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تأثير تمرينات خاصة  للقدرة اللاأوكسجينية اللاكتيكية في تطوير بعض التحركات 
  الدفاعية القصيرة المدى بكرة اليد

 أ.م.د عمار دروش رشيد أمين 

 التعريف بالبحث 
 مقدمة البحث وأهميته 

لع  ثي ل  م ر م     ا ر ا  مية ر م قيمة  م  ا ة   ل ر يي عر  م  ل د ر ح  ظ ى 
   دجا  ر     ل  زيري لاع ة يعمُ   اي يعم مع حيث رلأ ير  ر مع عىة ل  ام     كا عحققا 
ر  عز  م  طع ة ى  مية م  ل عمطلعا م ا  رلأ   رك  م م   ك ا ى  مية ق يمة   يي رع  ك م  
 م ر مقيمة ى ملة ج  يل مع رجل رير   عىم ي  ل  ىع ك  ق  ا    ا م  غ ة م   كيا  

  ظ ىلع ر    دج رلأيج  ية ر  م حقق ا  ل يق  ل ف ك    ع  ك ا ر جاا  ل حث ىع  ك  ا عر ح
ر  ك  ل عمح ع ة  لحيد ر مك  را ر   طدة ي  ىيً  رع  جعميً  رع  ططيً  رع  ي يً  عر  حث ىع 
 ق ط  ا  ر   يع ر م   ل    ا  م م ر  ك  ل مك ق مً ل فع ر   دز عر   ك   ح جة ر ع 

  م مك م    حقيع  لك رلأ ير  ل ع فر يح  ة ر ع ر  طع  عر  قيم  م رك حيرث  ل م  ىمل م
 ع م  ل  عم جيي  م مي ييع ر العم ر م  ل ة عر  م  كام    ل عآ    م  لعغ ع حقيع 
ر طمعح ا ل ل  ل ف ك يكام  م  ق يع ر جاي ر م فعل  عىيً  مع ق ل ر مىا عر مي ا ماً  

عى  ردش ياجا مح م ر لا ة عيزيي مع   عيع ر م   كة  ع قً  عجم  ية  لاا    ج ه ر ظاع   مك 
حم ل ر جم  ي  ر   ي ل ر م اط ة عر ح   ل  م   يل رير    يش ر مك عى ى  ميً   م  ا ة   ل ر يي 

    ج ه ر    يز ىلع ر عرج  ا ر    ي ية ر   لة كعر   م ر ي  و رع ر اجعم .   
ر ي  ىية ر ا  ية ر مجاعي كعر     ا  ح   ا   يية م مثلة     ح ك    ح   ا اىا   ل ر يي

 ل ً  ل رع  ح   ا  –ج   ً   –رم مً   – لأم م عر  ل  عر  جعو  ميل ع لج  ا رع ر  ح ك ج   ً  
 حظية آ ية   يية ير ل    يما   قية م مثلة     ح ك  ميل عر ع ر  ل   إط   مجمعىة ي  ىية 

 طعط رع  طيع ي  ىييع  م رط      يل ي  ىم م  علإ ) زي يل ىيي ر مى يع م  ع ة مع ثمث 
( ل رع    ل  مى يع  2 – 8 – 5ل  8 – 2 – 5 م ر  ط رلأم مم ىع ر  ط ر  ل م( ) 

ل   (  رع  طيع  ي زي يل ر  ط ر ي  ىم  – 6ر مير ايع    يل ي  ىم م لع  ط عرحي ) 
(  ح   ا   يى  زمع ي  ي ي عع م  ل  مع  2 – 0ل  8 – 5ر  ل م ىلع ر  ط رلأم مم )

ل عىلع ميى  عطيع  للييع ععق يع     ييع رفر  طل ا ر   ر  لأ    مل كي  عقا ر م    
ث  ية(  ل ح ك ر ي  ىم ) لح  ة ر عرحيل   ييً (  54 – 85ل ) م   يع رر م   كة    ا حكم ر م    

ر ع ى  را ر م را ل ع فر ي طلا جايرً عظي يً   م  ط   رلأير  ر ي  ىم ر   قم     ر را  لل 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 م جامعة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م1087سبتمبر  (8الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 378 - 

    ر   لك ر  ح   ا رغلا رلأحي ع  مل ر م   كة  يعع رلأع كجيع   عع ر  يل ر معيرل  م  لك 
ث  ية ( عر  م  ح  ة ر ع  ظ م ا  ع كجي يً    25 –ث  ية  8ر  ح   ا  يل ى  ية ع زمع قلي  ) 
(  م  ATP( رف م  ىلمع رع  مية )   ATP – CP) عك  جي يً  ى  م ر     ل ما مي ىلع 

ث  ية(  0 – 8ملم معل /  م / ى ل ( ي  م     يل ر ا ما ر ا ملة ) 6 – 5ر ا لة ) 
ث  ية(  25 – 84ملم معل/  م / ى ل( ي  م     يل ) 25 – 87(  م ر ا لة )CPع مية )

م   رل   ل ر يي   حعل  عمع رجل رك م ر ية ر امل ر ما  ي عر  ي م مع ق ل ر مىا  مل
ر املي ا رلأي ية ر ع  ظ م ر   ا   ة ر ط قة   ل ية م طل  ا ف ك رلأير  ى   كلكلة    ىما 

( ل ع    ي  ز يع   ظ م ر ط قة ر م ع كجي ية ATP يمي دية    ا رى يل      م  ا ر ط قة )
   ا ر ي  ىية ر   يية رع ر   قية ر م  ي م عر في يكي ر طلا   ع ي  ر زمع ر مزم لأير   لك ر  ح

ر ع ج  ا ر  ح   ا ر اجعمية ر ك ياة ع م رحل  جعمية م  ل ة عر في  عيى  م  ي ا   يل ى  ية 
يقيقة ( مش  ىط   ميل  رحة    ية  2 – 04( م را  ميل    رعلإ م   يع )5 – 8ع   ر را مع )

يقيقة( ىلع رلأقل لأك ا يل  54 ل  ل  مع ح ما ر م  يك  م ر ا ما عر يم  ميل  لل )
ر       اي  م يع  ييي ع     قعل  اي جايرً   ي  ي ف ا ر مىا  م ر م   ي ا ر قعية  ل  ع ر ق ي ة 
ر مك عي ا ع    يك ىي ر ق  عع ر      لا ة   ل ر يي ى يم   ىطع  لا ة  ق ل   ييل ر مى يع 

يقيقة ( ع ع م   2 –ث  64 –ث  54ع )ر م  علإ  مل ر لاا  ي ك ع  مىا راك  رحة م   ي
(  م ر ا لة  ل  ل  مع CP( مع )% 85 - % 54يك ىي ر مىا ىلع رك  ج و م   ك  ا )

ح ما ر ل  يك مع  مل ر  ظ م رلأع كجي م ر م طع  ر في ي ميز  ا ر مىا عر   يع ل ع 
 5 – 2  ية (  ق ي ً  )ث 24يك ىي ر  ظ م ر م ع كجي م ر م  ي م  م     ة ر ط قة لأ ث  مع )

يقيقة ( ل عيكام ف ك    ل   ي   م رك جم و ر مىا  قعره ر  ي ية عر ما  ية عر عظي ية  معرجاة 
م طل  ا ر لاا ر  م  ح  ة ر ع جا ز قل م يع ي فع     ل ى  ية ىلع  خ ر     مية مع ر يم 

ل ىع ر ح  ة  ع ىع " ا يم ع رع يحيث رلأ ق  ا ر ا لم ر مك ع ر ع ر ا ما ر ا ملة 
ع م «ملطلد     ة ر ط قة »  ث يا  ع  و ر جكم  يعع     ة ر ط قة ل ع حع      قعل  ج عزر 

