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ثيخ تسخيشات الفالهن دافا علي متغيخات اللياقة البجنية السختبطة بالرحة والديكهلهجية أت
 لطالبات كلية التخبية الخياضيةفي العخوض الخياضية 

 محمود غريب د/ ػاطمة*                                                                    
 السلخص :

علدد ذذثدد تم ذثا  ادد لذب ددد  عنذ بتدد ذعلدد ذا ةمدد بلذب ل   دد ذذييدد هذىددلبذب الدداذب دد ذب   دد ه
ب ب ن دد ذب ا ثا دد ذح  وددل ذوب جدد فع عل  ذتدد ذب  دد وطذب    كدد  ذ    ادد لذيل دد ذب     دد ذب    كدد   ذ

ثددد ذذ ذوذب ق ددد سذب يبلددد ذوب ا ددد  ذ ا اععددد ذث   ب ددد ذوب ددد  وبسددد ت الذب ا  اددد ذب اددداييذب     بددد ذ
[ذط  اد ذحفل د ذب     د ذ02ي ذانذط  ا لذب د   ذب ا  اد ذوعد  ى ذ بخ   رذعما ذب الاذح     ي ذب  ا 

و ددد ذرسدددد لذب ا ددد تيذعلددد ذب  ددد تم ذذ م0200م/0202ب    كددد  ذل ا ددد ذب ااودددعر ذ ل ددد مذب  ددد ا  ذ
بلإي  ب ذ  ا  ا لذب دد  عنذ بتد ذعلد ذا ةمد بلذب ل   د ذب ب ن د ذب ا ثا د ذح  ودل ذوب جد فع عل  ذتد ذ

ب ددد  عنذ بتدد ذعلدد ذط  ادد لذب د  دد ذب  ربسدد  ذذب ندد اي ا  ادد ذب  بمدد ذوثعصدد ذبذ ب  دد وطذب    كدد  
ذ.ب ات لد ذ ا ذ وذانذرت ذوبكحذعل ذثلجمنذب ا ةم بلذ م ذب الا

ثا  ادد لذب ددد  عنذ بتدد  ذا ةمدد بلذب ل   دد ذب ب ن دد ذب ا ثا دد ذح  وددل  ذب ا ةمدد بلذالكلسااات السفتاةيااة: 
ذ.ب ج فع عل  

Abstract 
             This research aims to identify The Effect Of Falun Dafa 

exercises on physical Fitness variables related to health and psychology 

in the sport performances  of students Students of the college of Physical 

Education and The researcher used experimental method of one 

experimental group by means of pre and post measurement.the reseach 

sample was chosen by the intentional method from the 20 students of the 

third year of the academic year 2021\2022 AD.the results revealed the 

positive effect of  Falun Dafa exercises on physical Fitness variables 

related to health and psychology in the sport performances.the researcher 

recommends applying the falun dafa program to the students of the 

different academic teams because of its clear impact on improving the 

variables under research. 

                                                           

 ل ا  ذب ااوعر -كل  ذب      ذب    ك  -ب    ك  ذب      ذس  ذذاج ع ذحيج ذب اا ىيذوط قذث ر سر *



 

 

226 

 مجلة أديوط لعلوم وػنون التربية الرياضية

 :مقجمه ومذكلة البحث
ث د ذب     دد ذب    كدد  ذىدد ذر د ذب ا دد دلذب  دد ذثيدد هذب دد ذثاا د ذوبثيدد نذب ددد  ذاددنذخدد لذ         

و  ليم ذىلبذب ي هذي بذبس ت بمذذ ب    ك ذوب اش طذب ب ن ذ  واحذاعبطا ذص  ل ذاب ع ذواا زب
و ددد ذتدددي لذا ددد دلذذ   تددد قذب   يدددلآس سددد ذ لأب اددداييذب  لاددد ذياي ددد ذبن ددد قذ ل ع اددد ذوب ابددد رذب

وب  دد وطذب    كدد  ذحشددفخذخدد وذخدد لذبدوندد ذبدخمدد  ذث ددعربذىدد ت ذزب ذذ ب     دد ذب    كدد  ذع ادد 
 .انذبرثا طي ذح   لعمذبدخ  ذااخذب دجمع عل ذوعل ذب ادسذوعل ذب ل ي ذوب      

وت ذعو ن ذب ل   ذرك ذب   ي ذانذب  لا ءذبى ا اي ذبعكعذرسسذورس  مبذثلي ذرغ بطذ
ذ(3:ذ9ب  ا  ا لذح ع ا رى ذرصخذب اعب  ذب    ك  ذورس سذ كخذب ل ي لذب ب ن  .ذ)

ذ(19(ذوبلألاب دددد ذ)28)(ذ26()0)ذواددددنذخدددد لذبطدددد مذب ا  ادددد ذ لا بلددددعذوب ك ددددبذب     دددد 
(ذثعصدددللذ  ددد ذولدددع ذندددعمذاددددنذ26)ذ(25)ذوريضددد ذتدددداف ذبدن  ندددل (24)ذ(23)ذ(21)ذ(20)

ذ(.Falun-Dafa) بت ذب  ا  ا لذي  هذح س ذثا  ا لذب د  عنذ
ثجد ع ذذب دد  عنذ بتد وانذب   ي ذح  لي ذرنذاا رس ذب  ا  ا لذب    ك  ذوخ ص ذثا  اد لذ

ب ددد  ذعلدد ذخدددقذب يلدد ذوثاا دد ذب يدد ر ذعلدد ذبدسدد  خ ءذوثز دد ذب    دد ذوث  ددخذب  يددخذركادد ذوكددع  ذ
مددزذحل ي ثيدد ذوث يمددزبذوثجدد ع ذعلدد ذثلجددمنذيبمدد ذتدد ذب وددل ذوب ل   دد ذب ب ن دد ذوثاا دد ذب  جدد ذوث ا

ذ(26(ذ)25)ب ا بمئوذب ي  ت .
وث  ب ذ"ب د  عنذ بت "ذتفخذانذرتف لذب داعنذب وما  ذب ي يا ذو  ذث سجلذعل ذي ذ"  ذىعنيذذذذذذ

تي ذانذركا ذب    ك لذتد ب  ذتد ذب ودمن ذدنيد ذثدلت ذعلد ذب ا   د ذب  جدا  ذذ م2990ز ذع م
ذ(09:ذ02)ذوب ا    ذب ا اع  ذ لد  ذت ذ   ثوذب   ا .

وث امزذثا  ا لذب دد  عنذ بتد ذعدنذحد   ذب  د ر ا لذبدخد  ذحد نذ  ي يد ذركاد ذبسد  خ ءذوىد وءذذذذذذ
وثل دع ذعلد ذح دقذب ل يد لذب ا مئد  ذذ وسيع وذاا ذل لي ذثا سدبذلا دعذبدعاد رذادنذب  اجدمن

وب  د ذثا سددبذي تد ذبدعاد ر ذوىدد ذط  يد ذسدديل ذذ ب د ذل ندبذثا  ادد لذب   ادخذوب  دادسذوبدسدد  خ ء
ذ(05ب   ل  ذواا   ذت ذاا رس ي .)

وثايجددد ذثا  اددد لذب دددد  عنذ بتددد ذب ددد ذخادددسذا اععددد لذو عتددد ذوللعسددد ذوث ضدددانذسلجدددلوذادددنذذذذذذذ
ب ادددد    ذوثك ادددخذب  اددد ر نذحد ددد  ذادددنذب   ادددخذللعسددد ذوىددد ذثاددد ر نذى  تددد  ذا  ن ددد  ذوث لايددد ذسددديخذ

  ا ر نذت حذ اعبلذب     ذو  جلذىا كذرنا طذثادسذال  هذي بذب  اجكذبي ذت  ايوع ذانذىلهذب
ذت ذب  ج ذوثلجمنذب ل    ذب ب ن  ذوبدس  خ ءذوى ذي دث :

ذ.بس   بطذبدي  .2
ذ.وكعذب د  عنذو عت .0
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ذ.وصخذ ضب ذب كعن.3
ذ.ب  ور ذب جا و  ذ لد  عن.4
ذ(252-243:ذ03(ذ)95:ذ02.ثاا  ذب ي ربلذب ت ر  .ذ)5

وت دد دذ ادد ذ ددوذاددنذرتدد رذبي  ب دد ذع يدد  ذعلدد ذذوث  بدد ذب  دد وطذب    كدد  ذنشدد ط ذبدد ن  ذايادد ذذذذذ
بدت ب ذوب ا  اع ذ ل كذت نذا ظ ذب د ولذب ا ي اد ذذث لد ذرىا د ذعلد ذب اشد طذب    كد ذوث يدزذ دوذ
بداف ن لذب ا  ي ذوب اش   ذد ربكي ذحض ورثوذح  اجا ذ لدئ لذب  ا   ذب ات لد  ذح دك ت ذب  ذذ كذ

لايعر د ذاود ذب     د ذرصداللذاي ادوذلد بذح  اي ل ند لذت نذب   ي ذادنذب د ولذب     د ذوخ صد ذ
ذ(222:ذ5وب   وطذب    ك  .)

ياددد ذبنيددد ذثافدددنذب دددد  ذادددنذبك جددد وذب   يددد ذادددنذب قددد  ذوب جدددا لذوبدخددد قذب لامددد  ذوب ددد و ذذذذذذ
بدل ا ع دد ذاددنذخدد لذب  دد ر بذب  ادد ع ذوب   دد ونذبددمنذب اشدد ريمنذرتادد ءذب  دد ر ب ذح دكدد ت ذب دد ذ

تتودد  ذب ددد  ذوثكجدداوذب ايدد ذحدد  ادسذاددنذخدد لذتدد عرهذحدد   دعقذوبدا  دد زذح  نددبذبنيدد ذثددلت ذتدد ذ
ذ وخ صدد ذبذبذادد ذتدد  ذب يدد ي ذبدخدد  نذ بك جدد حوذب وددد لذب ب ن دد ذن   دد ذ ي رثددوذعلدد ذبد بءذب  مدد 

ذ(077:ذ7و       ذيل  ذب  ذبدرثي ءذح  اج ع ذب دا ذوثليم ذاج ع ذع لذانذبد بء.)
وطذب    ك  ذوا ذ ي ذانذث تم ذ ع ذوخ ص ذ   ذط  ا لذيل  لذب      ذوث ضحذرىا  ذب   ذذذذذذ

ب    كدد  ذاددنذ مدداذبك جدد وذب ل   دد ذب ب ن دد ذحادد ذيددا فسذعلدد ذبد جدد سذح   كدد ذب ل يدد ذوب ادجدد ذ
يا ذثاا ذ   ذب    ا لذب اي ذح  ادسذوبد ج سذح  لبلذوولدع ذا اد ذ لل د   ذوبك جد وذذ وب ايا 

