
على بعض المتغٌرات  (fit light) تأثٌر استخدام تدرٌبات الفٌت لاٌت

 لدى ناشئ كرة الٌد بالوثب عالٌا   ومهارة التصوٌب الخاصة البدنٌة
*
همام احمد محمد/ د  
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 المقدمة ومشكلة البحث:

نيوتع  تقغيي  أ بحيبظ قات يي    تتقكبيي  في  ف في تقخكنوقيوص في  ليا تقخمي   

 قمضيي   دة  يين نخ هضسي  في  تعليني  تتيخا ت  تقخمنيي ث تقغ  زييت تقخي  لسي ث قةتيخ 

تقخي ي   تق   ضي  بصي ت ة حيتأ عييذ ته ت صسياة  ضي   تق   ض  بص ت ع  يت  

 تقوتيي ها تقخكنوقوصيييت تقغ  زيييت  مكيين تتتيييخ  دة  نسيي  دتةيييا     ييا تقمي تييي ث 

 تق سيييوقوصيت  تقمثعيي   تقصيي تث قخدييو   لايي يتث تقثعبييين  تتيحميي    تقب نييت

 بمسخو  ث ت دت  ق  سم .

تقغ  زت قس  بهمييت  تقخمني ث( به 4102)ص ي  صد   تق  حظ  وضظ  

 في  تقخي ي   تق   ضي   ين ةيث  نايي ة سي  لت  تي   ت علي  تتنضي ةتث تق   ضيييت

تتيح ي   تقس هيا قمسيخو  ت دت  تقغ في   تت قيمبيت  تق  قميت بغيذ نثعظ  ي   

ت ق يي و  تق   ضيي ث تقماخل ييت أ  ة حييت ب قنسييبت قلمسيي بم ث   تقمسيي ي   بديي  

تقزميياأ   يي   تيي عت حغديييم ت يلاييي    تق لاميييت تييوت  ضيي  تقييا ن ب  تقمسييي فت ب 
تقمايييي   ة  تقمي تيييييت ب  تقمسيييي يتث تق ته ييييت  يييين ت ق يييي و تقضم عيييييت  ع فيييي ث

تقيي  تق هلييت ب  تبعضيي وأ    صييف تق كييا فيي   قيي   قيي   تقمغسييوبت بلييكا  يي عو

تقس ها تقذي  سخديف به  غا تقكزيي   ين تقملي فا  تقم ولاي ث قخمي  م  تقخم   تقخمن 

تق   ضيي   تقمسيي همت تق   قييت فيي  حادييي   قلنسييوب ب قمسييخو  تقغلييو  تقمز قيييت

ت عي  د تقمي ية تقبلي  ت قخغمييو بي   تقنخي هش  حملييا في ا تبحي ب ث  تقمغ فايي

 (484: 24).تقمخنوعت  تقمخ فمت  تقخ  ت همج ب قكزي 

( ته ق بيييت فييي ة تقييي   ييين تتق ييي و 4112  ييذف   ييي  ته علييي  عبيي    )

تقضم عييت تقخي  حيتر ث بليكا  تضييظ بخديوي تق ليو  تقماخل يت  تقم حبديت ب قمضيي   

تق   ضي   فيذق  ع ترييت  ي ا  بتي قي  حيي ي    تعي تد تق ي اأ تت يي  تقيذي تيي هم 

تيح ي    سيخو  ق بيت في ة تقيي  ةيث  تقبديوتث تقماخل يت  لاي  حضلي  هيذت تت ي  ف  

فييي  تيح يييي    سييييخو  تتدت  تقييييذي عمميييو تقثعبييييوه ةييييث  تقبدييييوتث تق  قميييييت 

 (.22: 23 ت  قمبيت )

     تقب عذ به  سي ية تقخصيو   حغخيا بهمييت فبيي ة ب قنسيبت قمسي يتث 

  تقسضو يت تقماخل يت حصيبظ ع  ميت ف ة تقي  عيذ به صميف تقمس يتث  ةدط تقل 

تقضيي    فيي  عيي   عيي   نضيي ط  سيي ية تقخصييو  أ  حخنييو   يي ا تقخصييو     نسيي  

                                                                 
ص   ت  –فليت تقخ بيت تق   ضيت بمن   –  يس بمسم تقخ ي   تق   ض   علو  تقغ فت  *

 صنوو تقوتدي
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تقخصييو   ب قوريي  ع قيييي   تقخيي  حخدليي  حمخيييف تقثعيي  بمسييخو  صيييي   يين تقمييي ية 

تق كليت قل صلين  تقذيتعين  تق س لات  تقس عت تقغ فييت  تق لايتأ  مي   خدلي   ين 

تقخ ي بيييت تقماخل ييت  تقغ  زيييت قخنميخسيي   تقوحيييو   تقميي يبين تتييخا ت  تقوتييي ها

  عل   سخو  بدت  قس  برن   تقمب ي  ث.

هيييو صسيي ة  ييين  يين تتصسييياة تقغ  زييت   تقكيييوه    خبيي  صسييي ة تقمزييي  

 ت صسياة تقخيي  حسييخا   عيي دة قخنميييت ب ييب تقصيي  ث تقب نيييت  تقمسيي يتث تقغ فيييت

تقمنلييتة تقييذي  ييخم فييييو قل   ضيييينأ  ييخم  ضييف تقضسيي ة بسييسوقو فييي  تقمولاييف ب  

ت ضيييوت  علييي  تقضييي يته  ت يضيييي ث  سيييبك ث تقخييين   تقخييي ي     مكييين ح فيييي 

سيبك ث تقسيوف   في ة تقمي     تقك ة تقد ه ة  في ة تقيي   تتتيكوتا ب بضي فت  قي 

 .عليس   غي ه  عيذ  مكن تتخا ت  ع د فبي   ن تقخ ي ب ث  تقخم ي ن تقماخل ت

 تصيف تق لميييت تقخيي  حن  قييج حيي ي ب ث   ين ةييث  تب ييث  عليي  ب ييب تقم

 ب يبقخنمييت (  ي   تقب عيذ بنيو  مكين  تيخا ت  حلي  تقخي ي ب ث fit lightحمنيت )

 ف ة تقي  تقص  ث تقب نيت تق   ت  تقا حت  تقمس يتث تقغ فيت ف  

هييو ح ا يييا ( fit light) تقسيي ا تق هيسيي   يين تقخيي ي   بخمنيييت صسيي ة
 يين ةييث  بدت   ضموعييت  يين تقغ فيي ث  تقماخل ييت  خنوعييت  يين ت نميي    ضموعييت

تقضسيييم تيييوا  كيييوه لاييي دي علييي  تتتيييخض بت بسييي عت قماخلييي  بنيييوت  تقغ فييي ث 

 تق   ضيت

عبي ية عين  ضموعيو  (fit light) ن ةث     تبو  ه تقخ ي ب ث بخمنيت 

علي  تقضسي ة بتسيك قس  تقماخل يت  تقمخ ي دة بني ب حنميييت   ين تقخي ي ب ث تقخي  حيخم

تقا حيت  تقسي ع ث تقغ فييت في  ب يب ت نليدت تق   ضييت ب ب تقص  ث تقب نيت 

 (08: 3).( تقي   تقسلت ف  ق  و تقضم عيت  زا )تقد ه ة  تقم  

تسك   تقخ ي   تقغ  زت ع قمي   بع  ح ي ب ث تقمزي  تقكوه  ح خب   ن 

 مكن ته حسسم بلكا فبي   ف  تقمض   تق   ض  فم  ته ح ي ب ث تقمزي  تقكوه 

 سخو  تتدت  تقب ن   تقمس ي  ق   تقثعبين تق   ضيين بص و ع  ت ف  حدو   

 (.55 ف  ف ة تقي  بص و ة حت )

( به تقمزي  تقبص ي تقذي 4114بعم  )   لي    ع  عسينأ هل  

 مزلو تقكو  يد تق  ا فيو بت    ن تقمزي  تقسم   تقذي  مزلو تقصوثأ   خم 

بعل أ ته تقخغ ك عل  تقكو   تقخ فيا فيو بصوية بفز  دلات  بس عت ع فيت

  ما  ن ةثقو تق ما  تقضسم تقخلكيثث  تقخنوع ث تقماخل ت قلم    تق ينين 

  ق   ملا  ن ع  د تتيحب ك  ت ةد   تقثعمت ب  دت   نس  ح ما  ن ةث  

 تق صب  بيت     لو  ث حغ ا تق كثث قل ما  تتدت  عل  ديصت تصب ي تقضس ة

 (. 30: 23) ع قيت  ن تقس عت
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( ته تقصييي  ث تقب نييييت تقا حيييت 4113  يييذف  عمييي د تقييي  ن ببيييو ة ييي  )

قكييييا ق بيييت  ييين ت ق يييي و تقضم عييييتأ  قكنسييي  حاخليييي   ييين ق بييييو  بت تييي  دلييي  

 فميييي   قدبي ييييت بدت تث   خدلبيييي ث فييييا ق بييييتأ فميييي  ته حنميييييت تقصيييي  ث  لآةيييي ي

 تقغ فييييي تقب نييييييت  ضييييي  به حخكيييييمن  حيييييلد  فييييي  ن ييييي  تتحضييييي    تقمسييييي ي 

تقمسييييخا   فيييي  بدت  تقمسيييي يتث تقماخل ييييتأ فميييي   ضيييي  حنميخسيييي  حغييييج ليييي  ا 

                              وتلايييييييييييييييييييي   ليييييييييييييييييييي بسو قايييييييييييييييييييي  ا   وتلايييييييييييييييييييي  تقمب ي يييييييييييييييييييي ث

 ( 423 :42)ن سس .

 ح خب   س ية تقخصو   تقنس  ت قضمييف ةديط تقسضيو   تقخخيو ش تقنسي ه  

بعي تة ت هي تا  حغ  ي  قضسود تق   و ف  عمليت تقسضو أ  ه  تقوتيلت تقوعي ة 

تق   ييو تق يي ها  تق   ييو تقا تيي   عيي   تقنضيي ط فيي  عمليييت تقخصييو    ض ييا بدت  

أ  حخدلي   سيي ية تقخصيو   ت دت  ب يصييت ع قيييت صمييف تقمسيي يتث ع  ميت تقضيي   

                           ييييييييييين تقخنييييييييييي     تقخنييييييييييي غم  تقس ي ونييييييييييييت تق  قييييييييييييت  فمييييييييييي  قلمولاييييييييييي  

 (015-012: 42)تقخن فس  

به  سيي ية تقخصيو   عيي  ز  حنوعييج  ي ا  تسييك   بدتهسيي     ي   تقب عييذ

ت حييتقا  تقب نييت فمي  قمسي ية تقثعبيين  حمخيف تقثعبيين بمي ي صيي   ين تقمخدلبي ث 

فيي  حغميييو تقسيي اأ عيييذ ح خبيي  تقمكونيي ث  بسيي   ييلد  تقيي  نض عييو ب يصييت فبييي ة

 مس ي . بن  عليو ت دت  تق تقذيتقب نيت قكا  س ية ت ت س 

 علييي  تقييي غم  يييين به صمييييف  سييي يتث تقل بييييت  ضييي  به  خمييييا بدت هيييي  

ب قسييي عت  تق لايييت  ت به  سييي ية تقخصيييو   بفزييي  تعخي صييي  تقييي  هيييذ ن تق نصييي  ن 

ب بضيي فت تقييي  عنصييي  تق سييي لات  تقمييي ية تق كيييليت   ييين ةيييث   ثعايييت تقب عيييذ 

علي  ب يب   ت ثعيوت ن  يت    ق ي د  ينتقمي تنييت ترني   عمليو في   ضي   تقخي ي   

تق يتتيي ث تقخي  بص  ييج فيي   ضي   فيي ة تقيي أ  صيي  بنييو علي  تقيي غم  يين تقم تصيف  

لسوي د ي تقخكنوقوصيي  تقغ  زيت  ين بصسياة  بد تث  بتي قي  حي ي   في  تق ملييت 

تقخ ي بيييت فيي  تق   يي   يين تق   ضيي ث  ت تنييو  وصيي  لاصييوي فيي  تتييخا ت س   عيي   

ف ة تقيي   تتعخمي د علي  ت تي قي  تقخ ي بيت   دة قس  ف  ةددسم تقخ ي بيت ف  ق بت

أ   ي   تقب عيذ ته تتيخا ت  تقخكنوقوصيي  تقغ  زيت في  ليا حديوي   سييو  تقخملي  يت

ت د تث  تقوت ها تقغ  زيت تقمسيخا  ت برني   تق ملييت تقخ ي بييتأ  بحسي عو قيليما 

بد تث  بتي قي   خنوعيت أ تحيبظ حوتف هي  بعيي   سيبب ث تقنضي ط قخغمييو تقبيي ت ش 

تقخ ي بيت  ه تفس أ عيذ بنو  ن ببي ة بتيب و تيح ي   تقمسيخو  تقبي ن   تقمسي ي  

قثعبين هو تتيخا ت  تقمي يبين قياد تث  تقوتي ها تقغ  زيت في  تقخي ي  أ  ين هني  

صيي  ث فكيي ة ح يي ب تقب عييذ ب ق يتتييت تتييخا ت  تعيي  تقخمنييي ث تقغ  زييت فيي  فيي ة 

 ضموعيييت  ييين تقخييي ي ب ث أ عييين    يييو حصيييميم ب نييي  ش حييي ي ب  ب تيييخا ت  تقيييي 

( بتسييك قو تقمخ يي دة fit lightتقخدبيميييت عيين    ييو تتييخا ت  تقخيي ي   بخمنيييت )

 قن سيي  ب ييب تقمخنيي تث تقب نييت تقا حييت   سي ية تقخصيو      فيت حيتري   علي  
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 بنيو  وصي  ف ة تقي أ   ن ةيث  تقمسيظ تقم ص ي  قل يتتي ث تقسي بمت تعيظ تقب عيذ

 ( ف  ف ة تقي .fit lightمنيت )ف  تتخا ت  تقخ ي   بخ ن ية 

 هدف الدراسة:

 fit)حصميم ب ن  ش ح ي ب  بإتخا   حي ي ب ث صسي ة حس ا تق يتتت تق  

light) : فت بر   عل     

تقسيي عت  –تق سي لات  –) تقميوة تقمميياة ب قسيي عت  ب يب تقمخنيي تث تقب نيييت -0 

  تقبغذتقغ فيت ( لاي  

قيي   ن سيي  فيي ة تقييي  عينييت ب قوريي  ع قييي    سييخو  بدت   سيي ية تقخصييو    -4

  تقبغذ

 فروض الدراسة:
حوصيي  فيي  ب  تث دتقييت  عصيي هيت بييين  خوتييد ث تقمييي س تقمبليي   -0

  خوتييييد ث تقمييييي س تقب يييي ي قلمضموعيييييت تقكيييي بدت فيييي  ب يييييب 

تقميييوة تقمميييياة  -تق سيي لات  -تقمخنييي تث تقب نييييت )تقسيي عت تقغ فييييت 

ب قوريي  ع قيييي   قصييي قظ ب قسيي عت(   سيييخو  بدت   سيي ية تقخصيييو   

 تقمي س تقب  ي ق ينت تقبغذ.

