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 البدنية والهستوع الرقهي الوسط الهائي عمى بعض الهتغيرات ية استخدام تدريباتفعال
 هتر بدولة الكويت 1211لهتسابقي جرع 

 خالد هنجل الخالديأ / *
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الهقدهة وهشكمة البحث : 1/1
وظػػررنتب م اوػػاتربمامػػاتبمسػػا دا تربماػػدرفتكربمنػػمارت ػػمترب طػػكلا تربيابماػػاتكربػػدكرر تراكبم اػػات دػػدتريتمػػد تربػػدكؿت

وتككسػػائؿتتػػدراوتربلاي ػػافت ػػمتم ت ػػؼتراو ػػطاتي ػػمتراسػػستربي ماػػاتربتداثػػات ػػمتمتاكبػػاتتدوػػافتكتر ػػادتطػػرؽتكمسػػابا
تتتتتتتتتتتتعتكمػػػػاوررهترافتمػػػػفتتتطػػػػاـتبلارقػػػػاـتايت ػػػػرت اػػػػرتدباػػػػؿتي ػػػػمتربراانػػػػااتب كصػػػػكؿت مػػػػـتربػػػػمتري ػػػػمتربمسػػػػتكاا تربيابماػػػػا

تتت(ِ:تتُٓذبؾت.)
متػػر(تمتػػدلتسػػ اقا تربمنػػمارتربتػػلتاتكقػػؼتتتداػػؽتربمسػػػتكاا تََُٓكايػػدتسػػ اؽت ػػرلتربمسػػا ا تربمتكسػػطات)

تتتتتتتتتربياباػػػػات امػػػػاتي ػػػػمتربمػػػػزجت ػػػػافتتوماػػػػاتربدػػػػدرر ترب دواػػػػاتكتتسػػػػافت يػػػػضتربمت اػػػػرر ترباسػػػػاكبك ااترب اصػػػػات متسػػػػا دمت ػػػػذر
ت(تتُْ:تتُربس اؽ.)ت

ـــدع  تاػػػثتا ػػػارت ـــرا يم  ري ـــد الهـــنعم إب ــــوبى، عب ـــوح الشرن ـــو الفت ـــدين أب مبػػػمتمفتتتداػػػؽتتتم(،2..1ســـعد ال
متػػػر(تاتػػػيثرت ابيداػػػدتمػػػفتربيكرمػػػؿتمومػػػاترت تمػػػاـت توماػػػاتََُٓربمسػػػتكاا تربياباػػػات ػػػمتسػػػ اؽت ػػػرلتربمسػػػا ا تربمتكسػػػطات)

ربددرر ترب دوااترب اصات) ابسريات_تتتمؿتربدػكحت_تربتتمػؿتربػدكرلتربتواسػم(تكربػر طتت اومػاتك ػافتتتسػافت يػضتربمت اػرر ت
ربتػػػدتراقصػػػمتلاسػػػتملاؾترا سػػػ افت_تمػػػػيدؿتربو ض_رب ػػػػااوحتربكظاااػػػاتلا مػػػزحترب سػػػػـترباسػػػاكبك اات) ابسػػػياتربتاكاا_

ت(تتّٕ:تٕربم ت اا(ترب اصػات متسا دمت ذرتربس ػاؽ.)
متػػػر(تمػػػفتربسػػػ اقا تربتػػػمتت ت ػػػؼتي امػػػاتربيداػػػدتمػػػفترلآرروتتََُٓبػػػذرتايت ػػػرتسػػػ اؽت ػػػرلتربمسػػػا ا تربمتكسػػػطات)تتتتتتتت

 اتتدراوتمواس اتتسايدتي متتومااتربدػدرر ترب دواػاتبمتسػا دلت ػرلتربمسػا ا تربمتكسػطاتربي مااتتكؿتما ادتمس كوتمكتكسا
 (تتتتتتّٗ:تٗكمفتثـتتتداؽتربمستكاا تربياباا)

خيـر الـدين عمـى عـويس،  (عِ)حهـدي عبـد الـرحيم هحهـد ك تت اؿتربمرر يتربي مااتكرب تكثتكربدررسػا تربسػا دات
عـاطف سـيد عبـد الفتـاح  (عُٕ)سكري، يوسف د ب عمى، هحهد جابر بريقع خيرية إبرا يم ال (عْ)تهحهد كاهل عفيفي

(عتكذبػؾتُِ)Semih, S. & Yigit  and Fehmi  سهي) س . وجيـت، فههـى(عتمػفتُٔ)تهحهد إبرا يم عمى (عُُ)
رب اصػػػاتتبمير ػػاتم نػػػؿتراسػػػاباوتمكتربكسػػػائؿتربتدرا اػػػاتربمواسػػػ اتبتوماػػػاتربدػػػدرر ترب دواػػػاتكتتسػػػافتربمت اػػػرر ترباسػػػاكبك اا

ت متسا دمت رلتربمسا ا تربمتكسطاتت افتب  اتثترفترست درـترس كوتتدرا ا تربكسطتربمائلتبةت كرئدتمتيددحت دواانت.
(تمبػمتمفتتػدرا ا تربكسػطتربمػائمتبمػات كرئػدتم2..1 خيرية إبرا يم السكري، هحهد جابر بريقـع   تاثتم ارت لاتمفت

)ربتتمػػػؿت يوكريػػػةتكربسػػػرياتكربدػػػكحتربينػػػ ااتكمركوػػػاتربمااصػػػؿتكتطػػػكارتربمػػػدلتتمتيػػػددحت ػػػدوااتعتكمػػػفت كرئػػػد اترب دواػػػاتتوماػػػا
ت(ُْ:تتٓربتر م(ت)

كمػػػفت ػػػلاؿتيمػػػؿترب اتػػػثتمػػػدر انتبموت ػػػوتوػػػادمترب مػػػرروتربراانػػػلتبمتسػػػا دمت ػػػرلتربمسػػػا ا تربمتكسػػػطاتكمػػػدروتتتتتتت
تتلتابياوتربدكمتت افتمفت واؾتمو ااضا ادامااترب رطاتكمتا يتةتب يضترب طكلا تربمت ااتربتمتادامماترلاتتادترب كا

تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 الكويت   -نادي الجهراء   -*هدرب ألعاب القوع 



 م7112يوليو   -ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ العدد السادس  - 72 -هجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ـــــــــــــــــــ 

 

 ػػلتربمسػػتكلتربرقمػػلتبمتسػػا دمت ػػرلتربمسػػا ا تربمتكسػػطاتبلاي ػػلتربوػػادمتمداروػػات دروػػائمـتمػػفتمتسػػا دمتراوداػػاتعتكمػػفتت
)تظمػػكرتيلامػػا تدروترثوػػاوتمررتػػؿتربسػػ اؽتمثػػؿت ػلاؿتمتا يػػاترب اتػػثتب متسػػا دافتقػػدتلاتػػظتظمػػكرت يػػضتربت اػرر ت ػػمترلا

مو اػػاضتربسػػريات  ػػ ؿتيػػاـتكم تػػكظتمثوػػاوتربسػػ اؽ(عتبػػذبؾتممػػاتاػػتدلتمبػػمتمو اػػاضتت-ربتيػػوت ػػمتكقػػ تم  ػػرتمػػفترادروت
ربمسػػػتكلتربرقمػػػلتب متسػػػا دافتوتا ػػػاتنػػػيؼتربدػػػدرر ترب دواػػػاترب اصػػػاتكيػػػدـتقػػػدرحتيمػػػؿترا مػػػزحتربتاكاػػػاتربمسػػػئكباتيػػػفت