 بطذوب  دد ذتدد ذا اليدد ذث بدد ذعددنذب جددا لذب شتودد  ذ ل   ادد ل ذوب دد ذب وددل ذوب ع  يدد ذاددنذبدادد
ل نبذا ذثك جداوذادنذات لدلذب جدا لذب شتود  ذوبدل ا ع د ذوب ب ن د ذوب اي ر د ذوب د و ذب  ا   د ذ
ن   دد ذب اشدد ري ذوب  ادددخذيد  دد ذ  اا دد ذرو ذب  ا ع ددد ذوب   دد ونذ  ادد ذبمددداي ذرتادد ءذب  دد ر بذحشدددفخذ

ذ(ذ62:ذ8(ذ)84:ذ4)ذبي  ب .
واددنذخددد لذثددد ر سذب ا  اددد ذاددد   ذب  ددد وطذب    كدد  ذ    اددد لذب د  ددد ذب ا  اددد ذتددد ا ذثددد ر سذذذذذذ

د ظلذع مذ  ر ذب    ا لذعل ذر بءذب   طذب    ك ذي ا ذاعذظيعرذرع بطذب   بذوبت يد رى ذ
و دد ذررل ددلذب ا  ادد ذذ ددكذ  دد ذىبددعطذروذكدد لذتدد ذعا صدد ذذ ب عصددعلذ ا  لدد ذبلأ بءذب ا لددعو

 دد ذب ا ثا دد ذح  وددل  ذيادد ذد ظددلذبنتددد طذاجدد ع ذبلأ بءذتدد ذبدا لدد نذب   ب يدد ذب ل   دد ذب ب ن
 يددلهذب اددد   ذو  لدددعذذ ددكذ اددد ذث  لادددوذىدددلهذب  دد وطذادددنذليددد ذندجددد ذوعوددب ذح لإكددد ت ذ  ددد ذاددد ذ
ث  دد طذ   ددوذب    ادد لذاددنذيادد  ذب اادد ىيذودكدد ت ذاددعب ذل يدد  ذ يددنذاادد ذي  ددخذب    ادد لذث  دد طذ

ون    ذ ا ذثلع وذذ بنتد طذاج ع ذر بتينذت ذبدا ل نذب   ب ي  ضةطذندج ذوثعث ذيل  ذ   ذ
لا ع ددد "ذواددد ذثل ددد  ذ   دددوذادددنذبب كددد رذ-زول ددد -اددد   ذب  ددد وطذادددنذلادددخذ  ي ددد ذا اعع "ت  يددد 
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وبنج  ب  ذوثجلجخذت ذت   ذزاا  ذا ما ذث  ا ذعل ذب   يمزذوبدن ا هذوب اي ذح  ادسذوب  دكم ذب جد  عذ
 ا  ا لذب د  عنذ بت ذي اخذعل ذب   يمزذورتعذيدد ء ذب اجد ع ذب ادجد ذتي ذوك لذب ا  ا ذب ن ايذ 

دنذب    ادد ذث  بدد ذو دد  ذعضددع  ذا ك الدد ذ وب بدد ن ذب ادد ثاطذح  وددل ذو امدد ذرو ذب  شددع  ذوب يدد وء
و  جددلذو دد  ذبدد نذتيددطذروذو دد  ذندددسذتيط كادد ذ نذب اظدد ذب ميدد ذيع دد  ذا ك الدد ذيفاددنذاددنذثامزىدد ذ

ا  ادد ذث اددخذعلدد ذثوددا  ذب ندد ايذ  ا  ادد لذب ددد  عنذ بتدد ذ    دد هذعلدد ذورتددعذاجدد عبى ذاادد ذل ددخذب 
ب يدددع ذذ–ثددد تم هذعلددد ذا ةمددد بلذب ل   ددد ذب ب ن ددد ذب ا ثا ددد ذح  ودددل ذوثشددداخذ)ب  لادددخذب ددد ور ذب  ادجددد 

التددد ذي لددد ذب  جددد (ذوب جددد فع عل  ذوثشددداخذ)ب ضدددةعطذذ–ب ا ونددد ذذ-ب  لادددخذب  ضدددل –ب  ضدددل  
ب يدد ر ذعلددسذب  دكمدد ذب جدد  ع(ذتدد ذ-ب يدد ر ذعلددسذث يمددزذبدن ادد هذ-ب يدد ر ذعلددسذبدسدد  خ ءذذ-ب ادجدد  

ذب   وطذب    ك  ذ    ا لذيل  ذب      ذب    ك  .
 :أهجاف البحث 

ييدد هذب الددداذ  ددسذب   ددد هذعلدد ذثددد تم ذثا  ادد لذب دددد  عنذ بتدد ذعلدددسذا ةمدد بلذب ل   ددد ذب ب ن ددد ذذذذذذ
 ا لذيل  ذب      ذب    ك  .ب ا ثا  ذح  ول ذوب ج فع عل  ذت ذب   وطذب    ك  ذ    

 :فخوض البحث 
ثعل ذت وقذبدمنذا عسد  لذب ق  سدمنذ"ب يبلد ذوب ا د  "ذ ا اععد ذب الداذتد ذا ةمد بلذب ل   د ذ -

ذ-ب  لاددددخذب  ضددددل –ب يدددع ذب  ضددددل  ذ–ب ب ن ددد ذب ا ثا دددد ذح  وددددل ذ)ب  لادددخذب دددد ور ذب  ادجدددد 
-يدد ر ذعلددسذبدسدد  خ ءذب ذ-)ب ضددةعطذب ادجدد  وب جدد فع عل  ذذالتدد ذي لدد ذب  جدد (ذ–ب ا وندد 

    ا لذيل د ذب ي ر ذعلسذب  دكم ذب ج  ع(ذت ذب   وطذب    ك  ذ-ب ي ر ذعلسذث يمزذبدن ا هذ
ذب      ذب    ك  ذ و  حذب ق  سذب ا   .

 :مرطلحات البحث 
 تسخيشات الفالهن دافا -

اددنذا اععدد ذاددنذب ل يدد لذب  ل يدد ذب جدديل ذب  دد ذثددل  ذب دد ذثيددليبذب  جدد ذوب  يددخذوب دد و ذ
ذ(69:ذ04خ لذب   اخذيا ذرني ذث  ا ذعل ذب  ادسذب  ام ذوبدس  خ ءذ)

 :اللياقة البجنية السختبطة بالرحة -
ىددددد ذااظعاددددد ذافعنددددد ذادددددنذب يددددد ربلذب ب ن ددددد ذوب دجدددددمع عل  ذثعبلددددد ذا اععددددد ذاي بلددددد ذادددددنذ
ب ا  لادد لذب ل ي دد ذيافددنذثا و يدد ذتدد ذتددفخذرنادد طذوخودد توذبد بءذب بدد ن  ذوثيدد سذح خ ادد ربلذ

ذ(69:ذ00ب ي ر ذب يعبت  ذوث يمبذب  ج ذوب  لاخذوب يع ذب  ضل  ذوب ا ون .)
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 الجراسات السخجعية
 أولا: الجراسات السخجعية العخبية

فاعليااة تسخيشااات الفااالهن دافااا علااي "ذ(ذوعاعبنيدد 26)ذم(0228)"ذمهشااج أ أحااهةسخ" ربسدد ذذ-2
ال والزااخا الداااةي لااجا مدااتها التااهتخ العزاالي وتخكيااد الانتباااق ومدااتها دقااة الارساا

"ذوثيدد هذب  ربسدد ذب دد ذب   دد هذعلدد ذت عل دد ذثا  ادد لذب ددد  عنذ بتدد ذعلدد ذلاعبااي الكااخط الطااا خط
اج ع ذب  عث ذب  ضل ذوث يمزذبدن ا هذواج ع ذ  د ذبدرسد لذوب ضد وذب جد   ذ د  ذدعبد ذ

دخددد  ذوبسددد ت مذب ا  ددداذب اددداييذب     بددد ذ ا ادددعع منذب ددد بىا ذث   ب ددد ذوبذ ب كددد  ذب  ددد ت  
كدددد ح  ذح ثادددد مذب ق  سددددمنذب يبلدددد ذوب ا دددد   ذولدددد ءلذرىدددد ذب ا دددد تيذبنذثدددد ر ا لذب ددددد  عنذ بتدددد ذ
ب اي    ذب لذب  ذخدقذاج ع ذب  عث ذب  ضل ذوثلجمنذاج ع ذث يمزبدن ا هذوثلجدمنذ  د ذ

ذبد بءذب اي ر ذ  عب ذب ك  ذب   ت  .
ليااة تااجريبات الفااالهن دافااا علااي " فاع(ذوعاعبنيدد 3م(ذ)0225)ذشااخيمحمد أ عبجالهاةااج ربسدد ذذ-0

مهاجهاة الائتتااا وقلاي السداتقبي لاجا لاارا الداكخ بعساادط الباخامة التحزايخية بجامعااة 
 ذوثيد هذب  ربسد ذب د ذب   د هذعلد ذت عل د ذثد ر ا لذب دد  عنذالامام أ حن سعهد الاسرمية"

ايذب  لضددم   ذ بتدد ذعلدد ذاعبليدد ذبدكئ دد وذو لدد ذب اجدد يبخذ دد  ذطدد وذب جددف ذح ادد   ذب بدد ب
ح  ا دددد ذبدادددد مذدذبددددنذسدددد ع ذبدسدددد ا  ذوبسدددد ت مذب ا  دددداذب ادددداييذب     بدددد ذ ا اددددعع منذ
ب دد بىا ذث   ب دد ذوبدخدد  ذكدد ح  ذح ثادد مذب ق  سددمنذب يبلدد ذوب ا دد   ذولدد ءلذرىدد ذب ا دد تيذبنذ

  ذث ر ا لذب د  عنذ بت ذب لذب  ذز    ذ  ر ذعل ذاعبلي ذبدكئ  وذواعبلي ذ لد ذب اجد يبخذ د
ذط وذا ك ذب جف ذح ا   ذب ب بايذب  لضم   ذح  ا  ذبدا مذدذبنذس ع ذبدس ا  .