ل ع يكا ر ط قة ر مطلع ة   ل   ق  ا ى لم  ع   ل  ير   ي  م «  حعيل ر ط قة»ر حقيقة  ع 
ع ر ط قة ر مزمة م    اة  ع    ل معحي ل    ط قة ر مزمة  لأ ق  ا ر ا لم ر ك يش    ل  ى

 لأ ق  ا ر ا لم ر مك م      ل طعيلة ل حيث ي  مل ر جكم ىلع  ظم م  ل ة ا   ة ر ط قة 
ر ك ياة  ع ر ط قة ر  طيدة   اً  لأح ي ج ا ر ا لة عط ياة رلأير  ر  ي  م...    ل   فه ر  ظم 

ل   عيع ر م  ا  يم   ي ا   م  ك ىة  حعيل ر ط قة ل ع اي   فه ر  ظم جمياا  ر ع رى ي
)   ع ر ام ى ي ر    لإ ل ر م زع ة  م ر ا ما قليلة   ATP ظ رً لأع  مية     ATPر  يم دم
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"     ل  ر  ا  ي ا ر  ي  ية  م رح ي ج ا ر ط قة  ظ ر ا  م  ل (  288 – 284ل  2445
ع ر قلي  رع  فه ر  ا  ي ا مع حيث زمع رلأير  ع ي ا  مل  فر ر زمع ل     ا  ي ا فرا ر زم

ر قليل عر  يل ر ا  ية  ح  ة ر ع  مية   ي ل مع ر ط قة  ي م   ح  ة رلأ  طة فرا ر زمع ر طعيل 
رع ر  ثي  عر  يل ر ما ي ة ر ع     ة ط قة رقل ع  ع     ل طعيلة  م  عرع    ك  ا  ي ا  ح  ة 

( . " 842:    2448ر ع ط قة  قش  يع رلأث يع " ) ر ش ل  د   حم عحكيع ىلم ر الم : 
( عي مثل  م ATPك ى ا ر ا  ية  م  ى يل      رل )ر م ع كجي م ر  عك  جي م  ر  ظ م  ي ميز 

رقلع  يل يك طيش ر مىا  ير     لقي م    ح   ا ر ك ياة رع ح   ا ر قعل ر قعل ر مميزل 
 ي  ية ر  م  ح  ة    ك ىة رع ح   ا ر قعل را  ج  ية ل  ف ك يظا   فر ر  ظ م  م ر  ا  ي ا ر 

ر ع ر ك ىة  م رلأير  ر في ي م  مل ثعرع ىيل  ي  م عقا محيي قلي  ل      ا ر ك يش 
م  ( عر اجعم ر ك يش  م ر  ا  ي ا عرلأ  طة ر  م  ا مي 54م  ( ع )25م   ( عك  حة ) 844)

 ي ة (  م لع  ا رلأع ية  ملي  ا  عردم  لط  ة ل عىلع ع ع ر ماATPىلع م زعع رل ) 
 ( : 08:  8998را ية " )محمي  ل  ر ييع   عرع : 

                                           ADP + Pi +EENRGY ATP       

( ل  CP(  أ م مع   ك  ر  عر ط ر  يمي دية ل )   ATP  عيع رل )  اى يل" رع ر ط قة ر مزمة 
( مع جييي عىلع ع ع ر ما ي ة ATP ليع رل ) رف   طلع  يا ط قة ا  عردية  ك  يم  م رى يل  

:   Edward L.FOX Donald:  06 -05:  8998" ) محمي  ل  ر ييع   عرع: 
8988  :80  :  ) 

       C + Pi + EENRGY           PC 

  ADP +Pi                   ATP 

م ع رلأى م ي ىليا   ميل   م  ا  عك  ا ر   ي  يع  م ط قة ي ر م ح  ل مع ر  ط " رع ر ط قة 
 (  275: 8999ثعرع( " ) ى دي   ل ملحم :84زم ية قلي ل  لل ر ع ميل )

( ا  عرديً   ATP" يا مي  فر ر  ظ م ىلع رى يل      رل )  ر  ظ م ر م ع كجي م ر م  ي م  ي م  
ر  م  ا مي ىلع   عركطة ىملية ر جل زل ر م عردية  ل مي عجيع )  حطيم ع   يا ر  مي عجيع ( ل

ع ىملية ر  مثيل ر  فردم  ل    ع يي را ر  م   حعل ر ع لع ل  كيطة  م   ل ك    لع عز يم 
ل رع يم ع رع ي زع  م ر   ي رع ر ا ما ىلع  يأل  مي عجيع رك  يرما م    ل ا   ة ر ط قة

 (   60:  8995: )   ع ر ام  حمي ى ي ر    لإ ع حمي  ل  ر ييع   عرعي "لأك  يرما  يم   ا
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" رع  ظ م )  حلل ر  لع عز ر م عردم ( يا م  م طل  ا    طة ر قعل عر ك ىة عرلأ  طة ر  م 
( يق دع " ) ك  ي  حمي حميرع ع ع م  ى ي ر  زرع كليم :  5-8 ح  ة ر ع  فل ر مجاعي مع ) 

 ي ر  حمع" ( ل ع فر م  ر يه " ىم   ى285:  2448()  ا   ر ييع ر  ر يم  كممة :  59 
 –ث  ية  54ري ً  ىلع رع  فر ر  ظ م يامل  م ر  ا  ي ا فرا ر  يل ر ا  ية ع زمع ي  رعلإ  يع ) 

  .(  85:   8999يق دع ( " ) ىم   ى ي ر  حمع ق ش :  5
 ثي ل رلأ ر  ر  م  ط لإ   أع ر ي  و  م   ل ر يي عر  م  لي    يجة ر    را ر  م ع  

مع يف   ع ع ر مأ ع   يى رغلا ر مي  يع ر يع ييع عر محلييع رع ر ي  و يم ل ا  ق دليا  ل  م ام 
ر   جد عرلأيج  م  ع  ي  عكيلة  لاجعم ر في يم ع حكما  م  جما ك ياة   يية رع م ظمة ل 

ع ي  ر  ح ك عر م    ة  م مجمعىة ر   طية  –   ي  و ر   يي عم  ي ملا مع ) رك ايري  لي  و 
عمح ع ة رلأ ا ي ر مم  ة  ل  ل  –  يقة ى ي رك مم ر م   ل مع ر زميل عر لي عر حجز عر م –

مع يي ر مىا ر ما جم ( ل عر ي  و ر جم ىم عم مع ا ) ر   يي  مش ر زميل     كليم عرلأك مم 
عمعرجاة رلأ ي  و ر اجعمم  -عمح ع ة  أميع ر  ك عي ر اييي عرلأ  يري ر ك يش  أ ج ه ر م   ل -

عر ي  و  م ح  ة ر  ك عي ر اييي عر  ق  ر اييي ( رم   –يرم ر ي  و ر م  كا مع  مل رك  
عر   ع ل ر يقيقة ر م مثلة  – جل   جل عر زي يل عر  ق  ر اييي  –ر ي  و ر   قم  اع ) ر م طقة 

    ا عع مش ح  ل ر م مع عر ي  و  ي ر  مية ر ح ل ( ل     ا مل مش ر ما جم ي  ل  ي   
ر مير ش مع حيث ما  ة ر م  ح    ا ر   يية عمش ر   يع ع فر ا يأ م جزر   عر م   رك كي   مىا

 ع  حليل ح لل     را م  ر مة م مثلة  أ   ف ر معرق  ر ح  ية ر كليمة عرلأ ية )ر لحظية( 
ر  م    لا ىلع ما  ل ر ما جم  أك  يرم ر  عقش ر لحيد  لح   ا ر ق ي ة عر  ح   ا ر جم ىية 

   مع ر ث  مع اىا  م  جمة م ظمة  لم   ل .   ر  م  
(   قكيم  ح   ا ر مير ش ر ع 885عقي ق م ) ي    يك( )عر  عع( ) جميل ق كم عرحمي  ميل : 