 ربمت ارر ترباساكبك اات  ااوحتياباا.
تػػػثتي ػػػمتربيداػػػدتمػػػفتربدررسػػػا تربسػػػا داتكربمرر ػػػيتربي ماػػػاتربمت صصػػػاتبتتداػػػدتم نػػػؿتكمػػػفت ػػػلاؿترطػػػلاعترب ا

راساباوتربتلتتيمؿتي ػمتتوماػاتربدػدرر ترب دواػاترب اصػاتت ػافتبػةتم ثػرتمػفتمسػ كوتك ػمتنػكوترا ماػاترب اصػاتبتػدرا ا ت
(تربتػػلتُِ(ت)ُٔ(عت)ُُ(تع)ْ)ت(عِ)ربكسػػطتربمػػائم(تكربتػػمتم ػػار تمبامػػاتوتػػائعتربدررسػػا تكربمرر ػػيتربي ماػػاتربمت صصػػات)

تم ػػػفترب اتػػػثتمػػػفترلاطػػػلاعتي امػػػاعتت ػػػافتب  اتػػػثتموػػػةتراسػػػ كوترامثػػػؿتبتوماػػػاتربدػػػدرر ترب دواػػػاترب اصػػػات متسػػػا دمت ػػػرلت
تمتر.ََُٓ

 -أ هية البحث والحاجة إليه: 1/7
تطتربتاباا:مفت لاؿتمددماتكم   اترب تثتام فت  كرحتم ماات ذرتترب تثتكربتا اترباات متربوداتتتتتتتتت

تمكر  اتربتطكرتربي ملتربمائؿت لتم اؿتربتدراوتربراانمتربتداث.ت-ُ/ِ/ُ
تكنػػاحتمػػدلتم ماػػاترسػػت درـتتػػدرا ا تربكسػػطتربمػػائلتكتتػػدرا ا ترب ائػػاتربرم اػػاتبتوماػػاتربدػػدرر ترب دواػػاترب اصػػاتت-ِ/ِ/ُ

 متر.ََُٓبمتسا دمت رلت

 م مااترترتداوت ابمستكلتربرقملتبس اقا تربمسا ا تربمتكسطا.تت-ّ/ِ/ُ

ت ػاعترسػاباوت داػدحتت-ْ/ِ/ُ ت  ايتربمدر افت لتم اؿتتدراوتمبياوتربدكلتي متت اارترلاسػاباوتربتد اداػات ػمتربتػدراوتكر 
  متتدراوتربمسا ا تربمتكسطا.ت

 - دف البحث: 1/2
سػػت درـتتػػدرا ا تربكسػػطتربمػػائلتي ػػمت يػػضترب دواػػاتكربمسػػتكلتربرقمػػلتبمتسػػا دمتامػػدؼترب تػػثتمبػػمتدررسػػاتتػػيثارترتتتتتتتتت

تمترتكذبؾتمفت لاؿت:ََُٓ رلت
تصػػماـت روػػامعتتػػدرا لت است ػػػدرـتتػػدرا ا تربكسػػطتربمػػائلتكمير ػػاتتػػيثارهتي ػػمت يػػضتربمت اػػرر ترب دواػػػا)ربسرياتت-ُ/ّ/ُ

سػػػػل(تكربمسػػػػتكلتربرقمػػػػلتبمتسػػػػا دمت ػػػػرلتربتتمػػػػؿتربػػػػدكرمتربتوات-تتمػػػػؿتربدػػػػكحت-تتمػػػػؿترربسػػػػريات–ربدصػػػػكلت
تراكبمت.تامترتب م مكياتربت را آََُ

 -فروض البحث: 1/2
تك ػػدت ػػركؽتذر تدلابػػاترتصػػائاات ػػافتمتكسػػطمتربدااسػػافتربد  ػػمتكرب يػػدلت ػػمتربمت اػػرر ترب دواػػات)تقاػػدترب تػػث(تت-ُ/ْ/ُ

تسطتربمائم(.كربمستكلتربرقممتبصابحتربدااستررب يدلتب م مكياتربت را ااترلاكبم)ربكت
 

 بعض الهىطمحات الواردة بالبحث: 1/2
 Training in the aqueous: التدريب في الوسط الهائي: -ُ/ٓ/ُ

*ت  ػػػكتمسػػػ كوتمػػػفتمسػػػاباوتربمداكمػػػا ت اسػػػت درـترب سػػػـتدر ػػػؿتربكسػػػطتربمػػػائمت  ػػػرضتتوماػػػاتربدػػػدرر ترب دواػػػات
ترب اصات ابممارحت .ت)تتيراؼتم ررئلت(تاكتتسافت يضتربمت ارر ترباساكبك ا

ت
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 الدراسات السابقة : 7/7/1
 the intensity of"كيوكرومػاتت(12م(  Ritchie,SE Hopkins    1..1ريتشـى، سـى  ـوبكينس  دررسػا  ت-     

exercise in deep water running int" ت ػدحتربتمراوػا ت ػلاؿترب ػرمت ػلتربماػاهتربيماػؽ تكرسػتمد  تربدررسػات 
مداروات يضتربمت ارر ترباساكبك ااتربوات اتيفتثلاثتموػكرعتمػفتربتمراوػا تك ػمترب ػرمت ػلتربمػاوتربيماػؽتعتكرب ػرمتي ػمت

(تيػػدروتك اوػػ تِْ سػػاطتمتتػػرؾتعتكرب ػػرمتي ػػمترارضعتكرسػػت دم تربدررسػػاتربمػػومعتربتترا ػػمتعتكر ػػتم  تربياوػػاتي ػػمت)
رب ػرمتي ػمترب سػاطت ػلتمدػدررترسػتملاؾترا سػ افتعتكب ػفتتاكقػ تم ـتربوتائعتيدـتك كدت ركؽت افترب رلت لتربمػاوتيػفت

م مكيػػاترب ػػرمت ػػلتربمػػاوتي ػػمتم مكيػػاترب ػػرمتي ػػمترب سػػاطتكي ػػمتم مكيػػاترب ػػرمتي ػػمترارضت ػػلتمدػػدررترسػػتملاؾت
 .را س اف

ت  Effort in the swimming pool"كيوكرومػاتت(.1م(  Runner Word    1..2  ترنـر وورددررساتتت-تتتتتت
كرستمد  تربدررساتربتيرؼتي متمدلت يابااتكتػيثارترب ػرمت ػلتتمػاـتربسػ اتاعتتاػثتتم مكدتربم ذكؿت لتتماـتربس اتات رب

م راػػ تمداروػػات ػػافتتػػيثارترب ػػرمت ػػلتمػػاوتيماػػؽتكرب ػػػرمتي ػػمترارضت) ػػارجتربمػػاو(تكرسػػت دـترب اتػػثتربمػػومعتربت را ػػلت
وػػ تم ػػـتربوتػػائعتت ػػارتمبػػلتمفتميػػدلا تربوػػ ضترو انػػ تمثوػػاوت(تلايػػوتمػػفتلاي ػػلتربتتمػػؿتك اُّكر ػتم  تربياوػػاتي ػػمت)

 ربتدراوتربمائلتبلاي افت)در ؿتربماو(يوةت ابوس اتبلاي افت) ارجتربماو
 selected physiological"كيوكرومػا( 71م(   Sanders-Marry" 1..2"سـاندرس هـارع دررسػاتت-

training adaptations during a water fitness program called wave aerobics"ترثػرت روػامعت 
تدرا لتمػفتربتمراوػا تربمكرئاػاتدر ػؿتربكسػطتربمػائلتي ػمت يػضتربمت اػرر ترباسػاكبك ااتكرب ااقػاترب دواػا تكرسػتمد  تربدررسػات
قاػػػاست يػػػضتربمت اػػػرر ترباسػػػاكبك ااتمثػػػؿتقػػػكحتربػػػد يتربد  ػػػلتكتر اػػػوترب سػػػـتكم زرئػػػةتكمركوتػػػةتمثوػػػاوتر ػػػترر ةت ػػػلت روػػػامعت

