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البزنيرررر   التعررررلى تأررررت ررررر قول رررررز على  عررررمت الال رررر  تأررررت  عرررر  الات وررررلا   هدددددب الب ددددث  
 .والفسوملمجي  لزى سلىحت ال تىنف  شاىل سونىء 

 إختيى  اللىحث الانهج التجلعبت . المنهج المستخدم  
ياثرررررررررررح  جتارررررررررررن اللمرررررررررررث  ررررررررررر  سرررررررررررلىحت ال ترررررررررررىنف   امى  ررررررررررر   مجتمددددددددددد  الب دددددددددددث  
 (20شاىل سونىء وتزدهم )

أ رررلاد وررررم اختيرررى  تونررر  اللمرررث  ىلةلعنررر  العازيررر   ررر  عيندددة الب دددث و ارييدددة ا تيارهدددا   
( سرررررلىحو   10السررررلىحو  الاسرررررجأو   ىصرمررررىد الاحرررررلى لأسررررلىح   حورررررث  أرررر  ترررررزد العونرررر  )

( 6يةبرررري تأرررروهم البلنررررى ج الانتررررلن  ىلدررررى   إلررررت تونرررر  الز اسرررر  اصسررررتة  ي  وترررررزدهم )
 سلىحو   لأتجلب  اصستة  ي  خى ج العون  الأسىسي .

 ( .   ( Spssىئي  لأعأمم اصجتاى ي استخزم اللىحث المنول  الحح المعاجات الاحصائية  
أن البلنررررررررررى ج التررررررررررز عبو  ىسررررررررررتخزام رررررررررررز على  عررررررررررمت الال رررررررررر   أهددددددددددب نتددددددددددائج الب ددددددددددث  

أظهررررررررررل نسررررررررررا رمسرررررررررر   ررررررررررو  الىيىسررررررررررو  النبأررررررررررت واللعررررررررررزى لحررررررررررىل  الىيررررررررررى  اللعررررررررررزى 
 .تأت تون  اللمث  ت الات ولا  البزني  والفسوملمجي 

لال رررر   ررررز جى  خررررعمب    ختأفرررر  لالاتررررىت إسررررتخزام رررررز على  لتةررررمعل عررررمت ا أهب التوصيات  
 .أهزاى  ح إسبمع    البلنى ج التز عبو ولأمخمل لأ ضح نتيج 
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" The effectiveness of center strength training on some 
physical and physiological variables for Al-Wanaf 

swimmers in North Sinai" 
Ahmed Musa Kamel Gomaa 
 
Research objective : to identify the effect of center strength training 
on some physical and physiological variables of fin swimmers in 
North Sinai.. 

Research community : : The research community is represented by 
the fin swimmers in North Sinai Governorate (20). 
The research sample : The research sample and its selection method: 
The research sample was chosen in a deliberate way from the 
members of the swimmers registered with the Egyptian Swimming 
Federation. 
Statistical processors : The researcher used the statistical package 
for social sciences (Spss). 

Search results: that the training program using center strength 
training showed improvement ratios between the tribal and remote 
measurements in favor of the post-measurement on the research 
sample in the physical and physiological variables. 
Recommendations : : The use of exercises to develop the strength of 
the center with different degrees of difficulty to take into account the 
objectives of each week of the training program and to reach the best 
result. 
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 الميدمة ومشكلة الب ث  
لأمخررررررررررررمل  ىل تررررررررررررا إلررررررررررررت إن التررررررررررررزاد البررررررررررررزنو يعررررررررررررز الاررررررررررررزخح الأسىسررررررررررررو      

الاسررررررررررررتمعى  اللعىدرررررررررررري  العىليرررررررررررر    و لرررررررررررر   رررررررررررر  خرررررررررررر ل رةررررررررررررمعل الحررررررررررررفى  البزنيرررررررررررر  
والمظيفيرررررررررر  ل ترررررررررررا    ىلتررررررررررزاد البرررررررررررزنو يعنررررررررررت  رررررررررررح الجررررررررررلاءا  والتالعنرررررررررررى  الترررررررررررو 
يضرررررررررررعهى الارررررررررررز ز وعمرررررررررررزد حجاهرررررررررررى وشرررررررررررزرهى و  ررررررررررر  أدائهرررررررررررى و نرررررررررررى لأبرررررررررررلا ج الترررررررررررو 

   هرررررررررم يعارررررررررح تأرررررررررت   رررررررررن  يضرررررررررعهى والترررررررررو سرررررررررمى ينرررررررررمم  تنفوررررررررر هى  م يرررررررررى وأسررررررررربم يى
 سررررررررررتمى الأداء البرررررررررررزنو لأفرررررررررررلد اللعىدرررررررررررو لأعحرررررررررررت  رررررررررررزى رسرررررررررررا   ررررررررررر  عز ارررررررررررر   ررررررررررر  
خرررررررررررر ل ااتسررررررررررررىز الفررررررررررررلد اللعىدررررررررررررو لأيىعرررررررررررر  البزنيرررررررررررر     اررررررررررررى أنرررررررررررر  ياثررررررررررررح النىتررررررررررررزت 
الأسىسررررررررري  الترررررررررو ربنرررررررررت تاأيرررررررررى  إرنرررررررررىن وانجرررررررررى   سرررررررررتمعى  تىليررررررررر   ررررررررر  الأداء الفنرررررررررو 

 10).  والمظيفيرررررررررر  ل تررررررررررا   و لرررررررررر   رررررررررر  خرررررررررر ل رنمعرررررررررر   سررررررررررتمى الخحررررررررررىئ  البزنيرررررررررر
:85) 

إلرررررررررررت أن النرررررررررررمت العضرررررررررررأي   جايرررررررررررن Lukaski (2006 ) لوكاسددددددددددددكيوعشرررررررررررول     
أشررررررررتىلهى رعتبررررررررل  رررررررر  تنىخررررررررل الأيىعرررررررر  البزنيرررررررر  الأسىسرررررررري  الماجررررررررا رما لهررررررررى   ورعارررررررررح 
تضررررررررر   الال ررررررررر  تأرررررررررت ننرررررررررح النرررررررررمى  شرررررررررتح د نرررررررررى يتو  ررررررررر  الةرررررررررلى السرررررررررفأت إلرررررررررت 

  هرررررررررو  نشررررررررر  وننةررررررررر  اص ر رررررررررى  الترررررررررو   حورررررررررث أن الرررررررررلجأوالةرررررررررلى العأرررررررررم  والعتررررررررر  
رسررررررررررتاز  نهررررررررررى تضرررررررررر   الرررررررررر  اتو  عررررررررررمت الررررررررررز ن   ورعاررررررررررح تضرررررررررر   الال رررررررررر  تأررررررررررت 

: 20).ننرررررررررح المل ررررررررر   رررررررررنف  السرررررررررلت  والنرررررررررمت إلرررررررررت الةرررررررررلى العأرررررررررم   مل رررررررررى  ر لا عررررررررر 
28) 
إلت أن تض   الال   رعاح تأت    م Akuthota&Nadler    ("2004  )وعضيف "      

النى  لأنمت  ال ى ح  وأحيىنىً  الننح  العأيى  إلت الأطلاى  الج ع  السفأت    خ ل  الةلى  رج     
المل ي   الةىع   ننح  إلت  ل   ؤدى  الال    تض    دعف  وبىلتىلو  إن  الامامل   الأدات 

 ( 68:  13 شتح  ى ح    أسفح لأتأت وبىلتىلو أداء  عىدو غول جوز.   )
ع ررررررررررم ( أن  م2008) Heather Sumulongهيثدددددددددددر سدددددددددددومولونج وعشررررررررررول     

البرررررلا ج التز عبيررررر  الخىخررررر   تنايررررر  النرررررمت العضرررررأي  رتجىهرررررح ررررررز على  عرررررمت الال ررررر  ورل ررررر  
 نرررررررد تأرررررررت ررررررررز على  الأقنرررررررىل داخرررررررح الحرررررررىص  الا أنررررررر     عتنرررررررز   أن أ ضرررررررح ررررررررز عا 
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لعضررررر   الال ررررر  هرررررم الترررررز عا تأرررررت الأقنرررررىل   ونتيجررررر  لهررررر ا الخأرررررح المادررررر   رررررو  رررررلا ج 
خأررررررح  ررررررو النررررررمام  ىلدررررررى   إلررررررو  ثررررررلت حررررررزو   رررررررز على  عررررررمت الال رررررر  أد  إلررررررو  حررررررزو  

الخررررى ى  خىخرررر  إخررررى ى  أسررررفح ال هررررل   وعتلرررررا تأررررت  لرررر   رررردء  ررررو الأداء وسررررلت  
 (142:17حزو  التعا و ثلت الخى ى  . )

إن تضرررررررررررررررر   مPolloc et, al,.(2009 )بولدددددددددددددددددو  و  دددددددددددددددددرو  وعشررررررررررررررررول    
ى  رررررررر  و لررررررررو الال رررررررر  رنررررررررمم أقنررررررررىء الأداء  ررررررررمظيفتو   ئيسررررررررتو  هاررررررررى خأرررررررري وننررررررررح النررررررررم 

 (628: 21اللجأو  وال  اتو  خ ل تض   اللة  الجىنبي  الاستخز  .)
 إن رررررررررررررررررررررررز عا الانةنرررررررررررررررررررررر  المسررررررررررررررررررررررةتمMingming Guo (2013  )وعؤ ررررررررررررررررررررررز     

ورع عررررررررر  اصسرررررررررتنلا    هرررررررررو الافترررررررررىن ل عرررررررررىدت  ررررررررر  عرررررررررز ت العضررررررررر   الحررررررررر ولت العاينررررررررر 
ور وورررررررررل  والتسرررررررررى ع ورمسرررررررررو  الحرررررررررفى   ثرررررررررح البزايررررررررر    رررررررررو العارررررررررمد الفنرررررررررل  والمرررررررررم  

 (220:24اصرجىه و رضا  الأودىع الحميم   و الأداء.)
إن رنايرررررررررررر  الحررررررررررررفى  البزنيرررررررررررر  رعررررررررررررز حجررررررررررررل م( 1999اشددددددددددددرب  يدددددددددددد  )وعرررررررررررر  ل    

ال اوعرررررررر  تنررررررررز رررررررررز عا الاننرررررررر   ىتتلى هررررررررى  رررررررر  العما ررررررررح الالىشررررررررلت الاررررررررؤقلت  ررررررررت  فىئترررررررر  
 رررررررررت  ررررررررر ل والترررررررررت صغنرررررررررت تنهرررررررررى صداء  هرررررررررىم وظيفتررررررررر  حورررررررررث رتررررررررري  لررررررررر  الأسرررررررررتالا  

 (15:3الجهز ورنفو   هى ا  السلىح  وال مص.)
 ررررررررررر  خررررررررررر ل تارررررررررررح اللىحرررررررررررث  ارررررررررررز ز   امى  ررررررررررر  شررررررررررراىل سرررررررررررونىء   عرررررررررررز           

صحرررررررررك إ تنرررررررررى   ثورررررررررل  ررررررررر  السرررررررررلىحو  لأ ترررررررررىنف لأحرررررررررفى  البزنيررررررررر    رررررررررىلنمت العضرررررررررأي  
و رررررررررر ل  ال فررررررررررىءت المظيفيرررررررررر     اررررررررررى د ررررررررررن اللىحررررررررررث الررررررررررت   ررررررررررلت هرررررررررر ا اللمررررررررررث رنايرررررررررر  

