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 وي الرقمي لمتسابقي الوثب الطويلتاثير استخدام التدريب المتقاطع عمي تحسين المست
 بدولة الكويت

 بندر محمد سمير مخيمف الحربي*
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 :المقدمةأولا: 
 ا ح  ررررر  وتطرررررو    تنم ررررر  ا ت   ب ررررر  ا وحررررر   تنف ررررر  وسررررر    هررررر  ا تررررر     وأسررررر     طررررر   تعتبررررر 

، بسرررررررلوا  رررررررؤ ي ا ررررررر  تحط ررررررر  ا لررررررر   ا مطلرررررررو   ررررررر  ط  ررررررر   مل ررررررر   ا تررررررر      لفررررررر   ا ت   ب ررررررر 
أغررررر ا  ووا بررررر   ا    ضررررر  ا منومررررر ، وهنررررر ا ا ع  ررررر  مررررر  طررررر   ا تررررر     ا تررررر  تحطررررر   ررررر  من ررررر  

مع نررررر ، و ررررر  ا   ررررر  الت ررررر   ا ط  طررررر  ا من سرررررب   للررررر  ، و لررررر  ا سررررر   تنو ررررر  طررررر   وأسررررر     
ا ترررررر       وررررررا مسررررررتوي اىن رررررر ع ا    ضرررررر ، و لرررررر  ا مرررررر    مع ورررررر  هرررررر   ا طرررررر   وا متل رررررر ا  ا ترررررر  

م  ن   استل ام   بش    تن س  وات  ه   ا ت    .  (71: 3) تعتم   ل       ط  ط  وا 
 و إ   ا  ا ت     ا متط طا  مث  اح  الات  ه   ا ح  ث   (8118) حمد حسنمو  ي 

وهو  عتب  بمث ب  ا ش   ا تنو م  ا  ى  تضم  استل ام أنشط  و   ض   ملتلف  ا    ض  ا ت     
 م   توو ف    وا ت و   ا ط   وأس     ووس    ا ت     وم   ن سب   م  إم  ن   م     متواو  ، 

 (.1: 71) ن   وق  ا  ا لا ب       بم   تواو  ما إم  أثن ء ا ت
" Sharon A. Hoeger& Wernerw Hoeger وشارون هوجر هوجر ويرنرو ش   " 

 و ا ت     ا  ى   ما ب   نش ط   أو أ ث    اح  أس   أ  ا ت     ا متط طا هو  إ   م(8100)
 .(191 :17ب ن مج ا تم     )
أ   إ   (8112)و"ياسر عثمان"  Jeff Galloway" (8101)"جيف جالاوىو تف  " 

 وا  هن  ا ب ن قن   تنم ه ا ل  ق  ا ب ن     ا   و    الاستع ا    ا ت     ا متط طا  ب       ب ن مج م
متب  ن  ت م  بعض   ا بع     تو عتم   ل  الت    تم  ن   ملتلف  م  ح ث طب عت   وأنشط وا نفس 

ا نشط  وط   ا ت     ب لتلاف  وه ا ا تنوع م  ح ث طب ع ،  ا ش مل  ا مت  مل تحط   أه اف ا ل  ق  
 .(37 :71) (19 :79) ا مو و   ا ت   ب   ا ن      تحط   ا ه اف و       ا حم     ف 

و ع  ا ت     ا متط طا أ ا   لطو  ا   من   لت     وا  ي  س    ا متس بط    ل  ا وصو  إ    
ا ع       ضت م ا تلصص   و   ا استل مه ا ع    م  ا متس بط    وى ا مستوى  و   قم  ا من وس

 .(731 :12) ا تلصص  ا    ض ا نش ط  و وا محت و    تحس   أ ا  م   وا و  مب
 و وا ل     مله   ا عضل   ا ع ملتنم ه ا م مو     و ا ت     ا متط طا  س     و ستل ام

ا ت     محفعا  و  م  أ   مل ه ا تل   ، ا لا ب   م  اىص ب   ط ا م  ا  ى  ا تلصص ا نش ط 
 .(753 :71غ   أ  م ا ت     ) و نفس    ل   ض    و ح وو  ل  مستواهم 

 ؤث   ل  ا   ن   استل ام ا ت     ا متط طاأ   م(8112)"أشرف زين ،لطفي د"محمو     
عا   ا شعو   ا نفس  م  للا  ا تللص م  ا  وت   ا  ي ق   نتج  ن  ا ت      ل  نش ط واح  وطط وا 

ح اث نو ً  م  ا ت  ف ا نفس  وع     وع     ا ت    ، و  نش ط ا واح  ق    و   ه  ب  مل  وا  ت ب  وا 
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بع  ا طصو  و    إ ا و   ضم  أنشط  أل ى ولا شا سوف  ؤ ى   ا إ   تلط   ه ا ا طصو  
 مم    و ؤ ى إ   تشو طه و  عله إ   ب ً  و  ا إم  ب لانتط   والتعا  آث   ، ه ا إ     ن  أنه  ستث   ا

 (.311: 75إ   أم    وأ واء ت   ب   ملتلف ، أو ب ستل ام أس     ت     غ   تطل     )
 تضح أ  أسلو  ا ت     ا متط طا وس ل  ت   ب ه قو    لمس همه و  ع     ح   ا من وسه و  و 

 over trainingت ن  تأث     سلب     لت     وه  ا حم  ا عا    نوع ا نش ط ا س س  وا مس همه و 
 Burnoot( .04 :33.)ا حت ا  ا    ض  و 

 تنم   ا ط    ا عضل    تعتب  ب امج ا ثط   وت     ا بل ومت ا م  أ ث  ا ط   ا مستل م 
وا س     ل  اىطلا ، وتمث  ت   ب   ا ثط   أهم وس    تنم   ا طو  ا عضل   وا ت      تأث    ب   
 ل  م ي تحس    ث   م  ا ح     ا    ض      وث  وا  م ، و     ض   نم  ا طو  ا عضل   ب  ت     

إنه لا  حط  ا نت  ج ا م  و  ح ث أ  ا ت     ب ىثط   ب  ثط   وا  ا  م  تبا ا ط   ا سل م  و  ا ت     و
 (33: 9) عتب  أح  ط   ا تنم   ا مثل   لعن ص  ا ب ن   ا ت  تعم   ل  إ س   ا ط    ا عضل  . 