تااأثيخ تااجريبات الفااالهن دافااا علااي (ذوعاعبنيدد "28م(ذ)0224)ذهذااام اسااساعيي هاارل ربسدد ذذ-3
"ذوثيدد هذب  ربسدد ذب دد ذتشسيااة بعاام السهااارات الشفدااية ومدااتها الادال السهااارا للدااباةين

ث ر ا لذب د  عنذ بتد ذعلد ذثاا د ذح دقذب ايد ربلذب ادجد  ذواجد ع ذبد بءذث تم ذ ب    هذعل 
ب اي ر ذ لجا  منذوبسد ت مذب ا  داذب اداييذب     بد ذ ا ادعع منذب د بىا ذث   ب د ذوبدخد  ذ
كدد ح  ذح ثادد مذب ق  سددمنذب يبلدد ذوب ا دد   ذولدد ءلذرىدد ذب ا دد تيذبنذثدد ر ا لذب ددد  عنذ بتدد ذب لذ

  ادج  ذواج ع ذبد بءذب اي ر ذ لجا  من.ب  ذثاا  ذح قذب اي ربلذب
ذالجراسات السخجعية الأجشبية: ثانيا:

ذمJason Lue& Guende Koper (2007)جااهين دا كااهبخ ،جاسااهن ليااه ربسدد ذذ-4
دراساة التااثيخات الشفداية والبجنياة للفاالهن دافاا" وتهاجف الاي التعاخف علاي (ذوعاعبني "29)

" ذوبسدد ت مذب ا  ادد نذذالشاةيااة الشفدااية والبجنيااة تاااثيخ مسارسااة تااجريبات لفااالهن دافااا علااي



 

 

230 

 مجلة أديوط لعلوم وػنون التربية الرياضية

وي نلذرى ذب ا  تيذب   ذث ذذ ط  بذح  ا  ل ذب   ا   ذ52ب ااييذب     ب ذعل ذعما ذ عباي ذ
ب  عصددخذب ميدد ذبنذاا رسددد ذب ددد  عنذ بتددد ذحشدداخذاادد ظ ذثجددد ع ذعلدد ذب  اا ددد ذب ادجدد  ذوب ب ن ددد ذ

ذ لاا رسمن.
 التعليي علي الجراسات السخجعية

ح دددقذب  ربسددد لذىددد تلذب ددد ذا  تددد ذثددد تم ذثا  اددد لذب دددد  عنذ بتددد ذعلددد ذذبالشدااابة لرهاااجاف: -
ذوب ا قذبدخ ذثاا  ذب ا ةم بلذب ب ن  ذوذاج ع ذبد بءذب اي ر .ذ ب ا ةم بلذب ادج  

ذبس ت الذب  ربس لذب ااييذب     ب .ذبالشدبة للسشهة: -
ب   لد  ذب ات لدد ذي  ا  لد ذب   ا  د ذاادخذذثا و لذب  ربس لذب ا ل  د ذا ب دخذبالشدبة للعيشة: -

ذ.م0227لع نذ  ذيع  ذ  ربس ذل سعنذ مع
بتددد رلذن ددد تيذب  ربسددد لذب ددد ذثددددعقذب ا اععددد ذب     ب ددد ذب  ددد ذبسددد ت الذذبالشدااابة للشتاااا ة: -

ذث ر ا لذب د  عنذ بت ذعل ذب ا اعع ذب ض ح  ذوب   ذبس ت الذب    ي ذب  يلم ي .
 ات السخجعيةأوجة الاستفادط من الجراس

ذثل ي ذرى بهذوت وطذب الا.ذ-
ذثل ي ذب ت عبلذب  لا  ذب ا ا  ذت ذبل بءبلذب الا.ذ-
ذثل ي ذب د   ذب زاا  ذب اا سا ذ   بم ذب الا.ذ-
ذوكعذب ب ن ايذب   ل ا ذب اي   ذوبخ   رذب   ب ي لذب اا سا ذ-
 ثل ي ذب ااييذبد و ت .ذ-

 إجخالات البحث :
 مشهة البحث :

ذب ا  ا ذب ااييذب     ب ذذوذب ق  سذب يبل ذوب ا   ذ ا اعع ذث   ب  ذوب   .بس ت الذ
 مجالات البحث : 

 السجال البذخا:
ذ:مجتسع البحث

حفل دد ذب     دد ذذ يااددخذا  اددعذب الدداذط  ادد لذب د  دد ذب ا   دد ذتدد ا ذثدد ر سذب     دد ذب    كدد  
ذط  ا .ذ202م(ذوع  ى ذ0200ذ-م0202ب    ك  ذل ا  ذب ااوعر ذوب ايم ينذح    مذب   ا  ذ)

ذ:عيشة البحث
ثد ذبخ  د رذعماد ذب الداذح     يد ذب  ا يد ذاددنذط  اد لذب د  د ذب ا   د ذتد ا ذثد ر سذب     دد ذ

وعد  ى ذذب    ك  ذ"ثتووذب   وطذب    ك  "ذوب اي رذعلمي ذاد   ذثودا  ذب  د وطذب    كد  
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ط  ا ذانذ بخدخذذ02ع  ذع  ى ذوث ذبخ   رذعما ذبس   ذ ط  ا ذو االعبذب ا اعع ذب     ب  ذ02
ذا  اعذب الاذوخ ر ذب  ما ذبدس س  .

ذ:السجال السكاني
ذل ا  ذب ااوعر .ذ–ب و   ذب اة   ذح  ي   ذبدو  اب  ذ

ذالسجال الدماني:
مذ06/0/0200تدد ذب د دد  ذاددنذذم0200م/0202ب دوددخذب  ربسدد ذب ادد ن ذ ل دد مذب  دد ا  ذ

ذم.05/5/0200ب  ذ
 ذثعز ددددعذعمادددد ذب الدددداذبدس سدددد  ذوبدسدددد   ع  ذتدددد ذا ةمدددد بلذب ااددددعذثدددد ذب   كدددد ذاددددنذبع  ب  ددددذ-

(ذيعكدحذب   د نسذ0)ذ (2وا ةم بلذب ل    ذب ب ن  ذب ا ثا  ذح  ول ذوب جد فع عل  ذولد ولذ)
ذبمنذب ا اعع ذبدس س  ذوبدس   ع  ذ لالا.
 (2ججول )

الهزن(                  -الطهل -ن)الد اعتجالية تهزيع عيشة البحث الأساسية فى متغيخات الأنثخوبهمتخية
 لالبة 40ن = 

وحدة  المتغيرات ؼيد البحث
الانحراف  الوديط المتودط القياس

 المعيارى
معامل 
 الالتواء

 2.28 2.52 29.52 29.50ذسا ذب جن
 2.25 3.94 263.54 263.30ذس ذب  عل
 2.23 3.62 63.52 63.30ذك  ذب عزنذ

ذ– ددد ا لذبد  دددعبءذب الجدددع  ذ لا ةمددد بلذ)ب جدددن(ذرنذلا دددعذلددد  ذا2ي ضدددحذادددنذلددد ولذ)
(,ذولا دعذىددلهذ2.28ذ:2.23ب دعزن(ذلأتد ب ذعماد ذب الداذبلأس سد  ذ د ذث بو دلذاد ذبدمنذذ)ذ–ب  دعل

ذاا ذي لذذ كذعلسذث  نسذرت ب ذعما ذب الاذتسذثلكذب ا ةم بل.ذ3ذب ق  ذثالو ذا ذبمنذذ
 (2ججول )

يخات اللياقة البجنية السختبطة بالرحة           اعتجالية تهزيع عيشة البحث الأساسية فى متغ
 لالبة 40والديكهلهجية ن= 

 وحدة المتغيرات ؼيد البحث
 الانحراف الوديط المتودط القياس

 المعيارى
 معامل

 الالتواء

  ذ
 ب ن

 ذب
ل   

لذب 
ةم ب

ا 
ل 

و
ذح  

  
ا ثا

ب 
ذ

 

ذ2.222ذ5.924ذ68.044ذ68.467ذت ن  ذب  لاخذب  ور ذب  ادج 

 ب  ضل  ذب يع 
ذ2.062ذ3.069ذ03ذ03.250ذ رل  لاض ذياا 
 -2.290 3.205 03 00.405  رل ذلاض ذيج  ذ

 -2.32 0.528 23 20.792ذع  ذث32ر ع ذ
ب  لاخذ
ذب  ضل 

 -2.278 3.306 04.5 04.039 ع  ذبنا   ذا تخ
ذ2.220ذ3.632ذ04ذ04.280ذع  ذث62ر ع ذ
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 (2ججول )تابع 
يشة البحث الأساسية فى متغيخات اللياقة البجنية السختبطة بالرحة           اعتجالية تهزيع ع

 لالبة 40والديكهلهجية ن= 
 وحدة المتغيرات ؼيد البحث

 الانحراف الوديط المتودط القياس
 المعيارى

 معامل
 الالتواء

ذ2.343ذ0.332ذ24ذ24.446ذس ذب  لمذب ا ون ذذ
ذ-2.224ذ4.728ذ29ذ29.655ذس ذت حذب ب لخ

ذ2.225ذ2.094ذ03.343ذ03.323ذ رل ذالت ذي ل ذب  ج 

لذ
ةم ب

 ا 
ب

ل  
ع ع

ج ف
ب 

 

 2.304- 2.708 32 32.92  رل  كةعطذندج  
 2.304- 0.232 36 35.04  رل  ب ي ر ذعل ذبدس  خ ء

 2.606 2.977 22 22.204  رل  ب ي ر ذعل ذث يمزذبدن ا ه
 2.602 2.955 5 5.25 قذب ي ر ذعل ذب  دكم ذب ج  ع

ذب ب ن  ذ0ي ضحذانذل ولذ)ذذذذذ ذ ا ةم بلذب ل     ذب الجع   ذا  ا لذبد  عبء ذل   ذرنذلا ع )
ذبمن ذا  ذث بو ل ذ   ذبلأس س   ذب الا ذعما  ذلأت ب  ذب ج فع عل   ذوب ا ةم بل ذح  ول  ذب ا ثا  

ت ب ذاا ذي لذذ كذعلسذث  نسذرذ3ذ( ذولا عذىلهذب ق  ذثالو ذا ذبمنذ2.606:ذ2.304ذ-)
ذعما ذب الاذتسذثلكذب ا ةم بل.
 وسا ي وأدوات جسع البيانات :

ذبس ت الذب ا  ا ذت ذلاعذب ب  ن لذوب ا لعا لذب ا ثا  ذح  ا ةم بلذ م ذب الاذا ذيل :
 السقاحلة الذخرية ذ-2

وث  بددد ذادددنذر وبلذب الددداذب  ددد ذ يددد ذرىا ددد ذتددد ذلادددعذب ب  نددد لذوبسددد ت ا ي ذب ا  اددد ذتددد ذ
 .ب ادسذب    ك ذوب  ا  ا لذت ذطب   ذب الاذو  ن ايذب د  عنذ بت اا  ش ذخب بءذعل ذ

 :الأجهدط والأدوات  -2
 لي زذب  س  ام  ذ ق  سذب  علذح  جا  ا  بلذول  سذب عزنذح  كملعل بم. 
 ت  طذل  س. 
  اج   ذا رل. 
  طا تم. 
 .س ع ذبيي ه 
 ذك ذانذص  م ي ذ لق  س.و  ذث ذا  ي  ذبلأليز ذب اج ت ا ذح ليز ذاا تل ذوذ كذ ل  ذ ا بثب
 الاختبارات  -3
 (4الاختبارات البجنية مخفي ) -أ