  الال ررررررررررررر  لل رررررررررررررن ال فرررررررررررررىءت البزنيررررررررررررر  والفيسرررررررررررررملمجي  لرررررررررررررزى ورةرررررررررررررمعل عرررررررررررررمت تضررررررررررررر 
 سلىحت ال تىنف   از ن  العلعش  

 هدب الب ث  
لدددددددددد  ت سدددددددددي  بعدددددددددض المتغيدددددددددرات البدنيدددددددددة وال سددددددددديولوجية  هررررررررزى اللمررررررررث الررررررررت 

 و ل     خ ل : نتيجة تدريبات قوة المركز سباحى  الزعانف  
زى سررررررررررررلىحت رخةرررررررررررريد  لنررررررررررررى ج رررررررررررررز عبت   سررررررررررررتخزام رررررررررررررز على  عررررررررررررمت الال رررررررررررر  لرررررررررررر -1

 ال تىنف .
تأررررررررررت  عرررررررررر  الات وررررررررررلا  عررررررررررمت الال رررررررررر  التعررررررررررلى تأررررررررررت ررررررررررر قول رررررررررررز على   ىسررررررررررتخزام  -2

 . سلىحت ال تىنفالبزني  والفسوملمجي  لزى 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  ( 5)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )

 فروض الب ث  
رمجررررررررررز  ررررررررررلول دالرررررررررر  إححررررررررررىئيى  ررررررررررو  الىيررررررررررى  النبأررررررررررو واللعررررررررررز  لعونرررررررررر  اللمررررررررررث  ررررررررررو  .1

 الات ولا  البزني  عوز اللمث لحىل  الىيى  اللعز .
ول دالررررررررر  إححرررررررررىئيى  رررررررررو  الىيىسرررررررررى  النبأيررررررررر  واللعزيررررررررر  لعونررررررررر  اللمرررررررررث  رررررررررو رمجرررررررررز  رررررررررل  .2

 الات ولا  الفسوملمجي  عوز اللمث لحىل  الىيىسى  اللعزي  .
 مصطلح الب ث 

 Strong muscles Centerقوة عضلات المركز      
هررررررررررررو رررررررررررررز على  خىخرررررررررررر  رهررررررررررررزى إلررررررررررررت رةررررررررررررمعل ورنمعرررررررررررر  تضرررررررررررر     

رثبورررررررررررف العارررررررررررمد الفنرررررررررررل   رررررررررررو  الرررررررررررلة   رررررررررررو الأ رررررررررررىم وتضررررررررررر   الفخررررررررررر  وتضررررررررررر   
الخأرررررررررررف والمرررررررررررم  والمجرررررررررررىز المرررررررررررىج   رررررررررررو الأتأرررررررررررت   والترررررررررررو رعارررررررررررح قلرررررررررررى  أداء 
التسأسررررررررررررررررح المل ررررررررررررررررو تنررررررررررررررررز أداء المل ررررررررررررررررى  المظيفيرررررررررررررررر    وبررررررررررررررررزون  فررررررررررررررررىءت هرررررررررررررررر ه 
العضرررررررر   يحررررررررل  العاررررررررمد الفنررررررررل  غوررررررررل  سررررررررتنل وغوررررررررل عررررررررىد  تأررررررررت حاررررررررح الةررررررررلى 

 (246 245: 18العأم  لأجسم.)
 الدراسات المرجعية  

( د اسرررررررر  7()م2008عددددددددداىل النمور يعبدددددددددد ال ميدددددددددد بددددددددد  عبدددددددددد  الاميدددددددددر) أجررررررررل   -1
عنوانهدددددددا " تدددددددارير برندددددددامج ميتدددددددرو لت سدددددددي  بعدددددددض الصددددددد ات البدنيدددددددة والمهاريدددددددة 

  و لرررررررررر   هررررررررررزى التعررررررررررلى تأررررررررررت رررررررررررىقول  الخاصددددددددددة لمنيدددددددددد   احددددددددددواض سددددددددددباحة "
البلنررررررررررى ج الانتررررررررررلن لتمسررررررررررو   عرررررررررر  الحررررررررررفى  البزنيرررررررررر  والاهى عرررررررررر  الخىخرررررررررر  لاننرررررررررر ى 

ح    اسرررررررررررتخزم اللىحرررررررررررث الارررررررررررنهج التجلعبرررررررررررو  اشرررررررررررتاأف العونررررررررررر  تأرررررررررررو احرررررررررررما  سرررررررررررلى
(  ننرررررررررر     جى عرررررررررر  الاأرررررررررر   هررررررررررز  حوررررررررررث أشررررررررررى   أهررررررررررم النتررررررررررىئج إلررررررررررو البلنررررررررررى ج 10)

 الانتلن  ؤدى إلت رمسو  الات ولا  البزني  ورمسو  سلىح  الجىنا.
" فعاليدددددددددة برندددددددددامج ( د اسررررررررر  تنمانهرررررررررى 6م()2011حسدددددددددي  عبدددددددددد السدددددددددلام )أجرررررررررل   -2

لمركددددددددز علددددددددى بعددددددددض المتغيددددددددرات البدنيددددددددة والمسددددددددتو  الرقمددددددددي تدددددددددريبات قددددددددوة ا
  و لرررررر   هرررررررزى التعررررررلى تأررررررت رررررررر قول  متدددددددر لدددددددد  ناشددددددد  التجدددددددد  "2000لسدددددددبا  

رررررررررز على  عررررررررمت الال رررررررر  ور قولهررررررررى تأررررررررت  عرررررررر  الات وررررررررلا  البزنيرررررررر  والاسررررررررتمى اللعارررررررررو 
 ترررررررررررررل ل تبرررررررررررررو التجرررررررررررررزيف النىشررررررررررررر و    اسرررررررررررررتخزم اللىحرررررررررررررث الارررررررررررررنهج 2000لسرررررررررررررلىل 

نىشرررررررررررري رجررررررررررررزيف(   حوررررررررررررث أشررررررررررررى   أهررررررررررررم 25العونرررررررررررر  تأررررررررررررو ) التجلعبررررررررررررو  اشررررررررررررتاأف 
النترررررررررررىئج إلرررررررررررو البلنرررررررررررى ج الانترررررررررررلن  ىسرررررررررررتخزام ررررررررررررز على  عرررررررررررمت الال ررررررررررر   رررررررررررؤدى إلرررررررررررت 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  ( 6)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )

 ترررررررررررررررل ل تبرررررررررررررررو 2000رمسرررررررررررررررو  الات ورررررررررررررررلا  البزنيررررررررررررررر  ورمسرررررررررررررررو    ررررررررررررررر    سرررررررررررررررى   
 التجزيف النىش و .

" ( د اسرررررررررررر  تنمانهررررررررررررى11م()2010م مدددددددددددددد م دددددددددددددرو  م مدددددددددددددد  بدددددددددددددا )أجررررررررررررل   -3
لك دددددددداءة البدنيددددددددة والمهاريددددددددة لددددددددد  اليددددددددائمي  بالانيددددددددا  برنددددددددامج تدددددددددريبى لرفدددددددد  ا
  و لرررررررررر   هررررررررررزى التعررررررررررلى تأررررررررررت ررررررررررر قول البلنررررررررررى ج التررررررررررز عبت ب مامدددددددددددات السدددددددددددباحة"

لل رررررررررررن ال فرررررررررررىءت البزنيررررررررررر  والاهى عررررررررررر  لرررررررررررزى النرررررررررررىئاو   ىصننرررررررررررى   ماى رررررررررررى  السرررررررررررلىح    
 ننرررررررررر (  حوررررررررررث  41اسررررررررررتخزم اللىحررررررررررث الاررررررررررنهج التجلعبررررررررررو   اشررررررررررتاأف العونرررررررررر  تأررررررررررو )

النتررررررررررىئج إلررررررررررو البلنررررررررررى ج الانتررررررررررلن  ررررررررررؤدى إلررررررررررت رمسررررررررررو   ررررررررررت ال فررررررررررىءت أشررررررررررى   أهررررررررررم 
 البزني  والاهى ع  لزى الانن   .

م( 2013هشددددددددام م مددددددددد الجيوشددددددددي ي ممدددددددددوو م مددددددددد بيددددددددومي)أجررررررررلى  رررررررر   رررررررر   -4
فاعليددددددددة ربددددددددات ال ددددددددوض علددددددددى مسددددددددتو   نتددددددددا  اليدددددددددرة ( د اسرررررررر   عنررررررررمان " 12)

  رالعنرررررررررى    هرررررررررز ف الز اسررررررررر  الرررررررررت التعرررررررررلى تأرررررررررت  ىتأيرررررررررلدددددددددد  لاعبدددددددددي الورددددددددد  "
المررررررررم  تأررررررررت  سررررررررتمى إنتررررررررىج النررررررررز ت ل تبررررررررو المقررررررررا   اسررررررررتخزم اللىحثررررررررىن الارررررررررنهج 

سرررررررررررن   ررررررررررر  نىشررررررررررر و ) المقرررررررررررا  16نىشررررررررررري رمرررررررررررف  16التجلعبرررررررررررو   شررررررررررراأف الز اسررررررررررر  
شررررررررررررهم     3ال انرررررررررررر  (   اسررررررررررررال  الز اسرررررررررررر  لاررررررررررررزت  -العررررررررررررىلو –الث قررررررررررررو  -الةمعررررررررررررح 

 .اد تون  اللمث و ىنف أهم النتىئج رمس   ستمى النز ت العضأي  لجاين ا ل 
"تددددددددددددددددددد رير قدددددددددددددددددددوة ( د اسرررررررررررررررررر  تنمانهررررررررررررررررررى 19)Kwang Jankim(2015)أجررررررررررررررررررلى  -5

عضدددددددددلات المركدددددددددز علدددددددددي المروندددددددددة واليدددددددددوة العضدددددددددلية وأىاء الضدددددددددر ة ا ولدددددددددي 
  و لررررررررر   هرررررررررزى التعرررررررررلى تأرررررررررت التعرررررررررلى تأرررررررررو  للا بددددددددددات الجولددددددددددف الم ترفددددددددددات"

( أسررررررررربمع لترررررررررز عا عرررررررررمت تضررررررررر   الال ررررررررر  تأرررررررررو 12رررررررررر قول  لنرررررررررى ج ررررررررررز عبو لارررررررررزت )
ونررررررررررر  والنرررررررررررمت العضرررررررررررأي  وأداء الضررررررررررررلب  الأولرررررررررررو ل  لرررررررررررى  الجملرررررررررررف الامتل ررررررررررررى  الال 

ص لرررررررررررررر   17  اسررررررررررررررتخزم اللىحررررررررررررررث الاررررررررررررررنهج التجلعبررررررررررررررو  اشررررررررررررررتاأف العونرررررررررررررر  تأررررررررررررررو )
جملررررررررررف  متل ررررررررررر (   حورررررررررررث أشررررررررررى   أهرررررررررررم النترررررررررررىئج إلررررررررررو وجرررررررررررمد  رررررررررررلول  ا  دصلررررررررررر  
اححررررررررررررىئي   ررررررررررررو  الاجامترررررررررررر  الضررررررررررررى ة  والتجلعبيرررررررررررر  لحررررررررررررىل  الاجامترررررررررررر  التجلعبيرررررررررررر  

دال  رررررررررررو سررررررررررررلت  الضرررررررررررلب  لرررررررررررز  الاجامترررررررررررر  التجلعبيررررررررررر  ورررررررررررر قول ايجررررررررررررى و  ورمسررررررررررر 
 تأو الالون  والنمت العضأي .