ر  ح ك ر ع رلأم م  ميل عر ع ر  ل  ل ر ممزمة    ج ي ج     ل ر  ح ك ر ع رلأم م عر ع ر  ل  )
ر  ح ك ر ع رلأم مل عر ع  لرم م ل ج      ل   ل ج     ر  ح ك ج     ل  م رط   مجمعىة ي  ىية 

  ر  ل   ميل . ر  ح ك ر ع رلأم م عر ع ر  ل   ميل عر ع ر ج  ا  م رط   مجمعىة ي  ىية .
مع  ل م   قيم ف  ه  لل ر ع ق  ىة   مة ر ع   مية مع عو ر  حث عم   ا مع  أثي   

ي ل ر ميى  م  ا ة   ل ر يي عر  م  ح  ة ر ع قي ل   ي   م رير  م طل  ا ر  ح   ا ر ي  ىية ر قل
ا  ع كجي ية ى  ية ر     ل   ظ ميا  ر  عك  جي م عر م  ي م ل علأجل    يز ر امل ىلع  طعي  
ر  ظ م ر م  ي م  أى    ه رلأك ل ر عظي م ر في يمي ر  ظ م رلأعل   لأك م ر ية عييمعمة ر امل 

 ل ف ك ر  طعي  ىلع ر  ح   ا ر ي  ىية )ر   يية عر جم ىية ر  ي م عر ما  ي عر  ططم عر ا 
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عر   قية (  مى يع ل عمع  مل م   يل عم رق ة ر   حث  مك عي ا طما ر م حلة ر ث  ثة  م 
 لية ر    ية ر   ية عىلعم ر  ي  ة / ج ماة   يري احظ عى   رج ر  ر     را يح   ر   حث 

ل    يفه  م  يرا ر م اج ر  اليمم ر مق      ا ر    ي  ىلع آج ر   ع   ل يع ي م  ظم  م
ر  م م ع   ا  ح جة ر ع  كليط ر  ع  ع   يز ا   ة م  يرا  اليمية رع حف ا  احظ عجعي 

 ط يع   ا  مك ق مً يايع ا  لقي ل ر م ع كجي ية ر م  ي ية      ل ر في  ر ث    م ي  ا
 ف ك  مق    ام عر م  مع ر  عرحم ر ي  ىية عر اجعمية ل  ر طما  م  يرا ر م اج ر  اليمم ر

ر  أى ر   حث ر امل مش طل ة ر م حلة ر ث  ثة  م ر  لية مع  مل  ط يع م  يرا  ي ي ية ىلع 
 م ي  ا   لة  لقي ل ر م ع كجي ية ر م  ي ية  كام  م   ش  م   ية ر طل ة ما  يً  عىلع عجا 

 م مثلة     ح   ا ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى    ل ر يي ىلع  ك ل ر  لعلية ر جعر ا ر ي  ىية ر
رع    ل عكيلة  لاجعم ر ي  و  م  ع  ر  اييما رلأ ي ل ىلع ق  عع ر لا ة ع  لة  يم  ي الع 

ث  ية( مع ر م   رل عي عل ر مىا  54 ك ىة رير   مية را ك ل عرا ط   ر م    ة  م ر   )
ع ف ك عر  ل    لأم مم    طل ا مع  ح   ا ي  ىية قلي ل ر ميى ر ك  ش  يل ح  ل ر م مع ع 

ر لاا ر كل م عم  ياطيا مع ر  لية  لمير ايع  م ح  ة ر عقع   ير   ي ر  لما جميع ع ميل 
جاي عىا   ي م ى  م ر  يل  عجا ىلع ح م ر ك حة ق  ع ي    ش را   ل ر  حفي ية مم  ي طلا 

  .     ر مير ايع ىلع ر مى يع
 : مشكلة البحث  0 – 1

ر  طع  عر  قيم عر زي يل ر   ي ل  م ر    و ر م طل  ا ر  ي ية عر ما  ية  لا ة   ل ر يي 
ر ك ياة عر ح   ا ر قعية ر  م ي ييا  ر مىا ر قلي ل ر ميى   لة  م ر  ح   ا ر ي  ىية 

يع رع حعل ر م   ل ل  ر م مثلة   ا  ح م ر  ي م مش ر م   ل عر   ل  مع ر حجز  ح   ا    ع 
ي يي ف ك ر ع  قيرع قي    ي  مع ر ط قة ر مطلعا ر ح  ظ ىليا  لأك م ر ية ر معرجا مش 
ر م   ل ل مم  ي طلا قي ل ا ع كجي ية ا  ي ية   ا  ة عى  ية ر     ل ل عمع  مل ىمل 

م م   طعي  ر قي ل ر  ر   حث  م مييرع  ا ة   ل ر يي اى ً  عمي  ً   ع ي يكيً  ل احظ عجعي 
ر م ع كجي ية ر م  ي ية ع  ع  يل    قي ل ر     ر في ي  ز ىلع  لعلية  م  ي ا  ل 

ل   ا عرج ماة   يري  –ر  ي  ة  ر  ي ية عىلعم  طل ة ر م حلة ر ث  ثة  م  لية ر    يةعلأ مي ا  
 ي  ىية ر قلي ل ر ميى  كل ً  ىلع رير  ر  ح   ا رىيم را  م م ر       لك ر  م ي  ا ر   لة 

ر مطلع ة ع      م  يايع  ط يع م  مق    م ر م اج ر  اليمم  لم  يرا ر  م     ر ي  و ع ع 
م  يزيي ر ميل ر   لة ر مطلعا  حييي    ل عرحم ر ي  ىية عي       يف   قم ر م  يرا ل مع     

   ىي ة ر  حث.  ج  ا م  لة ر  حث    ا ر مك  مة  م  طعي   لك ر م  ي را  يى 
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 أهداف البحث :   3 – 1
 ياي  ر  حث ر ع : 

  م ي  ا   لة  لقي ل ر م ع كجي ية ر م  ي ية  اي ة ر  حث .  )  لميم( رىيري – 8
ر  ا   ىلع  أثي  ر  م ي  ا ر   لة  م  طعي   اا ر  ح   ا ر ي  ىية  ر قلي ل ر ميى  – 2

  اي ة ر  حث.  
 فروض البحث :   4 – 1
    ا ر   حث م  يلم : ي
 ل م ي  ا ر   لة  لقي ل ر م ع كجي ية ر م  ي ية  أثي  ريج  م  م  طعي   اا ر  ح   ا  – 8

 ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى  اي ة ر  حث. 
   ك   عع فرا يا ة  حل دية  م رلأ     را ر  ايية  ل ح   ا ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى  – 2

 عر    طة ع ل  د ر مجمعىة ر  ج ي ية  . يع ر مجمعىة ر  ج ي ية 
 مجالات البحث :   5 – 1
 المجال البشري :   1 – 5 – 1

 –  و ر لأ ا ا ر   قية  م  لية ر    ية ر  ي ية عىلعم ر  ي  ية  –ىي ة مع طما ر م حلة ر ث  ثة 
 ( ط  ا . 86عر    غ ىيي م )   2486–2485ج ماة   يري  لا م ر ي ركم

 المجال الزماني :  0 – 5 – 1
  0/5/2486رلأ  ا   80ع   ية  5/8/2486 رلأحي   لميل مع

 المجال المكاني :  3 – 5 – 1
ج ماة   يري  م  –ملاا   ل ر يي  م  لية ر    ية ر  ي  ية  –ر ق ىة ر ير لية  لأ ا ا ر  ي  ية 

 .ر ج ي ية 
 منهجية البحث واجراءته الميدانية : 

 منهج البحث :  
م ر   حث ر م اج ر  ج ي م  لميم ر مجمعى يع ر م    د يع ر  ج ي ية عر    طة فع رك  ي