حوصيي  فيي  ب  تث دتقييت  عصيي هيت بييين  خوتييد ث تقمييي س تقمبليي   -4

  خوتييييد ث تقمييييي س تقب يييي ي قلمضموعييييت تقخض  بيييييت فيييي  ب ييييب 

تقميييوة تقمميييياة  -تق سيي لات  -تقمخنييي تث تقب نييييت )تقسيي عت تقغ فييييت 

ع قيييي   قصييي قظ ب قسيي عت(   سيييخو  بدت   سيي ية تقخصيييو   ب قوريي  

 تقمي س تقب  ي ق ينت تقبغذ.

حوصيي  فيي  ب  تث دتقييت  عصيي هيت بييين  خوتييد ث تقمييي س تقب يي    -2

قلمضموعيييت تقكييي بدت  تقميييي س تقب ييي   قلمضموعيييت تقخض  بييييت فييي  

تقمييييوة  -تق سييي لات  -ب يييب تقمخنيييي تث تقب نييييت )تقسييي عت تقغ فييييت 

قييي   تقممييياة ب قسيي عت(   سييخو  بدت   سيي ية تقخصييو   ب قوريي  ع 

 قص قظ تقمي س تقب  ي قلمضموعت تقخض  بيت ق ينت تقبغذ.

 مصطلحات الدراسة:
 :(fit light)تدرٌبات      

 (fit light)صسي ة  ب تيخا ت حصيميمس  خم  يه   ضموعت  ن تقخي ي ب ث 

ت د تث  علي  تتيب ت  تقغي هط ت  حتةذ بسك    تنم    اخل يت   مكين ته حيلد  

بنييي ب حنمييييت ب يييب تقصييي  ث تقب نييييت تقا حيييت  تقمسييي يتث تقغ فييييت  تقماخل يييت

 ثعبين.)ح     تص ته (لق

 الدراسات السابقة:
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ب نوته "صسي ة تقيكخ  ني   بخكي   (44( )4104" س و  وت  محمد" )ديتتت  -0

 بريي   فيي  حنميييت ب ييب تقميي يتث تقخوتفميييت قثعبيي  تتتييكوتا " تتييخس فج 

 ش تقخي ي ب  ب تيخا ت  تقضسي ة تبقكخ  نيي  تق يتتيت تقخ ي ا علي  حيتري  تقب نيي 

تقمبخك  علي  حنمييت ب يب تقمي يتث تقخوتفمييت قثعبي  تتتيكوتاأ "  تتيخا   

تقب عييذ تقميينسش تقخض  بيي  قمضموعييت  تعيي ةأ  بلسيي ث تقنخيي هش به تقب نيي  ش 

تقخيي ي ب  تقمن يييذ ب تيييخا ت  تقضسيي ة تقخييي ي ب  تبقكخ  نييي  تقمبخكيي  قيييو حيييتري  

   تقم يتث تقخوتفميت قثعب  تتتكوتا.   ض ب  عل  حغسين

( ب نييييوته " حييييتري  تقخيييي ي   22( )4104ديتتييييت "محمد تيييي ي  تقصيييي ف  " ) -4

تقبصي ي تقغ في  علي  حديو   ب يب تقمسي يتث تتت تييت  تقمي يتث تقخوتفميييت 
قثعب  ف ة تقسلت"  تتخس فج تق يتتيت تقخ ي ا علي  حيتري  تقخي ي   تقبصي ي 

تقغ ف  عل  حدو   ب ب تقمسي يتث تتت تييت " غي  ية  حصيو    حغ في ث 

تقم  ين  تقمي يتث تقخوتفمييت "تقخميييا تقغ في أ تقخيوتةهأ تي عت يد تق  يا "أ 

 تتييخا   تقب عييذ تقميينسش تقخض  بيي أ  تلسيي ث  تقنخيي هش ته ب نيي  ش تقخيي ي   

ت تيييت تقبصيي ي ب تييخا ت  تقمزييي  تقكييوه  تد  تقيي  حغسيين فيي  تقمسيي يتث تت

  تقم يتث تقخوتفميت قل ينت لاي  تقبغذ.

"حصيييميم صسييي ة ب نيييوته  (5( )4105تعمييي  محمد عبييي  تقوهييي و " ) "ديتتيييت  -2

تقيكخ  نيي  قميييي س تييي عت يد تق  ييا فتتييي س قب نييي  ش حيي ي ب   مخييي ط علييي  

حصيييميم أ  تتيييخس فج تق يتتيييت تقلكمييي ث  تقييي فثث قييي   ن سييي  تقكونييي  فيييو"

ت يد تق  ييا     فييت بريي ة عليي   سييخو  ب نيي  ش حيي ي ب   مخيي ط قخنميييت تيي ع

أ  تتييخا   تقب عيذ تقميينسش تقخض  بيي أ ت دت  تقمسي ي  قيي   ن سيي  تقكوني  فييو

تقب ن  ش تقخ ي ب  تقممخ ط ب تخا ت  تقضسي ة تقمبخكي  بري   تلس ث تقنخ هش به 

 .ت ض بي  عل  حنميت ت عت يد تق  ا قلمس يتث تقسضو يت لاي  تقبغذ

 (Zurek, Comi, Cicchella, Roi GS"  )4105( ) 49"ديتتيت -2
" حيي ي ب ث تقبسيييط  تقم ميي    لايج يد تق  ييا  تقخغ يييا تقبصيي ي لابييا ب نيوته 

أ  تتييخس فج تق يتتييت  ب ي   عيي دة حتهيييا ص تعيت تق فبييت قثعبيي  في ة تقميي   "

عل  حتهييا ص تعيت تق فبيت قثعبي  في ة  fit lightتقخ  ا عل  حتري  ح ي ب ث 

حغسين حي   ب ي   عذ تقمنسش تقخض  ب أ  تلس ث تقنخي هشأ  تتخا   تقب تقم   "

تعبييين  01تدت  تتةخبيي يتث عليي  تقمضمييوعخين قثعبييين تقمصيي بين  عيي دهم 

 تع . 21عن تقثعبين تقذ ن  خميا ه بصغت ف  لو  ع دهم 

تةةةأثٌر التةةةدرٌب بعنةةوا  " (01( )4102" سةةةامر رعفةةر محسةةة " )دراسةةة  -5

فى تطوٌر سةرعة الاسةترابة والتحركةات الدفاعٌةة الفردٌةة  fit lightبتقنٌة 

لتطةوٌر سةةرعة  fit lightاعةداد تمةةارٌ  باسةتخدام  "  تتييخس فجبكةرة الٌةد

أ  تتييييخا   تقب عييييذ تقميييينسش تقخض  بيييي أ الاسةةةةترابة والتحركةةةةات الدفاعٌةةةةة

ورةةود فةةرون معنوٌةةةة بةةٌ  الاختبةةارات القبلٌةةة والبعدٌةةةة  تلسيي ث تقنخيي هش 
 .رات البعدٌةولصالح الاختبا

( ب نييوته " حمييييم 4104( )50) Ryan Larsen""ي يي ه تيتيين  ديتتييت -4

"أ  تتيييخس فج fit light trainerتتتييخض ب ث تق سييييوقوصيت قمم يتيييت 
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 fit lightتق يتتيت تقخ ي ا علي  حميييم تتتيخض ب ث تق سييوقوصيت قمم يتيت 

trainer  أ  بلس ث تقنخي هش به  م يتيت تقخض  ب أ  تتخا   تقب عذ تقمنسش

 مكن ته  زي  يد د تقمل   ت  عيت تق  و يت  تق كيثث  fit lightتقخ ي   بـ 

قثعبين تقم يبين ح ي ب  ع قي  عل   صو تقخغ  ي  ةيث  فخي ة لاصييت نسيبي   عين 

 ت صساة ت ة  .

( ب نيوته " "حيتري  3( )4115فخغي  تقسيي  عبي  تقسي دي " ) تعم  ديتتت " -3

صسي ة  بخكي  في  حغسيين تق لايت  تي عت تتتيخض بت تقغ فييت قثعبي   تتيخا ت 

تييي  تقمبيي يةة "أ  تتيييخس فج تق يتتييت حغسييين تق لايييت  تيي عت تتتيييخض بت 

تقغ فيت قثعب  تي  تقمب يةة ب تيخا ت  صسي ة تقيكخ  ني   بخكي أ  تتيخا   
أ  تلسيي ث تقنخيي هش به تقضسييي ة تقمبخكيي  بد   قييي  تقخض  بييي تقب عييذ تقميينسش 

 تق لات  ت عت تتتخض بت تقغ فيت قثعب  تي  تقمب يةة. حغسين

( ب نييييوته "حصييييميم صسيييي ة 3( )4112" )ديتتييييت "  ميييي ه محمد تقسيييي ودي -8

تقيكخ  نيي  قخغليييا ت دت  تق نيي  قثعبيي  فيي ة تقسييلت "  تتييخس فج تق يتتييت 

حصميم صس ة تقيكخ  ن  قخغليا ت دت  تق ني  قثعبي  في ة تقسيلتأ  تتيخا  ج 

ش تقخض  بيي   تقوحيي  أ  تلسيي ث تقنخيي هش به حصييميم تقضسيي ة تقب عزييت تقميينس

تقيكخ  ني   فيي د فيي  عيي ب تقخميي ي   تقا حيت بكييا تعيي  عليي  عيي ة  تق   ييو 

فكا ـ ب ك نيت تيت   نسخ  ين تقمب ي ي ث في  ةيث  ريوتن   غي  دة  ي د قيت 

 ف  تق  قم.

 

 

 

 

 إرراءات البحث
 منهج البحث: -

تقمنسش تقخض  ب   تتخا   تقب عذق   ضو   بم    ه تا تقبغذ  تةخب يت  

ض بدت  بة    بع هم ت  تقمي س تقمبل   تقمي س تقب    قمضموعخين ب تخا 

 . تحض  بي

 مرتمع البحث:  -
تنو  08حغج  بمغ فات لان ف ة تقي  ن س  تسخما  ضخمف تقبغذ عل  

 . ن س ( 31 ع دهم ) (4103/4108)قلموتم تقخ ي ب  

 عٌنة البحث: -
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( ن س   ن   فا 41حم تةخي ي عينت تقبغذ ب قد  مت تق م  ت ق  د )

قك ة تقي   تقمص يسب و    نت لان   تقمسضلين بمندمت لان  قك ة تقي   تتحغ د 

ض بدت  بع هم حمسيمسم تق   ضموعخين حم   (4103-4108) تقخ ي ب قلموتم 

عينو تق يتتت  تةخي يأ  حم ( ن سئين01 بة   حض  بيت لاوت  فا  نس  )

 ن  ضخمف  ن سئين( 01لاوت س  )  فا سب و    نت تق م     ن تتتخدثعيت 

تقب نيت  قثةخب يتثتقبغذ  ة يس تق ينت ت ت تيت قغس و تقم   ثث تق لميت 

 تقا حت ب قبغذ. تتتخدثعيت تقمس ي ت لاي  تقبغذ  فذت  ص ت  تق يتت ث 

 (0ردول )
توصٌف أفراد المرتمع والعٌنة قٌد                                  

                      (01) =البحث

تقمضخمف 
 ت حل 

عينت تقبغذ تتحليت 
 )تق ينت تقخض  بيت(

 %تقنسبت
عينت 
تقبغذ 
 تقك بدت 

 %تقنسبت
تق ينت 
 تتتخدثعيت

تقنسبت 
% 

31 01 02.2  01 02.2 01 02.2 

قلبغذ بلنج نسبت  )تق ينت تقخض  بيت( ( به تق ينت ت ت تيت0ص    ) وضظ      

   ن تقمضخمف تقكل  قلبغذ 02.2%

 

 تكافؤ واعتدالٌة توزٌع عٌنة البحث

ب قختف   ن     تعخ تقيت حوة ف بف تد عينت تقبغذ   ق  ب    لا   تقب عذ

تقمسخا  ت  تقض      تقمس ي ت( )تقب نيت بص ت  تقم   ثث تق لميت قثةخب يتث

 (  وضظ  ق  0)

 (4ردول )

فً متغٌرات )الس ، الطول،  الالتواءومعامل  لوسٌطالمتوسط الحسابً وا
 (01= 4 =0)   للعٌنة قٌد البحث ،الوز ، العمر التدرٌبً

 تقمخني تث  
 ع ة 
 تقمي س

 تقمضموع ث
تقمخوتط 
 تقغس ب 

 تقوتيط
    ا 
 تتقخوت 

0 
 تقسن
 

 تنت
 ض بدت

04.54 1.45 
1.438 

 1.322 1.48 04.54 حض  بيت

4 
 تقدو 
 

 تم
 ض بدت

031.83 22.40 
1.324 

 1.304 45.35 030.43 حض  بيت

2 
 تقوةه
 

 فضم
 1.453 30.03 31.38 ض بدت

 1.421 50.32 30.38 حض  بيت

 تنت تق م  تقخ ي ب  2

 1.283 5 5.2 ض بدت

 1.234 5 5.2 حض  بيت
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( 1.322: 1.234به لايمت     ا تتقخوت  ح ت عج    بين )( 4 وضظ ص    )

  تق ينت ف  تقمخني تث تقس بمت.  حك فل(  م   لي   ق  0- :0بي تنغص ث بين )+

 

 

 

 

 (3ردول )
البدنٌة، )المتغٌرات ومعامل الالتواء فًالوسٌط المتوسط الحسابً و

 (01=  4=  0المتغٌرات المهارٌة( للعٌنة قٌد البحث )  

 تتةخب يتث تقمخني تث  
 ع ة 
 تقمي س

 تقمضموع ث
تقمخوتط 
 تقغس ب 

 تقوتيط
    ا 
 تتقخوت 

0 

تقم ية تق كليت 
 قل صلين

تقور  تق مودي 
  ن تقولاوا

 تم
 ض بدت

26.50 1.58 .422 

 739. 2.05 31.15 حض  بيت

تقم ية تق كليت 
 قلذيتعين) مين(

ي   ف ة هوف  
 لاص   س فت 
 ب قي  

  خ 

 ض بدت
75.90 3.90 .538 

 369. 2.02 84.90 حض  بيت
تقم ية تق كليت 
 قلذيتعين) س ي(

 411. 1.63 44.30 ض بدت
 503. 1.49 50.00 حض  بيت

 تق س لات 4
تقض ي 

 تقاصاتص )ب ي (
 ر نيو

 091. 0.56 21.90 ض بدت

 994. 0.94 24.00 حض  بيت

2 
تقس عت 
 تقغ فيت

نيلسوه 
قثتخض بت 
تقغ فيت 
 تتنخم قيت

 ر نيت
 ض بدت

1.20 0.04 1.210 

 حض  بيت
1.36 0.07 1.131 

2 
تقخصو   
 ب قور  ع قي   

تقخصو   
ب قور  ع قي  

 ف تث 01
 ع د

 ض بدت
4.40 0.69 .780 

 000. 0.66 6.00 حض  بيت

: 1.111( به لايمت     ا تتقخوت  ح ت عج    بين )2 وضظ ص    )

تق ينت ف   حك فل(  م   لي   ق  0-: 0( بي تنغص ث بين )+1.0.401

  تقمخني تث تقس بمت. 