(ت ػػردعتُِبااقػػات كرئاػػاتدر ػػؿتربكسػػطتربمػػائلعتكقػػدترسػػت دم تربدررسػػاتربمػػومعتربت را ػػلعتكر ػػتم  تربياوػػاتي ػػمت)تمراوػػا ت
ك اوػػ تم ػػـتربوتػػائعتمفتربدررسػػاتدبػػ تي ػػمت كرئػػدتذر تميوػػمت ابوسػػ اتب ػػد يتربد  ػػلتكتر اػػوترب سػػـتمػػيتيػػدـتك ػػكدتت اػػرتبػػةت

تم ماات ابوس اتبيوصرتربمركوا.ت
(تكيوكرومػات مد ػػؿتٔ)م( 7111 خيرية إبرا يم السكري ، ويوسف د ب عمي ، هحهد جابر بريقع   دررسػػاتتت-تتتتتتتتتت

بلأسػػػت ا ا ترب اػػػػكبك ااتتبدػػػاوتربنػػػكوتي ػػػمتتػػػدراوترب ػػػرمت ػػػارجتكدر ػػػؿتربمػػػاوتربيماػػػؽتبتدوػػػافترب اػػػػاوحتربكظاااػػػاتب مػػػػرمحت
ر  ػػةتي ػػمترب اػػاوحتربكظاااػاتب مػػرمحتربراانػػااعتكرسػػت دـتربرااناػػات تكرسػػتمد  تربدررسػػاتمير ػاتمثػػرتربتػػدرا ا ت ػػارجتربمػاوتكد

(تلاي ػػا تمػػفت راػػؽت ػػرحتربدػػدـتربوسػػائاات وػػادمتسػػمكتاتربراانػػلتَُرب ػػاتثكفتربمػػومعتربت را ػػلعتكر ػػتم  تربياوػػاتي ػػمت)
ت اتس ودرااعتك او تم ـتربوتائعتموةت واؾت ركؽتذر تدلاباتميوكااتبصابحتربتدراوت لتربكسطتربمائل.

(تكيوكرومات تتيثارترست درـتربكسطتربمائلتي ػمت يػضتربمت اػرر ت12م(  7112هحهد إبرا يم عمى     تدررساتت-
رب دواػػاتكرباسػػاكبك ااتكربمسػػتكلتربرقمػػلتبمتسػػا دمتربكثػػوتربطكاػػؿت كرسػػتمد  تربدررسػػاتربتيػػرؼتي ػػمتتػػيثارترسػػت درـتتػػدرا ا ت

سػػتكلتربرقمػػلتبمتسػػا دمتربكثػػوتربطكاػػؿعتكرسػػت دـترب اتػػثتربكسػػطتربمػػائلتي ػػمت يػػضتربمت اػػرر ترب دواػػاتكرباسػػاكبك ااتكربم
(تلاي ػػافتتػػـتر تاػػار ـت ابطرادػػاتربيمداػػاتك اوػػ تم ػػـتربوتػػائعتت ػػارتمبػػلتمفتَُربمػػومعتربت را ػػلعتكر ػػتم  تربياوػػاتي ػػمت)

ترب روامعتربمدترحتقدترثرتما ا اات لتربمت ارر ترب دوااتكرباساكبك ااتكربمستكلتربرقمل.
كيوكرومات ت روامعتتػدرا لت اسػت درـتربكسػطتربمػائلتبتوماػاتت(17م(  .711حهن إبرا يم راغب    عبد الر دررساتت-

ربدكحتربين ااتكتيثارهتي متمستكلتمدروتربنر ا تراساسااتب وا ػئافت ػلتراانػاتربتػوس تكرسػتمد  تربدررسػاتتصػماـت روػامعت
نػػ ااترب اصػػاتب وا ػػئافت ػػلتراانػػاتربتػػوسعتكرسػػت دـتتػػدرا لت اسػػت درـتربكسػػطتربمػػائلتبمير ػػاتتػػيثارهتي ػػمتتوماػػاتربدػػكحتربي
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تكربمداػدافت سػ لا تتُٔ(وا ػ تتتػ تُْرب اتثتربمومعتربت را لتعتكقدتر تم  تربياواتي ػمت) سػواتمػفتوا ػ ت ػ افترب ػكـ
رلاتتػادتربمصػػرمتب تػوستمدسػػمافتبم مػػكيتافتمتػدر ماتت را اػػاتكرا ػػرلتنػا طاتك اوػػ تم ػػـتربوتػائعتمفترب روػػامعتربتػػدرا لت

بمدترحتتدؽت د ةت ابر طت افتتومااتربدكحتربين اات است درـتربكسطتربمائلتك ػافتتتسػافتربنػر ا تراساسػااتبوا ػ تربتػوستر
تسوا.تُٔتت ت

 هنهــــج البحث: 2/1
رسػػت دـترب اتػػثتربمػػومعتربت را ػػلتكذبػػؾت اسػػت درـتربتصػػماـتربت را ػػلتبم مكيػػاتت را اػػاتكرتػػدحتيػػفتطراػػؽتربداػػاستتتتتتتتت
تب يدلتكذبؾتبملائمتةتبط اياترب تث.ربد  لتكر

 هجتهــع البحث: 2/7
تَِعتُٖامثػػؿتم تمػػيترب تػػثتمتسػػا دمتربمسػػا ا تربمتكسػػطاتكربمسػػ  افت الاتتػػادترب ػػكاتلتابيػػاوتربدػػكلتتتػػ ت

ت(تمتسا دان.تَِسواترب اباتيدد ـت)
 عينة البحث:2/2

ـ(تتتكربمسػ  افت وػادمتََُٓمتكسػطات ػرلت)تـتر تاارتياواترب تثت ابطراداتربيمداةتتمػفتمتسػا دمتربمسػا ا ترب
(تمتسػػػػا دافتَُ(تمتسػػػػا دانعتمدسػػػػمافت ابتػػػػابلت)َِسػػػػواترب ػػػػاباتيػػػػدد ـت)تَِعتُٖرب مػػػرروتربراانػػػػلتابيػػػػاوتربدػػػػكلتتتػػػػ 

ت(تمتسا دافتياواترستطلاياات.َُ%تمفتم تميترب تثعت)َٓب متمكياتربت را ااتعت وس اتمئكاات
ت  ااتكت مما:كرب دكؿتربتابلتاكنحتتدساـتربياواترب

 (1جدول  
 (تتتتتتتتتتتتتَِ)ف=حجم العينة والنسبة الهئوية لها هن العينة الكمية  

 النسبة الهئوية عدد الهتسابقين البيان

تربم مكياتربت را ااترلاكبمت)ربكسطتربمائل(.ت-
 ربياواترلاستطلاياا.ت-

تَُ
َُ 

ت%َٓ
َٓ% 

 %ََُ َِ ت ـتربياواترب  اات-

تربياواتكربوس اتربمئكااتمفتربياواترب  اات(تاكنحتت ـُ دكؿت)
 أسباب اختيار عينة البحث: 2/2/1
تقااـترب اتثت تدراوتربياواتمماتاسمؿتمفتممماترب اتثت لتتط اؽترب روامعتربتدرا لتربمدترح. -
تتداروتسفتربياوا. -
  مايتم رردتربياواتمس  افتنمفت رعتمساكطتابياوتربدكل. -

 تجانس العينة: -

 م رردتياواترب تثت لتربمت ارر تربتلتقدتا كفتبماتتيثارتي متربمت ارتربت را لتك م:تتـتربت اوست اف
ربمت اػػػػػػرر تت-ربيمػػػػػرتربتػػػػػدرا ل.تتتتتتتتتتتتتتتت-ربػػػػػكزف.تتتتتتتتتتتتتتت-ربطػػػػػكؿ.تتتتتتتتتتتتت-ربسػػػػػف.تتتتتتتتتتتتتتت-

 رب دواا.