 رلأ     يع ر ق لم عر  ايي  ممدم ا ط ياة ر  حث . 
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 عينة البحث : 
ي   ىي ة ر  حث    ط يقة ر اميية عر م مثلة  طما ر م حلة ر ث  ثة /   و رلأ ا ا ر   قية   م   

طما   ل  (8 م  قكيمام ى عرديُ  ع عرقش ) ل 2486 لا م ر ي ركم  ( ط  ا86عر    غ ىيي م )
ىي ة ر  حث  لأ  ري( طما  لمجمعىة ر    طة.  م ريج ي ر  ج  ل 8مع ر مجمعىة ر  ج ي ية ع)

 ( . 8( ط  ا  عركطة ما مل را  عر  عي ا ر    دج ىلع  ج  ل ر اي ة جيعل)86)

 وحدة القياس المتغيرات ت
الوسط 
 يالحساب

الانحراف 
 معامل الالتواء الوسيط المعياري

 8057680 28 8049 2805 ر ك ة ر ام  8
 4028979 7505 9088 72062   م ر عزع 2
 8048825 879 7065 876025 كم ر طعل 5

 ريعرا جمش ر  ي   ا 
 جمش ر مالعم ا عرايعرا عراجازل ر مك  يمة     حث : عك دل رعاً : 

 ر ا  ية عرلأج  ية .  ر مل ي  عر م رجش -
    ة رلأ    ا .  -
 رك م  را    يغ ر  ي   ا . رلأ     را عر قي ل .  -
 .  راحل ديةر عك دل  -

 ملاا   ل يي ق  ع م .   -
 ( . 84( ىيي )5  را يي ق  ع ية حجم ) -
 (.  FOXل   ل   يية ) -
 (6  را ط ية ىيي )  -
 ( . 82     م  عطم ىيي) -
 ( .  15m)   يط قي ل جليي  طعل  -
 ( . 8( ىيي ) Sewanك ىة  عقيا ر    ع ية لي ية ر ل ش ) -

 ( . 8( ىيي ) HP G6ح ك ة اا  عا لي ية ر ل ش  عو ) 
 ( . 6( ىيي ) Princo(  عو )  CDرق ر   يز ية ) 

 عف ك مع ق ل ر   حث م  حييي م  ي را ر  حث  حييي رلأ     را ر   لة  م  ي را ر  حث : 
 و ىلع ر مل ي  عر م رجش ر المية ع م ر     را مق  ة عر م مثلة   حييي :   اطم  اي 

 ر ج   ية(  –ر  ل ية –       ر  ح   ا ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى ) رلأم مية   -
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 .        ر  ح ك ر ي  ىم عرلأ طمع  لاجعم ر   ط   م م ح ع . -
 ل ية عر ج   ية( ) ي   ر  ي ط ع ع ل عر  –       ر  ح   ا ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى )رلأم مية 

 (: 582 -588:  2448محمي ر حي  م )
 عر  ل ية عر ج   ية(.  –ر  ح   ا ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى )رلأم مية ر اي  مع رلأ      : 

ي كم ىلع رلأ ا ر   ل )  –(   ل ط ية رع   ل يي 5ىيي ) –( 2ك ىة  يق   ىيي ) رلأيعرا :
 ( م . 0مع م  ز ر يرد ل ر ك  قة ي كم  ل  يرد ل قط    ) –(كم 24   )يرد ل  ل  قط   –( 8

يق  ر مىا ير ل ر يرد ل ر ل ي ل ل مش  ىط       ل  ل ية ي ح ك ر مىا مع  ط يقة رلأير :
 ر يرد ل ر ع ر   را ر ط ية ع قً   م  يلم :ع

 ك ر  ح   ا ر ج   ية. ( عرلأ  يري مك  يم   م ف 8مع ر يرد ل ر ل ي ل ر ع ر   ل  قم ) -
 ( عرلأ  يري مك  يم   م ف ك ر  ح   ا رلأم مية عر  ل ية.     2مع ر يرد ل ر ل ي ل ر ع ر   ل  قم ) -
 ( عرلأ  يري مك  يم   م ف ك ر  ح   ا ر ج   ية.5مع ر يرد ل ر ل ي ل ر ع ر   ل  قم ) -
 ي مع ر   را رع يلمل ر   ل ر  م ي رىع  م  ل م ل  مل  ح    ا مع ر يرد ل ر ل ي ل ر ع  -

 يلل   يا     يي ر ق ي ة   حية ر   ل ق ل را  يري . 
يكجل ر زمع ر في يك   قا ر مىا مع  حظة  ىط   را   ل ر  ل ية ح ع  ر  كجيل :    

 (. 5 حظة علع ا ر ع ر يرد ل  اي ر  يريه مع  مل ر   ل  قم )
 ي ج ا مع عرقش ر جيعل ر ماي  ف ك . يحعل ر زمع ر في يك   قا ر مىا ر ع 

 ماياا ر  ح   ا ر ي  ىية

 ر ي جة ر زمع/ث  ر ي جة ر زمع/ث  ر ي جة ر زمع/ث  ر ي جة ر زمع/ ث 

-.7 24 7048 86 8046 82 9040 6 
7042 89 -.8 85 8048 88 9046 0 
7040 88 8042 80 -.9 84 9048 2 
 ل   84.- 8 9042 85 8400 87 7046

 
 ر ج   ية( .  -ر  ل ية-( ر      ر  ح   ا ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى )رلأم مية8ل)  
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) ي   ر  ي ط ع ع ل محمي ر  ح ك ر ي  ىم عرلأ طمع  لاجعم ر   ط   م م ح ع        
 (:058 -558:  2448ر حي  م )

 ط م ح م.م(  م  82: ك ىة ر  ح ك ر ي  ىم عرلأ طمع  لاجعم  مك  ة ) ر   ا مع رلأ     
   را ط ية ل ك ىة ريق   . 6رىممل 5:  لأيعرار

 ي يى ر  ح ك ر ي  ىم  م ل عرحيل ثم رلأ طمع  لاجعم عيح كا ر زمع.  -8:  ط يقة رلأير 
 ي يى ر  ح ك ر ي  ىم م   ع ثم رلأ طمع  لاجعم ر   ط  عيح كا ر زمع . -2

ر مح ع ة ى ي ري  طأ  م رلأير  ل  اطع مح ع ة عرحيل لحيحة ل  ا ي   -:   عط رلأ     
 يم ع  عجيا ر مىا ى ي ر  ح ك. 

عحيل ر قي ل / ر زمعل يح كا زمع ر  ح ك ر ي  ىم  م ل عرحيل ثم رلأ طمع ح ع  ر  كجيل:
  ط ر  ا ية ل يح كا زمع ر  ح ك ر ي  ىم  م ل عرحيل ثم رلأ طمع ح ع  ط ر  ا ية .  

                                                  

 
 ( ر      ر  ح ك ر ي  ىم عرلأ طمع  لاجعم ر   ط   م م ح ع2  ل)

 ر  ج  ة رلأك طمىية : 
( طما  م ر  ي   م 0رج ى ر   حث  ج   ا رلأك طمىية ىلع ىي ة م ع ة مع )

ى عردي  احي  اا ر م حلة ر ث  ثة ع مك ىيل   يع ر امل ع م ف ك  اي رع حيي ر   حث 
عمع  م ا   م  حييي  5/8/2486ا     را ر   لة  م  ي را  حثا ع م ف ك  م يعم رلأحي ر

ر م طل  ا ر   لة   ج ر  رلأ     را مع حيث ر عقا ر م ل   ا  ع    ل   يع ر امل 
 ر مك ىي   م ىع  ط يع  اا ر  م ي  ا ر   لة  لقي ل رارع كجي ية ر م  ي ية . 