 وتعتبرر  مسرر بط   ا وثرر  مرر  أهررم مسرر بط   ا م رر ا  ح ررث أن رر  تمترر ع ب  تشررو   واىثرر    ولا سرر م 
مرر  أ ثرر  أنررواع ا وثرر  صررعوب  و  ررا  ن رر  تحترر   إ رر  لا برر    وي  وا ترر  تعرر  ا طو رر مسرر بط  ا وثرر  

عبـد ، عمي محمـود عبيـد م   ا  ل ص  وق  ا  ب ن   متم ع    اء ه   ا م     وا تفو  و    ح ث  ش  
أ  هر   ا مسر بط   إحر ى مسر بط   ا م ر ا  ا تر   صر حب   تطرو اً  (م0224) أبـوالعيش الجميل مصطفي

 ب ر اً ور  ا ن ح ر  ا فن ر  بلر   تحط ر  أوضر  مسرتوي  قمر  مم ر  و  را مر  لرلا  م احر  ون ر  محر    
 (ا وثبرر  –ا لطررو   –ا ح لرر  )تررؤ ي بترر ابط مسررتم  و و  توقررف  تمثرر  ورر  ثررلاث م احرر  متت   رر  وهرر  

  مر  ا ح لر  و   لوح  اى تط ء وب ىض و  إ   إم  ن   إ ط ع ح    لر ص   ر سبط   اقت ا  مطن   لوص
 (.155 :77وا لطو  وا وثب  )

 ثانيا: مشكمة البحث وأهميته:
قرر م ا ع  رر  مرر  ا برر حث   وا متلصصرر   ب  اسرر  تررأث   هرر   ا سرر     ا ت   ب رر   لرر  ا ع  رر  مرر  

(، حسين مردان عمر، رائـد اـائق عبـدالجبار 01م( )8112لبيب ) محـمدمحمود ا متل  ا  مث    اس  
( 4م( )8102(، حسام كمـال الـدين محمـود )7م( )8108(، سالم الكوني أبو القاسم )4م( )8112)

 (08م( )8101السيد أحمد ) محـمد(، 2)م(8104شوكت عبدالمنصف خميل)
سررلو  ا ترر   ب  ا بلررومت ي  م عرر   لرر  أهم رر  أسررتل ام ا سررلو  ا ترر   ب  ب  ثطرر   وا  اتفطررواوقرر  

وا سلو  ا ت   ب  ا ب  ست  وم    م  م  تأث  ا  إ   ب    ل  ا متل  ا  ا ب ن   ومستوي ا ن ر ع  لوثر  
 .ا طو  

بط  طرر   ا طو رر ولاحررو ا ب حررث أنرره  نرر  اسررتل ام ا ثرر  مرر  اسررلو  ترر   ب   لرر  مسرر بط  ا وثرر  
 بط  سر رؤث  بصرو   إ   ب ر  أوضر  مر  ا تر      لر  ا م ا ت     ا  ع     لم اح  ا فن    لا  ل  ح   ق 

لصرر  ص ومم ررعا  تتن سرر  مررا ا سرر     ا ت   ب رر  ا ملتلفرر ، ومرر  لررلا  مط بلرر  ا مرر  ب   بصررو    ل رر  
طلاع  ل  ا ب امج ا ت   ب ر  تبر    لب حرث  ر م  مرج أو أسرتل ام أسر     وا لا ب   وا مسح ا م  ع  واى

 -ا بل رررومت يو  سرر     ا ترر     )ا ثطرر  أم امج واحرر ،  ررر ا  أي ا ب حررث أسررتل ا ترر     ا متطرر طا ورر  ب نرر 
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 م    م م  أهم    ب    وملحوو  و  ا تطر م بمسرتوي ا طر  ا  ا ب ن ر  ح رث أنره أسر   ا ب  ست ( ا ثط   و 
 رر   طرر ء ا مر  ب   و ر    ر    فا  ، و ا طو ر هر م  ر ا  لطر  ا  ا م    ر  وا  تطرر ء بمسرتوي متسر بط  ا وثر  

 ا ت     ا متط طا بأس     ملتلف  ووضع   و  ب امج ا ت    . استل ام
 :ف البحثأهداثالثا: 

ب سرتل ام ا تر      تر   ب تصرم م ب نر مج ا مستوي ا  قمر   ر  ط  ر  تحس      ف ا بحث إ   
 .ا متط طا 

 :البحث اروض: رابعا
 يفترض الباحث ما يمي:  تو  ه ا عم  و  إ  اءا  ا بحث وسع   و  تحط   أه اوه

تو   و و   ا   إحص   ً  ب   متوسرط   ا ط  سر   ا طبل ر  وا بع  ر   لم مو ر  ا ت   ب ر   .7
وور  ات ر    ا وثر  ا ثلاثر ا مسرتوي ا  قمر   متسر بط   ل   (الاثط   وا بل ومت ى)الاو   

 .ا بع   متوسط   ا ط  س   

  الاو ر  وا ث ن ر ا ت   ب ر تو   ور و   ا ر  إحصر   ً  بر   ا ط  سر   ا بعر      لم مرو ت    .1
 .ا وث  ا ثلاث ا مستوي ا  قم   متس بط  و  

 :البحث ايالمصطمحات المستخدمة خامساً: 
 Cross- Training :التدريب المتقاطع

 ا تلصصر   ب       استل ام    ض  او نش ط او ت ن ا ت   ب  آل  غ   ا نشر ط او ا    ضر  
 (1: 73)  لا   و  ا  لمس     و  تحس   ا  اء و  ا نش ط او ا    ض  ا تلصص  .

 Ballistic Trainingالتدريب البالستي: 
 ا  بأقصررر  سرررر    ثطررر  او ا وهرررو  بررر     ررر  أ اء ح  رررر  انف    ررر  بمط ومررر  و تضرررم  قرررر ف ا 

 (71: 72)مم ن .
 Record Level المستوى الرقمي:

 ا طو ر هو ن تج أوضر  أ اء  حططره ا متسر ب  أثنر ء ا من وسر  و طر   ب  مسر و  ور  مسر بط  ا وثر  
(3: 1). 

 :منهج البحثأولا: 
 تحط ررررر  أهررررر اف ا بحرررررث اسرررررتل م ا ب حرررررث ا مرررررن ج ا ت   بررررر  نوررررر ا  ملا متررررره  طب عررررر  ا بحرررررث 

ب سررررررررتل ام ا تصررررررررم م ا ت   برررررررر   و ا م مررررررررو ت   ا ت رررررررر  ب ت   واسررررررررتل ام ا ط  سرررررررر   ا طبل رررررررر  و  ررررررررا 
 وا بع   .