تاطتكميامؿترلابتكروتا رردتياواترب تث.كرب دكؿتربتابلتاكنحتربمتكسطتربتسا لتكرلاوتررؼتربمياارمتكربكس
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 (7جدول  
الهتوسط الحسابي والانحراف الهعياري والوسيط وهعاهل لألتواء لأفراد عينة البحث في الهتغيرات 

 (11التوىيفية. ن=
 الالتواء الوسيط الانحراف الهعياري  الهتوسط الحسابي وحدة القياس الهتغيرات م

 ّٗ.َ ُٖ ٕٗ.َ َّ.ُٖ سوا ربسف ُ

 ّٓ.َ ُٕٔ ٓٗ.ّ ٕ.ُٕٔ سـ ربطكؿ ِ

 ٔٓ.َ ٔٔ ِٖ.ُ ّْ.ٔٔ   ـ ربكزف ّ

 َْ.ُ ِٓ ٔٗ.ُ ِّ.ِْ  مر ربيمرتربتدرا ل ْ

(تت ػػاوستم ػػرردتياوػػاترب تػػثت ػػلتربسػػفتكربطػػكؿتكربػػكزفتكربيمػػرتربتػػدرا لتب متسػػا دافتتاػػثتِكاتنػػحتمػػفت ػػدكؿت)
(تكاػػدؿتذبػػؾتي ػػمت  ػػكتياوػػاترب تػػثتَْ.ُ(تمبػػمت)ّٓ.َمػػات ػػاف)(تك ػػذهتربدامػػاتروتصػػر تتّ)±تػػرركحتميامػػؿترلابتػػكروت ػػافت

تمفتربتكزايا ت ارترلايتدربااتمماتمدلتمبمتت اوستم رردتربياوةت لت ذهتربمت ارر .
 (2جدول  

الهتوسط الحسابي والانحراف الهعياري والوسيط وهعاهل الالتواء لأفراد عينة البحث في الهتغيرات البدنية  
 (11 ن=

 الالتواء الوسيط الانحراف الهعياري الهتوسط الحسابي وحدة القياس الهتغيرات م

 1.22 .2.2 .1.2 .2.2 ث السرعة القىوع 1

 1.22 27..2 ...1 22..2 ث تحهل السرعة 7

 1.22 1.22. 2.22 2..1. عدد هرات تحهل القوة 2

 1.22 7.27 1.22 2..7 كم التحهل الدوري التنفسي 2

ت ػػاوستياوػػاترب تػػثت ػػلتربمت اػػرر ترب دواػػاتب متسػػا دافتتاػػثتتػػرركحتميامػػؿترلابتػػكروت ػػافتت(تّكاتنػػحتمػػفت ػػدكؿت)
(تكادؿتذبؾتي مت  كتياواترب تثتمفتربتكزايػا ت اػرترلايتدرباػاتٕٖ.َ(تمبمت)ْٖ.َ(تك ذهتربداماتروتصر تمات اف)ّ)±

تمماتمدلتمبمتت اوستم رردتربياوات لت ذهتربمت ارر .
 تتتتتتتتتتتكافؤ العينة: -

ربػكزفتت–ربطػكؿتت–قاـترب اتثت ها ادتربت ا تت افتربم مكياتربت را اػات ػلتنػكوتربمت اػرر تربتػكتصػاااات)ربسػفتتتتتتتتتتتت
ربتتمػػػؿتربػػػدكرمتربتواسػػػل(تت–تتمػػػؿتربدػػػكحتت–تتمػػػؿتربسػػػرياتت–ربيمػػػرتربتػػػدرا ل(تكربمت اػػػرر ترب دواػػػات)تربسػػػرياتربدصػػػكلتت–

ت(تاكنحتذبؾ.تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتْؿت)مترتك دكتتََُٓكربمستكلتربرقملتبمتسا دمت رل
ت(2جدول  

 (2دلالة الفروق بين الهجهوعة التجريبية في القياسات القبمية لمهتغيرات التوىيفية و البدنية والهستوع الرقهي  ن=

 الهتغيرات م

وحدة 
 القياس

 الهجهوعة التجريبية
 الدلالة ت

 ع س

 دربة ارت ُّ.َ ْٗ.َ ُٔ.ُٖ سوا ربسف ُ
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  ارتدربة ّٓ.َ ٕٔ.ِ ُٗ.ُٔٔ سـ ربطكؿ 

  ارتدربة ُٗ.َ ٕٔ.ُ ٕٔ.ٔٔ   ـ ربكزف 

  ارتدربة ٖٔ.َ ٕٗ.َ ٕٖ.ِْ  مر ربيمرتربتدرا ل 

  ارتدربة ّْ.َ َّْ.َ ْٖ.ّ ث ربسرياتربدصكل ْ

  ارتدربة ُٓ.َ ٔٓ.َ ٔ.ٗٓ ث تتمؿتربسريا ٓ

  ارتدربة ْٕ.َ ٕٗ.ِ ْ.ٖٓ يددتمرر  تتمؿتربدكح ٔ

  ارتدربة ّٓ.ُ ُِ.َ ٔٓ.ِ  ـ ربتتمؿتربدكرمتربتواسل ٕ

  ارتدربة ٕٔ.َ َِْ.َ َٗ.ٓ ؽ ربمستكلتربرقمل ٖ

تَٓ.َيودتمستكلتتٖٔ.ُ ترب دكباات=ت
(تت ا تتربم مكيتافتربت را اتافت لتربمت ارر تربتكصااااتكترب دوااتكتربمستكلتربرقملتتاثتمفتْكاتنحتمفت دكؿت)ت

تقاـت) (تربمتسك اتمقؿتمفتقامات) (ترب دكباا.ت

 -أدوات جهع البيانات : 2/2
ت-قاـترب اتثت است درـتمدكر ترب تثتربتاباا:تتتتتتتت

 -الأدوات والأجهزة: 2/2/1تتت
ت-سػػػاياتمادػػػاؼتبداػػػاستربمسػػػتكلتربرقمػػػم.تتتتتتتتتتتتتتتتتتتت- مػػػازتربرسػػػتاماترتبداػػػاستربطػػػكؿ.تتتتتتتتتتتتتتتتت-

  اترتمثداؿ.