 رمع البٌانات:وسائل 
لا   تقب عذ ب ت ث  عل  تق      ن تقم تصف تق لمييت  تق يتتي ث تقسي بمت 

( 9) أ (4115)( 3) أ (0333)( 0بوصييو عييي   ) تق   ضيي فيي   ضيي   تقخيي ي   

( 4) أ (4101)( 4  ض   ف ة تقي  بوصو ةي ا )  (4114)( 38) أ (0333)

 أ (4118)(13) أ (4101)(8) أ (0333)

()25 (أ)4113()42 (أ)0338()03 (أ)4108)(08أ) (4102)(04)

 حوحا تقب عذ تق  : (4108()24)أ( 4114

 الاختبارات المستخدمة فً البحث:
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 أولا: الاختبارات البدنٌة
 (22 ن تقولاوا ) تق موديتةخب ي تقور   -0

 (24)ب قي   س فت   لاص  هوف تةخب ي ي   ف ة  -4

 (22)( )ب ي  صاتصاتق تقض ي تةخب ي -2

 (22)تتنخم قيت تقغ فيت  قثتخض بتنيلسوه  تةخب ي -2

 ثانٌا : الاختبارات المهارٌة

 (24ف تث) 01 تةخب ي تقخصو   ب قور  ع قي  -0

 

 : الأرهزة والأدوات المستخدمة فً البحث
تييييي ع ث   مييييي ا قميييييي س تقيييييا ن  -

 ب قز نيت.          
 ف  ي ت في  و -

 (01) عييي د (2فيي تث  ييي   مييي س ) -
 .ف تث

  ب سي  -

 ح  ية  - . س  ط لاي س ب قسنخيمخ  -
 تعث   -  ل   ف ة    لا نون . -
 عب    - . بلام   بثتخيكيت -
قمييي س تقدييو    ي سييخ   يخييصسيي ة  -

  تقوةه.
 ب وتا  -

 تتخم يتث حسضيا  - .(fit light)صس ة  -
 "  م ع  تو   ت -   تح   -
 ف تت  - ف تث  بيت -
 س تهط تحمو -  سخديثث  خ تةلو -
 

 
 

 :المعاملات العلمٌة 
 البدنٌة والمهارٌة )قٌد البحث(: للاختبارات صدنأولا : ال

     ميت حي ا تقخمي  ا   قيي ب تيخا ت لاي   تقب عيذ بإ ضي د     يا تقصيي ا 

بخدبيييو تتةخبيي يتث عليي  عينييت  يين  ضخمييف تقبغييذ  ةيي يس تق ينييت ت ت تيييت  يين 

 ضميوعخين  ضموعييت  (أ حيم حمسييمسم تقيي 01 عيي ده )  ي ك سيب و    نييت تق مي  

أ عخي   خكيظ تق ي  ا ن سيئين( 5 ميياة   ضموعيت غيي   ميياة  عي د فيا  ينسم )

لييييي  بييييين تقمضمييييوعخين تقممييييياة  غييييي  تقممييييياةأ  لايييي   بمييييج تتةخبيييي يتث ع

( 3 صيي    ) . 42/4/4103 -  42/4/4103تقمضميوعخين ةييث  تق خي ة  يين 

  وضظ  ق  .

 (2ردول )
والمهارٌة  ةدلالة الفرون بٌ  متوسطات دررات الاختبارات البدنٌ

 (01=4+ 0)      للمرموعتٌ  الممٌزة وغٌر الممٌزة
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 1.83( =1٫15لايمت )ث( تقض  قيت عن   سخوي دتقت )

    

 (     ل :2) خكظ  ن ص    

 صيود في  ا  تث دتقييت  عصي هيت بييين تقمضميوعخين تقممييياة  غيي  تقممييياة   -

: 4.21فيي  تتةخبيي يتث تقب نيييت عيييذ بلنييج لايمييت "ث" تقمغسييوبت  يي  بييين )

ديصييت  علي به تتةخبي يتث  علي (  هي  لايميت دتقيت تعصي هي    ميي   ي   00.04

  مبوقت  ن تقص ا.
 صود ف  ا  تث دتقت تعص هيت بين تقمضموعخين تقمميياة  تقنيي   ميياة في   -

(  هي  لايمييت 8.44تتةخبي يتث تقمس ي يت عييذ بلنييج لايميت "ث" تقمغسيوبت )
 ديصت  مبوقت  ن تقص ا. عل به تتةخب يتث  عل دتقت تعص هي    م      

 الثبات: ثانٌا  
ب ضيي د   مييا تقزبيي ث تتييخا   تقب عيييذ    مييت حدبيييو تتةخبيي ي   عييي دة  

( تعبييين  ين تعبيي    فييا سيب و    نييت تق ميي   01عينيت لاوت سيي  ) عليي تتةخبي ي 

  .43/4/4103   ق  42/4/4103 ن  ت    2 ب  يا ة ن  

 

 

 

 

 

 

  

ث
 ت
ني
مخ
تق

 

 تتةخب يتث
 ع ة 
 تقمي س

تقممياة تقمضموعت 
 5=ه

غي  تقمضموعت 
 لايمت 5تقممياة ه=

)ث( 
تقمخوتط  تقمغسوبت

 تقغس ب 
تتنغ تا 
 تقم ي يي

تقمخوتط 
 تقغس ب 

تتنغ تا 
 تقم ي يي

0 

 تقب نيت

تقور  
 ن  تق مودي
 تقولاوا

 8.01 1.10 45.41 0.33 24.31 تم

4 

ي   ف ة 
 هوف 
  لاص 
 ب قي   س فت

  خ 

84.41 0.45 34.41 2.51 10.14 

50.41 0.01 22.11 0.44 11.16 

2 
 تقض ي
 تقمخ  س

 6.40 0.28 40.41 0.35 42.41 د

2 
 

نيلسوه 
 قثتخض بت
تقغ فيت 
 تتنخم قيت

 4.41 0.41 0.08 0.19 0.24 د

 تقمس ي ت 5
تقخصو   
 ب قور  ع قي 

 8.44 0.22 2.81 0.28 4.21 ع د
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 (5ردول )
البدنٌة والمهارٌة لاختبارات معاملات الارتباط بٌ  التطبٌق الأول والثانً ل

 (01)  =            قٌد البحث  

  

ث
 ت
ني
مخ
تق

 

 تتةخب يتث
 ع ة 
 تقمي س

 تقخدبيو تقز ن  تقخدبيو ت   

لايمت)ي( 
تقمخوتط  تقمغسوبت

 تقغس ب 
تتنغ تا 
 تقم ي يي

تقمخوتط 
 تقغس ب 

تتنغ تا 
 تقم ي يي

0 

 تقب نيت

تقور  
 ن  تق مودي
 تقولاوا

 *1.52 0.58 44.51 1.03 42.81 تم

4 
ي   ف ة 

  لاص  هوف 
  س فت ب قي 

  خ 
34.81 2.58 35.31 2.31 1.30* 

24.81 4.41 22.21 0.42 1.34* 

2 
 تقض ي

 صاتص اتق
 )ب ي (

 *1.43 1.53 40.31 0.42 40.41 د

2 
 

نيلسوه 
 قثتخض بت
تقغ فيت 
 تتنخم قيت

 **1.85 1.01 0.43 1.33 0.41 د

 تتقمس ي  5
تقخصو   
 ب قور  ع قي 

 **01.8 1.02 2.21 1.01 2.31 ع د

 0.60( =1٫15لايمت )ي( تقض  قيت عن   سخو  )

 تقخدبييو   عي دة تقخدبيييودت   عصي هي   بيين  تيحبي   (  صيود5) وضيظ صي         

تتةخبيي يتث تقب نيييت  تقمس ي ييت لاييي  تقبغييذأ عيييذ ح ت عييج لايمييت "ي" صميييف  فيي 

 (0.54  :0.85)تقمغسوبت قثةخب يتث تقب نيت  تقمس ي ت    بين 

 التدرٌبً:البرنامج 
 التدرٌبً:تصمٌم البرنامج 
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 Fitحيي ي ب ث حييم تتتييخ  نت بييب ب تقم تصييف تق  بيييت  ت صنبيييت فيي   ضييف        
Light هي ا تقبغيذ  لاي  حيم حدبييو حي ي ب ث خن ت   يف ح  ختقFit Light   علي

 .أ    علت تبع تد قلمن فس ثف    علت تتع تد تقا اتق ينت 

  :المقترح التدرٌبًالبرنامج  الهدف م  -
 سي    قي  حغميمسي   ين ةيث  حدبييو تقب ني  ش  تقخي  ضف تقب عذ ت هي تا         

  تح :تقممخ ط فيم   تقخ ي ب 

 .تقب ن قثعبين قثيحم   ب قمسخو   تقب نيتحنميت تقم يتث ـ  0

 ة ي دة ف عليييت  بدت   سي ية تقخصيو   ب قوريي  ع قيي     حغسييين  سيخويحنمييت ـ  4

 تتخا ت س .

 المقترح:أسس وضع البرنامج التدرٌبً 
 عليسم. تقدب تقختف   ن تقغ قت تقصغيت قثعبين بخولايف تقكل  ـ  0

 تقممخ عت.دتةا تقوع تث تقخ ي بيت  Fit Lightـ حدبيو حم  ن ث  4

 :حاديط فخ ة تبع تد   ق  عن    و تقادوتث تقخ قيت ـ  4

ت تيبوعيت   قي  بضميف عيي د حغ  ي  د ية تقغميا  عي د تي ع ث تقخي ي    -

 ت ع ث تقخ ي   ةث  فا ت ت بيف  فم   ق يص ث تقغما.

حغ  ي  ة يين تقخيي ي   تقكلي  ةييث  فخيي ة تبعيي تد ريم حمسيييم ة يين تقخيي ي    -

 ـيي بيي ن عليي  عن حيي  تبعي تد تقماخل ييت  فميي   قنسييبت فيا  عيي تد "  تق ملي 

 ". س يي 

بنوعييت تق ي    تقاي ا ريم حغ  ي  تقنسيبت  تقبي ن  ضف  خدلبي ث تبعي تد  -

 . فم   قلس ا تقموضو  حغسينس تقمئو ت قكا ح ت ب نيت  دلوو 

حغ    ع د ب ي   ت تيبو  تقخ ي بييت ريم  ضيف د ية تقغميا ت تيبوعيت ريم  -

تقمس ي يت"  ـ "تقب نييت تقنيوتع حوة ف ة ين تقخي ي   ت تيبوع  قكيا  ين 

 ت تبوعيت.عل  ب    ت تبو   فم   ق  ية تقغما 

خخن تي   يف بهي تا ق تقخي ي ب تةخي ي  غخو  تقخم  ني ث دتةيا تقب ني  ش  -

 تقممخ ط. تقخ ي ب تقب ن  ش 

 فيي تتتيخ  نت بي  صساة  ت د تث برني   بدت  تقخي ي   قمي  قسي   ين بهمييت  -

 .يفف  سخو  ت دت 

 تتخا ت    ا تقخ ي   تقماخل ت بم   خن ت   ف ه ا تقخ ي  . -

(  يييف   تعييي ة  بييي ب 0:  0ي   ب قد  ميييت تقخموصييييت )حلييكيا عميييا تقخييي  -

  ن عيذ تقل ة  تقغضم. تقخ ي ب تقغما  ف تقخ يس 

 البرنامج:خطوات إعداد 
عل  تقم تصف  تق  ي  ث تق لميت  تتنخ نج لا   تقب عذ بإع تد  تت ث ب    -0

 . ي ب ثتقخ
  تقخ ي بيتدتةا تقوع ة ف  تقضا  تق هيس   Fit Lightحم حدبيو ح ي ب ث  -4
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 : التقلٌدي التخطٌط الزمنى للبرنامج
 بتبو  . 04ـ   ة تقب ن  ش 

  ع تث ح ي بيت تتبوعي   . 2   تث تقخ ي  ـ ع د 

  ع ة ح ي بيت . 24تقكليت تقخ ي    ع تث تصم ق  ع د ـ 

 ـ ب    تقخ ي   ) ت ع  أ تقزثر   أ تقامي ( .

 ( ا . 90ـ ة ن تقوع ة تقخ ي بيت )

 حمسيم تقب ن  ش تقخ ي ب   ق  رثد   تعا يهيسيت هم :حم 

 تت بيف( 2  علت تتع تد تق    : ......................... ) -0
 تت بيف( 5  علت تتع تد تقا ا: ....................... ) -4
 تت بيف( 2  علت    لابا تقمن فس ث: ..................... ) -2
 

 
 
 
 
 
 
 
 (1ردول )

 للبرنامج التدرٌبً بدو  الاحماء والتهدئةالتوزٌع الزمنً 

   علت تتع تد تق   
تقا ن تقكل  قم تعا تتع تد 

 حوة ف بة نت تقوع تث تقخ ي بيت تقماخل ت

  ش )ا( تقامي  تقزثر   تتع  ت ت بيف

 ا0181

 ا270 ا 90 ا 90 ا 90 ت تبو  ت   
 ا270 ا 90 ا 90 ا 90 تقز ن ت تبو  

 ا270 ا 90 ا 90 ا 90 تقز قذت تبو  

 ا270 ا 90 ا 90 ا 90 ت تبو  تق تبف

    علت تتع تد تقا ا

  حوة ف بة نت تقوع تث تقخ ي بيت

 ا270 ا 90 ا 90 ا 90 ت تبو  تقا   

 ا0251
 ا270 ا 90 ا 90 ا 90 ت تبو  تقس دس
 ا270 ا 90 ا 90 ا 90 ت تبو  تقس بف

 ا270 ا 90 ا 90 ا 90 ت تبو  تقز  ن

 ا270 ا 90 ا 90 ا 90 ت تبو  تقخ تف

    علت تتع تد    لابا تقمن فس ث

  حوة ف بة نت تقوع تث تقخ ي بيت

 ا270 ا 90 ا 90 ا 90 ت تبو  تق  س 
 تقغ ديت تبو   ا801

 عل 
 ا270 ا 90 ا 90 ا 90
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 تقز ن ت تبو  
 عل 

 ا270 ا 90 ا 90 ا 90

ا ن  قم تعا تقب ن  ش تقخ ي ب  تقس بو تقخوة ف تق  خكظ  ن تقض   

   لابا تقمن فس ث ( عيذ بل  ة ن   علت  –تتع تد تقا ا  –تتع تد تق    )

ا(أ بينم  بل  ة ن   علت تتع تد 0.181تتع تد تق    ب  ه تتعم    تقخس هت )

ج ا(أ    علت    لابا تقمن فس ث بلن0251تقا ا ب  ه تتعم    تقخس هت )

 ا(.801ب  ه تتعم    تقخس هت )

 
 
 
 
 
 
 (7ردول )

 توزٌع دررات الحمل على الاثنً عشر أسبوعا  

 04 00 01 3 8 3 4 5 2 2 4 0 ت تبو 
04 
 تتبو 

عما 

 بلاص 
   

  
  

  
   

31-

011% 

عما 

 ع ق 
 

  

  

  

  

تلاا  -35   

 ن 

31% 

عما 

  خوتط
            

تلاا  -51

 ن 

35% 

  خكظ  ن تقض    تقس بو ته ديص ث تقغما ةث  تتت بيف ف قخ ق :
 بت بيف( . 4).........* تقغما ت لاص  .........................
 بت بيف(. 2)......* تقغما تق  ق    ...........................
 بت بيف(. 4)......* تقغما تقمخوتط ...........................