 :مجتمع البحثثانيا: 
  عرررررر    ا  ررررررو ت ا مسرررررر ل   ب لاتحررررر    ا طو ررررر مثررررر  م تمررررررا ا بحرررررث ورررررر  متسررررر بط  ا وثرررررر   
 سررررررررن  (11 :79)وا ترررررررر  تترررررررر او  ا مرررررررر  هم مرررررررر  برررررررر    م1271م/ 1271 لموسررررررررم ا    ضرررررررر   ا طرررررررروى

 . ( متس ب 12وا ب  غ    هم )
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 ثالثا: عينة البحث:
 ا ف وان ررررر بنررررر  ي   ا طو ررررر مررررر  متسررررر بط  ا وثررررر     نررررر  ا بحرررررث ب  ط  طررررر  ا عم  ررررر  ترررررم الت ررررر  

بلرررررغ و  تطلا   متسررررر بط    ل  اسررررر  الاسررررر(72، ح رررررث ترررررم ألررررر  )( متسررررر ب 32ا    ضررررر  وبلرررررغ  ررررر  هم )
( 72) م مو رررررررر تررررررررم تطسرررررررر م م  م مررررررررو ت   قرررررررروام  رررررررر   (متسرررررررر ب 12)   اورررررررر ا    نرررررررر  ا بحررررررررث رررررررر 

 متس بط   
 توصيف وتجانس ااراد عينة البحث:

  مرررر  مرررر ى ا ت ا  رررر  توع ررررا أورررر ا    نرررر  ا بحررررث ورررر  ضرررروء ا طررررو  وا رررروع    تأ رررر قرررر م ا ب حررررث ب
 .وا مستوي ا  قم  وا عم  ا عمن  وا عم  ا ت   ب 

 (0)جدول 
والمستوي بارات البدنية المتغيرات الخاصة بالنمو والاخت ايتوصيف وتجانس ااراد عينة البحث 

 (32)  =  الرقمي
 الاختبارات                          

 وحدة القياس المتغيرات              
 سطالمتو 

 الحسابي
 لوسيطا

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

ا
لخاصة 
 بالنمو

 2.31 2.21 7.13 7.11 سم ا طو 
 2.37- 3.39 39.22 31.33   م ا وع 

 2.15- 2.17 79.22 71.12 ا سن  ا عم  ا عمن 
 2.75 2.31 1.22 1.23 ا سن  ا عم  ا ت   ب 

ا
 لبدنية

 

 2.11 2.75 3.33 3.39 ث ن   م ب ء ط   32ا ع و  س    انتط    
 2.11 2.25 1.71 1.73 مت  ا وث  ا ع    قو  مم ع  ب  س   

 7.79 7.27 77.22 77.12 سم ثن  ا   ع م ون 

 ا طو  ا طصوى
 2.23 3.95 733.22 733.23 ثط /  م قو   ضلا  ا   ل  
 2.33 7.93 717.22 717.13 ثط /  م قو   ضلا  ا و  

 2.11 2.21 72.21 72.21 ث ن   م72×  1ا   ي الا ت ا ي   ش ق 
 2.31- 1.25 11.22 17.51 ث ن   ا تواع  ا   ن م    ا تواع 

 قو  مم ع  ب  س   
 2.97- 2.19 1.53 1.11 مت  ح لت    ل  ا ط م ا  من 

 2.31 2.71 1.13 1.11 مت   س ىح لت    ل  ا ط م ا 

 2.11- 2.71 5.13 5.19 مت  ا  قم ا مستوى 

 ( ما يمي:0يتضح من جدول )
( مم   ش   3، +3-)انحص   مع ملا  الا تواء  لمتل  ا  ا ب ن   وا مستوي ا  قم  م  ب    -

 إ   أن   تطا  ال  ا منحن  الا ت ا   وب  ا ت و  ا ع ن  موع   توع عً  إ ت ا  ً .
 :تكااؤ المجموعات

 ت  ا ت   ب ت  وؤ أو ا  ا م مو ت    م  ا تأ  " ب  ف  T.testق م ا ب حث ب ستل ام التب  " 
وو م  ،   ا ب ن   ق   ا بحث وا مستوي ا  قم و  ا طو  وا وع  وا عم  ا عمن  وا عم  ا ت   ب  وا متل  ا

 . ل       لنت  ج ا ت  أسف    ن   نت  ج ت  وؤ ا م مو ت  
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 (8)جدول 
 اي الطول والوزن والعمر الزمني تيندلالة الفروق بين القياسين القبميين لممجموعتين التجريبي

 (12)  = والعمر التدريبي والمتغيرات البدنية قيد البحث والمستوي الرقمى
 الالتب  ا    

 ا متل  ا  
 وح   ا ط   

 (72)  =  )ا ث ن  ( ا م مو   ا ت   ب   (72)  =  ا    ب   )الاو  (ا م مو   

 ق م   
 ع م ع م

 ا ل ص  ب  نمو

 2.91 2.72 7.19 2.23 7.13 سم ا طو 
 2.17 1.11 31.12 1.52 31.12   م ا وع 

 2.11 2.11 71.12 2.11 79.22 ا سن  ا عم  ا عمن 
 2.31 2.11 1.72 2.31 1.22 ا سن  ا عم  ا ت   ب 

 ا ب ن  

 

 2.11 2.79 3.31 2.77 3.12 ث ن   م ب ء ط   32ا ع و  س    انتط    
 7.15 2.23 1.72 2.23 1.71 مت  ا وث  ا ع    قو  مم ع  ب  س   

 2.39 2.15 77.35 2.91 77.52 سم ثن  ا   ع م ون 

 ا طو  ا طصوى
 2.31 5.33 733.12 1.32 733.72 ثط /  م قو   ضلا  ا   ل  
 7.27 1.12 711.22 7.15 717.72 ثط /  م قو   ضلا  ا و  

 2.37 2.21 72.21 2.25 72.23 ث ن   م72×  1ا   ي الا ت ا ي   ش ق 
 2.31 1.31 17.92 7.11 17.32 ث ن   ا تواع  ا   ن م    ا تواع 

 مم ع  ب  س    قو 
 2.11 2.31 1.11 2.12 1.11 مت  ح لت    ل  ا ط م ا  من 

 2.17 2.73 1.17 2.21 1.15 مت   س ىح لت    ل  ا ط م ا 

 2.11 2.77 5.11 2.75 5.32 مت  ا مستوى ا  قم 

 1.72( = 2.25ومستوى  لا   ) (71)ق م  ) ( ا   و     ن       ح    
 :(8)يتضح من خلال جدول 

   ب   و  ا متل  ا  ا ب ن   ا ت   ا طبل     لم مو ت   تو   و و  غ    ا   إحص   ً  ب   ا ط  س
 .ا بحث وا مستوي ا  قم ، وه ا  ش   ا   ت  وؤ م مو ت  ا بحث ق  

 جمع البيانات: أدوات وسائل و 
بصف   ق م ا ب حث ب لاطلاع  ل  ا م ا ا ا علم   ا متلصص  و  م    ا ت     ا    ض 

  م  وم    أ ع   ا طوى بصف  ل ص  و   ا ا   اس   ا م تبط  ب  بحث  لاستف    م  تلا ا   اس   
وا م ا ا  ن  تصم م ا ب ن مج ا ت   ب  وتح    أهم ا متل  ا  ا م تبط  ب  بحث و   ا الالتب  ا  

 . سب ا من سب   ط    ه   ا متل  ا  وط   ق  س   وتح    ا   ع  وا  وا  ا من
 :استخدم الباحث الوسائل التالية لجمع البيانات