ذ(235:ذ2()029:ذ20مذ ل لاخذب  ور ذب  ادج .)5x 55بخ ا رذب    ذب افعي ذذ-
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ذ(83:ذ25()ذ232:ذ2()05:ذ23 ع ذب قاض ذب  ج  ذ ليع ذب  ضل  .)- ع ذب قاض ذب  اا ذ-
ذ(85:ذ25()092:ذ23ل  .)ثذ ليع ذب  ض32بخ ا رذب  لعسذانذب   ع ذ-
ذ(262:ذ20()233:ذ6بخ ا رذبدنا   ذب ا تخذانذب ع عهذ ل لاخذب  ضل .)ذ-
 (73:ذ22()234:ذ6ثذ ل لاخذب  ضل .)62بخ ا رذب  لعسذانذب   ع ذ-
ذ(230:ذ2()342:ذ20بخ ا رذتا ذب  لمذبا ا ذبسدخذ لا ون .) -
ذ(092:ذ23بخ ا رت ل ذب ب لخذ ا ون ذب دتل.)ذ-
 (ذ293:ذ24()252:ذ27عل ذا  عذب  علذ الت ذي ل ذب  ج .)ب عزنذذ-
ذ(5اختبارات الستغيخات الديكهلهجية مخفي ) –ا
ذ.بخ ا رذب ضةعطذب ادج  ذ-
ذبخ ا رذب ي ر ذعلسذبدس  خ ء.ذ-
ذبخ ا رذب ي ر ذعلسذث يمزذبدن ا هذ-
 .بخ ا رذب ي ر ذعلسذب  دكم ذب ج  عذ-
 حخنامة الفالهن دافا -2

ا ر ذب ا  ا لذب د  عنذ بت ذعل ذب ج   ذب تبد بءذتد ذا د لذب  ا  اد ل ذو د ذث ذع طذبس ذ
 (ذ8رسد لذن    ذبس   مذب  ر ذعنذب  ا  ا لذب اا سا ذ م ذب الا.ذا ت ذ)

 :أهجاف البخنامة 
ذ.ثلجمنذب ا ةم بلذب ل    ذب ب ن  ذب ا ثا  ذح  ول ذوب ج فع عل  ذ م ذب الا

 بلعذب  لا  ذوب  ربس لذب ج حي ذث ذوكعذبلأسسذب   ا ذ ب ن ايذانذخ لذ ط مذب ا  ا ذعلسذب ا
ذ.ب الا

 أسذ وضع البخنامة 
لكي تحقي تسخيشات الفالهن دافا الهجف مشها لاحاج مان أن تاتم مسارساة هاحق التسخيشاات 

 من خرل أسلها مقشن مبشي علي أسذ علسية وهي كالاتي:
 . بدط مذعل ذب ا بلعذوب  ربس لذب ج حي 
 ذب ج   ذب تب بءذت ذيخذا ذي  ل ذحف ف  ذوكعذىلهذب  ا  ا ل.رخلذرر  
 .ذرنذثل ع ذب  ا  ا لذعل ذث ر ا لذب  ادسذوبدس  خ ء
 ا بع  ذب   ر ذتسذت  ذب  ا  نذوب  ك برذوت   ذب  وبمذحا ذي ا سبذ  ما ذب الا. 
 .  ثل ي ذع  ذب ع  بلذب   ر ب  ذب معا  ذوبدسبعع 
 وانذب اج طذب  ذب ا يبذطعبلذت   ذب   ر بذب   ر ذانذب جيخذب  ذب و ب. 
   اا رس ذب ب ن ايذح  ذب معمذب  ربس ذوتسذاف نذذبذىعبءذا    ذخ   ذانذبلإزع. 
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 ا بع  ذط  ي ذب  ادسذب ودل ل ذ مداذيد  ذ تدعذب ا د  ذ  دسذب تد ر ذعاد ذب شديم ذوعاد ذب زتمد ذ
 .ثيعمذحقاضي ذثا ا ذ ل بخخ

 ت ذر بءذب  ا  ا لا بع  ذاب رذب  ك اخذوبدس ا بر  ذ. 
 ( 8محتهى البخنامة مخفي )

ح  ذرنذ  الذب ا  ا ذب ل ي ذبلأسسذب ت ص ذ لب ند ايذثد ذبسد   مذررلذب تبد بءذوعد  ى ذ
(ذتسذا  لذب      ذب    كد  ذوب  ا  اد لذ  ل يد ذب د د  ذب كل د ذ لب ند ايذوعد  ذب ع د بلذب   ل ا د ذ8)

ذ.(ذوب   ولذب     ذيعكحذذ ك9ا ت ذ)ذ (7ت ذبلأسبعمذوزانذيخذو   ذث ل ا  ذا ت ذ)
 (3جااجول )

 الندبة المئوية رأى الخبراء محتويات البرنامج
ذ%92ذرس ب عذ6ذب د   ذب زاا  ذب كل  ذ لب ن اي

ذ%72ذو   ذ0ذع  ذب ع  بلذب   ل ا  ذخ لذبلأسبعم
ذ%82ذو   ذ20ذع  ذب ع  بلذت ذب ب ن اي

رسددد ب عذوعددد  ذب ع ددد بلذذ6اا ددد ذب كل ددد ذ لب نددد ايذي ضدددحذادددنذب  ددد ولذب جددد ب ذرنذب د ددد  ذب زذ
كا ذ  اددلذب ا  ادد ذبعكددعذ و دد  ذ20و دد  ذوعدد  ذب ع دد بلذتدد ذب ب ندد ايذذ0ب   ل ا دد ذخدد لذرسددبعمذ

ثا  ا لذب د  عنذ بت ذثل ع ذعل ذثا  ا لذب ااد لذذوثدل  ذىدلهذب  ا  اد لذبداطءذو    يد ذلا ع د ذ
ذ ل ي (ذاعزع ذي لآث ذ:ذ202 كل ذ)بمنذب    ا ل ذوي نلذب ع   ذب   لا  ذزااي ذب

(ذ  ددد ت ذثدددل لذ  دددوذثا  اددد لذا اععددد ذاايددد ذ  ط  ددد ذوبدسددد  خ ءذ5و اادددخذ)ذفتاااخط ااةساااال : -2
 .ب  ضل ذوذ كذ  يمئ ذرليز ذب  ج ذب ات لد ذوريض ذب   ر ا لذ ل ادس

و   بدد ذاددنذرىدد ذرلددزبءذب ب ندد ايذ مدداذيشدداخذعلددسذثا  ادد لذب ددد  عنذ بتدد ذذالجاادل الخ يدااي : -0
ذ222 ل يدد ذح لادد   ذلددزءذرت جدد ذ65 ل يدد  ذوزاددنذب  دد طذذ45اوددا ذاددنذ بددخذب ا  ادد ذب 

  ل ي 
(ذ  دد ت ذوب  ددعلذعلددسذثا  ادد لذثجدد ع ذعلددسذب  ددع  ذ5و ااددخذىددلبذب  ددزءذ)ذالجاادل الختااامي : -3

 . ل   ذب  ج ذب  ب    ذو   ذت ذني ي ذيخذو   ذث ر ب  
 اجخالات تشفيح التجخبة:

 أولا:الجراسة الاستطرعية: 
مذ22/3/0200مذب دددد ذ0/0200/ذذ06ثدددد ذبلدددد بءذب  ربسدددد ذبدسدددد   ع  ذتدددد ذب د دددد  ذاددددنذذ

ذ لآث :
ث ر بذب اج ع ينذعل ذط قذبل بءذب الاذوي ف  ذث و نذب ا  تيذت ذبدس ا ربلذب ا   ذ يدلبذ -

 ب ة طذوعل ذب اج ع  ذت ذب   بم .
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 عل  ذح سددد ت بمذ جددد وذا  ادددخذصددد قذا ةمددد بلذب ل   ددد ذب ب ن ددد ذب ا ثا ددد ذح  ودددل ذوب جددد فعذ -
ط  ي ذص قذب اي رن ذب      ذ ماذث ذ ج وذل ا ذ"ل"ذبمنذ رل لذب    عذبدعل ذو رل لذ

مذولدد ءلذب ا   دد ذ06/0/0200ب    ددعذبد ن  و دد ذثدد ذبلدد بءذث بمدد ذبدخ ادد ربلذعلددمي ذيددعمذ
 (.4ح  ولذر  ذ)

 (4ججول )
قيج البحث )الرجق(                        دلالة الفخوق حين الخبيع الاعلي والخبيع الادني في الستغيخات 

 20ن=
 

 المتغيرات ؼيد البحث
وحدة 

 القياس
الفرق بين  الربيع الاعلي الربيع الادني

ذمذمذمذم ؼيمة "ت" المتودطين

ل 
و

ذح  
  

ا ثا
 ذب 

ب ن 
 ذب 

ل   
لذب 

ةم ب
ا 

ذ

ب  لاخذب  ور ذ
ذ*5.306ذ25.046ذ0.922ذ50.382ذ8.572ذ67.606ذت ن  ذب  ادج 

ب يع ذ
 ب  ضل  

لاض ذ
 *9.848ذ22.3- 0.632 07.599 0.224ذ27.099ذ رل  ياا 

لاض ذ
 25.099  رل ذيج  ذ

 *22.752ذ22- 0.495 06.099 0.249

ر ع ذ
 *23.230ذ8.5- 2.324 27.299 2.566ذ8.699ذع  ذث32

ب  لاخذ
ذب  ضل 

بنا   ذ
 27.599 ع  ذا تخ

 *8.567ذ9.420- 2.883 07.222 0.922

ر ع ذ
ذ28.799ذع  ذث62

ذ*6.726ذ7.4-ذ0.655ذ06.299ذ0.049

ذب ا ون 
ذ*24.258ذ23-ذ2.955ذ29.499ذ0.272ذ6.499ذس ذب  لم
ت حذ
ذ09.499ذس ذب ب لخ

ذ*20.225ذ25.3ذ0.896ذ24.299ذ0.796

ذ*20.033ذ4.685ذ2.930ذ00.822ذ2.769ذ07.485ذ رل ذالت ذي ل ذب  ج 
ل  

ع ع
ج ف

لذب 
ةم ب

 ا 
ب

ذ
 *4.792ذ5.92 3.562 04.69 2.577 32.59  رل  دج  كةعطذن

ب ي ر ذعل ذ
 *4.722-ذ6.29- 3.78 42.59 2.582 35.52  رل  بدس  خ ء

ب ي ر ذعل ذث يمزذ
 *5.287-ذ3.92- 0.033 24.92 2.940 22.22  رل  بدن ا ه

ب ي ر ذعل ذ
 *3.576ذ2.82 2.06 3.59 2.966 5.39 قذب  دكم ذب ج  ع

ذ0.22=ذذ28و رل لذ    ذذ2.25ا ذاج علذل ا ذ"ل"ذع
(ذولددع ذتدد وقذبددمنذ رلدد لذب    ددعذبدعلدد ذوب    ددعذبد ندد ذذتددسذ4ي ضددحذاددنذلدد ولذر دد ذ)

ذ.ب ا ةم بلذ م ذب الاذاا ذي لذعلسذص قذثلكذب ا ةم بل
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 مجلة أديوط لعلوم وػنون التربية الرياضية

 جددد وذا  ادددخذتاددد لذا ةمددد بلذب ل   ددد ذب ب ن ددد ذب ا ثا ددد ذح  ودددل ذوب جددد فع عل  ذ مددد ذب الددداذ -
(ذ22علدددسذب  ماددد ذبدسددد   ع  ذ)ذTest-Retestخ اددد رذودعددد   ذث بمددد ذح   يددد ذث بمددد ذبد