تتماـتس اتات)تكسطتمائل(.ت-رتربياوتقكل.تتتتتتتتتتتمنمات-تتؿ.تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتصدارلتمثدات-
 الهس) الهرجعي والأستبيان: 2/2/7

(تتػػكؿتّ(ع)ٕ(ع)ٖ(ع)َُ(ع)ْ(عت)ٗ(ع)ُْ(عت)ُٕ(ع)ُّ(ع)ُمسػػحتمر يػػلتب مرر ػػيتربي ماػػات)قػػاـترب اتػػثت يمػػؿتت-ت
متػرتكقػدتتكصػؿترب اتػثتمبػمت)تربتتمػؿتربػدكرمتربتواسػلت_تتتمػؿتََُٓم ـتربددرر ترب دواػاترب اصػاتبمتسػا دلت ػرلت
تربسريات_تتتمؿتربدكحت_تربسرياتربدصكلت(.ت

 (تتٔرب روامعتربتدرا لتربمدترحت.تمر ؽ)رستمارحترستطلاعترملترب  رروتتكؿتتمتاكرتت-

ترب روامعتربتدرا لتربمدترح.ت-
تالأختبارات: 2/2/2
 -أختبارات القدرات البدنية: 2/2/2/1

ـتكرلا ت ارر تربتلتََُٓقاـترب اتثت تت اؿتربمرر يتربي مااتكرب تكثتب تيرؼتي متربددرر ترب دوااترب اصات س اؽت رلت
ك اماتا لترلا ت ارر تربتلتتـترست لاصماتمفتت ذهترلا ت ارر ت لترستمارحترملترب  ررو.تتداست ذهتربددرر تثـتقاـت كني

ت.ترملترب  ررو
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 (2جدول  
 (11الأ هية النسبية للأختبارات البدنية بناءاً عمى أراء الخبراء      ن = 

 الأ هية النسبية هجهوع أراء الخبراء الاختبارات الهختارة الىفات البدنية م

 %ََُ َُ دقادا.تُِر ت ارترب رمت ربتتمؿتربدكرمتربتواسل ُ

 %ََُ َُ ر ت ارترلاو طاحتربمائؿتمفتربكقكؼ. تتمؿتربدكح ِ

 %ََُ َُ متر.تََْر ت ارتربيدكت تتمؿتربسريا ّ

 %َٗ ٗ مترتمفترب دوتربمتترؾ.تَّر ت ارتربيدكت ربسرياتربدصكل ْ

%تَٖ%(عتكقدتررتنمترب اتثت وس اتََُ%تمبمتَٗ(تمفتوس اتمكر داترب  رروتترركت تمات افت)ٓاتنحتمفت دكؿت)ت
تمفتمكر داترب  رروتبد كؿترلا ت ارر ترب دواا.

 الهعاهلات العمهية للأختبارات البدنية: 2/ّتتتتتتتتتتت
تقاـترب اتثت ابتتدؽتمفتربمياملا تربي مااتبلأ ت ارر تكرب دواا.

 الىدق: 2/2/1
ـتي ػػػػػمتم مػػػػػكيتافتم ت اتػػػػػافتمػػػػػفتم ػػػػػرردتربياوػػػػػاتَُِٕ/تٓ/تِْ-ِّتػػػػػـتتط اػػػػػؽترلا ت ػػػػػارر ترب دواػػػػػاتتاػػػػػكمل

رلاستطلايااتمفتم تميترب تثتك ارجتربياواترلاساسااتمتدر ماتم مكياتممازحتكرا ػرلت اػرتمماػزحتك  ػاتت ػـت ػؿتياوػات
 (تاكنتافتذبؾٕ(عت)ٔب دواات)تقادترب تث(تك دكبلت)(تمتسا دافعتكتـتتساوتدلاباترباركؽت مترلا ت ارر ترٓ)

 (2جدول  
 (11دلالة الفروق بين الهجهوعتين الههيزة وغير الههيزة لمهتغيرات البدنية  ن=

 وحدة القياس الهتغيرات م
 الهجهوعة غير الههيزة  الهجهوعة الههيزة

 الدلالة ت
 ع س ع س

 دربا ّٓ.ْ ُٖ.َ ٖٖ.ّ ُٓ.َ ْٓ.ّ ث ربسرياتربدصكل ُ

 دربا ّٗ.ْ ْٕ.ِ ِّ.ٗٓ ِٖ.ِ ّٕ.ّٓ ث تتمؿتربسريا ِ

 دربا ْٕ.ٕ ِٖ.ِ ِٔ.ٖٕ ْٓ.ّ ُٕ.ٖٗ يددتمرر  تتمؿتربدكح ّ

 دربا ّٓ.ٓ ُُ.َ ََٓ.ِ ُِ.َ ََٖ.ِ  ـ ربتتمؿتربدكرمتربتواسل ْ

تَٓ.َيودتمستكلتتِٔ.ِ ترب دكباات=ت
ربم مػػكيتافتربمماػػزحتك اػػرتربمماػػزحت ػػلتربمت اػػرر ترب دواػػات(تك ػػكدت ػػركؽتدربػػاتمتصػػائاانت ػػافتٔكاتنػػحتمػػفت ػػدكؿت)

بصابحتربم مكياتربممازحتمماتادؿتي متصدؽترلا ت ػارر تكقػدرتماتي ػمتربتمااػزت ػافتربم مػكيتافتربم ت اتػافت ػلتت ػؾت
تربمت ارر .

 الثبات: 2/2/7

رتكريػادحتتط ادػةتكذبػؾتي ػمتبتساوتث ا ترلا ت ارر ترب دواػات)قاػدترب تػث(ترسػت دـترب اتػثتطرادػاتتط اػؽترلا ت ػا
(تمتسػػػػػا دافتمػػػػفتم تمػػػػػيترب تػػػػثتكمػػػػػفت ػػػػارجتربياوػػػػػاترلاساسػػػػااتكقػػػػػدتتػػػػـتتط اػػػػػؽترلا ت ػػػػارر ترب دواػػػػػاتَُياوػػػػاتقكرممػػػػات)



 م7112يوليو   -ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ العدد السادس  - 21 -هجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ـــــــــــــــــــ 

 

ـتعتك امػػػػػػػاتا ػػػػػػػلترباػػػػػػػركؽت ػػػػػػػافتَُِٕ/ٓ/ُّـتعتَُِٕ/ٓ/َّـتكتػػػػػػػـتريػػػػػػػادحتتط ادمػػػػػػػاتاػػػػػػػكملَُِٕ/ٓ/ِْعِّاػػػػػػػكمل
تربم مكيتاف.

ت(2جدول  
الهعياري وقيم هعاهلات الارتباط لمتطبيق الأول والثاني لمهتغيرات البدنية      الهتوسط الحسابي والانحراف

 (11 ن=

 الهتغيرات م
وحدة 
 القياس

هعاهل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع س ع س الارتباط

 ّٗ.َ ٖٔ.َ ِٖ.ّ ٕٔ.َ ٖٓ.ّ ث ربسرياتربدصكل ُ

 ٖٗ.َ ٔٔ.ّ ْٓ.ٖٓ ْٕ.ّ ِٓ.ٗٓ ث تتمؿتربسريا ِ

 ْٖ.َ ِٗ.ّ ّٔ.ٖٖ ّْ.ْ ِٕ.ٕٖ يددتمرر  تتمؿتربدكح ّ

 ٕٖ.َ ٕٔ.َ ِٓٔ.ِ ٔٓ.َ ََٔ.ِ  ـ ربتتمؿتربدكرمتربتواسل ْ

تَٓ.َيودتمستكلتتِّٔ.َرترب دكباات=ت
(تْٖ.َ(تك كدتيلاقاتررت اطاةتدرباترتصائاانت افتربتط اؽتراكؿتكربثاولتبلا ت ارر ترب دواا)ٕكاتنحتمفت دكؿت)تتتتتتت

(عتمماتادؿتي متث ا تربمدااستربمست دـتبمذهترلا ت ارر عتاثتروةت  ماترقتروتميامؿترلارت اطتمفتربكرتدتّٗ.َ)
تربصتاحت  مات افترلارت اطتقكاان.