حمسييم تقييا ن تقكليي  قلب ني  ش بيي  ه ة يين ت عمي    تقخس هييت عليي  ريم حييم 
فخييي تث تبعييي تد تقماخل يييت )تتعييي تد تق ييي   / تتعييي تد تقاييي ا / تتعييي تد  ييي  لابيييا 

 تقمن فس ث( عل  تقنغو تقخ ق :
  .دلايمت حم  ب  0022%( = 25ة ن تبع تد تقب ن )ـ تبعــــ تد تقب ن  : 

 .دلايمت حم  ب  0022=   %(25تقمس ي  )ة ن تبع تد   تد تقمس ي  :ــــــ تبع
  .دلايمت حم  ب   334=  %( 21)ة ن تبع تد تقادد  ـ تبع تد تقادد  : 
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   عليت تتعي تد تقاي اأ  تق ي  أفم  ح ت ط فيا  ين ة ين   عليت تتعي تد 
    علت تتع تد    لابا تقمن فس ث ف قخ ق :

 ا0181ة ن   علت تتع تد تق        =  -
 ا0251ة ن   علت تتع تد تقا ا  =  -
 ا801ة ن   علت    لابا تقمن فس ث=  -
( 3)( 4 صيي    يلاييم )  ا )ة يين تقب نيي  ش ( 2421 ضمييو  تقم تعييا تقييزثد =  -

  وضغ   ق .
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 (8ردول )
 على الأثنى عشر أسبوعا   توزٌع الإعداد البدنً والمهارى والخططً

%( رم حغو ا تقنس   ق  تة نو  بضمف تقنس  نض  011)تتبو  عل  ته  لكا فا تتبو  نسبتقنس  تقمئو ت دتةا فا حم حوة ف ت

ا  بذق   كخما ة ن تقزثد  ع تث دتةا  431% أ  بضمف ت ة نت نض  ته  ضموعس  دتةا تتتبو  حس  ي 011تنس  حمزا 

 ا.31تتتبو  علم  ب ه ة ن تقوع ة 

 
 
 (9ردول )

 الاعداد البدنً )عام / خاص ( على الاثنً عشر اسبوعا  توزٌع 

 حوة ف نس   غخو  ت ع تد قكا بتبو   ن ت ت بيف

ــ تد ـ ــ ـ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـــ ة ت عـ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ  فخـ
 نسبت ت ع تد تتع تد    لابا تقمن فس ث ت ع تد تقا ا ت ع تد تق   

 ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  

 تقز ن  عل  تقغ دي عل  تق  س  تقخ تف تقز  ن تقس بف تقس دس تقا    تق تبف تقز قذ تقز ن  ت    تبع تد
 %25 %01 %05 %03 %44 %44 %44 %43 %22 %28 %58 %73 %73 ب ن 
 0022 43 21.5 25.3 53.2 53.2 53.2 34.3 83.0 043.4 054.4 033.0 033.0 ة ن )ا(

 %25 %21 %21 %22 %23 %22 %52 %23 %28 %22 %22 %42 %42  س يي
 0022 80 80 30.8 015.2 30.8 025.8 024.2 014.4 83.0 83.0 44.0 44.0 ة ن )ا(
 %30 %41 %55 %23 %23 %22 %42 %42 %29 %03 %3 %2 %2 ةدد 
 334 044 028.5 024.2 015.2 008.8 42.8 42.8 38.2 50.2 42.2 01.8 01.8 ة ن )ا(

 3240 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 تتصم ق  ا

 تقخوة ف تقا ن  قمغخو  ت ع تد تقب ن   قكا بتبو   ن ت ت بيف

ــ تد ـ ــ ـ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـــ ة ت عـ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ  فخـ
 تتع تد    لابا تقمن فس ث ت ع تد تقا ا ت ع تد تق   

 نسبت ت ع تد
 ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو   ع تد
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( حوة ف تتع تد تقب ن  )تع تد ب ن  ع  أ تع تد ب ن  ة ا( عل  تترن  عل  تتبوع  عل  ته  كوه 3ص    )  وضظ 

% رم تنمسمج فخ ة تتع تد فم  هو  وضظ ب قلكا  ق  ب ن  ع   011ا(  هذت تقا ن  مزا 1134تقب ن  ) دع تتقا ن تقكل  قة

ل  تتبوع  أ رم حم حغو ا تقنس   ق  تة نو  بضمف ة ن تقب ن  تق     تقب ن   ب ن  ة اأ  حم حوة ف تقنس  تقمئو ت عل  تترن  ع

 تقا ا نغصا عل  تقا ن تقكل  قاع تد تقب ن .

 
 
 (01ردول )

 توزٌع عناصر الاعداد البدنً العام

 تبع تد تقب ن  تق   

ــ تد )تقب ن  تق   ( ـ ــ ـ ــ ــ ـ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ  حوة ف نس   غخو  ت ع

 تتع تد    لابا تقمن فس ث ت ع تد تقا ا ت ع تد تق   
 ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  نسبت ت ع تد

 تقز ن  عل  تقغ دي عل  تق  س  تقخ تف تقز  ن تقس بف تقس دس تقا    تق تبف تقز قذ تقز ن  ت   

 510.3 0 4.05 4.59 8.91 8.91 11.88 18.22 26.73 51.84 31.32 187.24 177.39 تقا ن تقكل 

 %41 %1 %1 %1 %41 %41 %01 %41 %41 %1 %1 %41 %21 تقخغما %
 102.06 0 0 0 1.782 1.782 1.188 3.644 5.346 0 0 112.344 70.956 تقا ن)ا(

 %05 %1 %51 %1 %41 %41 %01 %41 %41 %1 %1 %41 %25 تقموة %
 76.545 0 2.025 0 1.782 1.782 1.188 3.644 5.346 0 0 37.448 79.8255 تقا ن)ا(

 %41 %1 %51 %51 %41 %41 %21 %21 %41 %23.51 %1 %1 %1 تقس عت %
 102.06 0 2.025 2.295 1.782 1.782 4.752 5.466 5.346 19.44 0 0 0 تقا ن)ا(

 %01 %1 %1 %1 %1 %1 %01 %1 %5 %04.51 %45 %5 %01 تقم  نت %
 51.03 0 0 0 0 0 1.188 0 1.3365 6.48 7.83 9.362 17.739 تقا ن)ا(

 %05 %1 %1 %51 %41 %41 %41 %41 %41 %45 %51 %5 %5 تق س لات %
 76.545 0 0 2.295 1.782 1.782 2.376 3.644 5.346 12.96 15.66 9.362 8.8695 تقا ن )ا(

 تقز ن  عل  تقغ دي عل  تق  س  تقخ تف تقز  ن تقس بف تقس دس تقا    تق تبف تقز قذ تقز ن  ت   

 0022 43 21.5 25.3 53.2 53.2 53.2 34.3 83.0 043.4 054.4 033.0 033.0 ة ن تقب ن 

 تقب ن  تق   
% %90 35% %20 %40 %30 %25 %20 %15 %15 %10 %10 %0 25% 
 510.3 0 4.05 4.59 8.91 8.91 11.88 18.22 26.73 51.84 31.32 187.24 177.39 ا

 تقب ن  تقا ا
% %10 5% 80 %60 %70 %75 %80 %85 %85 %90 %90 %100 55% 
 623.7 27 36.45 41.31 50.49 50.49 47.52 54.67 62.37 77.76 125.28 9.855 19.71 ا



08 

 
 %01 %1 %1 %1 %41 %41 %01 %01 %01 %04.51 %45 %5 %1 تقخوتفو %
 51.03 0 0 0 1.782 1.782 1.188 1.822 2.673 6.48 7.83 9.362 0 تقا ن )ا(

 %01 %1 %1 %1 %1 %1 %1 %1 %5 %04.51 %1 %5 %1 تقخوتةه %
 51.03 0 0 0 0 0 0 1 1.3365 6.48 0 9.362 0 تقا ن )ا(

( حوة ف عن ح  تتع تد تقب ن  تق    )حغماأ لاوةأ ت عتأ    نتأ يس لاتأ حوتفوأ حوتةه ( عل  تترن  01 وضظ ص   )
 عل  تتبوع    ةث    تعا تتع تد تقماخل ت.

 (00ص    )
 ع تد تقب ن  تقا ا  عل  تترن  عل  تتبوع   حوة ف عن ح  تب

 تبع تد تقب ن  تقا ا

ــ تد )تقب ن  تقا ا(حوة ف نس   ـ ــ ـ ــ ــ ـ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ   غخو  ت ع

 تتع تد    لابا تقمن فس ث ت ع تد تقا ا ت ع تد تق   

 ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  نسبت ت ع تد

 تقز ن  عل  تقغ دي عل  تق  س  تقخ تف تقز  ن تقس بف تقس دس تقا    تق تبف تقز قذ تقز ن  ت   

 623.7 27 36.45 41.31 50.49 50.49 47.52 54.67 62.37 77.76 125.28 9.855 19.7 تتصم ق  ا

 تقس عت تنخم قيت
 %19.38 %25 %15 %05 %01 %20 %20 %01 %25 %20 %20 %0 %1 تقنسبت%

 120.8731 6.75 5.4675 6.1965 5.049 10.098 9.504 5.467 15.5925 15.552 25.05 0 0 تقا ن)ا(

 تق س لات
 %16.60 %25 %15 %05 %30 %25 %20 %01 %01 %30 %20 %50 %25 تقنسبت%

 103.5342 6.75 5.4675 6.1965 15.147 12.6225 9.504 5.467 6.237 23.328 25.05 4.9275 4.92 تقا ن)ا(

 تقس عت تقغ فيت
 %19.24 %25 %20 %05 %30 %25 %20 %30 %25 %41 %25 %25 %25 تقنسبت%

 004.18 6.75 4.43 6.1965 15.147 12.6225 9.504 16.401 15.5925 15.552 31.32 2.463 4.92 تقا ن)ا(

 حغما تقس عت
 %23.06 %15 %25 %25 %01 %15 %20 %25 %20 %15 %15 %0 %1 تقنسبت%

 143.825 4.05 9.1125 10.32 5.049 7.5735 9.50 13.667 12.474 11.66 18.79 0 0 تقا ن)ا(

 15.64 %10 %25 %05 %20 %15 %20 %25 %20 %15 %20 %25 %50 تقنسبت% تقموة تقممياة ب قس عت
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أ  حغما تقس عت تقغ فيتأتقس عت   س لاتأتقأ تقس عت تتنخم قيت) تقا ا ( حوة ف عن ح  تتع تد تقب ن 00 وضظ ص    )
 ( عل  تترن  عل  تتبوع    ةث    تعا تتع تد تقماخل تتقموة  مياة ب قس عت

 (04) ردول
 توزٌع محتوى الإعداد المهارى على الاثنً عشر اسبوعا  

 تبع تد تقمس ي 

ــ تد تقمس ي  ـ ــ ـ ــ ــ ـ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ  حوة ف نس   غخو  تبع

 تبع تد    لابا تقمن فس ث تبع تد تقا ا تبع تد تق   
 ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو 

 تقغ دي عل  تق  س  تقخ تف تقز  ن تقس بف تقس دس تقا    تق تبف تقز قذ تقز ن  ت    تقز ن  عل 

 80 80 30.8 015.2 30.8 025.8 024.2 014.4 83.0 83.0 44.0 44.0 تقا ن تقكل 

 حم     تتخث 
 %01 %01 %01 %05 %41 %41 %45 %05 %05 %41 %41 %45 تقنسبت %
 8.1 8.1 9.18 15.795 18.36 29.16 33.075 15.39 13.365 17.82 12.42 15.525 تقا ن)ا(

 ة ت 
 %41 %01 %41 %41 %05 %05 - %05 %05 %05 %41 - تقنسبت %
 16.2 8.1 18.36 21.06 13.77 21.87 0 15.39 13.365 13.365 12.42 0 تقا ن)ا(

 حصو  
 %41 %45 %45 %05 %05 %05 %41 %01 %05 %05 %45 %45 تقنسبت %
 16.2 20.25 22.95 15.795 13.77 21.87 26.46 10.26 13.365 13.365 15.525 15.525 تقا ن)ا(

 حنديط
 %01 - %05 %01 %05 %5 %05 %41 %01 %05 %05 %41 تقنسبت %
 8.1 0 13.77 10.53 13.77 7.29 19.845 20.52 8.91 13.365 9.315 12.42 تقا ن)ا(

 حغ ف ث دف عيت
 %41 %05 %05 - %01 %05 %05 - %41 %01 %05 %05 تقنسبت %
 1.62 0 2.0655 0 1.377 1.0935 2.97675 0 1.782 1.3365 1.39725 1.863 تقا ن)ا(

 ع هط تقص 
 %41 %41 - %45 %05 %01 %05 %45 %45 %05 - - تقنسبت %
 16.2 16.2 0 26.325 13.77 14.58 19.845 25.65 22.275 13.365 0 0 تقا ن)ا(

   تلابت
 - %05 %05 %05 %01 %01 %01 %05 - %01 %5 %05 تقنسبت %
 0 12.15 13.77 15.795 9.18 14.58 02.42 15.39 0 8.91 3.105 9.315 تقا ن)ا(

 ( حوة ف  غخو  تتع تد تقمس ي  عل  تترن  عل  تتبوع    ةث    تعا تتع تد تقماخل ت.04 وضظ ص    )

 (03ردول )

 محتوى الاعداد الخططىتوزٌع 

ــ تد تتقادد  تبع تد تقادد  ـ ــ ـ ــ ــ ـ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ  حوة ف نس   غخو  تبع

 9754.668 2.7 9.1125 6.1965 10.098 7.5735 9.504 13.667 12.474 11.66 25.056 2.463 9.855 تقا ن )ا(
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 تبع تد    لابا تقمن فس ث تقا اتبع تد  تبع تد تق   

 ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو  ت تبو 

 تقز ن  عل  تقغ دي عل  تق  س  تقخ تف تقز  ن تقس بف تقس دس تقا    تق تبف تقز قذ تقز ن  ت   

 044 028.5 024.2 015.2 008.8 42.8 42.8 38.2 50.2 42.2 01.8 01.8 تقا ن تقكل 

 ةدد  هضو  

تقنسبت 

% 
011% 011% 1% 1% 51% 51% 31% 51% 21% 51% 51% 51% 

 80 32.45 44.05 20.53 53.2 25.24 24.2 23.05 1 1 01.8 01.8 تقا ن)ا(

 ةدد  دف ع 

تقنسبت 
% 

1% 1% 011% 011% 51% 51% 21% 51% 31% 51% 51% 51% 

 80 32.45 44.05 32.30 53.2 03.22 24.2 23.05 50.2 42.2 1 1 تقا ن)ا(

 ( حوة ف  غخو  تتع تد تقادد  عل  تترن  عل  تتبوع    ةث    تعا تتع تد تقماخل ت.02 وضظ ص    )
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 للبحث:الخطوات التنفٌذٌة 
 القٌاسات القبلٌة 

في  تق خيي ة  قلمضموعيت تقكي بدت  تقخض  بيييت تقميي س تقمبليي لاي   تقب عيذ  صيي ت  

  قيي  فيي  نس  ييت ت تييبو  تقز قييذ لابييا   علييت   04/3/4103   قيي  05/3/4103 ين 

أ  لايي  يتعيي  تقب عييذ حدبيييو حليي  تقمي تيي ث قضميييف بفيي تد عينييت تقبغييذ تتعيي تد تقايي ا

 بد  مت  وع ة.