مذذحد صخذزاا ذا ثوذ0/3/0200ط  ا لذانذا  اعذب الاذوخ ر ذب  ما ذبلأس س  ذب  ر خذ
ذ(.5بسبعمذ لا ةم بلذب ج فع عل  ذذول ءلذب ا    ذح  ولذر  ذ)

 (5ججول )
لعيشة الاستطرعية فى الستغيخات قيج دلالة الفخوق والارتباط حين التطبيقين الأول والثانى ل
 20البحث )الثبات( ن =

وحدة  المتغيرات ؼيد البحث
 القياس

الفرق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول
ذمذمذمذم ؼيمة"ر" المتودطين

ل 
و

ذح  
  

ا ثا
 ذب 

ب ن 
 ذب 

ل   
لذب 

ةم ب
ا 

ذ

ذ*2.222ذ2.27ذ9.276ذ67.693ذ8.947ذ67.763ذت ن  ذب  لاخذب  ور ذب  ادج 

ب يددددددددددددددددددع ذ
 ب  ضل  

لاضدددددددددد ذ
ذ*2.962 2.3-ذ3.027 05.499 0.678ذ05.299ذ رل  ياا 

لاضدددددددددد ذ
 04.299  رل ذيج  ذ

ذ*2.992 2.0- 3.592 04.099 0.900

ر دددددددددددددددددع ذ
ذ*2.920 2,0- 0.224 23.699 0.523ذ23.499ذع  ذث32

ب  لاددددددخذ
ذب  ضل 

بنا دددددد  ذ
 04.599 ع  ذا تخ

ذ*2.947 2.5- 0.232 05.299 0.002

ر دددددددددددددددددع ذ
ذ05.399ذع  ذث62

ذ*2.970ذ2.3-ذ0.062ذ05.699ذ2.676

ذب ا ون 
ذ*2.960ذ2.3-ذ0.534ذ26.299ذ0.403ذ25.899ذس ذب  لم

تدددددددددددددددددددد حذ
ذ02.299ذس ذب ب لخ

ذ*2.962ذ2.4ذ0.535ذ29.799ذ0.739

ذ*2.222ذ2.226-ذ2.534ذ04.564ذ2.534ذ04.558ذ رل ذالت ذي ل ذب  ج 
ل  

ع ع
ج ف

لذب 
ةم ب

 ا 
ب

ذ
ذ2.894 2.950 2.49 32.32 2.578 32.62  رل  طذندج  كةعذ

ب يددددددددددددددددددد ر ذعلددددددددددددددددددد ذ
ذ2.954 2.928 2.66 35.92 2.582 35.52  رل  بدس  خ ء

ب يددد ر ذعلددد ذث يمدددزذ
ذ2.857 2.767 2.009 22.02 2.943 22.22  رل  بدن ا ه

ب يدد ر ذعلدد ذب  دكمدد ذ
ذ2.785 2.878 2.22 5.92 2.24 5.966 قذب ج  ع

ذذ0.06=9و رل ذ    ذذذذذذذ0.32=ذ2.25اج علذذل ا ذ"ل"ذعا 
ذذ2.630=ذ8و رل ذ    ذذ2.25ل ا ذ"ر"ذعا ذاج علذ

(ذعدد مذولددع ذتدد وقذ ب دد ذ  ودد ت  ذبددمنذب   ب يددمنذبلأولذوب   بمدد ذ5)ذي ضددحذاددنذلدد ول
ب ا ن ذاعذولع ذع  د ذبرثا ط دوذ ب د ذ  ود ت  ذبدمنذب   ب يدمنذتد ذب ا ةمد بلذ مد ذب الداذااد ذيد لذ

ذ.ثلكذب ا ةم بلذعلسذتا ل
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 مجلة أديوط لعلوم وػنون التربية الرياضية

 القياسات القبلية  ثانيا:
مذ  ددددسذيددددعمذب تادددد سذ06/0/0200ثدددد ذ لدددد بءذب ق  سدددد لذب يبل دددد ذاددددنذيددددعمذب جددددبلذب اعبتدددد ذ -

 .مذت ذب ا ةم بلذ م ذب الا22/3/0200ب اعبت 
 ثالثا: التجخبة الاساسية 

 ا ذط ذ02ث ذث ر سذاي رذثوا  ذب   وطذب    ك  ذ    ا لذب ا اعع ذب     ب  ذوع  ى ذ -
مذ  ددسذبدر  دد ءذ20/3/0200وب ايمدد ينذح  د  دد ذب ا  ادد ذوذ ددكذتدد ذب د دد  ذاددنذب جددبلذب اعبتدد ذ

 م.02/4/0200ب اعبت 
بلاددد   ذذ (ذو ددد  ذرسدددبعع  0(ذرسدد ب عذ)6ب  دد ر بذعلددد ذب  ددد طذ ادد  ذتدددي ذونودددلذبعب دددعذ) -

 ر بذرسدد ب عذثد ذبع دد ءذثا  ادد لذب دد  عنذ بتدد ذوب  ددذ5حلمدداذرولذذ و دد  ذث ر ب د ذ20ب ع د بلذ
عل ذب   طذوبدسدبعمذب جد  سذوبدخمد ذثد ذب  د ر بذعلد ذب  د طذذي ادخذادعذب  د ر بذعلد ذ
ب اعسدد ي ذي الدد ذورظيدد لذب    ادد لذتدد ذب  دد طذب    كدد ذب ل يدد لذبدنجدد ب  ذوب ا وندد ذتدد ذ

 (.6   ت ذيا ذىعذاعكحذح  ولذر  ذ)ذ6وي نذزانذب   طذذ بد بء
 (6) ججول

 نسهذج لهةجط بالعخض الخياضي
 دقيقة        اليهم : الثرثال              التاريخ : 220الهةجط: زمن

 الاسبهع: الخابع     الهجف: اعطال تسخيشات الفالهن دافا والتجريب علي استخجام أداط الذخيط
 المحتوي أجزاء الوحدة

ذبد ا ء
ذق(5)

ذب    ذت ذب اف ن.-
ذ)و عه(ذثا  لذرتعذب لربعمنذل نا ذع    ذح   ا  ل.-
ذو عه(ذثا  لذب   نذرا ا ذاعذرتعذب لربعمنذل نا .)-
ذ)و عهذت ل .ب لربع نذل نا (ذثا  لذ لذب  لمذل نا .-

"ثا  ا لذب د  عنذذب  زءذب  ت ج 
ذ بت 

ذق(45)

ذ-رود:ذثا  ا لذب ا اعع ذب ا  ا ""وصخذ  ب ذب كعن":
)و دددعهذت لددد .ب  رسذ  اددد مذوب دددل نذ لددد بخخذوب دددلربعمنذدسددددخذ-2

 ينذدعلدد ذعلدد ذرنذثكددعنذب مدد ذب  جدد  ذبدد بخخذب  اادد ذورب  دد ذب مدد
وبدبي اددددددددد نذا  صدددددددددي نذادددددددددنذبداددددددددد م(ذرتدددددددددعذب دددددددددلربعمنذراددددددددد مذ

ذب و روب كد نذا  صي نذوبص حعذب م ينذ ل بخخ.
رتدعذب دلربمذبديجد ذدعلدد ذادعذولدع ذبناادد ءذخف د ذتد ذب كددعمذذ-0

ورب دد ذب مدد ذا  يددوذ لدد بخخذوسددلبذب ددلربمذبدياددنذدسدددخذح  نددبذ
ذواعبلي ذرب  ذب م ذ ل بخخذا اج ذ ل ج .ذب  ج 

ذثك برذا ذسب ذح  لربمذبديان.ذ-3
رتدددعذب دددلربعمنذا ددد ذدعلددد ذتددد ذاجددد ع ذب ددد بسذوولدددع ذبنااددد ءذذ-4

خف دددد ذحدددد  كععمنذورب  دددد ذب مدددد ينذا  يددددوذ لدددد بخخذاددددعذبسدددد ي ا ذ
ذبدص حع.

خددددقذب دددلربعمنذدسددددخذادددعذاعبليددد ذرب  ددد ذب مددد ينذ ل جددد ذذ-5
ذ.وا اج يا ذ لدتلين
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 مجلة أديوط لعلوم وػنون التربية الرياضية

 (6) ججولتابع 
 نسهذج لهةجط بالعخض الخياضي

 دقيقة        اليهم : الثرثال              التاريخ : 220زمن الهةجط:
 الاسبهع: الخابع     الهجف: اعطال تسخيشات الفالهن دافا والتجريب علي استخجام أداط الذخيط

 المحتوي أجزاء الوحدة
يا ذ لا نذعنذط  د ذتاد ذرتعذرب   ذب م ينذدعل ذوا اج ذ-6ذذ

ذب كععمنذوت ليا ذ لت ر .
رتدددعذرب ددد ذب مددد ذب  ااددد ذدعلددد ذ لددد  ذادددنذاجددد ع ذرب ددد ذب مددد ذ-7

ذب  ج  ذدسدخ.
ثي طعذب م ينذرا مذب لعطذانذاجد ع ذرسداذب مد ينذعلد ذرنذذ-8

ذثكعنذب م ذب  اا ذع    ذوب  ج  ذرسدخ.
 بخخذ لبذرب   ذب م ينذدعل ذعلد ذرنذثكدعنذب مد ذب  جد  ذبدذ-9

ذب  اا ذوبدبي ا نذا  صي نذانذبدا م.
:ذ"ب دددد ور ذب جددددا و  ذ لددددد  عنذذت ن دددد :ذثدددد ر ا لذب ا اععدددد ذب  بح دددد :

ذ- بت ":
)و دددعهذت لددد .ب  رسذ  اددد مذوب دددل نذ لددد بخخذوب دددلربعمنذدسددددخذ-2

وب كلذبديج ذب بخخذبديانذرا مذب لعطذوبدبي اد نذا  صدي نذ
 رذوب كد نذا  صي نذورص حعذانذبدا م(ذرتعذب لربعمنذرا مذب و

ذب م ينذا  يوذدعل ذاعذكةطذرب   ذب م ينذ ل بخخ.
امخذب  لمذرا ا ذاعذولع ذبناا ءذخف  ذح   يب منذوا صدي ذذ-0

ذب كدمنذ ل يب منذانذب  بخخذوبدص حعذاد و هذعل ذبس ي ا ي .
ب اا  ةددددوذتدددد ذامددددخذب  ددددلمذ  ادددد مذاددددعذعاددددخذبناادددد ءذعامدددد ذذ-3

ب كددمنذ لجدد  منذادنذب تدد ر ذادعذبث دد هذرصدد حعذذحد   يب منذوا اجدد 
ذب م ينذدسدخذوبس ي ا ي .

ت  ذب  يب منذ ل  ذاعذبد  د ظذحامخذب  لمذ  اد مذوا اجد ذذ-4
ذب كدمنذ لدتلينذانذب ت ر ذوبث  هذبص حعذب م ينذ لتللذ ل  .

