدس  ب  صدو 

ب ددىح ب  م ث مددلم ب ىل ددى ب  ادديب   ب ىدد  مضدد مل ب يردد  ب  ى ددثة، دب ىلدديا ب  ددث   بدديا اد ددل  ب لبى، 
 .ت ددددددددددددددددددددل مبل تددددددددددددددددددددا  ددددددددددددددددددددثا  بلاسقإددددددددددددددددددددل  ب  ضددددددددددددددددددددس  دلًدددددددددددددددددددد  ب ضددددددددددددددددددددث  ارمددددددددددددددددددددلى بلإة ددددددددددددددددددددلا

مُ د   تدا اا ب ىد ة إلم تى د ل  ب   دلةبم ب لثك د  (2019) داله ب مى جد  مىةد  تد  تدل اد دل  ابدي ب  يمديا
تددا اسجددا ب ي ددل ى ودد  مل دديا ب لبى ب  هددلةر ب  ثكدد ، دلالصدد  تهددلةبم بلإة ددلا دب ضددث  ب  ددل   ودد  

 .ب  ث  ب  ل ث 
%(، دادي تدل   اد  74 25دف  ل يى س  بمىل   تهلة  ب ى ث ث تا ااسف، وق  بسال س إ  ب ىل دا )

مدد ة إلم ب ىل ددى ب   ددى ث ب ىدد  م ددلل  ودد  كةددلى  ب ىيبودد  ب  ضددس  ب  صددو  دب  ًدد  ب لثك دد ، سى جدد   دد ت  
ددددددددددددددددددددددددددمل ًدددددددددددددددددددددددددد ة  ب  اودددددددددددددددددددددددددديا اسددددددددددددددددددددددددددف ب لبى ب ةمدددددددددددددددددددددددددد  ملددددددددددددددددددددددددددل ظددددددددددددددددددددددددددثده ب ى دددددددددددددددددددددددددد   .  ي

%(، دادددي تؤ دددث ًدددير اسدددف 29 31اتدددل تهدددلة  ب ضدددث  ب  دددل  ، وقددد   ققدددل ااسدددف س دددإ  مل دددا بسادددل )
يددل ب دد ًي   سيردد ، دممل دد   ثكدد  ب ددلةبايا دب جددل  ارمددلى ب  لبى ب ى ددية ب  ويددث ودد  ب قددي  بلاسةجلة دد ، دب ىيً

 .ب هجيت 
دُ  ةا الب ب ىل ا ت ف ب  ت  بيا م ة إلم ب ىل دى ب وسييتىث د  دم دلة ا ب  للكدل  ب  ي بس د    يبًدف 

 .ب س دددددددددددددددد  ب يبًب دددددددددددددددد ، ت ددددددددددددددددل ا ددددددددددددددددهم ودددددددددددددددد  مل دددددددددددددددديا و ل  دددددددددددددددد  ب ضددددددددددددددددثبلم ب هجيت دددددددددددددددد  دلًىهددددددددددددددددل
تدا اا  Bompa & Buzzichelli (2018)د (2018) دادله ب مى جد  مىيبود  تد  تدل ا دلة ت  د   دس  لا

مد ة إلم ب ىل دى ذبم ب   دلةبم ب  ى د ل  مُ د  تدا اكاددث ب  دل ي  ولاس د  ود  م دي ث ب قدي  ب   يدة  بل  ددثا  
 .دب ىمل   ب لثك    ا لااو  ب  ث  ب  ل ث 

( اا ب ةددددثد  بدددديا 04 8( د)29 7دبيجدددد  اددددل ، مُههددددث لدددد م )م( ب  ثمة دددد  ب ىدددد  مثبد ددددل بدددديا )
 ددد  ت صدددل  ال، د   دددل سى جددد    يبتدددى ب صددد و   ك دددل اا س ددد  ب ق ل ددديا ب قوسددد  دب إ ددد ر كلسدددل  ق ق ددد  دلب

%( مؤكددد  اا ب وثسدددلت  ب ىددد ة و  ب  قىدددثب  قددد  مددددريثاب 29 31%( د)31 25ب ىل دددا ب ىددد  مثبد دددل بددديا )
 لت ا دتىيبمسال اسف تحىسف ب  هلةبم ب  ل د   ود  ب  دث  ب  دل ث ، د دم  قىصدث اسدف م دي ث جلسد  تهدلةر 

 .دب   وق 
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ث اله  ب مىل   و   يى ب  ةب لم ب ل يا  ب ى  اك م اا ب وثبت  ب ى ة و   ب قل    اسف ب ىل ى دمُة  
ب  ثكدد  )ب هدديب   دب  ادديب  ( دممددي  ب   ددلةبم ب لثك دد  م  ددى اسددف مل دديا ب  دد  ث  ب  صددو   ب  ضددس  ، 

 .ب  س دم ي ث ب ىيبما ب لثك  دب  ً  ب ةتم    لألبى، ت ل يؤلر ت ف ةو  كةلى  ب لبى ب  هلةر 
دتددا رددم،   اددا ب قدديا تا ب وثسددلت  ب ىدد ة و  ب  قىدددثب ًدد  اروددل ولاسيىدد  ودد  مل دديا ت دددىيا ب لبى 
ب  هدلةر بأداى تى لتددى  د ا سل دد   ب  دث  ب  ددل ث ، اودث م ددي ث ب قد ةبم ب و س دد  دب  هلة د  ودد  بس دجل  مددل ، 

 .ب ل يى ل ف ت  بلامجلالم ب ى ة و   ب ل يا  و  تجلا تا بل ب مل  يا
 لأستنتاجات والتوةيات:_ا