 .Matthew Weston  , Angela E. Hibbs  , Kevin Gأجلى  ً      -6
Thompson   Iain R. Spears(2015()23م" د اس   عنمان  الج ع  (  تدري   عزل 

 هزى اللمث الت التعلى تأت    ئي  "لتطوير سرعة الاىاء لسباحي المستو  الرقمي الناش
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  ( 7)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )

( أسبمع لتناي  تض   الج ع لسلىحو ال لول ولأتعلى تأت 12ر قول  لنى ج رز عبو    )
 زى ا رلىط اصداء المظيفو لعض   لج ع  ىلأداء والاستمى اللعاو  و السلىح    أستخزم 

 ىً  ىلاستمى المطنو  ( سلىحىً نىش20اللىحثمن الانهج التجلعبو   ور منف تون  اللمث    )
و) 10) أتاى هم  10(   م   إنى   تمسد  ر قول  بول 16(  وجمد  النتىئج  أهم  و ىنف  تىم   

 .  لبلنى ج رز عا الج ع تأت الاستمى اللعاو لأسلىحو  النىش و 
  جراءات الب ث 
 منهج الب ث

اسرررررررررررررتخزم اللىحرررررررررررررث الارررررررررررررنهج التجلعبرررررررررررررو  تحرررررررررررررايم التجلعبرررررررررررررت  و الاجامتررررررررررررر  
 ا ئات  لةبيع  اللمث .الماحزت   ن لاً ل

 مجتم  وعينة الب ث
ياثررررررح  جتاررررررن اللمررررررث  رررررر  سررررررلىحت ال تررررررىنف  امى  رررررر  شرررررراىل سررررررونىء وتررررررزدهم 

( سررررلىن ورررررم اختيررررى  تونرررر  اللمررررث  ىلةلعنرررر  العازيرررر   رررر  أ ررررلاد السررررلىحو  الاشررررتل و  20)
( سررررررلىحو   10والاسررررررجأو  دررررررا  اصرمررررررىد الاحررررررلى لأسررررررلىح   حوررررررث  أرررررر  تررررررزد العونرررررر  )

هم البلنرررررى ج الانترررررلن  ىلدرررررى   إلرررررت تونررررر  الز اسررررر  اصسرررررتة  ي   ررررر  داخرررررح يةبررررري تأرررررو
(سرررررررررلىحو   ترررررررررىنف  لأتجلبررررررررر  6 جتارررررررررن اللمرررررررررث وخرررررررررى ج العونررررررررر  الأسىسررررررررري   وترررررررررزدهم )

 اصستة  ي . 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  ( 8)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )

 تجانس عينة الب ث 
عررررررررررىم اللىحررررررررررث  عاررررررررررح  عرررررررررر  الاعىلجررررررررررى  الححررررررررررىئي   رررررررررر  خرررررررررر ل حسررررررررررىز 

ت اررررررررررز  رررررررررر  رجررررررررررىن  تونرررررررررر  اللمررررررررررث  ررررررررررو  عى ررررررررررح اصلتررررررررررماء لررررررررررلع  الىيىسررررررررررى  و   لأ
 الات ولا  الأنثلوبم تلع  والفسوملمجي  والبزني  عوز اللمث .

( 1جدول )  
تجانس عينة الب ث في القياسات ا نثرو ومترية والمتغيرات ال سيولوجية و المتغيرات 

 البدنية قيد الب ث       
                                                          =  10 

المتوسط  وحدة القيا   المتغيرات 
الان راب   الوسيط  ال سابي 

 معامل الالتواء المعياري 

1.76- 1.31 24.50 24.87 سنة العمر   
1.12- 3.65 176.00 177.21 سب الطول   
0.42- 1.87 77.00 77.21 كجب الو     

 1.99 1.44 75.12 75.74  /  النبض أرناء الراحة
 0.74 1.30 154.8 155.20  /  النبض بعد المجهوى 

 1.79 4.28 3.58 3.17 لتر/   ال د ا قصى لاستهلا  الاكسجي 
 0.02 021 3.87 3.75 لتر  السعة ال يوية

0.77- 4.29 32.87 33.48 سب الور  العموىي م  الثبات  
 0.45 0.10 2.50 2.55 متر الور  العريض م  الثبات 

 0.74 0.38 7.66 7.83 متر كجب باليدي  3ىف  الكرة الطبية 
 0.77 0.95 10.00 11.79 عدى مرات  ث15ىف  الج ع

0.58- 3.97 104.00 105.03 كجب قوة عضلات الرجلي    
1.20- 3.51 98.00 98.75 كجب قوة عضلات الظهر   

وهرررررررررررر ا  3-   3( أن قيارررررررررررر  اصلتررررررررررررماء رنررررررررررررن  ررررررررررررو   1 تضرررررررررررر   رررررررررررر  جررررررررررررزول )
  و رأ  الات ولا  . زل تأت أن هنى  رجىن   و  أ لاد تون  اللمث 

 الدراسه ا ستطلا ية  
م  و عرررررررررررررررز 2017/ 18/3وعررررررررررررررز رررررررررررررررم إجلائهررررررررررررررى  ررررررررررررررو الفتررررررررررررررلت  رررررررررررررر  السرررررررررررررربف 

( سرررررررررررلىحو   حورررررررررررث عرررررررررررىم اللىحرررررررررررث 6أجلعرررررررررررف هررررررررررر ه الز اسررررررررررر  تأرررررررررررت تونررررررررررر  عما هرررررررررررى )
  مسىز الاعى    العأاي  ) الحزل والثلى  ( ل ختلى ا  عوز اللمث .
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  ( 9)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )

 test validityمعامل الصد  
ى رررررررررررح الحرررررررررررزل  ىسرررررررررررتخزام طلعنررررررررررر  خرررررررررررزل الانى نررررررررررر  التارررررررررررى   ررررررررررررم إيجرررررررررررىد  ع

و لررررررررر   ررررررررر  خررررررررر ل حسرررررررررىز الفرررررررررلول  رررررررررو   جامتررررررررر   اوررررررررر ت  ررررررررر  سرررررررررلىخو  وترررررررررزدهم 
( سررررررررررلىحو   رررررررررر  خررررررررررى ج 3( سررررررررررلىحو    و جامترررررررررر  أخررررررررررلى أعررررررررررح راورررررررررر اً وتررررررررررزدهم )3)

تونررررررررر  اللمرررررررررث الأسىسررررررررري  و ررررررررر  داخرررررررررح  جتارررررررررن اللمرررررررررث  ارررررررررى هرررررررررم  مدررررررررر   جرررررررررزول 
(2. ) 

 (  2جدول ) 
 للمجموعة المميزة والغير مميزة في الا تبارات البدنية قيد الب ث تبارات معامل صد  ا 

 1 =2=3                            

وحدة   الا تبارات
 القيا  

 الغير مميزة المجموعة  مميزةالمجموعة ال
المتوسط  قيمة "ت"  

 ال سابي 
الان راب  
 المعيار  

المتوسط 
 ال سابي 

الان راب  
 المعياري 

 11.73 0.64 30.37 1.77 39.45 سب الور  العموىي م  الثباتا تبار 
90.0 2.88 0.07 3.25 متر ا تبار الور  العريض م  الثبات   3.25 

 4.68 0.39 8.57 0.28 14.30 متر كجب باليدي  3ىف  الكرة الطبية 
 5.74 0.58 9.55 0.81 12.75 عدى مرات  ث15ىف  الج ع

 4.11 3.87 100.25 2.78 113.25 كجب قوة عضلات الرجلي  
 4.01 3.87 99.50 1.50 105.75 كجب قوة عضلات الظهر 

  3.18=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
( وجرررررررررررررررمد  رررررررررررررررلول  ا  دصلررررررررررررررر  إححرررررررررررررررىئي    رررررررررررررررو 2 تضررررررررررررررر   ررررررررررررررر  جرررررررررررررررزول ) 

الات ورررررررررررررلا  البزنيررررررررررررر  عورررررررررررررز اللمرررررررررررررث  رررررررررررررو  الاجامتررررررررررررر  الااوررررررررررررر ت والاجامتررررررررررررر  ال ورررررررررررررل 
 ت  ررررررررررو الات وررررررررررلا  البزنيرررررررررر  عوررررررررررز اللمررررررررررث    اررررررررررى الااورررررررررر ت لحررررررررررىل  الاجامترررررررررر  الااورررررررررر

 يعةو دصل   لىشلت تأو خزل رأ  اصختلى ا  .
 Test Reliabilityمعامل الثبات

ررررررررررررررم إيجرررررررررررررىد  عى رررررررررررررح الثلرررررررررررررى  تررررررررررررر  طلعررررررررررررري رةبوررررررررررررري اصختلرررررررررررررى ا  و ترررررررررررررىدت 
التةبورررررررررررررري تأرررررررررررررررت  جامتررررررررررررررر  واحرررررررررررررررزت  ررررررررررررررر   جارررررررررررررررمتتو الز اسرررررررررررررررى  اصسرررررررررررررررتة  ي  

  الأسىسرررررررررررري    حوررررررررررررث طبرررررررررررري اللىحررررررررررررث ( سررررررررررررلىحو   رررررررررررر  خررررررررررررى ج العونرررررررررررر4وتررررررررررررزدهى )
اصختلرررررررررى ا  وأترررررررررىد التةبوررررررررري تأرررررررررت نفررررررررر  الاجامتررررررررر  و رررررررررو نفررررررررر  ظرررررررررلوى الىيرررررررررى  
الأول  عرررررررررز  رررررررررلو  أ بعررررررررر  أيرررررررررىم  ررررررررر  التةبوررررررررري الأول وررررررررررم حسرررررررررىز  عى رررررررررح اص رلرررررررررىط 
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  (10)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )

 ررررررررررو  التةبينررررررررررو  لأت اررررررررررز  رررررررررر  قلررررررررررى  اصختلررررررررررى ا  عوررررررررررز اللمررررررررررث  اررررررررررى هررررررررررم  مدرررررررررر  
 ( .3 جزول )

 ( 3جدول )
ي  متوسط التطبيق ا ول والثاني للعينة الاستطلا ية في الا تبارات معامل الارتباط ب 

 البدنية قيد الب ث ) ربات الا تبارات (
= 4 

 0.729=   0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستو   
( وجرررررررررررمد ت عررررررررررر  إ رلىطيررررررررررر   ا  دصلررررررررررر  إححرررررررررررىئي  3 تضررررررررررر   ررررررررررر  جرررررررررررزول )

 ررررررررررو  التةبورررررررررري و تررررررررررىدت التةبورررررررررري ل ختلررررررررررى ا  البزنيرررررررررر   0.05تنررررررررررز  سررررررررررتمى  عنمعرررررررررر  
 قلى  رأ  اصختلى ا .     عوز اللمث    اى يشول إلو 
 :  وسائل وأىوات جم  البيانات

عرررررررررررررىم اللىحرررررررررررررث  رررررررررررررىصط ع واصسرررررررررررررتعىن   رررررررررررررىلالاجن العلبيررررررررررررر  والأجنبيررررررررررررر  والز اسرررررررررررررى  
(  التررررررررررررررررررررررررت أجلعررررررررررررررررررررررررف  امدررررررررررررررررررررررررمع 25(  )19(  )11(  )5(  )2(  )1الالجعيرررررررررررررررررررررررر  )

الز اسررررررررررر  المىليررررررررررر   هرررررررررررزى رمز رررررررررررز الات ورررررررررررلا  البزنيررررررررررر  والفسررررررررررروملمجي  و رمز رررررررررررز أهرررررررررررم 
ختلررررررررى ا  والىيىسررررررررى  التررررررررو رررررررررم اسررررررررتخزا هى  ررررررررو رأرررررررر  الز اسررررررررى  رلعررررررررىً لأهررررررررزى  رررررررر  اص

الز اسرررررررررررر  رررررررررررررم التمخررررررررررررح الررررررررررررت الىيىسررررررررررررى  الفسرررررررررررروملمجي  واصختلررررررررررررى ا  البزنيرررررررررررر  عوررررررررررررز 
 اللمث .