ب  ددددع  ذ عكددددعذب ع ددددعهذعددددنذط  دددد ذب ددددد  ذب ك اددددخذ لدددد يب منذذ-5
 نبمنذو لتللذ ل  ذعلد ذرنذثكدعنذرب  د ذووكعذب م ينذبعل ذب  

ذب م ينذعل ذتفخذلاضو.
ب كددععمنذدعلدد ذرا ادد ذذثيدد طعذب ددلربعمنذرادد مذب ودد رذاددعذرتددعذ-6

ووكدددعذرب  ددد ذب مددد ينذعلددد ذب ك ددددمنذح   اددد  لذوبدصددد حعذادددد و  ذ
ذوا  يوذ لتلل.

سدددلبذب دددلربعمنذراددد مذب ودددد رذواعبليدددوذرب ددد ذب مددد ذب  جدددد  ذذ-7
ذدسدخ.

نذوثشدددب فيا ذخلدددلذب دد رسذعلددد ذرنذثكدددعنذرب ددد ذرتددعذب دددلربعمذ-8
ذب م ذب  اا ذرعل ذيعمذب م ذب  ج  .

سلبذب لربعمنذبا مذب علوذاعذا اج ذبطد بهذبدصد حعذادنذذ-9
ذب  بخخذ لل ن.

خدقذب لربعمنذدسدخذرا مذب لعطذاعذثي طعذب م ينذبا مذذ-22
ب لعطذانذاج ع ذرساذب م ينذعل ذرنذثكعنذب مد ذب  ااد ذع   د ذ

ذج  ذبسدخ.وب  
 لددددبذرب  دددد ذب مدددد ينذدعلدددد ذعلدددد ذرنذثكددددعنذب مدددد ذب  جدددد  ذذ-22

ذب بخخذب  اا ذوبدبي ا نذا  صي نذانذبدا م.



 

 

239 

 مجلة أديوط لعلوم وػنون التربية الرياضية

 (6) ججولتابع 
 نسهذج لهةجط بالعخض الخياضي

 دقيقة        اليهم : الثرثال              التاريخ : 220زمن الهةجط:
 الفالهن دافا والتجريب علي استخجام أداط الذخيطالاسبهع: الخابع     الهجف: اعطال تسخيشات 

 المحتوي أجزاء الوحدة
ذ"ع طذب ش  طذعل ذاو "

ذق(65)
ذ)و عه.اجكذب ش  طذح  م (

ذب  ا  نذبدول:
ذ وربنذب ش  طذتعقذب  بسذاعذ وربنذب  ج .ذ0 ذ2ب    ذ-
ر بءذبدربب جكذن    ذب  ادمنذادعذرتدعذب شد  طذرا اد ذذ4 ذ3ب    ذ-

ذع    .
ذعاخذرتف لذت ا ن  ذح  ش  طذرا مذب  ج .ذ6 ذ5  ذب  -
ذب  لعمذح  اش ذ لتللذاعذعاخذاعل ذح   ج .ذ8 ذ7ب    ذ-

ذب  ا  نذب ا ن :
ب عتددبذخلددد ذاددعذعاددخذبتددف لذت ا ن دد ذح  شدد  طذبادد مذذ4-2ب  دد  ذ-

ذب  ج .
ذب   نذياما ذو ج ربذاعذعاخذرتف لذت ا ن  ذ8-5ب    ذ-

ذب  ا  نذب ا  ا:
ذا    ذب ش  طذانذتعقذب  بسذياما ذو ج رب.ذ4ذ-2ب    ذ-
عادددخذبتدددف لذ لزون ددد ذح  شددد  طذ دددعلذب  جددد ذادددعذذ8-5ب  ددد  ذ-

ذب ل خ.
ذب  ا  نذب  بحع:

ب اشدد ذب  دد نب ذب ا يدد طعذاددعذعاددخذرتددف لذتا ن دد ذذ4-2ب  دد  ذ-
ذبا مذب  ج .

ذعاخذاعل ذح  لربعمنذاعذتا ذب  يب منذدسدخ.ذ8-5ب    ذ-
ذب  ا  نذب ت اس:

ذعاخذامزبنذرا ا .ذ0-2ب    ذ-
ذرتعذب  لخذب  ج  ذاعذثا   ذب ش  طذانذبسدخ.ذ4-3ب    ذ-
ذا لل ذب ش  طذلي ذب  امنذاعذب اش ذب   نب .ذ8-5ب    ذ-

ذب  ا  نذب ج  س:
ذ)و عهذت ل .ذاجكذب ش  طذح  م (

ذ وربنذب ش  طذرا مذب  ج ذاعذتا ذوت  ذب  يب من.ذ0 ذ2ب    ذ-
ذش  طذرا مذب  ج .را ذوبس  مذب ذ4 ذ3ب    ذ-
ذعاخذرتف لذت ا ن  ذخلد .ذ6 ذ5ب    ذ-
عادددخذاعلددد ذح  دددلربعمنذادددعذثل  دددكذب شددد  طذع   ددد ذذ8 ذ7ب  ددد  ذ-

ذرسدخ.
ذب  ا  ا لذب زول  ذح  ش  ط:

ر ذوذ)و دددعهذاعبلددد ذب زامدددخ.ذاجدددكذعوددد ذتددد  طذب شددد  طذبمددد .ذ
ذاجكذط هذت  طذب زامخذح  م ذبدخ  (

ذب  ا  نذبدول:
ذح  ش  طذع    ذبسدخ.ذعاخذاعل ذ0-2ب    -
ذرا ذب ش  طذ لزامخ.ذ4-3ب    -
ذبس  مذت  طذب زامخ.ذ6-5ب    ذ-
ذعاخذوتا ذب ايو.ذ8-7ب    ذ-



 

 

240 

 مجلة أديوط لعلوم وػنون التربية الرياضية

 (6) ججولتابع 
 نسهذج لهةجط بالعخض الخياضي

 دقيقة        اليهم : الثرثال              التاريخ : 220زمن الهةجط:
 ات الفالهن دافا والتجريب علي استخجام أداط الذخيطالاسبهع: الخابع     الهجف: اعطال تسخيش

 المحتوي أجزاء الوحدة
ر ذوذ)و ددعهذاعبلدد ذب زامددخ.ذب ددلربع نذادد ت ذرا ادد ذرسدددخ.ذاجددكذذ

ذب   هذب ي  بذ لش  طذح  م ين(
ذب  ا  نذب ا ن :

ذت ذب ش  طذخلد ذاعذب ت عذخلد ذ ال و  ذت ذب زامخ.ذ0-2ب    ذ
ذي ا ذاعذخدقذب لربعمن.رذتا ذب  يب منذذ4-3ب    ذ

ذوذو عهذاعذرتعذب لربعمنذع    ذذذذذذذذذذذ
ذعفسذب بءذب زالمنذ6-5ب    ذ
ذر وذعاخذاعل ذح  ش  ط.ذ8-7ب    ذ

ذب ت  م
ذق(5)

ذ)و عه(ذب    ذب تف  ذت ذص   ذب  ا  ا ل.-2
)و ددعه(ذب اشددد ءذب ا ددد ءذتددد ذبدث  ىدد لذادددعذرتدددعذب دددلربعمنذ-0

لذتديم ذعامد ذتدد ذب  لدعمذ لتلددلذبا اد ذع   د ذل نادد ذبسددخذادعذبخدد
ذبي وءذاعذخدقذب لربعمنذدسدخذوبخ ب ذب زتم .

)و عه(ذب اش ذبداطءذادعذثاظد  ذب  دادسذليد ذب  ادمنذتد ذليد ذ-3
ذب  ج ر.

)و دددددعه(ذثع مدددددلذاددددداتدقذتددددد ذب افددددد نذادددددعذرتدددددعذب دددددلربعمنذ-4
ذ(.8-7(ذبسدخ)6-5(ذل نا ذ)4-3(ذع    ذ)0-2با ا )

 ددلربعمنذع   دد ذوبخددلذب شدديم ذ)و ددعه(ذب اشدد ذ  ادد مذاددعذرتددعذب-5
ذت ذب  لعمذ لتللذاعذخدقذب لربعمنذوبخ ب ذب زتم .

)و عه.ت لددد (ذبخدددلذتددديم ذادددعذامدددخذب  دددلمذدسددددخذوا للددد ذ-6
ذب لربعمنذدسدخذاعذبخ ب ذب زتم .

 القياسات البعجية  رابعا:
 دد ذثد ذ لدد بءذب ق  سدد لذب ا  يدد ذ  ا ددعذب ا ةمدد بلذ مدد ذب الدداذعلدد ذا اععدد ذب الدداذب     ب

ذم.ذذ05/5/0200ت ذب معمذب     ذدا ل نذاي رذثوا  ذب   وطذب    ك  ذب   ب ي ذب  ر خذ
 :السعالجات ااةرا ية 

ذذذذذ.ب ا عسطذب لج ب ذ-
ذ.بدنل بهذب ا   ر ذذ-
ذ.ب عس طذ-
ذ.ا  اخذبد  عبءذ-
ذ.بخ ا ر"ل"ذ-
 ا  اخذبدرثا ط"ذ-
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 عخض ومشاقذة الشتا ة 
 أولا : عخض الشتا ة 

البعجيااة( متغيااخات اللياقااة البجنيااة السختبطااة بالرااحة -لات ااةرااا ية للقياسااات )القبليااةالااجلا
 والستغيخات الديكهلهجية قيج البحث للسجسهعة التجخيبية:

 (7) ججول
البعجا( وقيسة )ت( للسجسهعة التجخيبية فى الستغيخات  -)القبلي دلالة الفخوق حين القياسيين

 20قيج البحث ن = 
 

 ؼيد البحث المتغيرات
وحدة 

 القياس
ؼيمة  القياس البعدى القياس القبلى

 م م م م "ت"

دد ذ
 ددددد

ا ثا
 ذب 

ن ددددددد
ب ب 

دد ذ
  ددددد

ب ل 
لذ

ددددد ب
 ةمدد

ا
ل 

و
ح  

ذ

ذ*8.357ذ3.542ذ52.593ذ6.627ذ68.383ذت ن  ذب  لاخذب  ور ذب  ادج 
ب يع ذ

 ب  ضل  
 *6.245ذ2.362ذ08.562ذ3.296ذ03.436ذ رل  لاض ذياا 
 *5.208 2.583 07.207 3.084 00.436ذ رل  لاض ذيج  ذ

 *5.906ذ2.262ذ27.262ذ0.567ذ20.936ذع   ث32ر ع ذ
ب  لاخذ
ذب  ضل 

 *4.200 3.600 09.749 3.652 04.436 ع  ذبنا   ذا تخ
 *4.972ذ0.932ذ09.262ذ0.525ذ04.052ذع  ذث62ر ع ذ