 ة : ي ج ر را ر  حث ر  ديك
 م ر ك ىة ر ا   ل عر   ش ل  ح   6/8/2486 م رج ر  رلأ  ي  را ر ق لية يعم رلأ  ا    -

 . 
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ق م ر   حث  أىيري ) لميم( ر  م ي  ا ر   لة  م  ع  ر  ج  ة رلأك طمىية م رىي  )  -
رلأكل ر المية ر  ي ي ية مع حيث زمع ر  م يع ع ي ا عر   ا ر مق  ل   ل  يل  ي ي ية 

ع  ا ر حمل ر    جم ر م مثلة    حجم عر  رحة( رك  يم ر   حث ط يق م ع  قم م 
( م رىي  ق ىيل  %85ر  ي يا ر    ي ر م   ش ر  يل عر    ر ي  ع ا   ل ر  ي    يل )

 –راقلع  –( " )  يل رقل مع راقلع %844ر  ي ة  م ر حمل علعا ر ع  يل )
(ل عر ف   ظ  رلأى     ر مك عى 828: 2444رىلع مع راقلع(" )ىعيل ر ج   م : 

عرام   ي ا ر  ي ية  اي ة ر  حثل عر  رحة ر   مة ر   ملة  يع ر مج ميش ع رحة    ية ) يل 
  مة(  يع ر    ر را  ك ا  لعلية علاع ة م طل  ا  لك ر  م ي  ا ر   لة)  لقي ل 

ة عر  عع ر قلعية ر م  ي ية ( عري ً   ك ا ر م طل  ا ر ا  ية عر قلعي يةر م ع كجي 
 5(     ر را ) 6:  8( )  5:  8ر  يل  لا ة   ل ر يي ل رف  لغ  ك ة ر جاي ر ع ر  رحة )

( مجمعى ا  لعحيل ر  ي ي ية ر عرحيل ع زمع ىمل  0 – 5(  ل م يع ر عرحي ع عرقش ) 0 –
يقة ( يق 6 – 5ث  ية(  ع رحة  يع ر مج ميش )  64 – 54)  يل ر حمل (   رعلإ م   يع ) 

ع ع م  ر ي ىليا ) ر ع ر ام رحمي ى ي ر    لإ (  قم ىع )  م ع   ع م ع  ( ) ر ع 
 –ي/ث   57:04( ل  مايل زمع عحيل   رعلإ ) 867: 8997ر ام رحمي ى ي ر    لإ : 

 ي/ث( .      05:54
 87/8/2486ط قا ر  م ي  ا ر   لة  لقي ل رارع كجي ية ر م  ي ية  يرً مع يعم رلأحي  -

ىلع ر مجمعىة ر  ج ي ية ع حا ر  ر  ر   حث  مك ىيل  8/5/2486ع   ية رلأحي
( عحيل  ي ي ي  2( رك عو ع عرقش )86مي ل م يل   ل ر ييل عط قا ر  م ي  ا  ميل )

رلأ  ا  ( عط قا  م  يرية ر قكم ر  ديكم  ع ا   –( عحيل ع لأي م ) رلأحي 52رك عىيً  )
 لجاي ر  ي م ر ا  م عر  اا ر ال م ر ا لم ر    ج   ح  ة ر ع م طل  ا  ي ية   لة

 ىع  لك ر  م ي  ا . 
ق م ر   حث  إج ر  ر      ي ا   مع  م ا ىلع ر   ا ر قلعي  اي ة ر  حث ع ع  -

م( ع   ية م  ل  ر ملاا ع ميل 9ى   ل ىع  قيم ك يش  لأم م ع جعو ك يش  ل ل  مع )
ر  عك  جي م  م  ايه  ةر  ظ م ر م ع كجي ي ث  ية(ى  عر في يامل  يا ر ط  ا  م 84)

ثعرع( راع ع مع  ا ية ر جاي    ا رك  ا ي م حلة 6ع  ل ط  ا قي ل ر   ا  اي )
ثعرع( راع ع   ا ية ر جاي ع فر را      يمثل  84رك ا يل ر       لاي ة ى ي )

ا/ي(  899 لعلية  م  ي  ر  حث ر    ش ع  ع مايل ر   ا ر قلعي  اي ة ر  حث )
 . 
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 رىيري ) لميم( ر  م ي  ا ر   لة  لقي ل رارع كجي ية ر م  ي ية: 
 ح ك ي  ىم   يي  قيم ع  رجش  لأم م عر  ل   ميل ع لج  ا ىلع   ل مثلث م ك عي  -8

  ث  ية( . 54م(. )2×م2ر مك  ة )
 ح   ا ي  ىية   يية ث  دية  يع اى يع مير ايع رث يع  ي ما جميع رث يع يقعم ع  -2

 ث  ية( . 04م   )9  يعي  ر   ل    ة 
 ح ك ي  ىم   يي  لمير ش مع جاة ر ك ىي ر يميع  لأم م عر  جعو  ل ل   ميل ك يش  -5

 مك ىيل ر مير ش ر زرعية ثم ر  قيم  لأم م  حع ر ما جم ر ك ىي عر اعيل ك يا   ميل  ل ل  
 ث  ية(. 54   طية ر عكط عرا    ز )

م را(  ح  ة  جليع ك ياة ثم ر  قيم ك يا   حع  84م( )9ع )م( 6 قيم ع  رجش م   يع ) -0
 ث  ية( .  04م  ل  ر ملاا عر  جعو  ل ل  ك يا  ق ا م طقة ر م مع )

م( ثم را طمع قط ي  9م را(  ير مع )0مع م  ز ر ك ىي  ح ك ي  ىم  لأم م عر  ل  ) -5
ميع عم ل يك    م طقة  حع م  ل  ر ملاا عر  ح ك  لج  ا ى ي ر  جعو  ل ل   ميل م ل ي

م( ثم را طمع قط ي   حع م  ل  ر ملاا 6 –م 9م را( م   يع )0م( يليا ر  ح ك )9)
 ث  ية( .  54 لجاة ر ث  ية عر اعيل     ح ك  ل ل   لج   يع )

 ح ك ي  ىم ث  دم  م ر عكط  ي ر ما جم ر عكط عرا    ز  عجعي ما جميع ك ىييع  يعي   -6
 ث  ية( .   54ك يش  ل  ل  ي ام  )

م( ي عكطام ما جم  9-م6اى يع( م   يع ) 5 ح ك ي  ىم  لأم م عر  ل  عر ج  ا ) -7
 ث  ية(. 64اى يع ما جميع(  ط  ل م )5ر    ز  ي )

اىا(  2اىا( ي عكطام ما جم ر    ز  ي ما جميع )2 ح ك ث  دم  لمير ايع )  -8
 ث  ية(.  64ك ىييع  ييام   ل  قيم  لأم م ع  رجش  ل ل   ميل )

م( ىلع   ل مثلث ثم يا ي ى كي  ثم ر  قيم قط ي   حع م  ل  9-م6 ح ك م   يع ) -9
ر ملاا عر اعيل ك يا   م  ز ر ك ىي عىمل مثلث ي  ىم    ج ه ر زرعية  قيم ع  رجش  ميل 

 ث  ية(. 54)
 م(ثم ر اعيل24م را( ثم ر  قيم  لأم م  مك  ة ) 84م( )5 ح ك ي  ىم  لج  ا  مك  ة ) -84

 ث  ية(. 54    جعو  ل ل  م ل يميع عم ل يك   )
م( ثم ر  جعو  ل ل  م ل يميع عم ل يك   ياق ا  ح   ا ج   ية 24را طمع  مك  ة ) -88

م را( ثم ر  قيم عرا طمع  لأم م  8م( )5يمي   عيك  ر  يع    ليع ر مك  ة  ي ام  )
 ث  ية(.  64م( عر  جعو      ا  ل ل  ك يا )24)
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 ط رم مم + اىا عرحي  ط 5ما جميع( ) 0اى يع( ي )5ىم جم ىم ) ح ك ي   -82
 ل م زرعية( عركطة  عر    حيي ر  ح   ا رام مية عر  ل ية عر ج   ية  مك  ة 