عررررررررررررىم اللىحررررررررررررث  تحررررررررررررايم إسررررررررررررتاى ا  رسررررررررررررجوح اسددددددددددددتمارات تسدددددددددددددجيل البياندددددددددددددات   
 البيىنى  الخىخ   عون  اللمث. 

وحدة   الا تبارات
 القيا  

 التطبيق الثاني التطبيق ا ول 
معامل  
المتوسط  الارتباط

 ال سابي 
الان راب  
 المعياري 

المتوسط 
 ال سابي 

الان راب  
 المعياري 

** 0.95 6.36 33.15 7.32 33.80 سب وىي م  الثباتالور  العم  
** 0.97 1.80 2.67 2.50 2.88 متر الور  العريض م  الثبات  

** 0.98 2.34 10.11 2.411 10.94 متر كجب باليدي   3ىف  الكرة الطبية  
** 0.93 1.69 9.55 1.11 10.28 عدى مرات  ث15ىف  الج ع  

.53104 2.37 105.57 كجب قوة عضلات الرجلي    1.90 0.80 **  
** 0.94 4.09 94.85 4.84 96.14 كجب قوة عضلات الظهر   
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  (11)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )

 ة  ا جهزة وا ىوات المستخدم
 لىيى  الةمل ال أت لأجسم لأعلز سم.  Rest meterجهى   ىيى  الةمل اللستى وتل -1
  و ان طبو  عى ل لىيى  الم ن لأعلز  جم. -2
 قىني . 0.01لىيى  ال    لأعلز  Stop Watchسىت  إينىى  -3
 شلعد قيى  ) تل( لىيى  الاسى   لأعلز سم . -4
 . لىيى  النل   Crizal Transitionsجهى   -5
  جم تلع  لىيى  المز الأعحت صسته   الأاسجو . الز اج  اص -6
 جهى  اسبولو وتل جىى لىيى  السع  المومع .  -7
 حماج  وخنىد ي خشبي   تعزدت اص رفىتى  . –الا  طبي   ختأف  الأو ان  -8

 الا تبارات والقياسات المستخدمة في الب ث  
 الا تبارات البدنية  

اختلرررررررررى   -قرررررررررا العارررررررررمد  لسرررررررررى جنف اختلرررررررررى  الم )   . اليددددددددددوة المميددددددددددزة بالسددددددددددرعة1
 – جررررررررررم  ىلوررررررررررز    3اختلررررررررررى  د ررررررررررن ال ررررررررررلت الةبيرررررررررر   -المقررررررررررا العررررررررررلع   رررررررررر  الثلررررررررررى  

  (. 15اختلى  د ن الج ع
اختلررررررررررى   –اختلررررررررررى  عررررررررررمت تضرررررررررر   ال هررررررررررل  ىلررررررررررز نى م وتل )    اليددددددددددوة العظمددددددددددي. 2

 عمت تض   اللجأو   ىلز نى م وتل (.
 القياسات ال سيولوجية  

  وعررررررررررررز لىيررررررررررررى  النررررررررررررل   Crizal Transitionsجهررررررررررررى  ترررررررررررر  طلعرررررررررررري النددددددددددددبض    .1
 رم الىيى   ماسة  طبوا  تخح . 

 ورم  ل   ىستخزام جهى  اسبولو وتل جىى.السعة ال يوية    .2
 رررررررررررمدى اصختلرررررررررررى  تأرررررررررررت ال دددددددددددد ا قصدددددددددددى لاسدددددددددددتهلا  ا كسدددددددددددجي  المطلدددددددددددق     .3

دعرررررررررررىئي وعنرررررررررررى  النرررررررررررل   5( لارررررررررررزت  FOXالز اجررررررررررر  اص جم تلعررررررررررر  ) اختلرررررررررررى   رررررررررررم   
   الزقين  الخى س  ورةبي الاعىدل  الآري : و نهىي

Vo2 Max   ) /0.0193-6.3=   )لتر x  النأا  و نهىي  الزقين  الخى س . نل 
 البرنامج التدريبى 

تنررررررررز ودررررررررن  لنررررررررى ج رررررررررز عبو ص ررررررررز  مدررررررررن تأررررررررت أسرررررررر  تأايرررررررر  وأن  مدررررررررن  عنىيرررررررر  
 ىئنررررررررررر  وأن يترررررررررررمن البلنرررررررررررى ج  نرررررررررررن  أحاىلررررررررررر   شرررررررررررتح تأارررررررررررو  سرررررررررررتنز إلرررررررررررت الهرررررررررررزى 

الجرررررررررم  نررررررررر  و لا يرررررررررى العارررررررررل ال  نرررررررررو والترررررررررز عبو وبرررررررررىلةلن جايرررررررررن الالرررررررررىد  العى ررررررررر  ال
لأترررررررررررررز عا اللعىدرررررررررررررو وأيضرررررررررررررى الأداء المرررررررررررررىلو لسرررررررررررررلىحت ال ترررررررررررررىنف  مورررررررررررررث  مدرررررررررررررن 
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  (12)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )

البلنرررررررررررررررى ج لعررررررررررررررر ج الاشرررررررررررررررت   الارررررررررررررررؤقلت تأرررررررررررررررت الأداء ورةرررررررررررررررمعله    رررررررررررررررت درررررررررررررررمء 
(  6(  )1الاعةيرررررررررررررى  الن لعررررررررررررر  وبعرررررررررررررز  لاجعررررررررررررر  الز اسرررررررررررررى  الالجعيررررررررررررر  والالاجرررررررررررررن )

(  الترررررررررررررت إطأرررررررررررررن تأوهرررررررررررررى اللىحرررررررررررررث ررررررررررررررم التمخرررررررررررررح الرررررررررررررت إترررررررررررررزاد 23(  )19(  )11)
 أ عىد رحايم البلنى ج الانتلن 
  طوات تصميب البرنامج  

 رمز ز هزى البلنى ج  •
 رمز ز  زء و نهىي  الفتلت ال  ني  لأبلنى ج .  •
 إجلاء اصختلى ا  و الانى ي  لتمز ز  ستمى ال تبو   •
 ونهىي  البلنى ج   رمز ز أسى ين  تلا   زاي  و وسد •
 رمز ز دو ا  الماح و السىتى  التز عبي  و نى لز ج  الماح  •
 رمز ز ال    ال أت لأتز عا و رم عن ال    تأت التزادا  الاختأف  . •
 ت ديد هدب البرنامج   -

الررررررررررررت   ررررررررررررن ال فررررررررررررىءت  حررررررررررررزد اللىحررررررررررررث هررررررررررررزى البلنررررررررررررى ج التررررررررررررز عبت الانتررررررررررررلن        
ال ترررررررررىنف  ررررررررر  خررررررررر ل البلنرررررررررى ج الانترررررررررلن لتنايررررررررر  البزنيررررررررر  والمظيفيررررررررر   لرررررررررزى سرررررررررلىحت 

 عمت الال  .
 تيني  البرنامج   -
حرررررررررررزد اللىحرررررررررررث  رررررررررررزت رنفوررررررررررر  البلنرررررررررررى ج الترررررررررررز عبت الانترررررررررررلن و ترررررررررررزد المحررررررررررررزا        

التز عبيرررررررررر  و  رررررررررر  المحررررررررررزا  التز عبيرررررررررر  والتالعنررررررررررى  الاسررررررررررتخز    رررررررررر  خرررررررررر ل الاسرررررررررر  
أايرررررررررر  وأيضررررررررررىً  ررررررررررت دررررررررررمء الالجعررررررررررت لأز اسررررررررررى  الالرلةرررررررررر  و رمأوأهررررررررررى والانررررررررررى    الع

الخبررررررررلت اصاىديايرررررررر  والعاأيرررررررر  لألىحررررررررث رررررررررم إتررررررررزاد البلنررررررررى ج الانتررررررررلن  نتررررررررلن لهررررررررى  تررررررررلت 
 .)شهلع  ونحف (



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  (13)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )

 ( 4جدول )
 (  1    2تشكيل ىورة ال مل اليومية متبعاً التشكيل )

 السادس  الخامس الرابع الثالث  الثانى الأول  الاسابيع التدريبية 
 

 رالعاش التاسع الثامن السابع

 الوحدات التدريبية 
 
 
 
1 درجات الحمل % 
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( وحدة تدريبية و عدى وحدات الشدة أقل م  12( وحدة تدريبية و عدى وحدات الشدة المرت عة )6يتضح فى الجدول أ  عدى الوحدات التدريبية التى تتميز بشدة متوسطة  عدىها ) 
 الباحث مباى  التدري  فى الخطة التدري  وك لك التموجية فى البرنامج .( وحدات التدريبية  وقد راعى 12اليصو  ) 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  (14)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )

 
 (1شكل ) 

 لدورة ال مل اليومية  لال أ ام تن ي  البرنامج التدريبى المستخدم فى التدري 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  (15)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )

 ( 5جدول )
تخطيط مرحلة الإعداى للبرنامج التدريبى لعينة الب ث     

 
 
 

( أسبوع بشدة أقصى2بشدة مرت عة و) ( أسبوع6( أسبوع بشدة متوسطة و)2)متوسط ىرجات ال مل ( يوضح أسابي  البرنامج م  حيث احتوتئها على 5جدول )

 امج ( تخطيط مرحلة الإعداى للبرنامج التدريبى لعينة الب ث ) أسابي  البرن
 العاشر  التاس  الثام  الساب   الساى   الخامس  الراب    الثالث   الثانى  ا ول ا سابي  

  60 متوسط ىرجات ال مل %
65 % 

70   
75 % 

75   
80 % 

80   
85 % 

75   
80 % 

80  
85 % 

85   
90 % 

80   
85 % 

80   
85 % 

85   
90 % 

 *   *       % 90   85 اقل م  ا قصى 

 مرت  
80   85 %    *  *  * *  
75   80 %   *  *      

 المتوسط
70   75 %  *         
60   65 % *          



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  (16)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )
 

 ( 6جدول )
 (10نمو   م  الوحدة التدريبية رقب )

 م  الاسبوع الراب  يوم السبت للبرنامج التدريبي   
  اليوم   الراب   ا سبوع   

  / / التاريخ   مرت   ىرجة ال مل   
   65  م  الوحدة   %80-75   شدة ال مل

م تويات  
 الوحدة 

 الجزء التطبييي 
 رقب التمري  (  )

الزم   
 الكلي

 جرعة التدري 
 التكرار  م  الراحة   م  ا ىاء  شدة ال مل التدريبي

 مرة   ث   ث

 الإحماء 

1 

15   

- 5 - - 1  
2 - 3 - 1 2  
11 - 3 - 1 2  
3 30 - 30 - 2  
5 30 - 30 - 1  
6 30 - 30 - 1  
9 - 1 - 1 3  

تدريبات قوة  
 ركزالم

5 

20   

30 - - 1 4 75% 
6 30 - - 1 4 75% 
7 30 - 30 - 3 80% 
8 30 - - 1 3 80% 
17 30 - - 1 3 75% 
10 30 - - 1 4 80% 
11 30 - - 1 3 80% 
18 