 لمحتوى التدرٌبً:تنفٌذ ا
  08/3/4103تق خي ة  ين في  بت بيف( 8)( قم ةfit lightحم حدبيو ح ي ب ث)

علييي  تقمضموعيييت (  عييي ة 42(  عييي تث بتيييبوعي   بي )2)  بوتلايييف 05/3/4103 قييي  

 (fit light)تقاي ا ب قنسييبت قخي ي ب ث تقبيي ن  قةعي تد تق هيسيي تقخض  بييت فيي  تقضيا  

تقم حبدييت بيي قمخني تث تقب نيييت  فيي  صييا  تتعيي تد تقمسيي ي  تقايي ا بمسيي ية تقخصييو   

أ تقخصيو   ب قوري  ع قيي   تقم حبديت بمسي ية  (fit light)ب قور  ع قي  ب قنسبت قلخ ي ب ث

 21) ب قنسيبت قلمضموعيت تقخض  بييت تقوعي ةح ي ب ث تق يج ت ج دتةيا عيذ ح ت ط ة ن 

   (أ فيم  حسخا   تقمضموعت تقك بدت تقب ن  ش تقخملي ي بلكا ف  ا.ا

 (:fit light) أسس وضع وتصمٌم برنامج تدرٌبات
 (5مرفق) التدرٌبًالمحتوى 

 ( ح ي  أ  وةعت عل 31عل  ع د ) fit lightقخ ي ب ث  تقخ ي ب تسخما تقب ن  ش 

 (  ع ة ح ي بيت  حم حصني س  فم   ل  :42)

 ح ي   (41)ب قس عت ح ي ب ث تقموة تقممياة 

 ح ي   (05)تقغ فيت ح ي ب ث تقس عت 

 ح ي   (41)تق س لات ح ي ب ث 

 ح ي   (05)تقخصو   ح ي ب ث  س ية 

 

 

 (6)مرفق  fit lightلتدرٌبات  الزمنىطار والإ التدرٌبًالمحتوى 
 42) بإصم ق ( ف  ت تبو  2) تت بيف(أ ع د تقوع تث 8  ة تقخن يذ ه  ) -

  ع ة(

 دلايمت( دتةا تقوع ة  21) fit lightة ن حن يذ ح ي ب ث  -

ع د   تث تقخك تي قكا ح ي   حخغ د  ن تبت  فم   قدبي ت تقخ ي     بم    -

 :ف قخ ق قلا ن تقكل  قلخ ي   عيذ ف نج  كون ث تقغما 

 دلايمت( 2: 4ة ن تقخ ي   تقوتع   ن ) -

  تث(  ع د  2: 4ع د   تث تقخك تي قلمضموعت تقوتع ة ) -

   تث( 2: 0تقمضموع ث )

ر نيو(  51: 05ت تقوتع ة حخ ت ط )ة ن تق تعت تقبينيت ف  تقمضموع -

 دلايمت( 2: 4 بين تقمضموع ث )
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 القٌاس البعدي 
قكا  ن لا   تقب عذ ب   تتنخس    ن حدبيو تقب ن  ش بإص ت  تقمي ت ث تقب   ت 

   ق  03/3/4103ف  تق خ ة  ن تقمضموعت تقك بدت  تقمضموعت تقخض  بيت 

 تقمي س تقمبل .   بن   تقل    تقخ  تحب ج ف  08/3/4103

 عرض ومناقشة النتائج وتفسٌرها:
 أولا : عرض وتفسٌر نتائج الفرض الاول ومناقشتها:

في  ضيو  نخي هش تقخغلييا تبعصي ه    ين ةيث  تهي تا تقبغيذ لاي   تقب عييذ  -0

 "ب يي ب تقنخيي هش قلخغمييو  يين حييغت تق يي ب تت    تقييذي  يين  علييي : 

تقمبليييي   حوصيييي  فيييي  ب  تث دتقييييت  عصيييي هيت بييييين  خوتييييد ث تقمييييي س

  خوتييد ث تقميييي س تقب يي ي قلمضموعيييت تقكيي بدت فييي  ب ييب تقمخنيييي تث 

تقميوة تقمميياة ب قسي عت(   سيخو   -تق سي لات  -تقب نيت )تقسي عت تقغ فييت 

   ".بدت   س ية تقخصو   ب قور  ع قي   قص قظ تقمي س تقب  ي ق ينت تقبغذ

 

 

 (13ردول )
القبلً والبعدي للمرموعة دلالة الفرون بٌ  متوسطات دررات القٌاسٌ  

قٌد البحث )  =  الضابطة فً المتغٌرات البدنٌة ومهارة التصوٌب بالوثب عالٌا  
01) 

ث  
 ت
تقمخـني

 

 تتةخب يتث

ع ة
 

س 
تقمي 

 تقمي س تقب  ي تقمي س تقمبل  

لايمت 
 "ث"

نسبت 
تقمخوتط  تقخغسن%

 تقغس ب 
تتنغ تا 
 تقم ي يي

تقمخوتط 
 تقغس ب 

تتنغ تا 
 تقم ي يي

0 

 تقب نيت

تقور  تق مودي  ن 
 تقولاوا

 0.02 896. 1.316 44.81 1.58 44.51 تم

4 
ي   ف ة هوف  
  لاص   س فت ب قي 

  خ 
35.31 2.14 34.21 2.31 0.813 1.52 

22.21 0.42 22.11 4.40 1.223 1.48 

2 
تقض ي تقمخ  س 
 )ب ي (

 1.30 0.11 1.32 40.31 1.543 40.31 د

2 
نيلسوه قثتخض بت 
 تقغ فيت تتنخم قيت

 0.42 0.342 1.1233 0.41 1.125 0.44 د

5 

ي ت
س 
تقخصو   ب قور   تقم

 ف تث01ع قي  
 0.44 0.044 1.433 5.41 1.43 5.52 ع د

 1.76=  1,15لايمت ث عن   سخو  
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دتقت تق   ا بين  خوتد ث ديص ث تقمي تين تقمبل   تقب  ي قلمضموعت تقك بدت ف  

 تقمخني تث تقب نيت   س ية تقخصو   ب قور  ع قي   

ته تقمي تين تقمبل   تقب  ي قلمضموعت  (0 سكا) (02) وضظ تقض    يلام 

تقم ية تق كليت قل صلينأ تقك بدت لاي  تقبغذ ف  تقمخني تث تقب نيت  تقمخمزلت ف  )

تقمس ي ت تقمخمزلت تقمخني تث   أتقم ية تق كليت قلذيتعينأ تقس عت تقغ فيتأ تق س لات(

( ح ت عج نسبت تقخغسن تقمئو ت بين تقمي تين تقمبل  ب قور  ع قي    ف  )تقخصو  

 تقب  ي قلمضموعت تقك بدت لاي  تقبغذ ف  تقمخني تث تقب نيت  تقمس ي ت لاي  تقبغذ    

ف  حغسين  قلب ن  ش  بسيط%(أ  م      عل   صود حتري  0.42% : 1.52بين )

 . ذتقب نيت  تقمس ي ت لاي  تقبغ  ن ح تق

 اولا: المتغٌرات البدنٌة للمرموعة الضابطة:
تحسة  المرموعةة الضةابطة فةً المتغٌةرات البدنٌةة حٌةث بلغةت نسةبة التحسة  

تقميييي ية تق كييييليت   أ%(0.02تقخييييوتق  تقميييي ية تق كييييليت قليييي صلين )بالترتٌةةةةب علةةةةى 

%(أ  1.48)قلذيتعين) سييييييي ي( تقميييييي ية تق كييييييليتو أ%( 1.52)قلييييييذيتعين) مين() 
 ييا  تقب عيذ  قي  تقخغسين فيي     أ%(0.42)أ  تقسي عت تقغ فييت%(1.30 ) تق سي لات

 فيذق  أ تقمخني تث تقب نيت لاي  تقبغذ تق  تنخاي   بفي تد تقمضموعيت تقكي بدت في  تقخي ي  

حبيي   تقد  مييت  حن ييذ تقب نيي  ش تقخمليي ي فيميي   اي  تقييا ن  عي د تقوعيي تث تقخ ي بييت  

ب بضييي فت تقييي   ه تقخييي ي ب ث تقمسيييخا  ت فييي  تقب نييي  ش تقخيييي ي ب   أييييت قلغمييياتقخموص

 قلمضموعت تقك بدت ن   تتحض   تقغ ف  تقذي  خدلبس  ت دت  تقب ن  ف  ف ة تقي .

( به تقص  ث تقب نيت عل  تق غم  ن 1978عن    غمود  اخ ي" )"       

ض  ية  ات قو تقخ ي     اس  قن   ق  بنس   غ د   ت بنس  ب ك  ت ح خم  نسبي   عل  

بوضوط   ت بديفن  تقغميمت تقم   فت  ه  به تقص  ث تقب نيت قةنس ه  مكن به حخدوي 
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 بي ي    ق  ع    ين ب  ه  ات قو تق  د  ي نل   ي  ض     صف  ق  تق  عمليو تقنمو 

ث ب  تقخم  ن ث تقدبي يتأ  حدوي تقص  ث تقب نيت نخيضت تبس يتث تقخ  حسي ه  تقغ ف 

تق   ضيتأ  عل   ق  فإه س   عما تقخ ي    لر  عل   م تي حدوي تقص  ث تقب نيت 

(12 :43 .) 

تنيو  وصي   (0333 فم   عب  تقي عمن دي  يو  محمد حيبغ  عسي نين )  لي  

تيحب   بين تقص  ث تقب نيو  تقمس يتث تقغ فييت  ت  مكين به حاليو ت   سي ية  ين  عي   

أ  به تتتييخم تي ت فيي  تقخيي ي   علي  حليي  تقمسيي يتث  ييلد  تقيي  حغسيين تق ن حي  تقب نيييت

 (45 سخو  حل  تق ن ح )

 ثانٌا: المتغٌرات المهارٌة للمرموعة الضابطة:
حغسن تقمضموعت تقك بدت ف  تقمخني تث تقمس ي ت عيذ بلنج نسبت تقخغسن 

 س ية تقب عذ  ق  تقخغسن ف       ا%(  0.44) تقخصو   ب قور  ع قي   ف   س ية 

تق  حدبيو تقب ن  ش تقخملي ي فيم   ا  ة ن تبع تد تقمس ي   حوة  و  بم   تقخصو  

قاهميت تقنسبيت قكا  س ية ب بض فت تق  تقخ يس ف  تقخ ي ب ث تقمس ي ت  ن تقسسا 

 قلص     ن تقبسيط قلم ف  قلوحو  قلآقيت ف  تتدت  تقمس ي .   

به ف ة تقي  ح    ن تتق  و تقخ  حخدل   ن تقثع   ضسودت       تقب عذ

فبي ت  عمث  خوتحث  وت  فخ ة تقخ ي    فخ ة  صود  ب قمل   توت  ف  تقسضو  ب  
تق ف   ب  ه حولا   تب  قثع   ن به  سخم  ف  بذ  تقضس  ق خ تث  و لت  عل    تي 

تهو   قم  ف ه  سخم ت ف  تقل   تقل    به  ا    ن ف  عو  ف   حو    ح ف بمسخو  بد

 بغيذ  اخم تقمب يتة  هو ف  ع قت تحما ب   ع    ن تتعوت  عن ب ت خس .  

به تقمخدلب ث تقمس ي ت قثعب  ف ة تقي  حخكمن صميف تقمس يتث تتت تيت فم  

قل بت توت  ف نج ب قك ة ب  ب  نس   ح ن  صميف تقخغ ف ث تقك  ي ت  تقس دفت تقخ  

تقثع   حلد  ف     ي لا نوه تقل بت بس ا تقوحو  تق  بفكا تقنخ هش   مكن  مو  بس  

حنميت  حدو   هذ  تقمخدلب ث تقمس ي ت  ن ةث  تقخاديط تقضي  قب ن  ش تتع تد 

 (005:44تقمس ي . )

( 4102") ت    ص    عسنفم  حخ و ب ك   حل  تقنخ هش  ف    حوحا  قيو " 

عب  تق ا اأ ن د ت محمد  " تغ أ (21( )4112)   ته عل  عب    " " أ(04)

" أ (00( )4113" ) عم د  ةل  حغص طأ " (22( )4112تقص  ي" )

( 02) (4118ة ق  عمود أ صث  ت قم)(أ 3( )0333" ) بسدو س  بعم  بسدو س 

 ف  به ب ت ش تقخ ي   حلر  ت ض بي   عل   سخو  ت دت  تقب ن   تقمس ي .

 ومناقشتها: الثانً: عرض وتفسٌر نتائج الفرض ثانٌا  
ف  ضو  نخ هش تقخغليا تبعص ه    ن ةث  ته تا تقبغذ لا   تقب عذ ب  ب 

"حوص  ف  ب  تث دتقت   تقذي  ن  عل  تقز ن تقنخ هش قلخغمو  ن حغت تق  ب 
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 عص هيت بين  خوتد ث تقمي س تقمبل    خوتد ث تقمي س تقب  ي قلمضموعت 

تقموة تقممياة  -تق س لات  -ف  ب ب تقمخني تث تقب نيت )تقس عت تقغ فيت  تقخض  بيت

ب قس عت(   سخو  بدت   س ية تقخصو   ب قور  ع قي   قص قظ تقمي س تقب  ي ق ينت 

 تقبغذ.