 .ا وع ( -ا طو  -و  ا متل  ا  )ا س استم    تس    ق  س   ا لا ب    -
  ا ب ن مج ا ت   ب  ا مطت    لتطب  . من سب استم    استطلاع  اى ا لب اء حو   -
  .و     و شوف  م     ل ص  بنت  ج ا ط  س   تس    ا استم    -

 الاجهزة المستخدمة اى البحث:
 م عا  طب  مع     ط    ا وع  ب    لو   ام. -              ع  ست م ت   ط    ا طو  ب  سنت مت . -
  س    إ ط ف تم  مع   ت    لم  . -       ع ا   ن موم ت   ط    قو   ضلا  ا   ل   وا و  . -
    م  ا    ت  . -

 الأدوات المستخدمة اى البحث:
 اقم ع ت    . -  ش  ط ق    معتم  ومسط   م      ط    ا مس و  ب  سنت مت . -
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 ف .ر وعا  ملتلرمبلع با  -  .ق نون   ثلاث  حف   وث  مضم   أ ع   قوي، -
     طب ش  . -صن     ملتلف  الا تف ع. -     ا  طب  . - سم. 52سم،  32مط    سو     بأ تف ع  -
 اثط   ت    . -   حم م سب ح . -     لام    لطفو. -  ت    حوا ع  ل -اس تا مط ط  . -

 :الطويلالخاصة بمتسابقي الوثب و القياسات الاختبارات 
 الاختبارات المستخدمة اي البحث: -أ

بن ء  ا طو  ق م ا ب حث بتح    الالتب  ا  ا ت  تط   ا ط  ا  ا ب ن   ا ل ص  بمتس بط  ا وث  
  ل  استم    استطلاع  أي ا لب اء.

 المستخدمة اى البحث: القياسات -ب
   (ب  سن )ا عم  ا ت   ب  و حس   ا عم  ا عمن. 

   (ب  سنت مت )ق    ا طو. 

   (ب    لو   ام)ق    ا وع. 

  تشم   لا م  ا ح ل  وا لطو  وا وثب  )ب  مت ( وا ت ق    م اح  ا  اء. 
   ب  مت ( ا طو  ق    ا مستوي ا  قم   لوث(. 

 الدراسة الاستطلاعية:
 ( الدراسة الاستطلاعية الأولي:0)

قب   م(15/7/1271)إ  م(13/7/1271ا فت   م  ) و  ا   اس  الاستطلا    ا و  تم  
ول      ن  م  نف  م تما ا بحث ت  ب  ا بحث و  ا  ل   و تنف   ا لطوا  ا س س    و ا ب ء 

 متس بط   )ا ع ن  الاستطلا   (( 72لغ    هم )  ن  ا بحث ا س س   وق  ب
 أهداف الدراسة الاستطلاعية الأولي:

 .ا   اس  و ا مستل م   تح    ا  وا  وا   ع  ا مستل م  وا منشآ  ا    ض   -
الالتب  ا  ا ل ص  تح     -                            تح    ا ط  ا  ا ب ن   ق   ا بحث. -

 ب  ط  ا  ا ب ن  .
 تح    متل  ا  ا نمو ا س س   ا ل ص  بت  ن  وت  وؤ أو ا    ن  ا بحث. -
 تح    ا صعوب   ا ت  توا ه ا ب حث وا مس      أثن ء تنف   ا ط  س   والالتب  ا . -
 م  من سب  ا وق  ا عمن  ا مح    م مو   الالتب  ا  ا مستل م . ا تأ   -
 ا تع ف  ل  من سب  الالتب  ا  ما   ن  ا بحث. -
 

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي:
 ا   اس . و تم تح    ا  وا  وا   ع  ا مستل م  وا منشآ  ا    ض   ا مستل م   -
 تم تح    الالتب  ا  ا ل ص  ب  ط  ا  ا ب ن  . -      تم تح    ا ط  ا  ا ب ن   ق   ا بحث. -
 تح    متل  ا  ا نمو ا س س   ا ل ص  بت  ن  وت  وؤ أو ا    ن  ا بحث.تم  -
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 ( الدراسة الاستطلاعية الثانية:8)
م( وحت  11/7/1271ا فت   م  ) و  ق م ا ب حث بإ  اء ا   اس  الاستطلا    ا ث ن   -

و  ا  ل    ن  م  نف  م تما ا بحث ول      ن  ا بحث ا س س   وق  بلغ    هم  (19/7/1271)
 .( متس بط   72)
 المعاملات العممية للاختبارات المهارية والمستوى الرقمى:( 2)
  :الصدق -أ 

 ش   لا ب   م   (72)قوام   و  ا ع ن  الاستطلا   و  ا    ط    تطب   ا متل  ا   ل  
وتم تطس م م  إ   م مو ت   أح اهم  مم ع  و  ا وث  ، نف  م تما ا بحث وم  ل    ا ع ن  ا صل  

  .والال ي أق  تم عاً ثم تم حس    لا   ا ف و  ب   ا م مو ت  
 (2)جدول 
قيد  لرقمىالمهارية والمستوى ا الاختباراتدلالة الفروق بين المجموعة المميزة والأقل تميزاً اي 

 (72)  = البحث

 المتغيرات
 المجموعة الأقل تميزاً  المجموعة المميزة

 قيمة ت
 ع م ع م

 3.99 2.71 5.75 2.73 5.12 ا  قم ا مستوى  

 1.37 ( =2.25( ومستوي  لا   )1ق م  ) ( ا   و     ن       ح    )

  :( ما يمى2)يتضح من جدول 
ا م مو   ا مم ع  وا م مو   ا ق  تم عاً و  ا وث  و  تو   و و   ا   إحص   ً  ب    -

وه ا  عن  أ  الالتب  ا  ق      ل  ا تم  ع ب   ، ا مستوي ا  قم  وو  ات    ا م مو   ا مم ع 
 . ا م مو    ا ملتلف 

 :الثبات -ب 
 حس   ثب   الالتب  ا  استل م ا ب حث ط  ط  ا تطب   وا      ا تطب   و  ا  ل    ن  

ثلاث  (3وبف ص  عمن  م ته)  ش   لا ب   م  م تما ا بحث وم  ل    ا ع ن  ا صل   (72)قوام   
 .أ  م ب   ا تطب ط   ا و  وا ث ن 

 (4)جدول 
قيد  المهارية والمستوى الرقمى الاختباراتاي  بين التطبيقين الأول والثاني الارتباطمعاملات 

 (72)  = البحث

 المتغيرات
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 قيمة " ر "
 ع م ع م

 2.93 2.77 77.31 2.73 77.32 ا  قم ا مستوى  
 2.331( = 2.25( ومستوى  لا   )1ق م  ) ( ا   و     ن       ح    )
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 ( ما يمي:4)يتضح من جدول 
: 2.93الا تب ط ب   ا تطب ط   ا و  وا ث ن   لمستوي ا  قم  م  ب   ) مع ملا ت اوح  