15   
- 1 30 - 3 80% 

12 - 1 30 - 3 75% 
20 - 1 30 - 4 80% 

 التهدئة

1 

15   

- 2 - 1 1  
2 - 1 - 1 2  
3 - 1 - 1 2  
4 - 2 - 1 1  

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  (17)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )
 

 ( 7جدول )
 م دىات البرنامج التدريبى   

 التدريبى    ا سس التى وض  عليها البرنامج  
 وليد روعي قبل تصميب البرنامج بعض ا سس وتتلخص فى الآتى          
 إن يمني البلنى ج الهزى  ن  . .1
 عبو  نىسررررررررررررلى لأعاررررررررررررل ال  نررررررررررررو والتررررررررررررز عبو أن يتررررررررررررمن  متررررررررررررمى البلنررررررررررررى ج التررررررررررررز  .2

 وأيضى الاستمى البزنو لأعون  عوز اللمث.
 ( %90 -65استخزام طلعن  التز عا الفتلى  نخف  و لرفن  الشزت والت لا ى ) .3
 أسى ين .  10رمز ز  زت البلنى ج  .4
وحرررررررررررزا  أسررررررررررربم ي  (  نسرررررررررررل     3رمز رررررررررررز ترررررررررررزد  رررررررررررلا  الترررررررررررز عا الأسررررررررررربم ي  )  .5

 عبي  صستخزام التز على  .(  وحزه رز   1:  2) 
  لاتىت الحاىء الانىسا لأفتلت التز عبي  . .6
رررررررررررررررز على  عررررررررررررررمت الال رررررررررررررر  رررررررررررررررم اسررررررررررررررتخزام رررررررررررررررز على   ا  د جررررررررررررررى  خررررررررررررررعمب   .7

 . ختأف   طلنى لأهزى  نهى
 ترررررررررلا  اللاحررررررررر   رررررررررو ررررررررررز على  عرررررررررمت الال ررررررررر  ايجى يررررررررر  رسرررررررررتخزم  وهرررررررررى رالعنرررررررررى   .8

 اطىل  ( –رعمعضي  )  لون  
إجرررلاء الىيىسرررى  اللعزيررر   عرررز اصنتهرررىء  ررر  رةبوررري التجلبررر    رررنف  رلرورررا الىيىسرررى   .9

 النبأي . 
  لاتىت الفلول الفلدي   و  ال تبو  .   .10
  لاتىت التز ج  ت  عىدت الماح التز عبت  .   .11
  لاتىت  بزأ التامج  ت الماح التز عبت  .   .12
  لاتىت اصستالا ع  والمعف ال ى ت .   .13

 التو ي  الزمني للبرنامج الم تويات  م
 أسى ين 10 مدة البرنامج    .1
 ( وحزا  اسبم يىً  هت أيىم السبف واصقنو  واص بعىء 3( وحزت رز بي   ماعن ) 30) عدى الوحدات التدريبية   .2
 دقين    80  – 60   م  الوحدة التدريبية  .3
 الفتلى  نخف  و لرفن  الشزت والت لا ى  ار  التدري    .4
 (  1:   2)  ىورة ال مل   .5
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  (18)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )
 

 حاىء الانىسا لأفتلت التز عبي  .   لاتىت ال  .14
 اختيى  رالعنى  البلنى ج .   .15
 رنفو  البلنى ج .   .16
 رنمعم البلنى ج .    .17
 إجلاء الاعىلجى  الححىئي  واستخلاج النتىئج .   .18

 أجزاء رئيسية ( 3تنيسب الوحدة التدريبية  لى ) -
 ( دقين  .15-10الج ء التاهوز  )الحاىء والتهو  (  و زر  ) -أ
ل( وص ر عررز 35لئيسررو يمررزد   رر   ررح وحررزت  ررت البلنررى ج و زررر  صرنررح ترر  )الجرر ء ال -ز 

 ل( وشاأف تأت أداء  جامت     التالعنى  والتز على  تض   عمت الال   .50ت  )
دقينرر  وشرراأف رالعنررى  إطىلرر  لعضرر   ( 15-10الجرر ء الختررى و )التهزئرر (   و زررر  ) -ج

 عنى  لتن يم النف .  وأيضىً رال الجسم  ى     والالجمى    نماتهى 
 ا تيار التمرينات بالبرنامج   

 . رالعنى  الحاىء والتهو   .1
 . التالعنى  الأسىسي  لتز على  عمت الال  . 2
 . رالعنى  التهزئ  والختىم.  3

 تن ي  تجر ة الاساسية  
 : القيا  اليبلي 

أجرررررررررررررررررلى الىيرررررررررررررررررى  النبأرررررررررررررررررو  رررررررررررررررررو الفترررررررررررررررررلت  ررررررررررررررررر   رررررررررررررررررمم الأ بعرررررررررررررررررىء الاما ررررررررررررررررري 
  وررررررررررررررررم اجررررررررررررررلاء اخررررررررررررررر  م 23/3/2020و  ررررررررررررررمم الخاررررررررررررررري  الاما رررررررررررررري م إلرررررررررررررر22/3/2020

 قيىسى  الات ولا  الفسوملمجي  و   قم إجلاء اخ  الىيىسى  الات ولا  البزني .
عررررررررىم اللىحررررررررث  عررررررررز الت اررررررررز  رررررررر  رجررررررررىن  أ ررررررررلاد العونرررررررر   تةبورررررررري  التجر دددددددددة ا ساسدددددددددية  

ترررررررررلت البلنرررررررررى ج الترررررررررز عبو تأرررررررررت تونررررررررر  اللمرررررررررث  و لررررررررر  لارررررررررزت شرررررررررهلع  ونحرررررررررف  خررررررررر ل الف
م 31/5/2020م وحترررررررررررررررررت الأ بعرررررررررررررررررىء الاما ررررررررررررررررري 25/3/2020 ررررررررررررررررر  السررررررررررررررررربف الاما ررررررررررررررررري 

( وحررررررررررررزا  رز عبيرررررررررررر  أسرررررررررررربم ي  هررررررررررررو أيررررررررررررىم السرررررررررررربف 3( أسررررررررررررى ين  ماعررررررررررررن )10أ  لاررررررررررررزت )
( وحررررررررررررزت رز عبيرررررررررررر  لاررررررررررررزت شررررررررررررهلع  30واصقنررررررررررررو  والأ بعررررررررررررىء  رررررررررررر   ررررررررررررح أسرررررررررررربمع  عررررررررررررزد )

 ونحف .
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  (19)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )
 

 القيا  البعدي  
ف  الشرررررررررررررلوط والتعأيارررررررررررررى  ررررررررررررررم إجرررررررررررررلاء الىيرررررررررررررى  اللعرررررررررررررز  لعونررررررررررررر  اللمرررررررررررررث  رررررررررررررن

وال رررررررررلوى و ماخرررررررررفى  الىيىسرررررررررى  النبأيررررررررر     عرررررررررز انتهرررررررررىء  رررررررررزت رةبوررررررررري البلنرررررررررى ج و لررررررررر  
 م .2/6/2020م حتت  مم الجاع  الاما ي 1/6/2020 مم الخاي  الاما ي 

 المعالجات الإحصائية   
لأعأمم  الححىئي   الم     الححىئي   ىستخزام  لنى ج  الاعىلجى   اللىحث  إجلاء  عىم 

 لجلاء الاعىلجى  الححىئي  الانىسل  لةبيع  اللمث . (SPSS)اصجتاى ي  
 : عرض ومناقشة النتائج

 ( 8جدول )
ىلالة ال رو  بي  القياسي  اليبلى والبعد  للمجموعة التجريبية في الا تبارات البدنية قيد  

 الب ث
        = 10 

 الا تبارات البدنية
 وحدة  
 القيا  

قيمة     البعد  القيا القيا  اليبلى 
 )ت(

متوسط 
 ال رو  

نسبة  
الت س  

 ع   ع   %

 % 19.83 6.64 9.73 2.93 40.12 4.29 33.48 سب ا تبار الور  العموىي م  الثبات 
 % 25.49 0.65 10.44 0.16 3.20 0.10 2.55 متر ا تبار الور  العريض م  الثبات 

 % 37.16 2.91 11.29 0.42 10.74 0.38 7.83 متر كجب باليدي   3ىف  الكرة الطبية 
 % 49.27 5.81 13.52 1.42 17.60 0.95 11.79 عدى مرات  ث 15ا تبار ىف  الج ع

 % 17.01 17.87 11.73 6.15 122.90 3.97 105.03 كجب ا تبار قوة عضلات الرجلي  
 % 16.21 16.1 18.97 4.56 114.76 3.51 98.75 كجب ا تبار قوة عضلات الظهر 

 2.10=  0.05عند مستو  الدلالة قيمة ت الجدولية 
( أن قيارررررررررررررر  )  ( الامسررررررررررررررمب  ل ختلررررررررررررررى ا  البزنيرررررررررررررر   8 تضرررررررررررررر   رررررررررررررر  جررررررررررررررزول )

( وأنهرررررررررررى جايعرررررررررررىً أابرررررررررررل  ررررررررررر  قياررررررررررر      18.97–9.73عورررررررررررز اللمرررررررررررث رلاوحرررررررررررف  رررررررررررى  رررررررررررو  )
(  اررررررررررى  ررررررررررزل تأررررررررررت وجررررررررررمد  ررررررررررلول  ا  دصلرررررررررر  إححررررررررررىئي  تنررررررررررز 2.10)   ( الجزوليرررررررررر  )

لنبأرررررررررررررو واللعرررررررررررررز  لأاجامتررررررررررررر  التجلعبيررررررررررررر  (  رررررررررررررو  الىيىسرررررررررررررو  ا0.05 سرررررررررررررتمى  عنمعررررررررررررر  )
لحرررررررررىل  الىيرررررررررى  اللعرررررررررز   رررررررررو اصختلرررررررررى ا  البزنيررررررررر   عورررررررررز اللمرررررررررث    ارررررررررى  تضررررررررر   ررررررررر  

( النسرررررررررا الا معررررررررر  لأتمسررررررررر   رررررررررو اختلرررررررررى ا  الات ورررررررررلا  البزنيررررررررر  حورررررررررث  ىنرررررررررف 8جرررررررررزول )
 وناررررررررررى  %16.21أعررررررررررح نسررررررررررل  رمسرررررررررر  صختلررررررررررى  عررررررررررمت تضرررررررررر   ال هررررررررررل  نسررررررررررل  رمسرررررررررر  

 . %49.27   نسل   15تلى  د ن الج ع اىنف أتأت نسل  رمس   و إخ
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  (20)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )
 

 ( 9جدول )
ىلالة ال رو  بي  القياسي  اليبلى والبعد  للمجموعة التجريبية في المتغيرات ال سيولوجية  

 قيد الب ث 
 =  10 

 2.10=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستو  الدلالة 
( أن قيارررررررررررررر  )  ( الامسررررررررررررررمب  لأات وررررررررررررررلا  الفسرررررررررررررروملمجي  9 تضرررررررررررررر   رررررررررررررر  جررررررررررررررزول )    

( وأنهرررررررررى جايعرررررررررىً أابرررررررررل  ررررررررر  قياررررررررر    ) 17.33–8.16عورررررررررز اللمرررررررررث رلاوحرررررررررف  رررررررررى  رررررررررو  )
تنرررررررررررز (  ارررررررررررى  رررررررررررزل تأرررررررررررت وجرررررررررررمد  رررررررررررلول  ا  دصلررررررررررر  إححرررررررررررىئي  2.10  ( الجزوليررررررررررر  )