 ث  ية(. 04م()0)
( ر ك ىي عر عكط  ي اىا 2م( ح   ا مير ايع )5×م 2 ح ك ي  ىم قلي  ر ميى ) -85

 ث  ية(. 54) ر    ز  قيم ع  رجش  لأم م عر  ل   ميل
م( 5 م  م م  زه( ك ياة  لأم م عر  ل   مك  ة ) 6 ح   ا ي  ىية   يية  مى يع ) -80

 ث  ية(. 54)
ما جميع(  ط  ل م  قيم  لأم م عر  جعو  ل ل   5اى يع(  ي ) 5 ح ك ي  ىم ) -85

 ث  ية( . 64)
 لأم م م را(  84م( )5مير ايع م  زي ر زرعية عر ك ىي  ح   ا قلي  ر ميى  مك  ة ) -86

 ث  ية(.  54ما جم(  ط رم مم ع ل م ) 2عر  ل   ميل  ي )
 يعي    ل ك يش  يع ل ى م ر  ط ر  ل م  م جاة مع ر ملاا  اي ل   ل  جعىام  -87

ما جميع(  جعم ك يش جم ىم يق  لا  0ك يا   ل ل  مع ر جاة را  ى  لملاا ي  و  ي )
  ز  ي ام . ث  ية(  كليم عرك مم  مىا را   64ي  و م ر ز )

ما جميع() زرعية عك ىي ععكط( مع جاة ر يميع  ح   ا قلي ل  5مير ايع(  ي ) 0) -88
 ث  ية(. 04ك ياة  لأم م عر  ل   ميل ع معرجاة ر  يعي  ر ك يش  ل م ل )

مير ايع( ي  و  جل   جل  م م  ل  ر ملاا ثم را  ق ل  ي  و  5ما جميع(  ي ) 0) -89
ر  قيم  لأم م  ج ه ح مل ر   ل  ل حكا مك ع ي ا ر ي  ىية ر م طقة     جعو  ل ل   ميل ع 

 ث  ية(.  54)
ي  و   يي  قيم  لأم م  حع ر ك ىي رايمع ثم ر  جعو  ميل عر  قيم  حع ر عكط ثم ر  جعو  -24

 ث  ية(.  54 ميل  ل ل  ثم ر  قيم  حع ر ك ىي رلأيك  عر  جعو  ميل )
  معفة عحيل  ي ي ية يعمية

 ر م  ع : ر ق ىة ر ير لية    ل ر يي                                           راك عو : راعل

 ط  ا  86 كلكل رر عحيل ر  ي ي ية : راع ع                        ىيي ر اي ة : 

 زمع ر  م ي  ا ر   لة :                      87/5/2486ر يعم عر    يخ : راحي 

مايل ر   ا ر مق  ل  ل يل ر  ي ي ية:  -( %95 - %85)مايل ر  يل ر  ي ي ية : 
 (     ا/ي 889045 -869085)
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ر قكم 
عزمع 
 ر قكم

   ليل 
ر  م ي  ا 
 ر   لة

ر  يل 
ر  ي ي ية 

% 

ر   ا 
ر مق  ل 
 ل يل 
 ا/ي

زمع 
ر  م يع 
 ث  ية

ر    ر  
ىيي 
 ر م را

ر  رحة  يع 
ر    ر را 

 ث  ية

ر  رحة  يع 
ر مج ميش 

 ي/ث 

مجمعو 
 ع ر املزم

 ي/ث 

مجمعو زمع 
 ر امل عر  رحة

 ي/ث 

ر قكم 
 ر  ح ي ي

ي مل  م  يع 
راحم   ر ا م 

 عر    
        

ر قكم 
 ر  ديكم

 م يع  قم 
(8) 

 
 م يع  قم 

(88) 
 

 م يع  قم 
(24) 

85% 
 
 
 
94% 
 
 
85% 

869085 
 ا/ي
 
 

 8ل879
 ا/ي
 

 85ل869
 ا/ي

 ث  54
 
 
 
 ث  04
 
 
 ث  54

5 
 
 
 
5 
 
 
5 

 ي/ث 54ل2
 
 
 
 ي/ث 5:24
 
 
 ي/ث  54ل2

 ي5
م م 

ع م ي  ا 
   ي ة
 ي6
 
 
 ي5

 54ل8
 ي/ث 
 
 
 ي2
 
 

 54ل8
 ي/ث 

 ي/ث  88:54
 
 
 ي/ث  80:04
 
 ي/ث 88:54

ر قكم 
          ر    مم

 الأختبارات البعدية: 
 اي را  ا   مع  ط يع ر عحيرا ر  ي ي ية  ع م ي   ا  ر   لة ل  م رج ر  رلأ     را 

ع م ر م  ع عر ظ ع  عر عقا عر   عط  2486/  5/  0  ا   ر مل ي  ر  ايية يعم رلأ
 ع  يع ر امل ر مك ىي   كا . 

 الوسائل الإحصائية : 
(  ما  جة ر  ي   ا رحل ديً  ل عر عك دل  (SPSSرك  يم ر   حث ر     مج راحل دم  

   ا ر  ي  م   طة  لاي  t – testر مك  يمة ) ر عكط ر حك  مل را ح ر  ر ماي  يل ر      
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(  فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة في 0جدول )
 الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة للاختبارات المبحوثة 

وحدة  الاختبارات ت
 الأختبارات القياس

قيمة ت  جموعة الضابطةالم المجموعة التجريبية
 المحسوبة

قيمة ت 
الجدولية 

(•) 

دلالة 
 ع َس ع ّس الفروق

8 

 

 

 

       ر  ح   ا ر ي  ىية 
ر قلي ل ر ميى ) رلأم مية 

 ر ج   ية( –ر  ل ية –

 

 

 ي جة

 

 65ل4 88ل0 7 86ل5 87ل8 ر ق لية
 

 

 

 80ل2

 ى عردم

 

 ما عي 78ل5 20ل5 62ل9 58ل2 57ل85 ر  ايية

2 
ر  ح ك ر ي  ىم        

عرلأ طمع  لاجعم 
 ر   ط   م م ح ع

ر ث  ية 
 عرجزر   

 ى عردم 04ل8 85ل8 85ل82 59ل8 87ل88 ر ق لية

 ما عي 89ل0 90ل4 59ل88 75ل4 85ل9 ر  ايية

( ر ي جة ر جيع ية ى ي مك عى يا ة 80=2-8+8=2-2+ع8( ي جة ر ح ية )ع•)
 (. 80ل2(  م )45ل4)

( فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة في 3)جدول 
 الاختبارين القبلي والبعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة للاختبارات المبحوثة 

وحدة  الاختبارات ت
 المجموعة القياس

قيمة ت  الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
 محسوبةال

قيمة ت 
 (•الجدولية )

دلالة 
 ع َس ع َس الفروق

8 

 

 

       ر  ح   ا ر ي  ىية 
ر قلي ل ر ميى ) رلأم مية 

 ر ج   ية( –ر  ل ية –
 ي جة

 78ل2 58ل2 57ل85 86ل5 87ل8 ر  ج ي ية
 

 

 

 56ل2

 ما عي

 ى عردم 89ل8 20ل5 62ل9 88ل0 7 ر    طة

2 
ر  ح ك ر ي  ىم        

عرلأ طمع  لاجعم 
 ر   ط   م م ح ع

ر ث  ية 
 عرجزر   

 ما عي 58ل5 75ل4 85ل9 59ل8 87ل88 ر  ج ي ية

 ى عردم 54ل8 90ل4 59ل88 85ل8 85ل82 ر    طة

(  م 45ل4(  ر ي جة ر جيع ية ى ي مك عى يا ة )7=8-8=8-( ي جة ر ح ية )ع•) 
 (.56ل2)
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 مناقشة النتائج 
(   ع رلأعك ط ر حك  ية عرا ح ر  ا 5( ع )2ع يع ر جيع يع )ي  يع مع  مل ر جي