    الالتب  ا . تب ط  ا   إحص   ً  مم   ش   إ   ثبا وه  مع ملا ( 2.91
 القياسات القبمية:

م 73/1/1271أ     ا ط  س   ا طبل   و  متل  ا  ا بحث  م مو ت  ا بحث و  ا فت   م   وم
 حيث شمل القياس القبمي القياسات والاختبارات الآتية:، م75/1/1271 مإ    و 

 )ا س ، ا طو ، ا وع ( متغيرات النمو: -أ
 أختبارات القدرات البدنية: -ب
             ا طو  ا طصوي. -3              ا س    ا طصوي. -1        ا طو  ا مم ع  ب  س   . -7
 ا تواع . -3   ا  ش ق . -5                         ا م ون .-1
 المستوي الرقمي. -د

 :البرنامج التدريبي المقترح
 أسس تصميم البرنامج التدريبي المقترح:

 مراعاة الأسس الآتية عند تصميم البرنامج التدريبي المقترح:حاول الباحث 
 س    مم ن .  ا ت   ب   بأقصأ اء  -                       تحط   اه اف ا ب ن مج. -
ا ت    و  ع     ا حم  ا ت   ب  بع     ق    ب ن  و  ا بط    ا مستوي ب  نسب   لطو   -

    و   م  أو ا  ا ع ن   ل  م اح   لوقوف  ل  تط م ا مستوي م     ، وتح    ش   مث    ىا طصو 
 ا ت     ا      م      أل ي.

م  للا  الاستم    ا ف      تس    متل  ا  حم  ا ت         م ا    مب أ ا تحم  ا ف  ي  -
م ون  ا ب ن مج وقبو ه  -                                                    عء م  أ عاء ا ب ن مج.

  لتطب   ا عمل .
 ا شمو  وا ت  م  ب   م ون   ا ب ن مج ا ت   ب  ا مطت   ب ستل ام ا ت     ا متط طا. -

 د التوزيع الزمن العام لمبرنامج التدريبي المقترح:تحدي
أس ب ا  لإ  ا  ا ع م  3تم تح    عم  ا ب ن مج بح ث  ت و  م  ثلاث  أش   مطسم     ت    

 أس ب ا  لإ  ا  ا تن وس . 1أس ب ا  لإ  ا  ا ل ص و 5و
 تحديد عدد الوحدات التدريبية اي البرنامج التدريبي المقترح:

  وح ا  ا ب ن مج بح ث تت و  م  ثلاث  أش  ، تضم ثلاث  م اح  ت   ب   ح   ا ب حث   
( وح ا  ت   ب    وم   و  ا سبوع  فت   اى  ا  1( وح   ت   ب   أسبو    بواقا )71   س  ، وتشم  )

 ( وح   ت   ب    وم  .11ا ع م واى  ا  ا ل ص واى  ا  ا تن وس ، وب  ا  شم  ا ب ن مج )
 درجات الحمل عمى الأسابيع التدريبية اي البرنامج التدريبي:توزيع 
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تم توع ا       ا حم   ل  ا س ب ا ا ت   ب   للا  م اح  ا ب ن مج ا ت   ب   ل  أ  ت و  
%( وا حم  ا قص  م  11-15%( وا حم  ا ع    م  ب   )11-52     ا حم  ا متوسط م  ب   )

 %( ا   ح و  مط    ا لا  .15-722)
 مكونات وحدة التدريب:

 تحط   ا   ف م  ا ب ن مج ا ت   ب  تم وضا محتوي ا وح ا  ا ت   ب    تحس   ا نواح  ا ب ن   
ولقد تم تقسيم كل وحدة تدريبية وا فس و و    وا حف و  ل  ا  ف ء  ا وو ف      ع  ا  سم ا ملتلف ، 

 عمى النحو التالي:
 الجزء التمهيدي )الأحماء(: -أ

ا   أ  ا لا    حت   و  ب ا   ا      ا ت   ب   او قب   م(0222أبو العلا أحمد ) ش   
ا من وس       ا   ا ط  م بنش ط ب ن  ب  ف ا مس      ل  ت  ف أ  ع  ا  سم   اء ا حم  ا  ى 

 (723 :7تتطلبه ا من وس . )
ه و  وضا من س   ( و   ف ا   ت     ا ف   و عل12و ستل   ه ا ا  عء و  ا متوسط )

 ويهدف الي: تنف   وا ب   ا وح   
 .ا تنو م ا ح    -           اىحم ء. -     الاست ل ء. -

 الجزء الرئيسي: -ب
 الإعداد البدني العام:

وتحتوي  ل  ق  ا  ب ن    ا طو    تنم   ا ط  ا  ا ب ن   ا ع م   لع ن  ق   ا بحث  لوث  مض ت
   م  ول ص   لإ تط ء ب  مستوي ا ب ن   لع ن  ق   ا بحث.

 يهدف إلي:والجزء الرئيسي 
تحس   ا نواح  ا ب ن   وا فس و و    وا حف و  ل  ا  ف ء  ا وو ف      ع  ا  سم ا ملتلف   -

 ب ستل ام م مو   ا عضلا  ا  ب     ل سم.
 ا مست  ف وع     س    ا  و   ا  مو  .ا وصو  ا   مع   ا نب   -

 الجزء الختامي: -جـ
 ( و   ف ا   مح و   ا عو   ب  ف   ا    ض  ا   5)ق م ا ب حث بتح    عم  ا  عء ا لت م  

  ح  ته ا طب ع  ،
 تنفيذ البرنامج:( 7

  ا وح  ( وح ا  أسبو  ً ، ح ث بلغ عم 1( أسبوع، بواقا )71استل   تنف   ا ب امج ا ت   ب   )
 وقد راعى الباحث أن يتم التدريب كالآتي:  (99ا    35)م  

ق م ا ب حث بتطب   ا ب ن مج ا ت   ب  ا مطت   )الاثط   وا بل ومت ي(  ل  ا م مو   ا ت   ب    
 ا و   وا ب ن مج ا ت   ب  )الاثط   وا ب  ست (  ل  ا م مو   ا ت   ب   ا ث ن   ق   ا بحث.
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 الاساسية:التجربة 
ا موضح بمف  اته  ل   ا ت   ب ق م ا ب حث ب   اء ا ت  ب  الاس س   و  ا بتطب   ا ب ن مج 

 م و  ا و  ا  م ا ت     ق   ا بحث.71/5/1271م حت  12/1/1271او ا    ن  ا بحث و  ا فت   م  
 ةالبعدي اتالقياس