(  رررررررررررررو  الىيىسرررررررررررررو  النبأرررررررررررررو واللعرررررررررررررز  لأاجامتررررررررررررر  التجلعبيررررررررررررر  0.05 سرررررررررررررتمى  عنمعررررررررررررر  )
لحررررررررىل  الىيررررررررى  اللعررررررررز   ررررررررو الات وررررررررلا  الفسرررررررروملمجي  عوررررررررز اللمررررررررث    اررررررررى  تضرررررررر   رررررررر  

( النسرررررررررا الا معررررررررر  لأتمسررررررررر   رررررررررو الات ورررررررررلا  الفسررررررررروملمجي  حورررررررررث  ىنرررررررررف أعرررررررررح 9جرررررررررزول )
 وناررررررررى  ىنررررررررف  %1.50نسررررررررل  رمسرررررررر   ررررررررت  ت وررررررررل النررررررررل   عررررررررز الاجهررررررررمد  نسررررررررل  رمسرررررررر  

 .%24.53اتأت نسل  رمس   و  ت ول السع  المومب   نسل  

 
وحدة   المتغيرات ال سيولوجية

 القيا  

متوسط  القيا  البعدي  القيا  اليبلي 
 ال رو  

 قيمة       
 )ت(

نسبة  
الت س  

% 
 

 ع   ع  

% 5.99 8.16 4.54 0.97 71.20 1.44 75.74  /ىقيية النبض أرناء الراحة  
% 1.50 8.35 2.34 1.42 152.86 1.30 155.20  /ىقيية النبض بعد المجهوى   

ال د ا قصى لاستهلا  
 4.28 3.17 لتر/   ا كسجي  

3.78 5.98 0.61 9.82 19.24 %  

.3317 0.92 1.87 4.67 021 3.75 لتر  السعة ال يوية  24.53 %  
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  (21)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )
 

 (2شكل)
يوضح ال رو  بي  القياسي  اليبلى والبعد  للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية  

 وال سيولوجية  قيد الب ث 
ل دالرر  إححررىئيى  ررو  الىيررى  النبأررو رمجررز  ررلو  مناقشددة نتددائج ال ددرض ا ول  الدد   يددنص علددى

 واللعز  لعون  اللمث  و الات ولا  البزني  عوز اللمث لحىل  الىيى  اللعز .
( والخرررررررررررىص  زصلررررررررررر  الفرررررررررررلول  رررررررررررو   تمسرررررررررررد 2( وشرررررررررررتح )8رشرررررررررررول نترررررررررررىئج جرررررررررررزول )     

الىيررررررررررى  النبأررررررررررو واللعررررررررررز  لأاجامترررررررررر  التجلعبيرررررررررر   ررررررررررو اصختلررررررررررى ا  البزنيرررررررررر  عوررررررررررز اللمررررررررررث 
ىيررررررررررررى  اللعررررررررررررز  حوررررررررررررث أودررررررررررررمف النتررررررررررررىئج ان قيارررررررررررر  ) ( رلاوحررررررررررررف اىنررررررررررررف لحررررررررررررىل  ال

( وهررررررررررررررررررررررررررررو دالرررررررررررررررررررررررررررر  18.97 –13.52 -11.73 -11.29 -10.44 -9.73 ررررررررررررررررررررررررررررو  ) 
   حوث أشى   النتىئج  ى  أو: 0.05تنز  ستمى 

(  نسرررررررررررررررل  رمسررررررررررررررر  9.73) الوردددددددددددددددد  العمددددددددددددددددوىيان قياررررررررررررررر  ) (  رررررررررررررررو اختلرررررررررررررررى       
  %25.49(  نسررررررررررررررررررل  رمسرررررررررررررررررر  10.44) الورددددددددددددددددددد  العدددددددددددددددددددريض  واختلررررررررررررررررررى  19.83%

  %37.16(  نسرررررررررل  رمسررررررررر 11.29) كجدددددددددب باليددددددددددي  3ىفددددددددد  الكدددددددددر  الطبيدددددددددة واختلررررررررى  
قددددددددددددوة   واختلررررررررررررى  %49.27(  نسررررررررررررل  رمسرررررررررررر 13.52) ث15ىفدددددددددددد  الجدددددددددددد ع واختلررررررررررررى  

قدددددددددددوة عضدددددددددددلات   واختلررررررررررى  %17.01(  نسررررررررررل  رمسررررررررررر  11.73) عضدددددددددددلات الدددددددددددرجلي 
  حوررررررررررررررث ان جايعهررررررررررررررى أابررررررررررررررل   قيارررررررررررررر  %16.21(  نسررررررررررررررل  رمسرررررررررررررر  18.97)الظهددددددددددددددر 

 اررررررررررررررى  ررررررررررررررزل تأررررررررررررررت  0.05( تنررررررررررررررز  سررررررررررررررتمى  عنمعرررررررررررررر  2.10جزوليرررررررررررررر  اللىل رررررررررررررر  )) ( ال
 رمس  تون  اللمث  و الات ولا  البزني  عوز اللمث .



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  (22)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )
 

–وعُعرررررررررررررر   اللىحررررررررررررررث هرررررررررررررر ه الفررررررررررررررلول الاعنمعرررررررررررررر   ررررررررررررررو   تمسررررررررررررررد الىيىسررررررررررررررو )النبأو      
اللعررررررررررز ( إلررررررررررو ررررررررررر قول رررررررررررز على  تضرررررررررر   عررررررررررمت الال رررررررررر   ىسررررررررررتخزام التررررررررررز على  الابنيرررررررررر  

ورننررررررررررو  اصحاررررررررررىل التز عبيرررررررررر   ىسررررررررررأمز تأاررررررررررت ورررررررررررز عا اصحاررررررررررىل تأررررررررررو اُسرررررررررر  تأايرررررررررر  
 تز جرررررررررررر  أقنررررررررررررىء رةبورررررررررررري البلنررررررررررررى ج و لرررررررررررر   تررررررررررررز عا الاجامتررررررررررررى  العضررررررررررررأي  الاختأفرررررررررررر  
وبخىخرررررررررررررر  تضرررررررررررررر   الال رررررررررررررر    حوررررررررررررررث أن البررررررررررررررلا ج الانننرررررررررررررر  التررررررررررررررو رلاتررررررررررررررو تنررررررررررررررز 
رحرررررررررراياهى الأسرررررررررر  والالررررررررررىد  العأايرررررررررر   و ررررررررررى رمتمعرررررررررر   رررررررررر  أهررررررررررزاى وواجلررررررررررى  رررررررررررؤد  

  حوررررررررث ر ارررررررر  أهايرررررررر  النررررررررمت العضررررررررأي   ررررررررت أنهررررررررى رمررررررررز  رررررررررىقولا  جى يرررررررر  إلررررررررو نتررررررررىئج اي
 ةلعنررررررررررر  غورررررررررررل  لىشرررررررررررلت تأرررررررررررت العضررررررررررر    ررررررررررر  خررررررررررر ل رممعرررررررررررح ال عرررررررررررىدت  رررررررررررت النرررررررررررز ت 

 .الانتج     حل   يات  اصستفىدت  نهى
أن التررررررررزاد البررررررررزنو  م(2002م مدددددددددد لط دددددددددي ووجددددددددددي ال ددددددددداتح )وعررررررررلى  ررررررررح  رررررررر      

بزنيررررررررررر  والمظيفيررررررررررر  ل ترررررررررررا    ىلترررررررررررزاد يعرررررررررررز الارررررررررررزخح الأسىسرررررررررررو لتةرررررررررررمعل الحرررررررررررفى  ال
البررررررررررزنو يعنررررررررررت  ررررررررررح الجررررررررررلاءا  والتالعنررررررررررى  التررررررررررو يضررررررررررعهى الاررررررررررز ز وعمررررررررررزد حجاهررررررررررى 
وشررررررررزرهى و  رررررررر  أدائهررررررررى و نررررررررى لأبررررررررلا ج التررررررررو يضررررررررعهى والتررررررررو سررررررررمى ينررررررررمم  تنفورررررررر هى  م يررررررررى 
وأسررررررررربم يى    هررررررررررم يعاررررررررررح تأررررررررررت   ررررررررررن  سرررررررررتمى الأداء البررررررررررزنو لأفررررررررررلد اللعىدررررررررررو لأعحررررررررررت 

رررررررررر   ررررررررر  خررررررررر ل ااتسرررررررررىز الفرررررررررلد اللعىدرررررررررو لأيىعررررررررر  البزنيررررررررر     ارررررررررى  رررررررررزى رسرررررررررا   ررررررررر  عز ا
أنررررررررر  ياثرررررررررح النىترررررررررزت الأسىسررررررررري  الترررررررررو ربنرررررررررت تاأيرررررررررى  إرنرررررررررىن وانجرررررررررى   سرررررررررتمعى  تىليررررررررر  
 ررررررررر  الأداء الفنرررررررررو   و لررررررررر   ررررررررر  خررررررررر ل رنمعررررررررر   سرررررررررتمى الخحرررررررررىئ  البزنيررررررررر  والمظيفيررررررررر  

 (85: 10ل تا . )
ن تضررررررررررررررر   تأرررررررررررررررت أ مDaveSchmitz (2003)ى دددددددددددددددد  شددددددددددددددددميتز  وعشرررررررررررررررول      

الال رررررررررر  النمعرررررررررر  رنررررررررررمم  ررررررررررلبد الةررررررررررلى السررررررررررفأت  ررررررررررىلةلى العأررررررررررم     ىلدررررررررررى   إلررررررررررت أن 
-multiررررررررررررررررررز عا عرررررررررررررررررمت الال ررررررررررررررررر  يشرررررررررررررررررتاح تأرررررررررررررررررت حل رررررررررررررررررى   تعرررررررررررررررررزدت اصرجىهرررررررررررررررررى  

directional  وأن ررررررررررررؤدى رالعنىرررررررررررر   ررررررررررر  خررررررررررر ل التل وررررررررررر  تأرررررررررررت طرررررررررررلى واحرررررررررررز  ارررررررررررى
 (257:  16يجعأهى    أ ضح التز على  الاستخز   . )

إن النرررررررررز ا  البزنيررررررررر  هرررررررررو النىترررررررررزت الهى ررررررررر   رررررررررو  م(2003لددددددددددي  وى دددددددددد ) و يشرررررررررول      
 نررررررررررىء ورنررررررررررزم الاتررررررررررز ز  ررررررررررو أ   جررررررررررىل  رررررررررر   جررررررررررىص  الألعررررررررررىز والأنشررررررررررة  اللعىدرررررررررري  
الأخرررررررررل    وععارررررررررح نارررررررررم النرررررررررز ا  البزنيررررررررر  تأرررررررررو رمسرررررررررو  أداء الاهرررررررررى ا  الاتعرررررررررزدت  ارررررررررى 

البزنيرررررررررر  يسررررررررررىتز تأررررررررررو رعأررررررررررم الاهررررررررررى ا  الجز ررررررررررزت الاعنررررررررررزت  سررررررررررلت    ورشرررررررررراح النررررررررررز ا  
التمارررررررررررررح والنرررررررررررررمت العضرررررررررررررأي  والنرررررررررررررز ت والسرررررررررررررلت  والالونررررررررررررر  واللشرررررررررررررىع    ورعتبرررررررررررررل النرررررررررررررمت 

 ( 35: 4العضأي  الاتمن الأسىسو لأيىع  البزني  . ) 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  (23)  (الخامس العدد) م(  2022لعام ) (  ونيوي)   ( شهر 28رقم المجلد )
 