 *4.902ذ2.972ذ29.285ذ0.947ذ24.822ذس ذب  لمذب ا ون 
ذ*8.722ذ0.088ذ22.822ذ0.573ذ29.322ذس ذ ب لخت حذب

ذ*3.235ذ2.096ذ02.802ذ2.466ذ03.362ذ رل ذالت ذي ل ذب  ج 

ذ
لذ

ةم ب
 ا 

ب
ل  

ع ع
ج ف

ب 
ذ

 27.272 0.282 00.26 2.948 32.74  رل  كةعطذندج   
 25.592- 2.322 44.88 2.966 35.45  رل  ب ي ر ذعل ذبدس  خ ء
 20.822- 0.256 28.23 2.855 22.27  رل  هب ي ر ذعل ذث يمزذبدن ا 

 7.259 2.926 3.23 2.930 5.06 قذب ي ر ذعل ذب  دكم ذب ج  ع

ذذذذ0.232=ذ25و رل لذ    ذذ2.25ل ا "ل"ذب   و   ذعا ذاج علذ
(ذذولدددع ذتددد وقذ ب ددد ذ  وددد ت  ذبدددمنذب ق  سدددمنذب يبلددد ذ2(ذوتدددفخذ)7ي ضدددحذادددنذلددد ولذ)

 ةمدد بلذب ل   دد ذب ب ن دد ذذب ا ثا دد ذح  وددل ذ مدد ذب الدداذو ودد  حذوب ا دد لذ لا اععدد ذب     ب دد ذتددسذا
:ذذ22.987- مددددددددداذرنذل اددددددددد ذ"ل"ذب الجدددددددددع  ذ ددددددددد ذث بو دددددددددلذاددددددددد ذبدددددددددمنذ)ذ ب ق ددددددددد سذب ا ددددددددد  

ويددل كذولددع ذتدد وقذ ب دد ذ  ودد ت  ذبددمنذب ق  سددمنذب يبلدد ذوب ا دد  ذ لا اععدد ذب     ب دد ذ (02.232
سذب ا دد  ذ مداذرنذل اد ذ"ل"ذب الجدع  ذ دد ذتد ذب ا ةمد بلذب جد فع عل  ذ مدد ذب الداذو ود  حذب ق د 

عاد ذذ0.232(ذوىد ذبعلد ذل ا يد ذب   و  د ذوب  د ذبلةدلذ27.272:ذذ25.592-ث بو لذا ذبمنذ)
ذ.2.25اج ع ذا اع  ذ



 

 

242 

 مجلة أديوط لعلوم وػنون التربية الرياضية

 (2) شكي رقم
البعااجا( للسجسهعااة التجخيبيااة فااي قياسااات متغيااخات اللياقااة البجنيااة -متهسااط القياسااين)القبلي
 ت الديكهلهجيةالسختبطة بالرحة والستغيخا

 
 
 
 
 
 

ثانيا :ندب التغيخ للسجسهعة التجخيبية فى قياساات متغياخات اللياقاة البجنياة السختبطاة بالراحة 
 والستغيخات الديكهلهجية:

 ( 8ججول ) 
 ندب التغيخ للسجسهعة التجخيبية فى قياسات 

 20كهلهجية     ن=متغيخات اللياقة البجنية السختبطة بالرحة والستغيخات الدي                 

 وةجط الستغيخات قيج البحث
الفاخق حااين  متهسط البعجى متهسط القبلى القياس

 ندبةالتغيخ % الستهسطين

حة
لر
ة با

تبط
سخ
ةال
جني
 الب
اقة
اللي
ت 
غيخا

لست
ا

 

 %24355- 26379 523593 683383 ثانية التحسي الجورا التشفدي

 القهط العزلية
 %22386 53224- 283560 233436 درجة قبزة يسشي
 %20390 43692- 273227 223436 درجة قبزة يدخا 

 %32388 43224- 273060 223936 عجد ث30رقهد 
التحسااااااااااااااااااااي 

 العزلي
 %22374 53323- 293749 243436 عجد انبطاح ما ي

 %29383 4382- 293060 243250 عجد ث60رقهد 

 السخونة
 %29353 43374- 293285 243822 سم الجحع
 %38383- 735 223822 293322 سم البخجيفتح 
 %6359- 2354 223820 233360 درجة مؤشخ كتلة الجدم

ت 
ياااخا
ستغ

ال
هله 
اايك
دااا
ال  %28326 8369 22306 30374 درجة ضغهط نفدية جية

 %26363 9344- 44388 35345 درجة القجرط علي الاستخخال
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 %63392 7307- 28323 22307 درجة القجرط علي تخكيد الانتباق
 %40338 2322 3323 5326 ق القجرط علي التفكيخ الدخيع

ا ةمدددد بلذب ل   دددد ذب ب ن دددد ذب ا ثا دددد ذ(ذرنذلا ددددعذل  سدددد لذ0(ذوتددددفخذ)ذ8ي ضددددحذاددددنذلدددد ولذ)ذذذذ
 مددد ذب الددداذ ددد ذثةمددد لذ ددد لذرتددد ب ذب ا اععددد ذب     ب ددد ذ مددداذح  ودددل ذوب ا ةمددد بلذب جددد فع عل  ذ

ذ(.ذ:74.02:ذذ:ذ25.36ث بو لذنجبذب  ةم ذا ذبمنذ)
 (2شكي)

نداااب التغياااخ للسجسهعاااة التجخيبياااة فاااي قياساااات متغياااخات اللياقاااة البجنياااة السختبطاااة بالراااحة 
 والستغيخات الديكهلهجية3

ذ

ذ
 مشاقذة نتا ة فخض البحث 

(ذولددع ذتدد وقذ ب دد ذ  ودد ت  ذبددمنذا عسددطذب ق  سددمنذ0(ذ)2(ذوتددفخذ)8(ذ)ذ7ي ضددحذاددنذلدد ولذ)ذ
ب ا ددد  (ذ لا اععددد ذب     ب ددد ذتددد ذا ةمددد بلذب ل   ددد ذب ب ن ددد ذب ا ثا ددد ذح  ودددل "ذب  لادددخذ- )ب يبلددد

ا ونددد ذ-ث62ر دددع ذ-بنا ددد  ذا تدددخذ-ث32ر دددع ذ-لاضددد ذيجددد  ذ-لاضددد ذيااددد -ب ددد ور ذب  ادجددد 
التددد ذي لددد ذب  جددد "ذ مددداذرنذل اددد ذ"ل"ذب الجدددع  ذ ددد ذث بو دددلذاددد ذبدددمن)ذ-ت لددد ذب ب لدددخ-ب  دددلم

ب يدد ر ذعلدد ذ-ب يد ر ذعلدد ذبدسد  خ ء-ب جدد فع عل  "ذكدةعطذندجدد  (ذوب ا ةمد بلذ8.357:ذذ3.235
-ب يدد ر ذعلدد ذب  دكمدد ذب جدد  ع"ذ مداذبنذل ادد ذ"ل"ذب الجددع  ذ دد ذث بو ددلذادد ذبددمنذ)-ث يمدزذبدن ادد ه

عاد ذاجد ع ذا اع د ذ0.232(ذوى ذرعل ذانذل ا يد ذب   و  د ذوب  د ذبلةدلذ27.272:ذذ25.592
ذ.2.25

  دسذب ند ايذب دد  عنذ بتد ذواد ذيل ع دوذادنذروكد مذب ن د ذات لدد ذوث لعذب ا  اد ذولدع ذىدلهذب دد وقذ
كدد نذ يدد ذرتدد ذيبمدد ذتدد ذبدرثيدد ءذح   ا صدد ذب ل   دد ذب ب ن دد ذب ا ثا دد ذح  وددل ذذوب  دد وطذب    كدد  ذ
ت ا  ادد لذب ددد  عنذ بتدد ذب  دد ذث  ادد ذعلدد ذبدسدد  خ ءذوب  ددادسذب  امدد ذوب  دد ت ذتدد ذبد بءذاادد ذيددلت ذ

وبد بءذب  مدد ذ ل يدد زذب  وددب ذو  ددقذب  ال دد لذب  يل دد ذذ ا ثا دد ذح  وددل علدد ذب ل   دد ذب ب ن دد ذب 
جاسهن ليه،جهين كهبخ و  د ذىلبذاعذن  تيذ ربس "ذ ب   ذثل   ذب  ذب   يمزذوبدن ا هذوبدس  خ ء

 مدداذرتدد ربذب دد ذرنذاا رسدد ذب ددد  عنذ بتدد ذحشددفخذاادد ظ ذثجدد ع ذعلدد ذب  اا دد ذذ( 29م( ) 2007)
ذا رسمن.ب ب ن  ذوب ادج  ذ لا
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بنذانذرى ذتعبت ذب د  عنذ بت ذبني ذثدل  ذذ(22م()2007"لي ههنة زا" )و  د ذاعذا ذرت رذب   ذذ
تاا رسدد ي ذثلجددنذاددنذذ ب دد ذصددل ذرتضددخذوط  دد ذا  دد   ذعددنذط  دد ذثدد ر ا لذب   اددخذوبدسدد  خ ء

ذر بءذب  ي زذب  وب ذيا ذثود ذب لىنذوث اخذعل ذثا س ذوثعبزنذعاخذا بكزذب     ذت ذب  جد 
وثجدد ع ذعلدد ذرتددعذب ايدد ذحدد  ادسذوثيدد ي ذب ددلبل ذثلجددنذوث ددعرذاددنذب يدد ر ذعلدد ذب   يمددزذوثلجددنذ
ب ددددلبك  ذوبد بءذب  يلدددد  ذويددددل كذب  ددددع ذب  دددد طذب    كدددد ذعلدددد ذب ل يدددد لذبدنجددددما ب  ذوب  تدددد   ذ
وب ا ون ذحشدفخذيبمد ذوذ دكذ  د  ت ذادعذبد وبلذب اجد ت ا ذحد    طذوىد ذ بتد  ذخشدما ذوب شد  ط ذ

ذ.زءذبدع ب ذب ب ن ذب ت وذب ا  ا لذب د  عنذ بت ذذي يزذعل ذثا  ا لذبدس  خ ءذوب   اخوي نذل
كا ذي ضحذرنذلا عذا ةم بلذب ل    ذب ب ن  ذب ا ثا  ذح  ول ذوب ا ةم بلذب جد فع عل  ذ د ذثةمد لذ

%ذب ي ر ذعل ذب  دكم ذ42.38 ماذي نلذرعل ذنجا ذثةم ذت ذذ    ذط  ا لذب ا اعع ذب     ب  
ذ%ذوى ذت ذب ضةعطذب ادج  .38.83-وي نلذر خذنجا ذثةم ذ ب ج  ع

وث لعذب ا  ا ذب  لجنذتد ذ رلد لذب ل   د ذب ب ن د ذب ا ثا د ذح  ودل ذوب ا ةمد بلذب جد فع عل  ذب د ذ
ثا  ا لذب د  عنذ بت ذب   ذث  ا ذعل ذبدسد  خ ءذوب  دادسذب  امد ذ مداذث  ب ثا  اد لذب دد  عنذ بتد ذ

 ماذذ    ذثج ع ذعل ذبدس  خ ءذب ل ذيجي ذب ورهذت ذثيلمخذب ضةعطذب ادج  انذرى ذب   ر ا لذب
بنذبسددد  خ ءذب  ضددد لذي ادددخذعلددد ذسددد ع ذباددد ب ذح  ددد مذااددد ذياددد يذعادددوذز ددد   ذب يددد ر ذعلددد ذب  ادددخذ
وثلجمنذبدس   ح ذوب   ر بذب اج ا ذعلد ذب  د وطذب    كد  ذوب  ادخذبد و ذب  ا عد ذيدل  ذب د ذ

 دد ذب ا ثا دد ذح  وددل ذو    دد   ذثز دد ذيددد ء ذتدد ذبد بءذاادد ذيز دد ذاددنذتيدد ي ذرتددعذاجدد ع ذب ل   دد ذب ب ن
ذبادجي ذو يلخذب ضةعطذب ادج  ذوثز  ذانذب ي ر ذعل ذب  دكم .