و  ت   ا ت   ب   ا بع     لم مو  ق م ا ب حث بع  الانت  ء م  تطب   ا ب امج بإ  اء ا ط  س  
 .م وبنف  ا ش وط ا ت  اتبع  و  ا ط    ا طبل 71/5/1271 وحت م 75/5/1271ا فت   م  

 المعالجات الإحصائية المستخدمة:
 - ا وس ط. - . ا متوسط ا حس ب - تم استخدام المعاملات الإحصائية التالية:

مع م   -     التب   ) (. - مع م  الا تب ط. -   مع م  الا تواء. -   .يالانح اف ا مع    
 مع م  ا نح ا . -   نسب  ا تحس  ا م و  . -   ت .أ

 عرض النتائج: :أولا 
 من خلال من سبق يتم عرض النتائج كالتالي:

 :نتائج الفرض والذي ينص عمي 
قيد البحث  توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين المستوي الرقمي والمتغيرات البدنية

 لدي أاراد المجموعة التجريبية.
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 (4جدول )
 (01)ن = خدمة الأثقال والبميومترىقيد البحث لدي أاراد المجموعة التجريبية المستمعاملات الارتباط بين المستوي الرقمي والمتغيرات البدنية 

 المتغيرات

 المتغيرات البدنية

م ب ء 32ا ع و  المستوي الرقمي
 ط   

ا وث  
 ا ع   

 ثن  ا   ع
قو   ضلا  
 ا   ل  

 ضلا  قو  
 ا و  

الا ت ا ي  ا   ي
 م72×1

 تواع  ا
 ا   ن م   

ح لت    ل  ا ط م 
 ا  من 

ح لت    ل  ا ط م 
 س ىا  

المتغيرات 
 البدنية

 2.15- 2.57 2.31- 2.11- *2.31- 2.13- 2.25- 2.55 2.11  م ب ء ط   32ا ع و 

 *2.15 2.13- 2.21 2.51 2.33- 2.71- 2.11- 2.11   ا وث  ا ع   
 2.21 2.23 2.32- 2.71- 2.55- 2.53- 2.11-    ثن  ا   ع

 *2.19 2.77 2.31- 2.27 2.31 2.29-     قو   ضلا  ا   ل  
 *2.11 2.73 2.17 2.71- 2.17      قو   ضلا  ا و  
 2.13- 2.77- 2.51 2.21-       م72×  1ا   ي الا ت ا ي 

 *2.11 2.12- 2.11        ا   ن م    تواع  ا
 *2.11 2.23-         ح لت    ل  ا ط م ا  من 

 *2.13          س ىح لت    ل  ا ط م ا  
           المستوي الرقمي

 2.331 ( =2.25( ومستوى  لا   )1ق م  ) ( ا   و     ن       ح    )
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 (1جدول )
 (01)ن = معاملات الارتباط بين المستوي الرقمي والمتغيرات البدنية قيد البحث لدي أاراد المجموعة التجريبية المستخدمة الأثقال والبالستي

 المتغيرات
 المتغيرات البدنية

م ب ء 32ا ع و  المستوي الرقمي
 ط   

 ثن  ا   ع ا وث  ا ع   
قو   ضلا  
 ا   ل  

قو   ضلا  
 ا و  

 1ا   ي الا ت ا ي 
 م72× 

ح لت    ل  ا ط م  ا   ن م    تواع  ا
 ا  من 

ح لت    ل  ا ط م 
 س ىا  

 المتغيرات البدنية

  م ب ء ط   32ا ع و 
2.2

1 

-
2.39 

2.3
7 

2.2
5 

2.5
1 

-
2.25 

2.3
1 

-
2.11* 

-
2.19* 

   ا وث  ا ع   
-

2.31 

-
2.32 

2.7
1 

2.7
5 

2.1
2 

2.1
9 

-
2.71 

2.1
3* 

    ثن  ا   ع
2.1

3 

2.3
3 

-
2.37 

-
2.32 

2.2
3 

2.1
7 

2.1
9* 

     قو   ضلا  ا   ل  
-

2.77 

2.5
1 

2.2
9 

-
2.15 

-
2.33 

2.1
5 

-      قو   ضلا  ا و  
2.77 

2.7
1 

2.3
1 

-
2.31 

2.1
2 

       م72×  1ا   ي الا ت ا ي 
2.5

2 

-
2.29 

-
2.31 

-
2.11* 

        ا   ن م    تواع  ا
-

2.21 

2.7
1 

2.3
7 

         ح لت    ل  ا ط م ا  من 
-

2.11 

2.1
2* 

          س ىح لت    ل  ا ط م ا  
2.1

1* 
           المستوي الرقمي

 2.331 ( =2.25( ومستوى  لا   )1ق م  ) ( ا   و     ن       ح    )
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 : البحث ارضمناقشة صحة 
 ( ما يمي:4يتضح من جدول )

تو    لاق  ا تب ط ه ط      ا   إحص   ً  ب   ا مستوي ا  قم  و   م  ا متل  ا  ا ب ن   
)ا وث  ا ع   ، قو   ضلا  ا   ل  ، قو   ضلا  ا و  ، ا تواع  ا   ن م   ، ح لت    ل  ا ط م 

 ل ومت ى. ا  من ، ح لت    ل  ا ط م ا  س ى(   ي أو ا  ا م مو   ا ت   ب   ا مستل م  ا ثط   وا ب
تو    لاق  ا تب ط ه غ    ا   إحص   ً  ب   ا مستوي ا  قم  و   م  ا متل  ا  ا ب ن   )ا ع و 

م(   ي أو ا  ا م مو   ا ت   ب   ا مستل م  72×  1م ب ء ط   ، ثن  ا   ع، ا   ي الا ت ا ي 32
 ا ثط   وا بل ومت ى. 

ا ب ن    ؤ ي إ   حتم   تحس  ا صف    و   ا ا ب حث تلا ا نت    إ   أ  تحس  ا متل  ا 
 ا طو  ، وطب ع  ا  اء ا م   ي  مس بط  ا وث  ا طو  ا م      وا مستوي ا  قم   متس بط  ا وث  

ه  م تبط   ا طو  ت تبط ا تب ط  وث طً  ب   وان  ا ب ن  و  و  م اح  ا  اء ا ت   ؤ     متس ب  ا وث  
ب   ا متعلط  ب  تواع  م  ا متل  ا  ا   م  ا ت      أ   تصف ب   بعن ص  ا ل  ق  ا ب ن  ، و  متطل

وتلا ا متل  ا  ه  ا ت  تسمح  لا   ب نس  ب   ا ح    و ش قته وع     ق  ته  ا طو  لا   ا وث  
 ل  ا  اء ا متن س  وم  ثم تص  ب  لا   إ   ا ط     ل  أ اء ا م اح  ا فن   ب نس  ب   و ش ق        

 س    ا لا    ل  أ اء ا م     بإتط  ،  م  أ  ا تب ط ا م     ب  وث   عم   ل  ع     ق     وهو م 
ا لا    ل  تحط   أوض  م  مستوي  قم  م  للا  ع     ق  ته  ل  ا وث  وا  ي  ش    و اً  ب  اً 

م  ،  م  و  تحس   ق  ا  ا لا   ا م      وب ون    م  ستط ا ا لا   ا وصو  إ   أوض  أ اء م
 أت   و  ا ح   وا  ي  مث  ا تب ط  م    ً  قو ً  ب  وصو  إ   أقص  أ اء نو ا  تعط  م اح  أ ا ه 
ا فن  وق    ا لا    ل  إتم م م اح  ا ح   بط          سوف  ؤ ي إ   حتم   تحط   ا مستوي 

  اء ا فن   ع     ق    ا  قم  ا من س  ب ىض و  إ    نص  ا طو  و  ا  اء ا  ي     أ   ص ح  ا
 ا لا    ل  ا وصو  إ   أوض  مستوي  قم .