Pollockبولددددددددددددددو    دددددددددددددددرو  وعشررررررررررررررول      et, al, (2009)أن تضرررررررررررررر   الال رررررررررررررر   م
و  رنرررررررررمم أقنرررررررررىء الأداء  رررررررررمظيفتو   ئيسرررررررررتو  هارررررررررى خأررررررررري وننرررررررررح النرررررررررمى  ررررررررر  و لرررررررررو الرررررررررلجأ

 (628: 21وال  اتو  خ ل تض   اللة  الجىنبي  الاستخز  .)
هررررررررررت  عررررررررررىدت ال فررررررررررىءت  مSkip (2002)ي Allenألددددددددددي  وسددددددددددك  وعم ررررررررررز  ررررررررررح  رررررررررر      

أن أهرررررررررم الفمائرررررررررز النىرجررررررررر  تررررررررر   اى سررررررررر  رالعنرررررررررى  تضررررررررر   عرررررررررمت الال ررررررررر  هرررررررررت  عرررررررررىدت 
دت قلرررررررررى  ال فرررررررررىءت البزنيررررررررر  والمل يررررررررر  أقنرررررررررىء  اى سررررررررر  اللعىدررررررررر  واصنشرررررررررة  الوم يررررررررر  و عرررررررررى

واسرررررررررتنلا  الجسرررررررررم  و نترررررررررىج عرررررررررمت هىئأررررررررر   ررررررررر  تضررررررررر   الجررررررررر ء الال ررررررررر ى لأجسرررررررررم و ررررررررر ل  
 (41:14العض   الاجىو ت.  )

د اس   ح             إلوهى  رمخح  التو  النتىئج  ب  وه ا  تفي  ن  ال ميد  النمور يعبد  عاىل 
د  وهشام م م   (11)  م(2010م مد م رو  م مد  با  )( و  7( )م2008عبد  الامير) 

بيومي م مد  ممدوو  ي  و12)م(  2013)  الجيوشي   )Kwang Jankim(2015)  (19   )
Matthew Weston, Angela E. Hibbs, Kevin G (2015)(    و أن رز على  عمت 23) م

 شير  لى ت يق فرض  تض   الال   رسهم  و رمسو  النمت العضأي  والنز ت اصنفجى ع  .  اى  
اللمث  و رمجز  لول  ال ى  ن  تأت    الاول لعون   النبأو واللعز   دال  إححىئيى  و  الىيى  

 الات ولا  البزني  عوز اللمث لحىل  الىيى  اللعز ..
تأررررررت رمجررررررز  ررررررلول دالرررررر  إححررررررىئيى  ررررررو  الرررررر ى  ررررررن  مناقشدددددددة نتدددددددائج ال دددددددرض الثدددددددانى  

الىيىسررررررررررى  النبأيرررررررررر  واللعزيرررررررررر  لعونرررررررررر  اللمررررررررررث  ررررررررررو الات وررررررررررلا  الفسرررررررررروملمجي  عوررررررررررز اللمررررررررررث 
 . ى  اللعزي لحىل  الىيىس

( والخرررررررررررىص  زصلررررررررررر  الفرررررررررررلول  رررررررررررو   تمسرررررررررررد 2( وشرررررررررررتح )9رشرررررررررررول نترررررررررررىئج جرررررررررررزول )     
الىيررررررررررررى  النبأررررررررررررو واللعررررررررررررز  لأاجامترررررررررررر  التجلبيرررررررررررر   ررررررررررررو الات وررررررررررررلا  الفسرررررررررررروملمجي  عوررررررررررررز 

 ( (اللمررررررررررررث  ىنررررررررررررف لحررررررررررررىل  الىيررررررررررررى  اللعررررررررررررز  حوررررررررررررث أودررررررررررررمف النتررررررررررررىئج ان قيارررررررررررر  
تنررررررررررررررررز  سررررررررررررررررتمى ( وهررررررررررررررررو دالرررررررررررررررر  17.332 -9.82 -8.35 -8.16رلاوحررررررررررررررررف  ررررررررررررررررو  ) 

   حوث أشى   النتىئج  ى  أو: 0.05
(  نسرررررررررررل  رمسررررررررررر  8.16)النددددددددددددبض أرندددددددددددداء الراحددددددددددددة ان قياررررررررررر  ) (  رررررررررررو  ت ورررررررررررل      
  %1.50(  نسرررررررررررررررل  رمسررررررررررررررر  8.35) النددددددددددددددددبض بعددددددددددددددددد المجهددددددددددددددددوى   ت ورررررررررررررررل 5.99%

ال دددددددددددددد   و ت ورررررررررررررل %24.53(  نسرررررررررررررل  رمسررررررررررررر 17.33) السدددددددددددددعة ال يويدددددددددددددةو ت ورررررررررررررل 
  حوررررررررررررررث ان %19.24ل  رمسرررررررررررررر (  نسرررررررررررررر9.83)الاقصددددددددددددددى لاسددددددددددددددتهلا  الاوكسددددددددددددددجي 

( تنررررررررررررررز  سررررررررررررررتمى  عنمعرررررررررررررر  2.10جايعهررررررررررررررى أابررررررررررررررل   قيارررررررررررررر  ) ( الجزوليرررررررررررررر   اللىل رررررررررررررر  )
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 اررررررررررررى  ررررررررررررزل تأررررررررررررت رمسرررررررررررر  تونرررررررررررر  اللمررررررررررررث  ررررررررررررو الات وررررررررررررلا  الفسرررررررررررروملمجي  عوررررررررررررز  0.05
 اللمث .
–وعُعرررررررررررر   اللىحررررررررررررث هرررررررررررر ه الفررررررررررررلول الاعنمعرررررررررررر   ررررررررررررو   تمسررررررررررررد الىيىسررررررررررررو ) النبأررررررررررررو       

لى  عرررررررررررمت تضررررررررررر   الال ررررررررررر   ةلعنررررررررررر  سرررررررررررأيا  اللعرررررررررررز  ( إلرررررررررررو رررررررررررر قول اسرررررررررررتخزام ررررررررررررز ع
و نت ارررررررررررر  الابنيررررررررررررر   رررررررررررررؤدى الررررررررررررت رمسرررررررررررررو  ال فرررررررررررررىءت المظيفيرررررررررررر  لأاننررررررررررررر      حورررررررررررررث أن 
البرررررررررررلا ج الانننررررررررررر  الترررررررررررو رلاترررررررررررو تنرررررررررررز رحررررررررررراياهى الأسررررررررررر  والالرررررررررررىد  العأايررررررررررر    و رررررررررررى 
رمتمعرررررررررررر   رررررررررررر  أهرررررررررررررزاى وواجلررررررررررررى  ررررررررررررررؤد  إلررررررررررررو نتررررررررررررىئج ايجى يررررررررررررر    ورعتبررررررررررررل ال فرررررررررررررىءت 

 رررررررررررر  الاؤشررررررررررررلا  الهى رررررررررررر   ررررررررررررو تاأيررررررررررررى  رنورررررررررررريم المىلرررررررررررر   المظيفيرررررررررررر  لةجهرررررررررررر ت المومعرررررررررررر 
البزنيرررررررررر  لأاننرررررررررر    وغوررررررررررلهم  رررررررررر   اى سررررررررررو  ختأررررررررررف الأنشررررررررررة  اللعىدرررررررررري  وهررررررررررو  ؤشررررررررررل 
هرررررررررىم لأمىلررررررررر  الحرررررررررمي  الترررررررررو يترررررررررمن تأوهرررررررررى الفرررررررررلد  وباعنرررررررررت أخرررررررررل إن اسرررررررررتالا ع  تارررررررررح 
هرررررررررررر ه الأجهرررررررررررر ت  تفررررررررررررىءت تىليرررررررررررر   تمعررررررررررررف تأررررررررررررت  ررررررررررررزى سرررررررررررر  تهى وليىعتهررررررررررررى العضررررررررررررمع   

صسررررررررررررتجى   لأانبهررررررررررررى  المل يرررررررررررر   حررررررررررررم ت  نت ارررررررررررر  خرررررررررررر ل  اى سررررررررررررر  وعررررررررررررز رهى تأررررررررررررت ا
 النشىط اللعىدو.

أن رنايرررررررررررررررر  ورةررررررررررررررررمعل مCoun silman (2007 )كدددددددددددددددددو  سدددددددددددددددددلما وعشررررررررررررررررول       
تضررررررررررر   الال ررررررررررر  رةفرررررررررررت تأرررررررررررت  اى سررررررررررروهى  عررررررررررر  الت ورررررررررررلا  الترررررررررررت رمرررررررررررز  ررررررررررررىقول 
الاجهررررررررررررررررمد اللعىدررررررررررررررررت   أى أن التررررررررررررررررز عا اللعىدررررررررررررررررت يمررررررررررررررررز  ر وررررررررررررررررلا   سرررررررررررررررروملمجي  

جهرررررررررر ت الجسررررررررررم الاختأفرررررررررر    عررررررررررىدت حجررررررررررم النأررررررررررا وبررررررررررد النررررررررررل   ررررررررررن  عررررررررررىدت ووظيفيرررررررررر  ص
 ( 348:15ااي  الزم الاز مت .)

أن  (م2003) Maglischoم(ي وماجليشددددددددديو 2004م مدددددددددد علدددددددددى اليدددددددددط ) وعشرررررررررول    
 ىلنسررررل  ل تبررررو التماررررح يعتاررررزون  ررررت راثرررروأهم ال رررر ائو تأررررت ن ررررىم انتررررىج الةىعرررر  الهررررمائو   

سررررتالا  ييرررر  يمررررز  ر يررررف وبىلتررررىلو  رررر داد حجررررم و فررررىءت تضررررأ  ونتيجرررر  لأتررررز عا الانررررت م واص
النأرررا    ارررى   عرررز  ايررر  الرررزم الاز متررر   ررر  النأرررا  رررو  رررح درررلب  والررر   لررر  الأقرررل  رررو رنأورررح 
 عررررررزل النررررررل    وهرررررر ا  ررررررى  تاورررررر   رررررر  اللعىدرررررروو   ررررررو انخفررررررى   عررررررح نلضررررررى  النأررررررا  ررررررو 

 ( 358: 22( ) 130: 8اللاح  والاجهمد. ) 
زل النرررررررررررل  يعتبرررررررررررل  ؤشرررررررررررلا هى رررررررررررى لأمىلررررررررررر  البزنيررررررررررر  لأفرررررررررررلد  وعتررررررررررر قل  ارررررررررررى إن  عررررررررررر      

النأررررررررررا لأمىلرررررررررر  اصنفعىليرررررررررر  ود جررررررررررى  المررررررررررلا ت وودررررررررررن الجسررررررررررم والعاررررررررررل ال  نررررررررررو   وهرررررررررر ا 
 مدرررررررررررر  ا رلررررررررررررىط  عررررررررررررزل النررررررررررررل  ل فررررررررررررىءت الفررررررررررررلد و ررررررررررررزى اسررررررررررررتجى ت  لأماررررررررررررح البررررررررررررزنو  

أررررررررت ولرررررررر ل   هررررررررم يعتبررررررررل  رررررررر  أسررررررررهح الات وررررررررلا  المظيفيرررررررر  قيىسررررررررى و رررررررر  أهاهررررررررى دصلرررررررر  ت
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حىلرررررررررر  الفررررررررررلد المظيفيرررررررررر  البزنيررررررررررر    إنخفررررررررررى   عررررررررررزل نرررررررررررل  اللاحرررررررررر  ونررررررررررل  الاجهرررررررررررمد 
 إلت رمس   فىءت تضأ  النأا نتيج  الااى س  اللعىدي .