ر ماي  ية عقيمة )ا( ر محكع ة عر جيع ية عمك عى ر يا ة  م را     را ر ق لية   لمجمعى يع 
       ر  ح   ا ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى ) ر  ج ي ية عر    طة  م     را ر م حعثة ل   م 

ر  ح ك ر ي  ىم عرلأ طمع  لاجعم ر   ط   م  ع )           ية(ر ج –ر  ل ية –) رلأم مية 
(    ا ر   عع ى عردية  م را     را ر ق لية ل رم   م )را     را ر  ايية(  يع م ح ع

ر مجمعى يع ر  ج ي ية عر    طة  م     را ر م حعثة  قي    ا ر   عع ما عية ع ل  د 
  ر ق لم عر  ايي (  لمجعىة ر  ج ي ية  ري   ما عي ر مجمعىة ر  ج ي ية ع يع ) را    

ع ل  د را      ر  اييل عيازع ر   حث  ط ياة ر ح ل  لك ر   عع ر ع  عىية ع لعلية 
ر  م ي  ا ر   لة ر  م ط قا  ر   حث  مل ر م اج ر  ي ي م ىلع ىي ة ر  حث عر  م رى مي 

  ي ية عمط  ق ا    لعلية م طل  ا  م رىيري   ىلع  لعلية ر قي ل ر م ع كجي ة ر م
ر مىا ر مير ش  ع ح    ا  م   ل ر يي عط ياة ر  يل ر ا  ية عر ح   ا ر م  عىة عر م  ي ل 
عرا  ظ م ر يق ع  م  ط يع  لك ر  م  يع ر   لة ل " يامل  فر ر  ظ م  م ر  ا  ي ا فرا 

حم عحكيع ىلم ر الم : ر  يل ر ا  ية ع    ل ىمل طعيلة  ك يً " )  ر ش ل  د   
( " رع   ل   (POVAOAS SC.and athares( ل عيف   محمي محمعي ىع 2448:822

ر يي ى   ل ىع ح   ا م قطاة  ك  يم رلأيا ر اعردم عر م عردم  م رير  م طل   ا  ر  ي ية 
  POVAOAS SC.and athares : 2012(  )75:  2482عر ما  ية ) محمي محمعي:

ح   ر   حث ىلع رىيري ر  م ي  ا ر   لة  عكيلة  ظ م ط قة  ا ل عفع ( ل  ف ك  3 :  
ر مية    ى عقلعى  لا ة " رل حا   رمج ر  ي يا  لا   قعم ىلع ركل   مية  ظم ر ط قة 
عرل حا ط ع ر  ي يا ر  ي  م عر ير ا عر      مك عى ر  ي  م ع عجياا ععل  ر  فر  

 ا راك كية ر  م يقعم ىليا  ر  ي يا ر  ي  م  قعم  ا عر مح  ظة ىلع عز ا  ل  فه ر املي
( ل  ف ك 284:  2445ىلع رك ل ر  ام ر  ط يقم   ظم ر ط قة " )ر ع ر ام ى ي ر    لإ : 

رك  يرم ر   حث ط ق   ي ي ية مث  ية   كجم ع  عر ع مش   فر  م ي  ا ع ح   ا ي  ىية 
 عىة عم  ر طة عمعرق  ح  ية ى  ية قلي ل ر ميى  م ر لا ة فع م طل  ا   ية يقيقة م 

ر لاع ة       ى  را ر م را  مل ر م   كة  " ط يقة ر  ي يا ر    ر ي   ث   لع ل 
م    ل  م ر جا ز ر ال م ر م  زي ر في ي عع فر  أثي  م     ىلع ر ح  ة عك ى ا  

 ر ا ما( ري ر جا ز ر محيطم " ) –ع  ر طا مش ر عحيرا ر ح  ية ) راىل ا 
efficacy , safety : 2010 :56-57   ( ل عي ي  ) ى ي ر ع  ا غ زي حمعيي( " رع
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  ل ر يي    عع مع ى  ل   ح  ية م   طة    ل عثيع ل ع فه ر ا  ل  ر ح  ية  م رل   
عحيرا ر لا ة عحكا مميزرا ر  ا  ية  م ر لا ة  أع ر ح  ة يم ع رع   عع رج ر    م رع 

ل عمع جاة (80:  2448ر ع  ا غ زي حمعيي :  ى يرك كية " )  ع ل  ططية رع رزرحة م
ر  ى م رى ل ر  حث  مك عى رام   ي ا ر  ي ية عر ما  ية  اي ة ر  حث ركام  م   كيع 
ع  ظيم  لك ر  م ي  ا   م  امل ىلع   طعي  ر  ح   ا ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى " ىلع 

 ة ر لاا عر ق  لية ر ي  ىية " عر م  كا  ح  ر مىا ر مير ش رع يحكع رك  يرم ر  ح ك ر جيي
( ل عر معرق  ر ي  ىية  م ر م   كة م ير لة 888:  2488جميل ق كم عرحمي  ميل : )

عماقيل   طلا ر كج م   يي  عجم ىي  ع  قي     ا   ل  ط ر    ي م ر م ل   ا  ل اىا 
   ا ىلع  لك ر معرق  ط ق    لعلية  ل م  ز ي  ىم ل  ف ك   ز ر   حث  م رغلا  م ي

ر م    اة ر  م  حلل  م ر م   كة ع   ل م ي ة عم  عو ل رف رع رغلا  لك ر  ح   ا 
  عع  لأم م عر  ل  عر ج  ا    ميل  ليميع رع ر يك   "  قكم ر  ح   ا ر ي  ىية ر ع 
 ح   ا  مم م ل  ح ك  لج  ا ل  ح ك  ل ل  ل ع فه ر  ح   ا ا   يى م  للة ىع 

ا   ل  حيث م ير لة ع ق   لمعق  ر     كم  ر في ي   ط  ط ياة ر امل ر  ططم  ا 
( ل "  م يع ع ر مى عع  م طل  ا 55: 2448ر اجعمم " )  ي   ر  ي ط ع ع ل ر حي  م : 

ر  ي  ة ر   للية      ل ع  ىلية ا ي مع رع ي  ظم ر  ي يا  حيث ي يى مع  مل  ظ م 
( عي ي  )محمي      847:  8998) م  م ر  ر يم حم ي : ر   ة ر ط قة ر   للية " 

( " ر في يق  لإ  أع  حكيع رع  ي يا  ظ م ح ما 2444ر  ر يم( ىع ) م ك     ع ل 
( %844 -%95ر م  يك ي م ىع ط يع رير   م  يع  ي ية   يل قلعى رع   ا قلعى )

ث  ية( ... عيم ع  64-24مع ر  يل ر قلعى  ل ي  م   ل  م يع ع زمع رير  ي  رعلإ  يع )
ل (2448:080) محمي     ر  ر يم :  ( م ل  م راك عو"2رير   فر ر  عو مع ر  ي يا )

 ف ك   ز ر   حث ى ي    يفه  ل م ي  ا ر   لة ىلع ر  ي ة   لك ر م طل  ا ر ا  ية عم رى ل 
لي ل ر مك عى ر  ي م  لاي ة ح لً  ىلع   ط ر ما  را ر م  عىة      ا  مك   ا ق

عر  ح   ا ر قلي ل ر م  ل ة را ج   ا ع   ر  رير    عر  اا ر    ج  ك ا قلة ميل رك ا يل 
ر      ر  م ي ا ا  ا  ر مىا ى ي ر    ر را عم  ي  ج ى ا مع   ر م  ح ما ر م  يك  م 