 ( ما يمي:1يتضح من جدول )و 

تو    لاق  ا تب ط ه ط      ا   إحص   ً  ب   ا مستوي ا  قم  و   م  ا متل  ا  ا ب ن   
م، ح لت    ل  ا ط م 72×  1م ب ء ط   ، ا وث  ا ع   ، ثن  ا   ع، ا   ي الا ت ا ي 32)ا ع و 

   ست . ا  من ، ح لت    ل  ا ط م ا  س ى(   ي أو ا  ا م مو   ا ت   ب   ا مستل م  ا ثط   وا ب
تو    لاق  ا تب ط ه غ    ا   إحص   ً  ب   ا مستوي ا  قم  و   م  ا متل  ا  ا ب ن   )قو  
 ضلا  ا   ل  ، قو   ضلا  ا و  ، ا تواع  ا   ن م   (   ي أو ا  ا م مو   ا ت   ب   ا مستل م  

 ا ثط   وا ب  ست . 
 ن    ؤ ي إ   حتم   تحس  ا صف   و   ا ا ب حث تلا ا نت    إ   أ  تحس  ا متل  ا  ا ب

 ا طو  ، وطب ع  ا  اء ا م   ي  مس بط  ا وث  ا طو  ا م      وا مستوي ا  قم   متس بط  ا وث  
ه  م تبط   ا طو  ت تبط ا تب ط  وث طً  ب   وان  ا ب ن  و  و  م اح  ا  اء ا ت   ؤ     متس ب  ا وث  

ا متس ب  و  ا  وان  ا م تبط  ب  س    الانتط     تؤ ي إ   ح وث  بعن ص  ا ل  ق  ا ب ن  ، وع     ق   
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نوع م  تعا   ا س    أثن ء  مل   ا ع و قب  ب ء ا م اح  ا فن   وب  ت    وع      نص  ا س    سوف 
تؤ ي إ   ع     ق    ا لا    ل  ا وصو  إ   أوض  أ اء للا  م حل  ا ع و وع     ق  ته  ل  

    ا مس و   ا مح     لوث  و  م احله ا ثلاث  وب  ت    ا ط     ل  ا وصو  و  ا وصو  إ   ن  
ا م حل  ا لت م   إ   أقص  مس و  ب  ط   م  ا لط ا ن     قب  إتم م  مل   ا وث  و  لا   ا  ي لا 
 ملا ق        م  ا س     م  ستط ا ا وصو  إ   أوض  أ اء و  م اح  ا  اء ا فن  نو ا  ع م 

لان و ع ا طوي و  تلا ا م حل  وب  ت    ا تأث   ا مب ش   ل  أ اء ا م       مل ،  م  أ  ا م     تعتم  ا
بش      س   ل  ا وث  ا  ي  عم   ل  ع     ق    ا لا    ل  تحط   أوض  م  مستوي  قم  م  

ا م      وب ون    م  للا  ع     ق  ته  ل  ا وث  وا  ي  ش    و اً  ب  اً و  تحس   ق  ا  ا لا  
 ستط ا ا لا   ا وصو  إ   أوض  أ اء مم  ،  م   أت   و   مل   ا ح   م  ا متل  ا  ا   م  
نو ا  تعط  م اح  أ ا ه ا فن  وق    ا لا    ل  إتم م م اح  ا ح   بط          سوف  ؤ ي إ   

 حتم   تحط   ا مستوي ا  قم  ا من س .
 الخامس يكون قد تم تحقيق الهدف (1والجدول ) (4) الجدول اي ومن خلال العرض السابق

 :بأنهمن صحة الفرض القائل  التأكدمن البحث وامكن 
توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين المستوي الرقمي والمتغيرات البدنية قيد البحث 

  لدي أاراد المجموعة التجريبية.

 :أولًا: الاستنتاجات
ا م  ع  وأه اف ا بحث وو وضه وا من ج ا مستل م وو  ح و    ن  ا بحث و  ضوء اىط   

 :التاليه الاستنتاجاتالتوصل الى  تم، ولص  ص   وا مع      اىحص     و    ا نت  ج ومن قشت  
 :الاستنتاجات الخاصة بأسموب الأثقال والبميومترى

ا ب ن   وا مستوى ا  قم   ا ط  ا و  تحس    (ا ثط   وا بل ومت ى) ؤث  ا ت     بأسلو   -7
 .ا طو    لوث  

 (ا ثط   وا ب  ست )   ا ت     بأسلو   (ا ثط   وا بل ومت ى) ؤث  ا ت     بأسلو   -1
 .و  ا مستوى ا  قم 

 :الاستنتاجات الخاصة بأسموب الأثقال والبالستى
وا مستوى ا  قم  ا ب ن    ا ط  ا و  تحس    (ا ثط   وا ب  ست ) ؤث  ا ت     بأسلو   -7

 .ا طو    لوث  
و   (ا ثط   وا بل ومت ى)   ا ت     بأسلو   (اىثط   وا ب  ست ) ؤث  ا ت     بأسلو   -1

 .(م 72×  1ا   ى الا ت ا ى  –ثن  ا   ع  –م ب ء ط     32ا ع و )ا ب ن    ا ط  ا 
 :الاستنتاجات الخاصة بالمستوى الرقمى

أعمى من نسبة التحسن بأسموب  (الأثقال والبميومترى)نسبة التحسن لمتدريب بأسموب  -0
 :اى المستوى الرقمى (الأثقال والبالستى)
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وا ب  ست   ا ثط    سلو  أم ( 5,73وا بل ومت ى ) ا ثط   ا مستوى ا  قم   سلو  -
(1,13). 