 

 

 

 

 

 

 

 (02ردول )
القٌاسٌ  القبلً والبعدي للمرموعة الفرون بٌ  متوسطات دررات دلالة 

 ومهارة التصوٌب بالوثب عالٌا  البدنٌة التررٌبٌة فً المتغٌرات 
 (01=  قٌد البحث ) 

  

ث
 ت
تقمخـني

 

 تتةخب يتث

ع ة
 

 
س
تقمي 

 تقمي س تقب  ي تقمي س تقمبل  

لايمت 
 "ث"

نسبت 
تقمخوتط  تقخغسن%

 تقغس ب 
تتنغ تا 
 تقم ي يي

تقمخوتط 
 تقغس ب 

تتنغ تا 
 تقم ي يي

0 
تقم ية 
تق كليت 
 قل صلين

 تقور  تق مودي
  ن تقولاوا

 44.04 22.23 0.33 23.21 4.05 20.05 تم

4 
تقم ية 
تق كليت 
 قلذيتعين 

ي   ف ة هوف  
 لاص   س فت 

 ب قي 

 
 خ

 

82.31 4.14 33.21 4.21 23.02 03.11 

51.11 0.23 55.31 4.43 3.24 04.11 

 تق س لات 2
تقض ي 
 ( تقمخ  س)ب ي

 04.30 03.43 0.84 41.21 1.08 42.11 د

2 
تقس عت 
 تقغ فيت

نيلسوه 
قثتخض بت 
 تقغ فيت
  تتنخم قيت

 45.5 40.30 0.14 0.14 0.23 0.23 د

 تقخصو   5
تقخصو   ب قور  

 ف تث 01ع قي  
 20.8 15.00 1.50 8.51 1.33 4.11 ع د

 1.76=  1,15لايمت ث عن   سخو  
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دتقت تق   ا بين  خوتد ث ديص ث تقمي تين تقمبل   تقب  ي قلمضموعت 

 تقخض  بيت ف  تقمخني تث تقب نيت   س ية تقخصو   ب قور  ع قي   

 

 اولا :
( ته هن ك ف  ا  تث دتقت  عص هيت بين 4(  سكا )02 خكظ  ن ص    )

 تقمي تين تقمبل   تقب  ي قص قظ تقمي س تقب  ي ف  تقمخني تث تقب نيت )لاي  تقبغذ(

 fit ف ة تقي أ    صف تقب عذ  صود دتقت تعص هيت نخيضت تتخا ت  ح ي ب ث  قثعب 

light   ح فيا تقب ن  ش عليس  عيذ ف ه  ن تقمخولاف ته  كوه  ق  عينم  حم تةخص حس 

ب قخغسين  ن ةث  تقخدبيو فتت  ث تقنخ هش عل  حغسينس  بنس  حغسن ح ت عج    

ف   (fit light) قخ ي ب ثري   لغول  م      عل   صود حت (أ44.04%: 04) بين

تقس عت تقغ فيت(  –تق س لات  –)تقموة تقممياة ب قس عت حغسين تقمخني تث تقب نيت 

 . ف ة تقي  ن س ق

 صف تقب عذ هذت تقخغسن ف   سخو  تقم ية تق كليت قلذيت  تقيمن    

 وصست بصوية  ب س ة قخنميت  fit light تقيس    تق صلين  ق  به ح ي ب ث تقـ

 حدو   تقم ية تق كليت  تقخ  ح خب  بع  تقص  ث تقب نيت تقا حت تقخ   خدلبس  ت دت  

 ا  تقب عذ هذت تقخغسن  ق  تقخنو  ف  تةخي ي ح ي ب ث تقم ية  ف  ف ة تقي  فم  

رم    تتخا ت  ت  وتا  تلم تق س لات  تب fit lightتق كليت تقمخنوعت ب تخا ت  تقـ 

 ب ق      ن تقخك تيتث  حوة  س  ةث  فخ تث تقب ن  ش حب   قس ا فا فخ ة. 

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

100

 2شكل 

 نسبة التحسن القٌاس البعدى القٌاس القبلى



27 

 

( به 4108" سيم   عص  ")نخ هش ديتتت  ف    بس يث تقيو هذت  خ و  

حلر    ض بي  ف   سخو  تقم ية تق كليت  تقس عت تقغ فيت  fit lightح ي ب ث 

 (08 تق س لات ف  ف ة تقي .)

 "أ (4113عم دة حغص ط ")"  لي   قيو فا  ن ف    ب ك    خ و  ق   

(أ   ن به حغسين  سخو  تقموة تقممياة ب قس عت )تقم ية 4102   ته عب    " )

تق كليت(   صف  ق  تقب ن  ش تقخ ي ب  تقممخ ط  تقخ ي ب ث تقا حت تقمسخا  ت فيو 

 تقذيتعين  م  ت ع   تقخ  ف ه قس  حتري ت    ض بي   عل  حنميت تقم ية تق كليت قل صلين 

 .(23()00) عل  حغسين  سخو  ت دت 

أ "  يا عب  تق   ا" (0332"  لغت عس   تق  ن " ) فث  ن   لي 

 ق  به تق   ض ث تقخ  حخدل  ص ن  تقس عت فمكوه قلم ية بس ا ة  دة  (0338)

  ت عت تقضسم  ت دتة  ق  بلاص ه أ فإنو   كا به  خم تقخ ي   عليس   ن ةث  تقض ن

تقخاصص  ف  فا  ن تقموة  تقس عت بم ن  به حخاذ هذ  تقخ ي ب ث ن   سكا ت دت  

 .(25: 03) (280: 41تق  ل  قسذ  تق   ضت )

"  "محمد حوفيييييييو تقييييييوقيل أ (0338  كييييييي  "عن يييييي   غمييييييود  اخيييييي ي")

( ته تقسييي عت حغخييييا  ك نيييي   بييي يةت  بييييين تق ن حيييي  تقب نييييت  حل يييي  د يت  ه  يييي  0335)

%  ييييين  ضمييييو  تق ن حيييي  تقب نييييييت 45فيييي  تعيييي تد تعيييي  فييييي ة تقييييي   بنسيييي  حمزييييا 

قثعيييي  قييييذت  ضيييي  حنميييييت تق ن حيييي  تقب نيييييت تقمسيييي همت فيييي  بدت  تقمسيييي يتث تقغ فيييييت 

فكيييا تقدييي ا  ت تييي قي  قخنمييييت  فميي    هميخسييي   ديصيييت حيييتر  تقمسييي ية بسييي   تةخيييي ي ب

  .(282: 48( )411: 04) حل  تق ن ح 

 صف تقب عذ هذت تقخغسن تق  حنو  تتد تث  تتصساة تقمسخا  ت تقخ   فم  

بدث تق  حنو  تقخ ي ب ث ة حت ح ي ب ث تقمزي  تقكوه  تقم حبدت ب  دت  تقغ ف  

 سخو  تقمس يتث "أ  هذ  تقمضموعت  ن تقخ ي ب ث حغسن ةدد "ب ن أ  س ييأ 

"محمد أ(28()4114بعم  " ) تتت تيت  هذت  خ و  ف فث   ن "   ع  عسينأ هل  

(أ به تقمزي  تقبص ي تقذي  مزلو تقكو  حكوه 23()4118قد   تقسي أ  آة  ه ")

يد تق  ا بت    ن تقمزي  تقسم   تقذي  مزلو تقصوثأ  خم تقخ فيا فيو بصوية بفز  

 ,Farrow Dفذق  ديتتت فا  ن " ف ي    ونش ب  س  دلات  بس عت ع فيت بعل أ

W Young & L Bruce ( "4115()23   أ " دت تن   ت    ونش  هن), 

Lay B, Young W. Henry G Dawson B ( "4104()28 أ "سيب دت)

 Shepparda,b,c, , W.B. Youngb, T.L.A. Doylec  ونش   د  ثس   

 ( ف  لاي س  حغسين ت عت يد تق  ا ب قمزي  تقكوه .  50")

 تقخدوي تقملغول ف  ت عت  صف تقب عذ هذت تقخغسن ف   سخو  تقس عت   

 حمنينس   fit light ه تقب ن  ش تقخ ي ب  ب تخا ت  ح ي ب ث تقـتتتخض بت  نا ت  

قخنميت تقس عت تقغ فيت  فذق  ة  دة ع د حك تيتث ت دت  قخ ي ب ث تقس عت بن   

 سخو  تدت  تقس عت تقمدلوبت  م  بد   ق  حتري  ف    عل  حدوي عنص  تقس عت 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Lay%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Young%20W%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Henry%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Dawson%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
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ت  بد   ق   ق   صود عنص  تقخلو و  تقمن فست قثعبينأ فم  ته حدو   تتنخم قي

 تقص  ث تقب نيت تتة    زا تقموة  تقخوتفو  س ع  ف  حنميت تقس عت.

( به 4113" محمد تق  بييييييي  " )أ (4114 لفيييييي  " صييييييث  فمييييييي   تيييييي قم ") 

 حغسيييين تقسييي عت تقغ فييييت  يييخم عييين    يييو ت دت  تقمخكييي ي تقسييي  ف قلغ فييي ث تق نييييت

 تقييييي ف   تقمن تييييي   يييييف تقا ييييييا ت لايييييا  ةنييييي   ب  ب تيييييخا ت  سييييي ة   ب كييييي   بدت  

                       تقخيييييييييييييييييي ي ب ث تقخيييييييييييييييييي  حغيييييييييييييييييي ف   حليييييييييييييييييي بو ت دت  تق نيييييييييييييييييي  قسيييييييييييييييييييذ 

 (.053: 22) (88: 01تقغ ف ث)

 

 ا  تقب عذ به تقخغسن تقن حش ف  تقم ية عل  ت عت تتتخض بت تقغ فيت   

عيذ يفف  سخو  fit light تقخ ي ب  ب تخا ت  ح ي ب ث تقـ  صف تق  حتري  تقب ن  ش 

قوتصب ث تقغ فيت تف  تقم ية عل  تتتخض بت تقغ فيت تقس   تأ نخيضت  دت   ينتقثعب

ف  ن   تقمس ي تقغ ف  تقا ا بس عت ب    حن يذ تقخ   ثث تقغ فيت  تث تقا ن 

قبسيدت ب  تقم فبتأ ب  تقمصي  قلضسم فكاأ  تقمخ حبت عل  تبس يتث )تقمزي تث(ت

 تقمخ حبت عل  بدت  ح   ا ع ف  آة  ب عخب ي   زي   ولا  .  

هذ  تق   ا تق   بي ت تقضس ة تقمسخا   ف  بدت  تقخ ي  ؛ فونو حلي   

   مت ع  زت ف  تقخ ي    تقخ ي ب ث تقب نيت  تقمس ي ت حخميا  بي خس  ب قغ فت 

  تق   ا   ود تق   بي ت تقخ ي ب ث    تقب عذ به تب  هذ   أتقس   ت  تقمصي ة

تقمسخا  ت ف  تقبغذ  ن عيذ تقخغكم بت لا ث تتدت     د تق تعت قم  قسذ  تقم د  ن 

بر  فبي  ف  تتخ  دة تقل    قل   ضينأ هذت قو د ي فبي  ف  حدو    سخو  تقثعبينأ 

 ب   حنو  "    تق لم   به حوتف  عنص  تقم  صئت  تقخني تث ف   كون ث تقغما تقخ ي

تقخ ي ب ث  سب   ر ية بقي ا عكليت ص   ة بين فخ ة  آة ي  ن ستنس  ة  دة عضم 

تق كثث تقمسخا  ت ف  تقخ ي    م   لد  تق  حنميت تقخوتفو تقغ ف  قل ينين 
 تق صلين  تقي  ن ته ع فت تقثع  حكوه حب   قةس ية تقكوهيت تقخ  حكوه عل  ب   

عل  تقخغ ك بادوتث ت   ت  لاصي ة  فذق  تتخا ت   ت خ ي  ن تقثع   م   ضب  

 تقي  ن قك   مو  بإ م ا تبس ية تقكوهيت . 

بتنو  ض  ح ي    (4114 هذت     لي   قيو ب ك   " محمد قد   تقسي  " )

تقثعبين بلكا  خنو    خني  بم   مكن به  ضن  تقملا  تق ح بت  ح   تقم  حا قمنف 

ف قم يو  ض  به  كف ف  تتعخب ي به تق  ه ة  ن حم  ن  تع  تبح بت بم ي تب ك هأ 

 غ  دة ص ت أ  قلغصو  عل  بفكا تقنخ هش  ض  تقخ ي    ف حنو ف  حنيي  ب ض   

 ة ت   صسم تقثع  ب تخا ت  تتصساة  تتد تث  تقوت ها تقخ ي بيت تقغ  زت ف  

 (.041: 24تقخ ي  )

( 0333 تعمييي  عبييي  تق خييي ط " ) هيييذت  خ يييو  يييف  ييي  بسييي ي  قييييو " ببيييو تق يييث

(أ " محمد صييييي ب  ب  ميييييفأ   سييييي و فييييييوةي 0333أ"بسدو سييييي  تعمييييي  بسدو سييييي ")
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( فيييي  به تقوتيييي ها 4112(أ "عييييث عسيييين عسييييين ببييييو تق ييييث ")4112تقبيييي  و  " )

غيييي  تقخملي  ييييت حخيييييظ ة يييي دة ف  قيييييت تتتييييخ  دة  يييين تب ك نيييي ث تقولي يييييت قل   ضيييي أ 

خل ييييييت قخنميييييييت  حديييييو    سييييييخوي تقميييييي يتث ف تيييييخا ت  ت نلييييييدت  تق   ضييييي ث تقما

 (. 44()28: 43()22: 3()05- 02: 0تقب نيت)

 fit light ا  تقب عذ تقخغسن ف  تقمخني تث تقب نيت تق  به ح ي ب ث تقـ   

تقمسخا  ت ف نج حخم ف  ن   تتحض   تقغ ف  تقمسخا   ف  بدت  تقمس يتث تقغ فيتأ 

 ف ض  ية تقخ ي   قخدو   تقص  ث تقب نيت حغـج ل  ا  ل بست فا  ا تقمن فست 

 ف  ق بت ف ة تقي . 

 ن ةث  تق  ب تقس بو  خكظ تقخغسن ف  تقمخني تث تقب نيت لاي  تقبغذ 

  .fit lightتقممخ ط ب تخا ت  ح ي ب ث ت   تقخ ي ب   ش   صف تق  حتري  تقب ن  تقذي

 ثانٌا :
(  صود ف  ا دتقو تعص هي   عن   سخو  4(  تقلكا )14 خكظ  ن ص    )

ف   سخو  بدت  قلمضموعت تقخض  بيت بين تقمي ت ث تقمبليت  تقب   ت  1,15  نوي 

تقب   تأ  لا  بلنج لايم  س ية تقخصو   ب قور  ع قي    هذ  تق   ا قص قظ تقمي ت ث 

(أ فم  تت  ث تقنخ هش 1,15) سخو  )ث( تقض  قيت عن   )ث( تقمغسوبت بفب   ن لايمت

 صود دتقت تعص هيت تق  تقب ن  ش    صف تقب عذ(  20.8 بلنج نسبت تقخغسن )

  .fit light تقممخ ط ب تخا ت  ح ي ب ث  تقخ ي ب 

أ تقخ  لا   بخدبيمس  fit light صف تقب عذ  ق  تق  حدبيو ح ي ب ث تقـ   

خ ي ب ث تقمخنوعت قخدو   ت دت  تقمس ي   فذق  تقخ يس ف  تقخ ي ب ث تقب بض فت تق  

ه حنميت تقص  ث تقب نيت تقك  ي ت ح حبط بتقمس ي ت قلوحو  قمسخو  تبحم هأ فم  

تيحب      ريم   ب مليت حنميت تقمســ يتث تقغ فيتأ    ت  سخديف تع  ف ة تقي   حم ه 

تقمس يتث تقغ فيت ت ت تيت تقسضو يت ب  تق ف عيت ف  ع قت تفخم ي  قلص  ث تقب نيت 

  .تقك  ي ت تقم حبدت بدبي ت ت دت  ف  ف ة تقي 

أ قب عذ هذت تقخغسن تق  تقخدوي تقذي ع د ف  تقص  ث تقب نيت ا  ت  قذق  

تقذ   ن ك  ب  ي  عل   سخو  بدت   س ية تقخصو   ب قور  ع قي    هذت  خ و   ف    

به تقخ ي ب ث ( 4102أ "ت    ص    ب ين") "(4108)سيم   عص   "تس يث تقيت 

 تقسضو   ت دت  تقمس ي حلر  ت ض بي   ف  حغسين  سخو    fit lightب تخا ت  حمنيت 

 ن تقخ ي ب ث تقخ  حا    fit lightخ ي ب ث بخمنيت أ فم  به تق ف  ف ة تقي   تق ف ع  

 ن تقخوتفو  ت عت تتتخض بت   سمت قمضموعت فبي ة  ن تق   ض ث  حلما هذ  
لت  فذق  تق   ض ث تق  د ت تق   ض ث تقضم عيت  زا ف ة تقم    ف ة تقد ه ة  ف ة تقس

 ن بفز  ت د تث  فتدتة fit light زا تتتكوتا  تقخن   تقسوف   تقبيسبو   ح خب 

تقخ   س ع  تتخا ت س  ف  يفف  سخو  ت دت  قل   ض    ت    تتخا  ج بلكا 

 .(04)(08) نخام
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 حخ و نخ هش هذ  تق يتتت  ف تقنخ هش تقخ  حم حوحا تقيس  فا "ت  د محمد   

(أ"   م ه نضي  محمد 2( )4101(أ " تعم  فخغ  عب تقغ يظ" )4( )0333  موو " )

عيذ بربخج هذ  (أ 20( )4104"    ته عل  عب    " )أ(8( )4101س هين ")

ب نيت حسسم ف   عن ح خ س تق  حنميت تق يتت ث تقختري  ته تقنض ط ف  تدت  تي  س ية  غ

 تدتهس  بصوية  ز قيت.