 يل ر يم عر في   ي  راي ي ا ر المية ر ع رم   ية راك   يل م ا  م زي يل ر   ي     ا رى
ر   ة ر ط قة " رع زي يل    يز ح ما ر م  يك  م ر يم  يى ر مى يع  اي راير  ياي م   ر 
ىلع ر ام رل حعر ق ي يع ىلع  حمل رلأ م ر    ج مع  لك ر زي يل ع فر ييل ىلع  حكع 

 يك ع   ي ط مجيي  ام ىلع راك م ر   م راير  " )ر ح  ة ر  كيع عجية  ل ي  ييع عقي  
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( عقي ر    ر   حث ر ع رىط    رحة غي    مة 848 -847:  2442 م مللد : عىلم    
 يع ر    ر را ع  مة  يع ر مج ميش ى ي ع اا  م  يرا  م ي   ا ر   لة ل عي ي  )ىل م 
ى ي ر    ع( "   م ىملية ر   ي    ج لإ ى يم    عع ي جة ر حمل م ق   ة مع رىلع مك عى 

 عع ر حمل  كيطً   حيث ا ي أث   ا رجازل ر جكم عا ي عع قي ل  ل حميل ى ي ر   ي  م ي
: 2445ى  ي  ر ث  مع قي ل ر   ي  ي عع  أثي ه     رع ى كيً  " ) ىل م ى ي ر    ع : 

 ATP – CP % 94( ع  م ا  م ي  ا ر  ح   ا ر ي  ىية  زمع رير  ) زريي ر ك ىة 98
– LA   ع ي يا    ي م   ش ر  يلATP – CP- LA   ع ج  ا ر  ي يا  ط يقة ر    ر ي  ر

ع لك ر  لعلي ا  م رحي ر م م طل  ا  ي يا ر قي ل ر م ع كجي ية ر م  ي ية عر  ح   ا 
 ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى ر ما  ل ىع  لعلية  ا ة   ل ر يي ل 

 الأستنتاجات 
ج  م  م  طعي  رع   ط يع ر  م ي  ا ر   لة  لقي ل ر م ع كجي ية ر م  ي ية  أثي   ي – 8

 .  ر ج   ية( –ر  ل ية –  ر  ح   ا ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى ) رلأم مية 
رع   ط يع ر  م ي  ا ر   لة  لقي ل ر م ع كجي ية ر م  ي ية  أثي   يج  م  م  طعي   - 2

 .  ر  ح ك ر ي  ىم عرلأ طمع  لاجعم ر   ط   م م ح ع
  التوصيات 

ر  م ي  ا ر   لة    قي ل ر م ع كجي ية ر م  ي ية ر   لة  رلأ  م م عراك   يل مع – 8
     ح   ا ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى  م   ا  مع  أثي   يج  م   لعلية  لك ر  ح   ا .

رك  يرم  ر  م ي  ا ر   لة    قي ل ر م ع كجي ية ر م  ي ية ر   لة     ح   ا  – 2
م ع ي يا طما ر م رحل ر ي ركية ر ث  ثة عر  ر اة ر ي  ىية ر قلي ل ر ميى ى ي  ي يل ع الي
 ج ماة   يري .  – م  لية ر    ية ر  ي ية عىلعم ر  ي  ة 

م قيميع (  ج ل ع ك    –رج ر  ي رك ا ع حعث م   اة ىلع ىي  ا ر  ى )    ا  – 5
  م ر ا رع .   
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 المصادر العربية والاجنبية 
 كيع عجي  ر  ي يا  –م رجش  م ر    ية ر  ي ية عر  ي  ة كلكلة ر  ؛ر ع ر ام ى ي ر    لإ  – 8

 (.  2445:) ر ق   ل ل ير  ر     ر ا  م ل 8. ط عر  ي  ة
. ا.ط : )ر ق   ل   كيع عجي  ر لي قة ر  ي ية ؛ر ع ر ام رحمي ى ي ر    لإ عرحمي  ل  ر ييع  – 2

 (. 8995ل ير  ر     ر ا  م ل 
: )   يري ل ير   8. ط معكعىة   ل ر يي ر ا  مية ؛ل  ر م جميل ق كم محمي عرحمي  مي – 5

 ( .  2488ر    ا ر ا  مل 
 8. ط  ظ ي ا ع ط يق ا  م ىلم ر  كلجة ر  ي  ية ؛ ر ش ل  د   حم عحكيع ىلم ر الم  – 0

 (. 2448:)   يري ل ا.م ل 
.م ل ا.م ل ا (. ا..ط كيع عجي  ر  ي  ة ؛ يك ع   ي ط مجيي عىلم    م مللد – 5

2442 ) 
: ) ىم ع ل ير  8. طر لي قة ر  ي ية عر لحية ؛ك  ي رحمي حميرع ع ع م  ى ي ر  زرع ك  م – 6

 (. 2448عردل  ل    ل 
. ا.ط:)ر معللل ير  ر   ا  لط  ىة    ل ر يي ؛ ي   ر  ي ط ع ع ل محمي ر حي  م – 7

 (. 2448عر    ل 
. ا.ط:) ىم ع ل ير  ر   عع  لط  ىة ل عجمر ط  ا ر  ي  م عر  كيع  ؛ى دي    ل ملحم – 8

8999 .) 
:) 8ر م  يم ر  اليمية عر  ي ي ية. ط –   ل ر يي م   ا  عم  ىليا  ؛ى ي ر ع  ا غ زي حمعيي – 9

 (. 2448  يري ل ر م   ة ر عط ية ر ا رقيةل 
 أل :) ر ق   ل ل م 88. ط  ط يق ا – ظ ي ا  –ر  ي يا ر  ي  م  ؛ىل م ى ي ر    ع – 84

 (. 2445ر ما    ل 
:) ر معلل ل ير  ر   ا  لط  ىة عر    ل 2. ط ر طا ر  ي  م ؛ىم   ى ي ر  حمع ق ش  – 88

8999 .) 
  G.M.S:) ر ق   ل ل ير  8. طر  ظ ية عر  ط يع –ر  ي يا ر  ي  م  ؛ىعيل ر ج   م – 82

 (. 2444 لط  ىة ل 
:)   يري ل 2. ط ا عط ردع ر  ي يا ر  ي  مر  ط يع ر ميير م   ظ ي ؛محمي     ر  ر يم – 85

 (. 2448م  ا ر   لم ل 
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:) ر ق   ل ل 8ل ط  طيط ع ط يع عقي يل –ر  ي يا ر  ي  م ر حييث  ؛م  م ر  ر يم حم ي  – 80
 (. 8998ير  ر     ر ا  م ل 

   أثي   م ي  ا مق  حة ىلع ع ع  ظ م ر   ة ر ط قة ر ك دي   طعي ؛محمي محمعي   ظم – 85
رط عحة ي  ع رل ل  ؛ اا ر قي را ر  ي ية عر  كيع عجية ع  ىلية راير   مى يع ر    ا    ل ر يي

 (. 2482 لية ر    ية ر  ي ية عىلعم ر  ي  ة ل ج ماة   يري ل 
:) ر ق   ل ل م  ز 8. ط ط ردع قي ل ر جاي ر  ي م     ي  ة ؛محمي  ل  ر ييع   عرع  - 86

 (. 8998ر    ا  ل   ل 
17 - efficacy,Safety:Resistance training among young athletes 
Faigenbaum,D.A and injury prevention (BR)j Sports med,(2010).p56- 
57. ر م   ة رلأ   ر ية    
18 -  Povaoas SC,Seabra AF,Ascensao AA,Magalhaes GM.Robelo 
AN.Physical and Physiological Demands of Elite Team Handball,Journal 
of Strength &Conditioning Researach,2012.p3. 
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