ثعلد ذتد وقذبدمنذذ"ذوبحلك يكهن قج تحقي صحة  فاخض البحاث و الاحا  اشص علاى اناه -
  ددد ذب ب ن دددد ذب ا ثا دددد ذا عسددد  لذب ق  سددددمنذ"ب يبلددد ذوب ا دددد  "ذ ا اععددد ذب الدددداذتددد ذا ةمدددد بلذب ل 

التددد ذي لددد ذذ–ب ا ونددد ذذ-ب  لادددخذب  ضدددل –ب يدددع ذب  ضدددل  ذ–ح  ودددل ذ)ب  لادددخذب ددد ور ذب  ادجددد 
-ب يدد ر ذعلددسذث يمددزذبدن ادد هذ-ب يدد ر ذعلددسذبدسدد  خ ءذذ-)ب ضددةعطذب ادجدد  وب جدد فع عل  ذذب  جدد (

   كد  ذ ود  حذب ق د سذ    ا لذيل  ذب      ذب ب ي ر ذعلسذب  دكم ذب ج  ع(ذت ذب   وطذب    ك  ذ
ذب ا   .

 الاستخارصات 
ذذذذذذذذذذذذذذذ وبسددددددد ا  بذ  دددددددسذب ا    ددددددد لذبلإ وددددددد ت  ذب اجددددددد ت ا ذ تددددددد ذكدددددددعءذرىددددددد بهذب الددددددداذوت وكدددددددو

وادد ذثعصددللذ   ددوذب ا  ادد ذاددنذن دد تيذتدد ذ دد و ذعمادد ذب الا ثعصددللذب ا  ادد ذ  ددسذبدس ت صدد لذ
ذبلآث  ذ:
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لددد ذذا ةمددد بلذب ل   ددد ذب ب ن ددد ذب ا ثا ددد ذح  ودددل ذثا  اددد لذب دددد  عنذ بتددد ذ يددد ذثددد تم ذبي ددد ب ذع -2
-ث62ر دددع -بنا ددد  ذا تدددخ-ث32ر دددع ذ-لاضددد ذيجددد  ذ-لاضددد ذيااددد -)ب  لادددخذب ددد ور ذب  ادجددد 

 ذ.ت ل ذب ب لخذالت ذي ل ذب  ج (-ا ون ذب  لم
ثا  ا لذب دد  عنذ بتد ذ يد ذثد تم ذبي د ب ذعلد ذب ا ةمد بلذب جد فع عل  ذ)ث يمدزذبدن اد هذوب يد ر ذذ -0

ذكم ذب ج  عذرعلسذانذا ةم  ذبدس  خ ءذوب ضةعطذب ادج  (.علسذب  د
 التهصيات  

ذت ذكعءذب ا  تيذب   ذثعصللذ  مي ذب ا  ا ذثعصسذح لآث ذ:
  رب ذب ندد ايذب ددد  عنذ بتدد ذتدد ذال كدد  ذب  ا  ادد لذ ل   ادد لذ ادد ذ ددوذاددنذثدد تم ذ ي دد ب ذعلددسذ -2

ذب اعب  ذب ب ن  ذذوب ول  ذوب ادج  ذ ل   ا .
ذاج يبل  ذثي  ذبب بايذ)ب د  عنذ بت (ذت ذا ب خذ ربس  ذات لد .ذ ل بءذ ربس ل -0
  ل بءذ ربس لذرخ لذ ل   هذعلسذب د وقذب ات لد ذبمنذب بايذب د  عنذ بت ذوب ب بايذبلأخ ل. -3
بدى اددد مذح سددد ت بمذثا  اددد لذب دددد  عنذ بتددد ذيادددعمذادددنذرندددعبمذب  ددد ر بذب  يلددد ذ ل ي تددد ذوث يمدددزذ -4

 بدن ا هذوبدس  خ ء.
ذ
ذ
ذ
ذ
 سخاجع العخبية والأجشبية :ال

 أولا : السخاجع العخبية :
: تااأثيخ حخنااامة مقتااخح للجسباااز العااام علااي بعاام  م(0225 جدد نمنذعبدد ب ي   ذ جدد نمنذ)3 2 

رسدد   ذا لجدد م  ذحفل دد ذ ،مكهنااات اللياقااة البجنيااة لطاارا السخةلااة الاعجاديااة بسحاف ااة الجقهليااة
ذل ا  ذب ااوعر .ذ ب      ذب    ك  

: فاعليااة تاااجريبات الفااالهن دافااا علاااي تشسيااة بعاام متغياااخات م(0222 دد ذدذعبدد ب  عب )ربن3 2
يل د ذب     د ذذ رسد   ذ ي دعبر  ،الاةداس الحخكي ومهاجهة الاجهاد العربي لجا لاعبات الكاراتية

ذ.ل ا  ذب ز  ز  ذ ب    ك  ذبا ل
لي مهاجهاة الائتتااا وقلاي فاعلية تجريبات الفالهن دافا عم(ذ:ذ0225ت   ذدذعب ب عب  ) 33

ذ3السدتقبي لجا لرا الدكخ بعسادط البخامة التحزيخية بجامعة الامام أ حن سعهد الاسرمية
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يل دد ذذ الباليااة والااخقص الحااج ثم(ذ:ذ0220.ذصددف  ذر ادد ذالدد ذب دد ين ذسدد ا  ذر  ددعذب ادد ى )4ذ
ذب      ذب    ك  ذ لبا لذح   ز    ذل ا  ذ لعبن ب ي ى  .

 ذبدسد ا  ذ ل ا عد ذالتسخيشاات والتسخيشاات السراهرطم(ذ:ذ0229 د ينذدذسدل ا نذ).ذص  ذب5ذ
ذوب كابمعث  ب ي ى  .

فاعلياااة حخناااامة لتاااجريبات البااايرتذ علاااي اللياقاااة م(ذ:ذ0229.ذع   ددد ذعددد  لذتددداسذب ددد ينذ)6ذ
رسدد   ذذ،القلبيااة التشفدااية وبعاام مكهنااات اللياقااة الحخكيااة ومدااتها الادال فااي الااخقص الحااج ث

ذل ا  ذب ز  ز  .ذ يل  ذب      ذب    ك  ذبا لذ  ي عرب ذ
ذ ذب ي ى  .7 ذ برذب ا  رهذطذالتسخيشات للبشاتم(ذ:ذ2990.ذع   لذخ  وذ)7ذ
ذب ي ى  .ذ 8طذ  برذب ا  رهذ التسخيشات للبشاتم(ذ:ذ2997.ذع   لذخ  وذ)8ذ
بجنياااة والعاااخوض السباااادا والأساااذ العلسياااة للتسخيشاااات الم(ذ:ذ0228ت لددد ذب اددد ذ بددد ب   )ذ93

 . سفا ر  ذ  برذب عت ءذ لاش ذ الخياضية
ذ الأسذ العلسية والعسلية للتسخيشاات والتسخيشاات الفشياةم(:ذ2997 مل ذعب ذب  ز زذزىد بنذ)ذ203

ذ. برذب دك ذب      ذب ي ى  
دليي القياسات الجدسية واختباارات الادال م(ذ:ذ2999دذبب ب   ذتل ثو ذدذل ب ذب  يدعذ)ذ.22
ذبدسفا ر  .ذ يل  ذب      ذب    ك  ذ لبامنذ ااش  ذب ا  رهذ لحخكيا
 برذذ 3طذ اختبااارات الادال الحخكاايم(ذ:ذ2994.دذ جددنذعدد و  دذنودد ب  ينذركددعبنذ)22ذ

ذب ي ى  .ذ ب دك ذب     
ذ 3طذ ب  زءذب ا ن ذ،القياس والتقهيم في التخبية البجنيةم(ذ:ذ2995.ذدذصال ذ ج نمنذ)23ذ
ذب ي ى  .ذ رذب دك ذب     ذ لاش  ب
ب ا يددزذذ ب  ددزءذبدولذ،فداايهلهجيا الخياضااة وتااجريب الدااباةةم(ذ:ذ0220.دذعلدد ذب يددطذ)24ذ

ذب     ذ لاش  ذب ز  ز  .
الاختباااار الاوروباااي للياقاااة البجنياااة م(ذ:ذ0222صددد  ذرندددسذدذ) .ذاوددد د ذب جددد يحذد25ذ

ذب      ذب    ك  ذح بع م  ذل ا  ذبدسفا ر  .ذيل  ذ  ذا ا  ذبدت  مذب دا  2طذ، هروفيت
فاعلياة تسخيشاات الفاالهن دافاا علاي مداتها التاهتخ العزالي م(:ذ0228ايا ذدذربع ا ذ) 263

بن د  ذعلاد  ذذ وتخكيد الانتباق ومدتها دقة الارسال والزخا الداةي لجا لاعبي الكاخط الطاا خط
ذل ا  ذرسمعط.ذ   ذب      ذب    ك  ب ا ل ذب  لا  ذ ل     ذب ب ن  ذوب    ك  ذيل
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تاااأثيخ حخناااامة التااااحيه علاااي رفاااع مداااتها اللياقاااة البجنياااة م(ذ:ذ0229.ذن اددد ذب جدددم ذدذ)27ذ
ذ ب ا لددد ذب  لا ددد ذ ل    ددد ذب ب ن ددد ذوب    كددد ذ بن ددد  ذعلاددد ذ،الراااحية لشاشاااتات الجسبااااز الايقااااعي

  .ل ا  ذبدسفا ر ذ يل  ذب      ذب    ك  ذ لبا لذ 38ب    
تاأثيخ تاجريبات الفاالهن دافاا علاي تشسياة بعام السهاارات م(:ذ0224ىش مذبسا عمخذىد لذ)283

ب ا لدددد ذب  لا دددد ذ ل    دددد ذب ب ن دددد ذذ بن دددد  ذعلادددد الشفدااااية ومدااااتها الادال السهااااارا للدااااباةين، 
ذوب    ك   ذل ا  ذب ي ى  .
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