 ومناقشتها: الثالث: عرض وتفسٌر نتائج الفرض ثالثا  
ف  ضو  نخ هش تقخغليا تبعص ه    ن ةث  ته تا تقبغذ لاي   تقب عيذ ب ي ب 

" حوصي  في  ب  تث دتقييت  تقيذي  يين  علي  تقز قيذتقنخي هش قلخغميو  ين حييغت تق ي ب 

 عصييي هيت بييييين  خوتييييد ث تقمييييي س تقب ييي   قلمضموعييييت تقكيييي بدت  تقمييييي س تقب يييي   

تقميوة  -تق سي لات  -قلمضموعت تقخض  بيت في  ب يب تقمخنيي تث تقب نييت )تقسي عت تقغ فييت 

تقممياة ب قس عت(   سخو  بدت   س ية تقخصيو   ب قوري  ع قيي   قصي قظ تقميي س تقب ي ي 

   بيت ق ينت تقبغذ".قلمضموعت تقخض

 (05ردول )
ً القٌاسٌ  البعدٌٌ    للمرموعتٌ  الضابطة والتررٌبٌةدلالة الفرون بٌ  متوسط

 (01=  4=   0)  مهارة التصوٌبفً المتغٌرات البدنٌة و

 تتةخب يتث تقمخـني تث  
  ع ة
 تقمي س

 تقمضموعت تقك بدت
تقمضموعت 
 تقخض  بيت

لايمت 
 "ث"

نسبت 
تقمخوتط  تقخغسن%

 تقغس ب 
تتنغ تا 
 تقم ي يي

تقمخوتط 
 تقغس ب 

تتنغ تا 
 تقم ي يي

0 
تقم ية تق كليت 
 قل صلين

تقور  تق مودي 
  ن تقولاوا

 24.24 03.323 0.33 23.21 0.20 44.811 تم

4 
تقم ية تق كليت 
 قلذيتعين 

ي   ف ة هوف  
 لاص   س فت 

 ب قي 
  خ 

34.211 2.144 33.21 4.20 05.233 21.02 

22.111 4.40 55.31 4.43 01.808 43.12 

 8.02 4.332 0.84 41.21 1.54 44.011 د تقض ي تقمخ  س تق س لات 2

2 
تقس عت 
 تقغ فيت

نيلسوه 
قثتخض بت 
 تقغ فيت 

 05.25 00.243 1.04 0.14 1.12 0.415 ا

 تقخصو   5
تقخصو   ب قور  

 ف تث 01ع قي  
 50.38 02.185 1.50 8.51 1.43 5.411 ع د

 4.01( = 1.15(   سخو  دتقت )08لايمت )ث( تقض  قيت عن  ديصت ع  ت )
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     ل :  (2 سكا )( 40 خكظ  ن ص    )

 صود ف  ا دتقت  عص هي   بين  خوتد  تقمي تين تقب   ين قلمضموعت 

تقك بدت  تقمضموعت تقخض  بيت لاي  تقبغذ ف  تقمخني تث تقب نيت  تقمخني تث تقمس ي ت 

 تحض   تقمضموعت تقخض  بيت لاي  تقبغذ  ف 

 المتغٌرات البدنٌة للمرموعة التررٌبٌة : اولا:
حغسن تقمضموعت تقخض  بيت ف  تقمخني تث تقب نيت عيذ بلنج نسبت تقخغسن        

 تقم ية  أ %(24.24ب قخ حي  عل  تقخوتق  تقم ية تق كليت قل صلين  ر  عمودي )

أ %(43.12)) س ي(  تق كليت قلذيت قم ية ت%( 21.02)تق كليت قلذيت  ) مين( 

 صف تقب عذ هذت تقخغسن ف    %( 43.12 تقس عت تقغ فيت )%( 8.02 تق س لات )

 وصست بصوية  ب س ة قخنميت  fit light ق  به ح ي ب ث تقـ تقمخني تث تقب نيت سخو  

تقص  ث تقب نيت   نتقخ  ح خب  تقس عت تقغ فيت  تق س لات    حدو   تقم ية تق كليت  

هذت تقخغسن  ق  تقخنو  ف    ا  تقب عذ تقا حت تقخ   خدلبس  ت دت  ف  ف ة تقي  فم  

 تتخا ت  ت  وتا  تلم تق س لات  fit lightخ ي ب ث تقمخنوعت ب تخا ت  تقـ تقتةخي ي 

  تبرم   ب ق      ن تقخك تيتث. 

م ب يصيت فبيي ة فيي   سيس  fit lightفمي   ي   تقب عيذ به حصيميم حيي ي ب ث ت  

حنميييت تقصيي  ث تقب نيييت تق   ييت  تقا حييتأ فميي  به تعخميي د حليي  تقخيي ي ب ث عليي  تقمزيييي  
تقكوه   تةخثا تسك قس   حنوعس   تتخا ت س  قل      ن ت د تث  ا    ين بهمييت حلي  

تقخ ي ب ث قخغسين تقس عت تقغ فيت  يد ف ا تقثعبين  تحبظ تتخا ت س  صيا   سيم في  

ثنلدت تق   ضييت بليكا عي    ت ق ي و تقضم عييت بليكا ةي ا  زيا في ة تقيي  أ ق تقخ ي  
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 هييذت  يي  بف حييو تق يي  ا تق تقييت تعصيي هي  بييين تقمييي س تقب يي   قلمضموعييت تقخض  بيييت   

تقمي س تقب    قلمضموعت تقك بدت قصي قظ تقمضموعيت تقخض  بييت في  تقمخنيي تث تقب نييت 

 .لاي  تقبغذ

 للمروعة التررٌبٌة : المتغٌرات المهارٌة ثانٌا :
عيييذ بلنييج نسييبت تقخغسيين  سيي ية تقخصييو   تقمضموعييت تقخض  بيييت فيي   حغسيين

تقخيي  لايي    fit light صييف تقب عييذ  قيي  تقيي  حدبيييو حيي ي ب ث تقييـ  %(. 50.38()د)

هذ  تق   ا بين تقمي س تقب  ي قلمضموعيت تقخض  بييت   صف تقب عذ  أ  بخدبيمس  تقب عذ

تقيي  تتييخا ت  تقمضموعييت تقخض  بيييت  أقلمضموعييت تقكيي بدتعيين نخيي هش تقمييي س تقب يي ي 

د ه تقمضموعييت تقكيي بدت  تقخيي   fit light تييلوو تقخيي ي   ب تييخا ت  حيي ي ب ث تقييـ 

 fitعييذ حيم حصيميم تقب ني  ش   ي   غخو يو  ين حي ي ب ث  أتتيخا  ج ت تيلوو تقخمليي ي

light  تحض هيي ث   ييف تقخنيييي  فيي  نييو   تيي عت  سيي ة تقخميي  ن  حغ  يي  تق كييثث فيي

وضيف تقثعي  حغيج ضينط عي ق  قل كيثث  تقم  حياأ عييذ ته تتنخاي     اخل يت بغييذ 

 تتتيخم تي في  تقمم يتيت ب بضي فت تقي  تقخنيي ف  تقمسيخم  بيين تفي تد تقمضموعيت قخميي  م 

تفكيا تدت  بي ن    سيي يي في ه قييو تفبي  تتريي  في  يفييف  سيخوي تقميي يتث تقب نييت  تقييذي 

 .  ن سئين عينت تقبغذنوتع  تقمس ي ت قلتن ك  تر ة عل  حدو   تق

   صيف تقخغسين في   سيخو  تقمي يتث تقب نييت  تقمس ي يت قلمضموعيت تقخض  بييت 

ح ميا  fit light ق  ت تلوو تقمسيخا     ي   خمييا بيو  ين فوتهي  ف قخي ي ب ث بخمنييت تقيـ 

عل  تر ية عم س تقثعبين  حغ    عوتتسم  عزسم عل  بيذ  بلاصي  صسي  دتةيا تقوعي ة 

تقخ ي بت فم  به حنو  تقخ ي ب ث  تسك قس  تقماخل ت حكي  عنص  تقخليو و  فسي  تقمليا 

ترن   تقخ ي    م   سسم في  حنمييت بفزي   ين  خنيي  تيوت  بي ن  ت   سي ي أ فيذق  حلي بو 

  تقكييوه   ييف تقمخدلبيي ث تقا حييت بكيي ة تقييي   فيي  ن يي  ت دت  تقغ في  قخيي ي ب ث تقمزييي

تحض   تقمس ي تقغ ف  قلمخني تث تقب نيت  تقمس ي ت  حخ يو هيذ  تقنخي هش  يف تقنخي هش تقخي  

 .(54()04()23()51()23()4) (4)حوحا تقيس  فث  ن 

بفز  حتري   fit light م  تبو  خكظ به بتلوو تقخ ي   ب تخا ت  ح ي ب ث 

  ت ض بيو  ن ت تلوو تقخملي يأ  بن   عل  نخ هش هذت تقبغذ:

لا   fit light    تقب عذ به تقب ن  ش تقخ ي ب  تقممخ ط ب تخا ت  ح ي ب ث تقـ 

لاي  تقبغذ   س ية تقخصو   ب قور  ع قي   بلس  حغسن   ف  تقمخني تث تقب نيت 

 م   لف  حغميو تقب ن  ش  ه تفو قلمضموعت تقخض  بيت عن تقمضموعت تقك بدت 

 . ف  ضو

 

 الاستنتارات:
ف  ضو  به تا تقبغذ  ف  ضو  ف  ع  د عينت تقبغذ  ةص هصس   

 تتخن دت  ق  تقم  قض ث تتعص هيت     بت  ث عنو نخ هش تقبغذ حوحا تقب عذ  ق  

 تتتخنخ ص ث تقخ قيت:
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   تقم ية تق كليت  تقس عت ته تقب ن  ش تقخملي ي بد  تق  حغسن بسيط ف   سخو
تقغ فيت  تق س لات   س ية تقخصو   ب قور  ع قي   ق ي ن س  ف ة تقي  عينت تقبغذ 

 "تقمضموعت تقك بدت".

  به تقخ ي ب ث ب تخا ت  حمنيتfit light ت تق  حغسين  تدث  سخو  تقم ية تق كلي

ة تقي  ق ي ن س  ف  تقس عت تقغ فيت  تق س لات   س ية تقخصو   ب قور  ع قي   

 . "تقمضموعت تقخض  بيت" عينت تقبغذ

 
 

 التوصٌات:
ف  ضو  به تا تقبغذ  نخ هضو  ف  ع  د  ضخمف تقبغذ  تق ينت تقماخ يةأ  

  وح  تقب عذ بم   ل :

  حمنيت تتتخ  نت ب قب ن  ش تقخ ي ب  تقممخ ط ب تخا ت  ح ي ب ثfit light  ت ف  تق ملي

 .ف ة تقي تقخ ي بيت ف  

  حمنيت  ص ت  تقما    ن تق يتت ث تقخ  حلخما عل  ب ت ش ب تخا ت  ح ي ب ثfit 

light  ة حت عل    تعا تقن سئين     فت حتري ه  عل  تقض ن  تقب ن   تقمس ي. 

  حوصيو تقب ن  ش تقخ ي ب  تقممخ ط تق  تق   لين ف   ض   تقخ ي   تق   ض  ع  ت

 ة حت قثتخ  دة  ن نخ هضو.  ف ة تقي 

  ب تخا ت  ح ي ب ث حمنيت ف  تقخ ي    تقخنو    تع  حدبيو  ب ب تقخ يسfit light 
 .قخغميو نخ هش   ض بيت

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرارع
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ببيو تق يث تعميي  عبي  تق خيي ط: تقخي ي   تق   ضي   ت تيي  تق سييوقوصيتأ دتي تق كيي   .0

  .0333تق  ب أ تقم ه ة أ 

فخغيي  تقسييي  عبيي  تقسيي دي: "حييتري  تتييخا ت  صسيي ة  بخكيي  فيي  حغسييين تق لاييت تعمي   .4

تتتيييخض بت تقغ فييييت قثعبييي  تيييي  تقمبييي يةة"أ يتييي قت دفخيييويت أ غيييي  

  .4115 نلويةأ فليت تقخ بيت تق   ضيتأ ص   ت  ند أ 

تعم  فخغ  عبي  تقغ ييظ عي فظ: حيتري  ب ني  ش حي ي ب ث حاصصييت قثيحمي   بي بدت   .2

بي  تقضني عين في  فيي ة تقيي أ يتي قت   صسيخي أ فلييت تقخ بيييت تقغ في  قثع

  .4101تق   ضيتأ ص   ت  ند أ 

عم  محمد عب  تقوهي و: "حصيميم صسي ة تقيكخ  ني  قميي س تي عت يد تق  يا فتتي س ب .2

قب ني  ش حيي ي ب   مخي ط عليي  تقلكمي ث  تقيي فثث قي   ن سيي  تقكوني  فييو 

  .4105  ت تقمني أ "أ يت قت دفخويت أ فليت تقخ بيت تق   ضيتأ ص 

  .0333بت  ت ي  ب: تقد  تق   ض   ف ة تقي أ   فا تقكخ و قلنل أ تقم ه ة أ .5

ب  د محمد   موو: بر  تقخ ي   ب تخا ت   زيي  بصي ي علي  حنمييت دلايت تقخصيو   في   .4

في ة تقييي أ يتيي قت   صسييخي  غييي   نليويةأ فليييت ح بيييت ي  ضيييتأ ص   ييت 

  . 0333ت يدنيتأ 

 ودي: "حصييميم صسيي ة تقيكخ  نيي  قخغليييا تتدت  تق نيي  قثعبيي  فيي ة ت مي ه محمد تقسيي .3

تقسيييلت "أ يتييي قت   صسيييخي أ فلييييت تقخ بييييت تق   ضييييتأ ص   يييت  ندييي أ 

4112.  