 أولًا: الاستنتاجات
و   يى ب مىل   بلإ صل    دب ج بدا ب ىلسيس د ، دتدا لاد ا تملًأد  ب ةدثد  بديا ب ق ل ديا ب قوسد  دب إ د ر 

 :و  ب  ىايثبم ب و س   دب  هلة  ،   اا ب ىح   تل يس 
ل ذبم للا د  ت صدل    ،  يا اظهثم ب مىل   وثداً تحسن ملحوظ في المتغيرات البدنية قيد البحث  1

 صدددل ا ب ق دددلس ب إ ددد ر وددد  ج  ددد  بلالاىإدددلةبم ب و س ددد  )ب ىل دددى ب ددد دةر ب ىمة ددد ، ب قدددي  ب   يدددة  
بل  ثا ، ب ث لً ، ب ىيبما(، ت ل  أيث ت ف اا مد ة إلم ب ىل دى تىمياد  ب   دلةبم  دلا ل بة ل  د  

س دد  ب  ل دد   ب  متدد   ددلألبى ودد  م ددي ث ب  ةددلى  ب يظ ف دد   لأجهددة  ب ليي دد  دمل دديا ب قدد ةبم ب و 
 .ب  هلةر و  ب  ث  ب  ل ث 

ودد  بلاىإددلةبم )ب ى ث ددث تددا ا ددةى،  تحساان مسااتوى الأداء المهاااري لاادى الناشاائين بشااكل واضااح  2
ب ى ث ددث تددا ااسددف، بلإة ددلا تددا ب يردد ، ب ضددث  ب  ددل  (،  يددا بساددل س دد  ب ىل ددا تددل بدديا 

ب ىدد ة و  ب   ددىح   ودد  مل دديا ب لبى  %(، دادد  س دد  لب دد  مؤكدد  ولاس دد  ب وثسددلت 31 –% 25)
 .ب ةم  دب ق ة  اسف ممةيل ب  هلةبم باةلى  دلً 

ا هم و  ةو  ت ىيا بلإرلة  دب ىلةية   ا ب  اويا، ت دل الا ت دف م دلل   تنوع المسارات التدريبية  3
ودد   لةجدد  بلا ىددةب  دبلاسحددثبو ودد  ب ي دد بم ب ى ة و دد ، داددي تددل بس ادد  ت جلباددل اسددف ب ىل ددا ب أددلتى

 .ب  ىايثبم ب و س   دب  هلة  

، تذ موديا اا ب ىل دا ود  ب قد ةبم ب و س د ، لالصد  الترابط الإيجاابي باين التطاور البادني والمهااري   4
ب ىل ى ب  ضس  دب  دةر ب ىمة  ، كلا  د  لدة ا ل د  ود  لادم ب دى ثبة   ب لبى ب  هدلةر باةدلى  

 . بل ب و س  دب  هلةر و  تثب ى ب مل  يالا ا وىثبم ب س   ب  ي س ، ت ل   ةم تا م لتى بلإا
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،  يدددا امل دددل ادددله فاعلياااة تااادريبات التحمااال متنوعاااة المساااارات مقارناااة بالأسااااليب التقليدياااة  5
ب ىدد ة إلم م ددي ث املصددث ب س لًدد  ب  ى دد ل  بأدداى تى لتددى دتىدديبما، ودد   دديا اا ب وددثبت  ب ىقسي  دد  

تثباددل  ب ىةلاددى ب دديظ ة  بدديا ب جهددة  غل إاددل تددل مثكددة اسددف جلسدد  دب دد  تددا جيبسدد  ب ىل ددى لدا 
 .ب ليي   دب  هلةبم ب  ل   

 ثانيًا: التوةيات
 :ب ل يس   و   يى تل ا ةثم ام  سىل   ب  ةب   تا تؤ ثبم ت جلب  ، ييص  ب إل ا

كد دد  ب  ددل ي  ب ة ل دد  ودد  بلإادد بل ب ودد س   الاعتماااد علااى تاادريبات التحماال متنوعااة المسااارات  1
 .ل ث ،   ل  هل تا ارث دب ا و  مل يا ب  ىايثبم ب و س   دب  هلة   مل    ب  ث  ب  

بدديا تايسدلم ب ىل ددى ب  حىسةدد   تصاميم باارامج تدريبيااة متدرجااة تعتمااد علااى مباادأ التناوع والتكاماال  2
)ب ىل دددى ب  دددل ، ب ىل دددى ب حدددل ، دب ىل دددى ب  هدددلةر(، ب دددل يىمل ددد  تددد   و  ددد  ب  ثب دددى ب  دددم   

 .دتيبصةلم ب سبإ 

اسددف ا ددل ي  ب ىدد ة   ب ل يادد  ب قل  دد  اسددف ب ىمددي  ب لثكدد   بإعااداد الماادربين وتاا هيلهم الاهتمااام  3
 .دب ى لتى ب ة يي يج ،  ض لا م وي  ب ى ة إلم بصية  اس    دتمه  

لبلاى تثبكة م ة   ب مل  يا دب كلل   لم ب ث ل   ، ت  تىلب   ارث  تطبيق نتائج الدراسة ميدانيًا  4
 .ا ب إ ي   ق لس ت ا ب ى بت  ب ىل ا و  ب لبىاله ب ى ة إلم اسف ب   

مىمدددلدا مددددريث مددد ة إلم ب ىل دددى تىمياددد  ب   دددلةبم اسدددف  إجاااراء مزياااد مااان الدراساااات المساااتقبلية  5
تىايددثبم الاددثا تاددى ب قدد ةبم ب ح   دد  اد ب جيبسدد  ب مة دد   )كل ىل ددى ب ددلام  دبلاسىإددله ب لثكدد ( 

 . ث    ا لااو  ب  ث  ب  ل ث  و  تحىسف ب ة لم ب  
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