 البرناهج التدريبي الهقترح:  2/2
تم درؼترب روامع.تُ/ٔ/ّ
تمسست واوترب روامع.تِ/ٔ/ّ
 ربتدساـتربزمومتب  روامع.تّ/ٔ/ّ

 متتكلترب روامع.تتْ/ٔ/ّ

 أ داف البرناهج: 2/2/1
متػػػرتكذبػػػؾتمػػػفت ػػػلاؿتََُٓامػػػدؼترب روػػػامعتمبػػػمتتتسػػػافتمسػػػتكلتربمت اػػػرر ترب دواػػػاتكربمسػػػتكلتربرقمػػػلتبمتسػػػا دمت ػػػرلت

  افتتدرا ا تربكسطتربمائلتكرب ائاتربرم اا.تربمداروا

 أسس بناء البرناهج: 2/2/7
 يجب هراعاة الاتى:

ت صائصتربمرت اتربسوااتربتلتتمازتر رردتربياوات)قادترب تث(.تت-م
تمررياحترباركؽتربارداا.ت-و
تث ا تربتمؿتبمدحتتسمحتتتدرثتربت ااؼتثـترلارتااعت ابتمؿ.ت-ج
ترامر.مفتاتسـترب روامعت ابمت-د تركوات تاثتام فتتيدا ةتمذرتبزـ
تمفتاتدؽترب روامعتربتدرا لتم در ةتربتلتكني تمفتم  ما.ت-ق
تربتدرجت لتزاادحتربتمؿتربتدرا ل.ت-كتتتتتت

ت
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 التقسيم الزهني لمبرناهج: 2/2/2

رسػػػتيافت ػػػلرروترب  ػػػرروترسػػػتيافترب اتػػػثت ابدررسػػػا تكرب تػػػكثتربسػػػا داتربتػػػلتتواكبػػػ ترب ػػػررمعت ػػػلتسػػػ اقا تربمنػػػمارتك ػػػذبؾتت
(تي ػػرحت  ػػرروتكذبػػؾت ػػلتكنػػيترب روػػامعتربمدتػػرحتبتتداػػؽتَُكربمت صصػػافت ػػلتم ػػاؿتربتػػدراوتكتربيػػاوتربدػػكلتك ػػافتيػػدد ـت)

  دؼترب تثت.

 اختيار الهساعدين: 2/2

ت(ت.ّقاـترب اتثت الاستياوات  يضتربمدر افترب اباتيدد ـت)تتت
 -الية:ولقد تم الاجتهاع بهم لتوضي) النقاط التت
 تكناحت دؼترب تث.ت-ُ

ت رحترلا ت ارر ترب دوااتكربتي اما ترب اصات توااذ ا.ت-ِ
ت رحتطرادةترست درـت ؿت ماز. -ّ

 الدراسة الأستطلاعية: 2/2

(تم رردتمفتم تميترب تثتَُـ(تي متياواتقكرممات)َُِٕ/ٔ/ٓ-ْقاـترب اتثت ه رروتربدررساترلاستطلايااتاكملت)
  مدؼتربتيرؼتي م:ك ارجتربياواتراساساات

ر ت اؼتممتصيك ا تام فتمفتتتدثتمثواوتتيداات ؿتمفترلا ت ارر ترب دوااتبتلا اماتق ؿتربدااـت توااذتربدااسا ت -ُ
 ربد  اا.

تربتيرؼتي متمواس اترلا ت ارر تربم تارحتمفتتاثتربكق تكرب مدتربم ذكؿ. -ِ
 ربتتدؽتمفتمدلتصلاتاةترادكر تربمست دما. -ّ

دررحت -ْ رلا ت ارر ت اصات ماتاتي ؽت است درـترادكر تكتس اؿتربوتائعتكتط اؽترب ركطتكربملاتظا تتوااذتكر 
 رب اصات  ؿتر ت ار.

 توظاـتكتس سؿتربدااسا تبتسماؿترلاوتداؿتمفتر ت ارتا رتبتك ارتربكق تكرب مد. -ٓ

 تط اؽت يضتكتدر ترب روامعتكملاتظاتم رردتربياواتمثواوترادروتمفتتاث: -ٔ

  اتب دلاباتي متمواس اتربتمؿتب متسا ؽ.روساا ااتربترت -

 مدلتمواس اترب مدتربم ذكؿتكمددرره. -

 ربت ارر تربتلتتظمرتي مت  ؿتربمتسا ؽ. -

 ربمظمرتربياـتكربتاباتربدكرماةتب متسا ؽتمثواوترادرو. -

  نتائج الدراسة الاستطلاعية:
تملائماتربم افتربم تارتا رروترلا ت ارر . -ُ
ت لتربدااس.صلاتااترادكر تربمست دمات -ِ
 اائػةتربمسػايدافت ػلتمدروتربممػاـتربم  اػافت مػاتمػفتتاػثتربدػدرهترباواػاتكرتتسػاست ابمسػئكبااتكربيمػؿتربمك ػؿتبمػػـت -ّ

دررحترلا ت ارر تكرست درـترادكر تكربدقات لتتوااذت ركطت ؿتر ت ارتكتس اؿتربوتائعت.  كتوااذتكر 

 ملائماتكتدر ترب روامعتبمستكلتربمتسا ؽ. -ْ

 حث الأساسية:تجربه الب ./2
 تـتتوااذترب روامعتربتدرا لتربمدترحتي متربوتكتربتابل:
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 القياس القبمي: 1/./2
تراكؿ:تتتتتت تـَُِٕ/تٔ/تتٕرباكـ
تقاـترب اتثت تط اؽترلا ت ارر ترب دوااتي متياوةترب تث:تت
تر ت ارتربسرياتربدصكلت-ُ
 ر ت ارتتتمؿتربدكحت-ِ

تر ت ارتتتمؿتربسريات-ّ
تربدكرمتربتواسلتر ت ارتربتتمؿت-ْ

تربثاولت  ـت)رب ماس(َُِٕ/ٔ/ٖرباكـ

 تطبيق البرناهج التدريبي الهقترح: 7/./2
تـتتط اؽترب روامعتربتدرا لتربمدترحتي متياوةترب تثتكتوااذتربكتدر تربتدرا اات هستادترب مرروتربراانلتكتماـتت

ت(ت.تِربس اتات واستربوادمت كرقيتثلاثتكتدر تمس كيااتمر ؽ)
تـَُِٕ/ٖ/تِٗـتمبمتَُِٕ/تٔ/َُفتر تدروتم

 القياس البعدع: 2/./2
تـ.َُِٕ/ٗ/ِعتتُرلاثواف(ت تاراختتتت-تـتم رروتربدااسا ترب يدااتمااـت)تراتدتتتتتتتت

تالأساليب الإحىائية: 2/11
 :تـترلاستياوات ااساباوترتتصائااتربتابااتتتتتتتتتتتتت

ميامؿتت-ربكساطتتتتتتتتتت-رب طيتربمياارمتتتتتتتتت-ارتتتتتتتتتتتتتترلاوتررؼتربمياتت-ربمتكسطتربتسا ل.تتتتتتتتتت-
 رلابتكرو.