 ثانيا: التوصيات:
يوصى ، ا بحث وو  ضوء الاستنت     ا ت  تم ا توص  إ    استن  ا ا   م  أسف    نه نت  ج 

 :الباحث بما يمى
وضا نت  ج ه   ا   اس  أم م أ    ا مس و     وضا حلو   لم    مع      مع      -7

 .وا وصو  ا   تحط   م ا ع أ ث  تط م  ا طو  ا طصو  و  ا مستوى ا  قم   متس بط  ا وث  
ا ب  ست ( و  ب ن مج واح  وتطب طه و  مس بط    –مح و   مع  الاسلوب    )ا بل ومت ى  -1

 (.ا طو  أ ع   ا طوى وبصف  ل ص  )ا وث  
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 المراجع العربية :أولا

 م.7991ب و و    ا    ض  وضح  ا    ض ،  ا  ا ف   ا ع ب ، ا ط ه  ،  : أبو العلا عبد الفتاح  -1

ــــد ســــمير  -2  أحمــــد محم
 

تأث   ب ن مج مطت    لت     ب  ثط    ل  بع  ا متل  ا  ا ب ن   وتحس   ا مستوى ا  قم   :
ع  ا من   م  سن ،  س    م  ست  ،  ل   ا ت ب   ا    ض   73 ش    تح   لسب ح   ا ن

 م.1221

أحمـــــــــد  بسطويســــــــى  -3
 بسطويسى

 م.7999  أس  ونو     ا ت     ا    ض ،  ا  ا ف   ا ع ب ، ا ط ه    :

حسام كمال الدين أبو   -4
 المعاطي

تأث   بع  أس     ا ت      ل  مستوي اىن  ع  لوث  ا ثلاث ،  س      تو ا ،  ل     :
 م.1273 ،ا ت ب   ا    ض   بن  ،   مع  ا عق ع  

حســــين مــــردان، رائــــد   -5
 اــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــائق

 

تأث   ت   ب   ا بل ومت ا و  تطو   بع  ا متل  ا  ا   نم ت     وا ط    الانف         :
ا    ض  ،      ا ت ب   ل  ل   والان  ع ا  قم   فع     ا وثب  ا ثلاث  ، م ل  ا ط  س    علوم 

 ،ل ص ببحوث ا مؤتم  ا علم  ا و   لب  وم   ن ا، ا م ل  ا ت سا، ا ع   ا ث  ث، اب   
 م.1229

عبــــد  حمــــدي الســــيد   -6
 النواصرى الحميد

تأث   ا ت     ا متط طا  ل  ا ط  ا  ا ب ن   ا ل ص  وا مستوى ا  قم   ن شئ ا وث    :
 م.1271 ،ا طو  ،  س    م  ست  ،  ل ه ا ت ب   ا    ض   ب م  ط،   معه ا منصو  

سالم الكوني عمى ابو   -7
 القاســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــم

 

بل ومت    ل ص   ل  مستوي الا اء ا ب ن  وا م   ي وا  قم  تأث   تطن   نم    ت   ب     :
 متس بط  منتل  ا وث  ا ثلاث  بل ب  ،  س      تو ا ،  ل   ا ت ب   ا    ض   بن  ،   مع  

 م.1271 ،اىس ن    

المنصـف  شوكت عبـد  -8
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل  خمي

 

وا متن و (  ل    اس  مط  ن   تأث      م  ا ت     ا ملتلط وا ت     ا م    )ا م  ب     :
ا ط    الانف      وا مستوي ا  قم   مس بط  ا وث  ا ثلاث ،  س    م  ست  ،  ل   ا ت ب   

 1271 ،ا    ض   بن  ،   مع  اىس ن    

عـــزت ابـــراهيم الســـيد   -9
 محـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــروس

 

تأث   ا ت     ا متب    ب ستل ام ا ثط   وا بل ومت ا  ل  بع  ا ط  ا  ا ب ن   ا ل ص    :
وا مستوي ا  قم   لا ب  ا وث  ا طو  ،  س      تو ا  غ   منشو  ،  ل   ا ت ب   ا    ض   

 م.1221 لبن  ،   مع  حلوا  

ــــت  -11 ــــى محـــــمد طمع  عم
 

تأث   استل ام ت     ا مط وم  ا ب   ست    ل  بع  ا متل  ا  ا ب ن   وا م       لا ب    :
ا ت ب   ا    ض   بن   ا   م،   مع  حلوا      ا سل ،  س    م  ست   منشو  ،  ل   

 م.1223

عمـــى محمـــود عبيــــد،   -11
 عبد الجميل مصطفي

و  ل   اى ط ع ا ح     لوث  ا ثلاث   ل  ا مستوي ا  قم   طلا   ل   ا ت ب   ا    ض     :
 م.7995 بطنط ، ا م ل  ا علم    لت ب   ا ب ن   وا    ض  
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محمــــد الســــيد أحمــــد   -12
 محـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمد

 

تأث   ا ت     ا بل ومت ي  ل  م حل  ا لطو  و  ضوء ا تحل   ا فن   لأ اء  ن شئ ا وث    :
ا ثلاث ،  س    م  ست   غ   منشو  ،  ل   ا ت ب   ا    ض   بن  ،   مع  ا عق ع   

 م.1273

 م.1221تطب ط  (، منشأ  ا مع  ف اىس ن      -مف ه م -ا ت     ا ع ض  )أس   : محـمد جابر بريقع  -13

 محمــــد حســــن محمــــد  -14
 

استل ام ا ت     ا متط طا و  تطو   ا طو  ا عضل    لسب ح   ا ن ش    وتأث     ل    :
الان  ع ا  قم ،  س      تو ا ،  ل ه ا ت ب   ا    ض  ، أب  ق  ،   معه اىس ن     

 م.1221

محمـــد لطفـــى الســـيد،   -15
اشـــــرف محمـــــد ســـــيد 

 زين

وأث    ل  مط    وث  ا لا     ل  و  ا     ا ط    ، م له  ا ت     ب  سلو  ا متنوع  :
 م.1223نو     وتطب ط  ،  ل ه ا ت ب   ا    ض    لبن  ، أب  ق  ، اىس ن     

 محمـــود محمـــد لبيـــب  -16
 

 -  اس  مط  ن  تأث   استل ام أسلوب   ملتلف    تنم   ا ط    ا عضل   )ا بل ومت ي  :
  ا ب   ست (  ل  

 م.1221الان  ع  لا ب  ا وث  ا ثلاث ، انت    لم ، مؤتم  اىس ن     مستوي  

وجــــــــــدى مصــــــــــطفى   -17
 الفاتح 

 م.1221ا س  ا علم    لت     ا    ض   لا   وا م   ،  ا  ا   ى، ا من     :

ـــد   -18 ياســـر عثمـــان محم
 عثمان

ا ط م،  س    تأث   استل ام ا ت     ا متط طا  ل  متل  ا  ب ن ه وم       ن شئ       :
 م.1229م  ست  ،  ل ه ا ت ب   ا    ض    لبن  ،   معه حلوا  

 :المراجع الاجنبيه :ثانيا

19-  Jeff Galloway: 

 

: 

Marathon You Can DO It, Shelter 
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