  م ه نضي  محمد س هين: ب ن  ش ح ي ب  نوع   حيتري   في   سيخو  بدت  تقخم  ي ة  .8

  ضيييتأ تقك ب صييت قثعبيي  فيي ة تقييي أ يتي قت   صسييخي أ فليييت تقخ بيييت تق 

  .4101ص   ت  ند  أ

بسدو سييي  بعمييي  بسدو سييي : بتييي   نا  ييي ث تقخييي ي   تق   ضييي أ دتي تق كييي   .3
  .0333تق  ب أ تقم ه ةأ 

  .4114أ 0حدبيم ث "أ   –صث  فم   عل  ت قم: ف ة تقي  تقغ  ذ " بت   .01

عمييي د  ةلييي  حغصييي ط: حيييتري  حديييو    سييي يتث  ةيييث  تقخيييوتةه علييي  نخييي هش  .00

يتيي قت   صسييخي أ فليييت تقخ بيييت تق   ضيييتأ ص   يييت  ب ي يي ث تقك يتحيييوأ 

  .4113تقمني  أ 

عن    غمود  اخ ي: ت ت  تق لمييت في  حي ي   في ة تقمي  أ دتي تق كي  تق  بي أ  .04

  .0338تقم ه ةأ 

أ 0ة ق  عمودة  صث  فم   ت قم: تقسضيو   تقي ف   في  في ة تقيي أ دتي تقكخي أ   .02

4118.  

تري  بتيييلوو  .02 م ب قمن فسيييت بييتد تث  سييي ع ة فيييـ  يتهيي   سيييوس ةغييي : حيييـ تقخ لييـ

و  تقخ بييييت تق   ضيييتأ تق ييي د  حدييو   دلاييت تبيتييي   بيي قخن أ  ضليييت علـييـ

  .4102تقز قذأ تقمضل  تقس دسأ ص   ت ب باأ 

ةته  تعم  ت ين: حكنوقوصي  تقخ ليم تقضا  تقز ن أ تقمكخبيت ت ف د مييتأ تقمي ه ةأ  .05

0333.  
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فييي  حدييو   تييي عت fitlight نيييت ت تيي    ص  يي  عسييين: حييتري  تقخييي ي   بخم .04

تتتييخض بت  تقخغ فيي ث تق ف عيييت تق  د ييت بكيي ة تقييي أ يتيي قت   صسييخي أ 

  4102فليت تقخ بيت تق   ضيتأ ص   ت تقبص ةأ 

أ ن د ت محمد تقص  ي: ف عليت تقخي ي   ب  رمي   في  تقوتيط  تغ  عب  تق ا ا عل  .03

وي تدت  ب يب تقم ه  قخدو   ب ب تقمي يتث تقغ فييت  بر هي  علي   سيخ

تقمس يتث تتت تييت في  في ة تقيي   ضليت عليو  تق   ضيتأ تقمضلي  تقاي    

  .4112عل أ فليت تقخ بيت تق   ضيتأ ص   و تقمني أ 

حدييو   ب ييب تقمخنييي تث تقب نيييت   تقمس ي ييت ب تييخا ت  : سيييم   عصيي   سيي ف  .08

أ فلييييت تقخ بييييت   صسيييخي أ يتييي قت تقمزيييي  تقكيييوه  قثعبييي  فييي ة تقيييي 

  .4108أ ص   ت تقمني أ تق   ضيت

  يا عب  تق   ا عب  تق اييم: ديتتيت  م ينيت بيين تقخي ي   ب  رمي    حي ي    .03

تقبليو خ  ي  قخنمييت تقميي ية تق كيليت قلي صلين قن سييئ ث في ة تقيي أ يتيي قت 

  صسيييخي أ فليييييت تقخ بيييييت تق   ضيييييت قلبنيييين بيييي قس  أ ص   ييييت علييييوتهأ 

0338.  

تقغيو ييت ت تيي   تقنا  ييت  تقخدبيميييتأ   لغيت عسييين عسيي   تقيي  ن: تقميك نيكي  .41

  .0332دتي تق ك  تق  ب أ تقم ه ةأ 

عيي    تقسيييي  تعميي : "حكنوقوصيييي  تقخ ليييم  تقم لو ييي ث  تتييخا ت  تقكمبييييوح   .40

 تق ييي  و فيي  تقخ ليييم  تقييخ لم "أ  دب ييت ي كيي ه  ب تد أ تتتييكن ي تأ 

4114.  

ت تقب نييييت  ت دت  عييث عسيين عسيييين ببييو تق يييث: ب نيي  ش حيي ي ب   مخييي ط قلي لايي .44

تقمسييي ي   حيييتري   علييي  تقك ييي  ة تقب نييييت  ب يييب تقمخنيييي تث تقن سييييت 

قن سئ ث ف ة تقي أ يت قت دفخويت  غيي   نليويةأ فلييت تقخ بييت تق   ضييت 
  .4112قلبن ث ب قضا  ةأ ص   ت علوتهأ 

عمي د تقي  ن عبيي س ببيو ة ي    يي عج  غميود عبي  تق يي  : حدبيمي ث تقسضيو  فيي   .42

  .4113أ 0ح ي  (أ   – ليم ف ة تقي  )ح

أ لاي يي تيي    تي أ عميي د تقي  ن عبي س ببيو ة يي :  فمي   عبي  تقي عمن دي  ييو .42

تقمييي س  تقخمييو م  حغليييا تقمبيي يتة فيي  فيي ة تقييي أ نا  يي ث  حدبيميي ثأ 

  .4114  فا تقكخ و قلنل أ تقم ه ةأ 

أ يب عيييت فيي ة تقييي  تقغ  زييتأ محمد حييبغ  عسيي نين: تقغمييي   تييم عيافميي   عبيي   .45

 . 4103أ تقم ه ةأ   فا تقكخ و قلنل أ تقضا  تقز ن 

                   .0330  ه  ح قظ: ف ة تقي  تقغ  زتأ دتي تقسي تتأ تقكو جأ .44

  .0332حكني  "أ تقم ه ةأ  –ح ي    –محمد حوفيو تقوقيل : ف ة تقي  " ح ليم  .43

 ياأ تقمي ه ةأ حكنيي أ دتي تقم ي –حي ي    –ح ليم  –محمد حوفيو تقوقيل : ف ة تقي  .48

0335.  

 –  يي هيم -محمد صي ب  ب  مييفأ ت سيي و فييوةي تقبيي  وي: تقخيي ي   تق  ضيي  )تتيي  .43

      .4112حدبيم ث(أ  نلتة تقم  ياأ تبتكن ي تأ 
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أ دتي تقم ييي يا أ 4محمد عسيين عييث   : تييييكوقوصيت تقخيي ي    تقمن فسيي ث أ    .21

 .     0384تقم ه ة أ 

أ دتي تقم ييي ياأ تقمييي ه ةأ 02ضييي أ  محمد عسييين عيييث  : عليييم تقخييي ي   تق    .20

0332.  

أ دتي تقم يييي ياأ تقميييي ه ةأ 3محمد عسييين عييييث ي: علييييم تقخيييي ي   تق   ضيييي أ    .24

0382.  

محمد يضييي  عييي فظ تق  بييي : بييي ت ش تقخييي ي    حم  نييي ث ت عييي تدأ  ييي ه  قلنلييي   .22

  .4113 تقخوة ف  ة   ث تقكمبيوح أ تبتكن ي تأ 

صييي ي تقغ فييي  علييي  حديييو   ب يييب محمد تييي ي  تقصييي ف : "حيييتري  تقخييي ي   تقب .22

تقمسيي يتث تتت تييييت  تقميي يتث تقخوتفمييييت قثعبيي  فييي ة تقسييلت" يتييي قت 

  .4104دفخويت  غي   نلويةأ فليت ح بيت ي  ضيتأ ص   ت تقمني أ 

محمد قد   تقسي : تبنض ة تق   ض   لاوتعي  تق ميا تقخي ي ب  "ي  يت حدبيمييت "أ  .25

  .4114  فا تقكخ و قلنل أ تقم ه ة أ

محمد قد يي  تقسييي أ تقسييي  محمد بعميي أ محمد عسييين دفيي  ي : ح يي  ا  ك يي  تقبييي    .24

ب تييخا ت   زييي  ضييوه  قخغسييين تيي عت تتندييثا فيي  تييب لا ث تق ييي  أ 

تقميييلحم  تبلاليمييي  تق تبيييف قلمضلييي  تقييي  ق  قلصيييغت  تقخ بييييت تقب نييييت 

 تقخيي   ظ  تق   ضيييت  تقخ بييي  تقغ فييي  قللييي ا ت  تييط فلييييت تقخ بييييت 

  .4118ص   ت تبتكن ي تأ  تق   ضيتأ

 تقب نييييت تقمزيييي تث  يين فيييا  سييي : حيييتري  بعمييي    عيي  عسيييين   عيي أ هلييي   .23

تقمييي يتث  ب يييب تتيييخض بت  تقمزيييي تث تقب نييييت تقبصييي  ت علييي   سيييخو 

تقخ بييت تقب نييت   ضليت ن سيئ  تقسيوف أ بغيذ  نليوي قي   وييع ف-تقغي 

 ص   ييت تق   ضيييتأأ فليييت تقخ بيييت )22(بييين تقنا  ييت  تقخدبيييوأ تق يي د 
  .4114تبتكن ي تأ 

   ته عل  عب   : تتيخا ت  حي ي ب ث تقسيلم قخديو   ب يب تقمخنيي تث تقب نييت  .28

 تقمس ي ييت قثعبييي  فييي ة تقييي أ تقميييلحم  تق لمييي  تقيي  ق  تقغييي دي علييي  

قلخ بييييت تقب نييييت  عليييو  تقغ فيييت تق   ضييييت بيييين تقنا  يييت  تقخدبييييوأ 

  .4102ضيت بتب  لاي أ تتتكن ي ت أتبتكن ي تأ فليت تقخ بيت تق   

   ته عل  عب   : حتري  ح ي ب ث ت رمي    تقبلييو خ ك علي  ب يب تقمخنيي تث  .23

تقب نيييت  تقمس ي ييت  تق سيييوقوصيت قثعبيي  فيي ة تقييي أ يتيي قت دفخييويت أ 

  .4112فليت تقخ بيت تق   ضيتأ ص   ت تقمني أ 

عليي  حنمييييت ب ييب تقمييي يتث  يي  ته علييي  عبيي   : ف علييييت تقخيي ي   تقمخبييي  ن  .21

تقب نيييت  تقمسيي يتث تقسضو يييت قثعبيي  فيي ة تقييي أ  ضلييت تتيييو  ق ليييو  

أ فلييت تقخ بيييت 0 فنيوه تقخ بييت تق   ضييتأ تق ي د تقسي دس  تقزثريوهأ س

  .4104تق   ضيتأ ص   ت تتيو  أ

   ته  صد   عسن: حدو   ت عت تتدت تث تق ف عيت تقاددييت في  في ة تقيي أ  .20

ت  غيييي   نلييويةأ فلييييت تقخ بيييت تق   ضييييت بنييينأ ص   يييت يتيي قت دفخييوي

  .4113تبتكن ي ت أ
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 نييي  صيي ص   آةيي  ه: فيي ة تقييي  بييين تقنا  ييت  تقخدبيييوأ دتي تق كيي  تق  بيي أ  .24

  .0384تقم ه ة أ 

 نييي ة  ييي لا   يا هييييا: فييي ة تقيييي  حييي ي خأ  سييي يتثأ عييي يس    ييي أ ةديييطأ  .22

  . 4111لا نوهأ تقدب ت تقز نيت 

: " صسيي ة تقيكخ  نيي   بخكيي   بري   فيي  حنميييت ب ييب تقميي يتث  سي و  وتيي  محمد .22

تقخوتفميييييت قثعبييييي  تتتييييكوتا "أ يتييييي قت   صسييييخي أ فلييييييت تقخ بييييييت 

  .4104تق   ضيتأ ص   ت بن  تو  أ 

 صي ي  صييد   تق يي حظ: "تقموتييوعت تق لميييت قخيي ي   تقن سييئين فيي  تقمضيي    .25

  .4102ياةأ أ تقملتست تق  بيت قل لو   تقزم فتأ تقض0تق   ض  "أ  

 غييي  تقسييي  تقغييي   : تقميي يو تق   ضيي  بيييين ت تييلوو تقخملييي ي  تقخمنييييت  .24

  .4114تقغ  زت ف   ض   تقخ ي  أ   فا تق  ب  قلنل أ تقم ه ةأ 
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 المستخلص
 ( على بعض المتغٌرات البدنٌةfit light) تأثٌر استخدام تدرٌبات الفٌت لاٌت

 لدى ناشئ كرة الٌد بالوثب عالٌا   ومهارة التصوٌب الخاصة
2
همام احمد محمد/ د  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 fit)حصميم ب ن  ش ح ي ب  بإتخا   ح ي ب ث صس ة ٌهدف البحث الحالً إلى  

light)  سخو  بدت   س ية تقخصو   و ب ب تقمخني تث تقب نيتومعرفة أثره على 

الباحث المنهج التررٌبً وقد استعا  استخدم و، ق   ن س  ف ة تقي ب قور  ع قي   
احدهما الباحث بإحدى التصمٌمات التررٌبٌة وهو التصمٌم التررٌبً لمرموعتٌ  

 ن   فا سب و    نت ( ناشئ ، 41)ضابطة والأخري تررٌبٌة ، علً عٌنة قوامها 

لان   تقمسضلين بمندمت لان  قك ة تقي   تتحغ د تقمص ي قك ة تقي  قلموتم تقخ ي ب  

(  حم حمسيمسم تق   ضموعخين بع هم  ض بدت  بة   حض  بيت لاوت  4108-4103)

تدث  fit lightبه تقخ ي ب ث ب تخا ت  حمنيت وكانت م  أهم ،  ( ن سئين01فا  نس  )

تق  حغسين  سخو  تقم ية تق كليت  تقس عت تقغ فيت  تق س لات   س ية تقخصو   

، وكانت م  أهم "المرموعة التررٌبٌة  ب قور  ع قي   ق ي ن س  ف ة تقي  عينت تقبغذ

 fit lightت  ح ي ب ث حمنيت تتتخ  نت ب قب ن  ش تقخ ي ب  تقممخ ط ب تخا  التوصٌات

 ف  تق مليت تقخ ي بيت ف  ف ة تقي .

 

 

 

                                                                 
ص   ت صنوو  –فليت تقخ بيت تق   ضيت بمن   –  يس بمسم تقخ ي   تق   ض   علو  تقغ فت  4

 تقوتدي
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Abstract 
The effect of using fit light exercises on some special 

physical variables and the skill of hitting the high jump for 

handball beginners 
3 Dr. / Mohamed Ahmed Hammam 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 The current research aims to design a training 

program using (fit light) device exercises and to know its effect 

on some physical variables and the level of high jump shooting 

skill performance of handball juniors, and the researcher used 

the experimental approach and the researcher used one of the 

experimental designs, which is the experimental design of two 

groups, one of them is an experimental and the other is 

experimental On a sample of (20) youngsters, from the youth 

center of Qena city and registered in the Qena area for 

handball and the Egyptian handball federation for the training 

season (2018-2019), and they were divided into two groups, one 

of them is control and the other is experimental, each 

consisting of (10) youngsters, The most important thing was 

that the exercises using the fit light technique led to improving 

the level of muscle capacity, movement speed, agility, and the 

skill of shooting high jump in the handball junior research 

sample "experimental group, and one of the most important 

recommendations was to use the proposed training program 

using fit light technical exercises in the training process in a 

ball Hand. 

                                                                 
2  

Lecturer, Department of Sports Training and Movement 

Sciences - College of Physical Education in Qena - South Valley 

University 
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