ت((T.testر ت ارت) (تبدلاباترباركؽتت-وس اتربتتسف.تتتتتتتتتتتتتتتتتت-ميامؿترارت اط.تتتتتتت-
 عرض النتائج: 2/1

تبتتداؽتم درؼترب تثتكربتتدؽتمفتصتاترباركضتاتـتيرضتربوتائعتك دانتبماتا ل:
 ربمستكلتربرقملت.ت–دررساترباركؽت افتربدااسا تربد  ااتكرب يدااتب مت ارر ترب دواات -1

 (2جدول  
 (َُ)ف=الهستوع الرقهي لمهجهوعة التجريبية  –دلالة الفروق بين القياسات القبمية  والبعديه لمهتغيرات البدنية 

 الهتغيرات م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدع القياس القبمي
لالة ت

الد
 

نسبه 
 ع س ع س التحسن

 %ِِ دربة ُٕ.ّْ َٓٓ.َ ََِ.ّ َّْ.َ ْٖ.ّ ث السرعة القىوع ْ

 %ٖ دربة ّٖ.ُِ ْٖ.َ ٖ.ْٓ ٔٓ.َ ٔ.ٗٓ ث تحهل السرعة ٓ

 %ّ.َُ دربة ّٗ.ُُ ُُ.ّ ِ.ٓٗ ٕٗ.ِ ْ.ٖٓ عدد هرات قوةتحهل ال ٔ

 %ِ.ُٖ دربة َٕ.ُُ َِٕ.َ ُّ.ّ ُِ.َ ٔٓ.ِ كم الدوري التنفسيالتحهل  ٕ

 %ٕٔ.َُ دربة َ.ُٕ َِْ.َ ْٓ.ْ َِْ.َ َٗ.ٓ دقيقه الرقهي الهستوع ٖ

 1.12عند هستوع  7.12ت الجدولية = 
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 ػػافتربدااسػػا تربد  اػػاتكرب يداػػات ػػلتتَٓ.َ(تك ػػكدت ػػركؽتدربػػاتمتصػػائااتيوػػدتمسػػتكلتميوػػكلٖكاتنػػحتمػػفت ػػدكؿت)
 بصابحتربدااسا ترب يداا.ك ذهترباركؽت ربمستكلتربرقملتبم مكياتربكسطتربمائلتت–رب دوااتت–ربمت ارر ترباساكبك اات

 هناقشه النتائج: 2/7
 ػػلتنػػكوتوتػػائعتربتت اػػؿتراتصػػائمعتك ػػمتتػػدكدتربدااسػػا تربمسػػت دماتكمػػفت ػػلاؿتم ػػدرؼترب تػػثتقػػاـترب اتػػثت مواق ػػةتت

تربوتائعت.ت
(تك ػػػكدت ػػػركؽتدربػػػاتمتصػػػائاانت ػػػافتربدااسػػػافتربد  ػػػلتكرب يػػػدلتبصػػػابحتربداػػػاسترب يػػػدلت ػػػلتٖاتنػػػحتمػػػفت ػػػدكؿ)ت
ربتتمػػؿتربػػدكرمتربتواسػػل(تكربمسػػتكلتربرقمػػلتبصػػابحتت-تتمػػؿتربدػػكحت–تتمػػؿتربسػػرياتت-رب دواػػات)ربسػػرياتربدصػػكلتربمت اػػرر 

تربدصػكلتك كدتتتسفت لتربمت ارر ترب دوااتتاثت  ػاتميػدؿتربتتسػفت ػلت)رباػركؽت ػافتربمتكسػطاف(تب سػرياتربدااسترب يدل
  ػػاتتتتمػػؿتربدػػكح(تكت%ٖ(ت وسػػ اتتتسػػفت)ّٖ.ُِ)  ػػاتمتكسػػطترباػػركؽتتتتمػػؿتربسػػريا(تكت%ِِ(ت وسػػ اتتتسػػفت)ُٕ.ّْ)

(ت وسػ اتتتسػفتَٕ.ُُ  ػاتمتكسػطترباػركؽت)تكربتتمؿتربدكرمتربتواسػلت(%ّ.َُ(تكوس اتربتتسفت)ّٗ.ُُمتكسطترباركؽ)
ت(.تت%ٕٔ.َُ(ت وس اتتتسفت)َ.ُٕ(تكربمستكلتربرقملت  اتمتكسطترباركؽت)%ِ.ُٖ)

(تمبػمتمفتتػدرا ا تٓ()م2..1يم السكري، هحهد جابر بريقـع    خيرية إبرا ك ذرتاتاؽتميتماتم ارتمباةت لانتمػفت
ربكسػػطتربمػػائلتبمػػات كرئػػدتمتيػػددحت ػػدواانتك سػػاكبك اانعتكمػػفت كرئػػد اترب دواػػاتتوماػػات)ربتتمػػؿت يوكريػػةتكربسػػرياتكربدػػكحتربينػػ اات

ؾترا سػ افت_تتد اػؿتكمركواتربمااصؿتكتطكارتربمدلتربتر ل(عتكمفت كرئد اترباساكبك اات)تتسافتربتدتراقصػمتلاسػتملا
وسػػ اتتػػامضتربلا تاػػؾت ػػلتربػػدـت_ترو اػػاضتميػػدؿتنػػر ا تربد ػػوت_تتتسػػافتربسػػياتربتاكاػػاتب ػػرئتافت_تتتسػػافترب اػػاوحت

تربكظااااتا مزحترب سـتربم ت اا(.ت

(تمفتربتػػدراوت ػػلتربكسػػطتربمػػائلتبػػةتُٔ)م(7112هحهــد إبــرا يم عمــى  كاتاػػدتذبػػؾتوتػػػائعتربدررسػػػاتربػػذمتقػػاـت ػػػمات
را ػػا لتي ػػمترلاسػػت ا ا ترباسػػاكبك ااتربمتمث ػػات ػػلت)رب اػػاوحتربكظاااػػاتا مػػزحترب سػػـتربم ت اػػاعتنػػيطتربػػدـعتربسػػياتتتػػيثار

تربتاكااتب رئتافعتدباؿتربتكترتتاداعتربد و(.ت

كمفتذبؾتاتنحتروةتتـتتدكثتتتسفت لتربمت ارر ترب دوااتك ذبؾتقػدتار ػيترب اتػثتربتتسػفت ػلتربمسػتكلتربرقمػلت
ت لتربمت ارر ترب دواا.تمبمتربتتسف

توجد فروق ذات دلالة إحىـائية بـين هتوسـطي القياسـين ت  ك مذرتاتتدؽتصتاتربارضتراكؿتربذمتاوصتي مت
 القبمي والبعدع في الهتغيرات البدنية   قيد البحث( والهستوع الرقهي لىال) القياس البعدع لمهجهوعة التجريبية  

ترلاستوتا ا :تُ/ٓ
رب تػػثعتك ػػمتتػػدكدتياوػػاترب تػػثعتكمػػفتكرقػػيترب ااوػػا تكربوتػػائعتربتػػلتتكصػػؿتمبامػػاترب اتػػثتتػػـت ػػلتنػػكوتم ػػدرؼتت

ترستوتاجتراتل:
تمفترب روامعتربتدرا لت است درـتربكسطتربمائلتمدلتمبمتتدكثتتتسفت لتربمت ارر ترب دوااتكربمستكلتربرقمل.تت-ُ
فت ػلت يػضتربمت اػرر ترب دواػات در ػاتر  ػرتمػفترب روػامعتمفترب روامعتربتػدرا لت اسػت درـتربكسػطتربمػائلتمدلتمبػمتتتسػت-ّ

ت.ربتدرا لتربتد ادمت
متػػػرتتََُٓمفترب روػػػامعتربتػػػدرا لت اسػػػت درـتربكسػػػطتربمػػػائلتمدلتمبػػػمتتتسػػػفتربمسػػػتكلتربرقمػػػلتبمتسػػػا دمت ػػػرلت -ٓ

ت در اتر  رتمفترب روامعتربتدرا لتربتد ادمت.ت
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 التوىـيــات: 2/7
 يسػػػ كوتمػػفتمسػػػاباوتربمداكمػػا تتاػػثتموػػػةتاػػتدلتمبػػػمتتتسػػفتم نػػػؿت ػػلت يػػػضتنػػركرحترسػػت درـتربكسػػػطتربمػػائلت -ُ

 ربمت ارر ترب دوااتبدلتبمتسا دمتربمسا ا تربمتكسطا.

 ربمتسا دا (.ت-م رروتم تاثتم ا ماتبمتسا دمتربمسا ا تربمتكسطاتب در اتراكبم)تب متسا داف -ِ

ربدر ػػاتت-بمررتػػؿتربسػػوااتربم ت اػػات)وا ػػئا تلا ػػدتمػػفتم ػػرروتم تػػاثتم ػػا ماتبمتسػػا دا تربمسػػا ا تربمتكسػػطات ػػلتر -ّ
 راكبم(.

 

 لهراجــــع

 أولًا: الهراجع العربية:

عتدررتربا ػرتربير ػلعتُتػدراوت تطت–ت واػؾتت– تسػ اقا تربمنػمارتكمسػا دا تربماػدرفتتي ػاـتتبسطويسى:تبسطويسى أحهد –1
 ـ.ُٕٗٗربدا رحعت

ـت تََْكظػػائؼت يػػضتم مػػزحترب سػػـتكربمسػػتكلتربرقمػػلتبيػػدرئلتت:ت تتػػيثارت روػػامعتتػػدرا لتي ػػمحهــدي عبــد الــرحيم هحهــد –ِ
تـ.ُٖٖٗرساباتد تكررهت ارتمو كرحعت  ااتربتر ااتربراانااتب  وافت ابدا رحعت امياتت كرفعت

:تربيػاوتربدػكلت)ربماػدرفتكربمنػمار(عتدررتربا ػرتربير ػلعتهحهد كاهل عفيفـي، احهـد هـا ر أنـورعتخير الدين عمى عويس -2
ت (.ربدا رحعت)د.

تـ.ُّٖٗ:تيابـتربمادرفتكربمنمارعتدررتربا رتربير لعتربدا رحعتخير الدين عمى عويس ، هحهد كاهل عفيفي –2

 ـ.ُٖٗٗتمراوا تربماوعتمو يحتربميارؼعترتس ودرااعتتتخيرية إبرا يم السكري، هحهد جابر بريقع: –2

 تمػػد ؿتبلاسػػت ا ا ترب اكبك اػػاتتبدػػاوتربنػػكوتي ػػمتتخيريــة إبــرا يم الســكري ، هحهــد جــابر بريقــع ، يوســف د ــب عمــى: –2
تػػدراوترب ػػرمت ػػارجتكدر ػػؿتربمػػاوتربيماػػؽتبتدوػػافترب اػػاوحتربكظاااػػاتب مػػرمحتربراانػػاات ت تػػثتي مػػلتمو ػػكرعت
ربمػػتتمرتربي مػػلتربػػدكبلت)ربراانػػاتكربيكبمػػا(عتربم  ػػدتربثابػػثعت  اػػاتربتر اػػاتربراانػػااتب  وػػافعت اميػػاتت ػػكرفعت

تـ.ََُِربدا رحعت

مسػػا دا تربماػػدرفتكربمنػػمارعتم ت ػػاترت ػػياعترباواػػاعتتســعد الــدين أبــو الفتــوح الشــرنوبى، عبــد الهــنعم إبــرا يم  ريــدع : –2
تـ.ُٖٗٗرتس ودرااعت

 تتػيثارتومػكذ افتبت ػ اؿتربػدكرحتربتدرا اػاتربصػ رلتي ػمتموتواػا تربتيػوتكرلاست ػااوتكمسػتكلتتسعيد فاروق عبد القادر : –2
رسػػػػاباتد تػػػػكررهت اػػػػرتمو ػػػػكرحعت  اػػػػاتربتر اػػػػاتربراانػػػػااتب  وػػػػافت ابدػػػػا رحعت اميػػػػاتت ػػػػكرفعترلاو ػػػػازتربرقمػػػػلت ت

تـ.ََُِ

ربتت اؿتربي مػلتبمسػا دا تربماػدرفتكربمنػمارعتدررتربا ػرتتسميهان عمى حسن، زكى هحهد درويش، احهد هحهود الخادم: –.
تـ.ُّٖٗربير لعتربدا رحعت
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 يضتكظائؼتربد وتربمصات اتادروتراتماؿترب دوااتم ت اػاترب ػدحتبمتسػا دمتت تت ارر تطارق عبد العظيم عبد العميم : –11
 ػػرلتربمسػػا ا تربمتكسػػطات ترسػػاباتما سػػتارت اػػرتمو ػػكرحعت  اػػاتربتر اػػاتربراانػػااتب  وػػافت ابدػػا رحعت اميػػات

تـ.َُٗٗت كرفعت

لترب ائػاتربرم اػاتي ػمتتوماػاتتتمػؿتربدػكهت تتػيثارترسػت درـتربتػدراوتربػدرئرمت ااثدػاؿتكربتػدراوت ػتعاطف سيد عبد الفتاح : –11
ك يػػضتربمت اػػرر ترباسػػاكبك ااتكمسػػتكلترلاو ػػازتربرقمػػلتبمتسػػا دمتربم ػػلت ترسػػاباتما سػػتارت اػػرتمو ػػكرحعت

تـ.ُٗٗٗ  ااتربتر ااتربراانااتب  وافت ابدا رحعت امياتت كرفعت

 ت روػػامعتتػػدرا لت اسػػت درـتربكسػػطتربمػػائلتبتوماػػاتربدػػكحتربينػػ ااتكتػػيثارهتي ػػمتمسػػتكلتمدروتتعبــد الــرحهن إبــرا يم راغــب : -17
ما سػػػتارت اػػرتمو ػػػكرحعت  اػػاتربتر اػػػاتربراانػػػااعت ، رســـالة ربنػػر ا تراساسػػػااتب وا ػػئافت ػػػلتراانػػاتربتػػػوس

 تت.ـََِٗ امياتطوطاعت

تـ.ُٖٗٗدكل(تعتربدا رحتعتس س اتربموا عتربومطاات)تموماجتربياوتربعويس عمى الجبالى :  -12

ت.ـُٖٗٗ، الأردن،  ربمط ياترباوااعيماف،  رب دادت لتمبياوتربدكلكهال جهيل الربضى:  -12

 تتػيثارتتوماػاتربسػرياتربدصػػكلتي ػمتربمسػتكلتربرقمػلتبمتسػا دمتربكثػوتربطكاػؿت ترسػاباتما سػػتارعتهحهـد إبـرا يم عمـى:  -12
تـ.تََُِمساكطعت ارتمو كرحعت  ااتربتر ااتربراانااعت اميات

:ت تتػػػيثارترسػػػت درـتربكسػػػطتربمػػػائلتي ػػػمت يػػػضتربمت اػػػرر ترب دواػػػاتكرباسػػػاكبك ااتكربمسػػػتكلتربرقمػػػلتهحهـــد إبـــرا يم عمـــى -12
 ـ.ََِٓبمتسا دمتربكثوتربطكاؿت ترساباتد تكررهعت ارتمو كرحعت  ااتربتر ااتربراانااعت امياتمساكطعت

ـــد الجـــواد شـــي -12 ـــرحهن، ســـعدية عب ـــد ال ـــة عب تربمرت طػػػات مسػػػا دا تربماػػػدرفتحة، هديحـــه هحهـــد إســـهاعيلنبيم :تتربي ػػػكـ
تـ.ُٖٔٗكربمنمارعتدررتربميارؼعتربدا رحعت
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