إن  (2004م مدددددددددد علدددددددددى اليدددددددددط )و رتفررررررررري هررررررررر ت النترررررررررىئج  رررررررررن  رررررررررى أشرررررررررى  اليررررررررر         
الاجهرررررررررمد اللعىدرررررررررو  حرررررررررف  تى ررررررررر   رررررررررؤد  لتمسررررررررر   سرررررررررتمى المرررررررررز الأعحرررررررررت صسرررررررررته   

و  و لررررررررر  تررررررررر  طلعررررررررري رمسرررررررررو  التلرررررررررىدل ال رررررررررى    رررررررررت الرررررررررلئتو  و رررررررررو الأليرررررررررىى الأاسرررررررررج
العضررررررررررررأي  و رررررررررررر ل  ترررررررررررر  طلعرررررررررررري  عررررررررررررىدت حجررررررررررررم الهررررررررررررماء  ررررررررررررو الممعحرررررررررررر   الهمائيرررررررررررر  
 رررررررررىللئتو    ولررررررررر ل   رررررررررإن اللعىدررررررررروو   تاتعرررررررررما  نرررررررررز ت أابرررررررررل  ررررررررر  غورررررررررل اللعىدرررررررررو  تأرررررررررت 

 (85: 8استه   الأاسجو .)
( أن رمسرررر   2003و أحمددددد نصددددر الدددددي )  ( 2003ابددددو العددددلا عبددددد ال تدددداو ) وعؤ رررز      

 سرررررتمى المررررررز الأعحرررررت صسررررررته   الأاسرررررجو  هررررررم انعترررررى  تأررررررت رمسررررر  الجهررررررى  العضررررررأو 
ورةررررررم  النررررررز ا  الهمائيرررررر    وعشررررررول  ررررررو هرررررر ا الحررررررزد إ ا  ررررررىن الجهررررررى  التنفسررررررو ينررررررمم  ننررررررح 
اايرررر   بوررررلت  رررر  الأاسررررجو  لأعضرررر    ررررإن العضرررر   ص ياتنهررررى اسررررتخزام  ررررح هرررر ه ال ايررررى  
 ررررر  الأاسرررررجو  الرررررما دت إلوهرررررى إص إ ا  رررررىن الجهرررررى  العضرررررأو  رررررت حىلررررر  رةرررررم  نتيجررررر  لأترررررز عا 

 (174: 2() 293:1اللعىدو. )
الز اس   ح            ه ت  إن  مWilmore, D.M and Costill, D. (2013  ) ورتفي 

  التز على  البزني  أد  الت رمس  وظيفت تأت تاح الجهى ع  الزو ى والتنفست ورمس   ستمى 
 ( 138:26المز اصعحت صسته   اصاسجو  ) 

 ررررررررررررررن اسررررررررررررررتالا ع  التررررررررررررررز عا  ررررررررررررررىن  (م2003) Maglischoماجليشدددددددددددددديو وعشررررررررررررررول       
ال تبررررررررو   نررررررررز ا  همائيرررررررر  تىليرررررررر   اررررررررى لرررررررر  أقررررررررل  أمررررررررم   ررررررررت رنمعرررررررر  تضرررررررر   التررررررررنف  

 (43:22والسع  المومع     اى  زل تأت ا رفىع المىل  المظيفي  ل تبو . )
( ان نتيجررررررررررر  لأنت رررررررررررىم  رررررررررررت الترررررررررررز عا رتمسررررررررررر  م2000سدددددددددددلامة ) بهدددددددددددداءوعشرررررررررررول      

افرررررررررىءت الجهرررررررررى  التنفسرررررررررت و لررررررررر    عرررررررررىدت حجرررررررررم الرررررررررلئتو  وسرررررررررعتهى ورلرفرررررررررن  فرررررررررىءت الرررررررررلئتو  
 ررررررررررررت اصعتحررررررررررررىد لأاجهررررررررررررمد  ررررررررررررن ال عررررررررررررىدت  ررررررررررررت  ىتأيرررررررررررر  ا تحررررررررررررىص الهررررررررررررماء الجررررررررررررمى   

ىءت  ىل عررررررررىدت  ررررررررت السررررررررع  المومعرررررررر  رتمررررررررز  ررررررررت  عررررررررىدت حجررررررررم التهمعرررررررر  اللئمعرررررررر  و عررررررررىدت ال فرررررررر
اللئمعرررررررررررر   سرررررررررررروملمجىً  اررررررررررررى   عررررررررررررز  رررررررررررر   عررررررررررررزل إسررررررررررررتخ ص الأاسررررررررررررجو   ىلممعحرررررررررررر   

 (38:5اللئمع  والأنسج  العضأي . )
أن  اى سررررررر  النشرررررررىط اللعىدرررررررت مRon jones (2013 )رو  جدددددددونس  ارررررررى يشرررررررول       

ررررؤدى الرررت  عررررىدت السرررع  المومعرررر  حورررث يمتررررىج الفرررلد  تايررر   رررر  الهرررماء ليسررررتخأ   نهرررى أابررررل 
  ل عرررررىدت الاسرررررىح  الترررررت  تعرررررل   وهرررررى الرررررزم ل اسرررررجو   ارررررى   عرررررز  ررررر   عرررررزل  ررررر  اصاسرررررجو
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التررررررررنف  وتانرررررررر  و رررررررر ل  دون اصسررررررررلاع  ررررررررت الررررررررزو ت الز معرررررررر  والررررررررزو ا  التننسرررررررري     اررررررررى أن 
 اى سرررر  النشررررىط اللعىدررررت رسررررتأ م اص ررررزاد  تايررررى  اصاسررررجو  رتىنسررررا  ررررن تاأيررررى  التاثوررررح 

 (151:25ال  ائت و نتىج الةىع . )
الي   ح            أشى   رتفي تأت  ى  النتىئج  م( وأبو  2003)   Maglischoماجليشيو  وه ت 

كو   و( 2004م مد على اليط ) (  2003( و أحمد نصر الدي )    2003العلا عبد ال تاو  )  
جونس  ومCoun silman (2007  ) سلما  التز عا  مRon jones  (2013  )رو   أن 

ص ووظيفي   ر ولا   سوملمجي   يمز   وبد اللعىدت  النأا  حجم  الاختأف    عىدت  الجسم  جه ت 
النل   ن  عىدت  اي  الزم الاز مت  ورمس   ستمى المز اصعحت صسته   اصاسجو  ورنمع   

ال ى  ن     لى ت يق فرض الثانىتض   التنف  والسع  المومع  لزى اللعىدو .  اى يشول  
واللتأت   النبأي   الىيىسى   إححىئيى  و   دال   الات ولا  رمجز  لول  اللمث  و  لعون   عزي  

 الفسوملمجي  عوز اللمث لحىل  الىيىسى  اللعزي  .  
 الاستنتاجات  

اسدددددددتناىاً  لدددددددى مدددددددا أةهرتددددددده النتدددددددائج الإحصدددددددائية للب دددددددث وفدددددددي ضدددددددوء أهدددددددداب 
 وفروض الب ث توصل الباحث للاستنتاجات التالية  

رةبينررررررررررر  تأرررررررررررت  أن البلنرررررررررررى ج الترررررررررررز عبو  ىسرررررررررررتخزام ررررررررررررز على  عرررررررررررمت الال ررررررررررر  والررررررررررر   ررررررررررررم -1
تونررررررررر  اللمرررررررررث لررررررررر  رررررررررر قول إيجرررررررررى و تأرررررررررت الات ورررررررررلا  البزنيررررررررر  )النرررررررررمت الااوررررررررر ت  ىلسرررررررررلت    

 النمت النحمى(.
أن البلنرررررررررررى ج الترررررررررررز عبو  ىسرررررررررررتخزام ررررررررررررز على  عرررررررررررمت الال ررررررررررر  والررررررررررر   ررررررررررررم رةبينررررررررررر  تأرررررررررررت  -2

تونررررررررررر  اللمرررررررررررث لررررررررررر  رررررررررررر قول إيجرررررررررررى و تأرررررررررررت الات ورررررررررررلا  الفسررررررررررروملمجي  )النرررررررررررل  والسرررررررررررع  
 ت صسته   اصاسجو (.المومع  والمز اصعح

أن البلنررررررررررى ج التررررررررررز عبو  ىسررررررررررتخزام رررررررررررز على  عررررررررررمت الال رررررررررر  أظهررررررررررل نسررررررررررا رمسرررررررررر   ررررررررررو   -3
الىيىسرررررررررررررو  النبأرررررررررررررت واللعرررررررررررررزى لحرررررررررررررىل  الىيرررررررررررررى  اللعرررررررررررررزى تأرررررررررررررت تونررررررررررررر  اللمرررررررررررررث  رررررررررررررت 

 الات ولا  البزني  والفسوملمجي .
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 التوصيات  
 في ضوء ما تب استنتاجهُ يوصي الباحث بما يلي . 

تررز عبو الانتررلن ل سررتفىدت  نرر  تاأيررىً  ررو   ررن ال فررىءت البزنيرر  والمظيفيرر  سررلىحت رةبورري البلنررى ج ال -1
 ال تىنف  امى    شاىل سونىء .

الأهتاررىم  تررم ول تما ررح اص رر  والسرر    أقنررىء أداء التررز على   ررن الت اوررز اصحاررىء الجوررز والتررز ج  -2
 داخح الج ء الاخح  لتز على  الج ع    السهح الت الحعا .

رررز على  لتةررمعل عررمت الال رر   ررز جى  خررعمب    ختأفرر  لالاتررىت أهررزاى  ررح إسرربمع  رر   إسررتخزام -3
 البلنى ج التز عبو ولأمخمل لأ ضح نتيج  .

رمجيررررر  إهتارررررىم اللرررررىحثو  والارررررز بو  لأهايررررر  ررررررز على  تضررررر   عرررررمت الال ررررر  و جرررررلاء د اسرررررى   -4
  اىقأ .
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 قائمة المراج   
 اولا  المراج  العر ية 

ال تاو أبدددددددددددو العدددددددددددلا عبدددددددددددد .1
 أحمد

 3 سرررررررررررررروملمجيى الأيىعرررررررررررررر  البزنيرررررررررررررر   دا  االف ررررررررررررررل العلبررررررررررررررو   ط   
 م.2003النىهلت 

ن لعررررررررررررررررى  ورةبينررررررررررررررررى   سرررررررررررررررروملمجيى اللعىدرررررررررررررررر   دا  الف ررررررررررررررررل   أحمد نصر الدي  السيد .2
 م.2003العلبو   النىهلت  

   أشرب م مد  ي  .3
 

د اسررررررررررررر  ل  رنرررررررررررررىء  ىلاتةألرررررررررررررى  اصسىسررررررررررررري  الخىخررررررررررررر   فرررررررررررررلد 
م عرررررررررر   حررررررررررل العلبيرررررررررر     سررررررررررىل  د تررررررررررم اه غوررررررررررل اصننررررررررررى   جاه

 م.1999 نشم ت  جى ع  اصستنز ع   
خبرررررررررررررررررلا   رررررررررررررررررو الألعرررررررررررررررررىز لأ لرررررررررررررررررى  والحررررررررررررررررر ى     نشررررررررررررررررر ت     لي  وى   فر  .4

 م.2003الاعى ى 
 سرررررررررررروملمجيى اللعىدرررررررررررر  والأداء البررررررررررررزنو  دا  الف ررررررررررررل العلبررررررررررررو     بهاء الدي  سلامة .5

 م.2000النىهلت 
 عىليرررررررررررررر   لنررررررررررررررى ج رررررررررررررررز على  عررررررررررررررمت الال رررررررررررررر  تأررررررررررررررت  عرررررررررررررر     محسي  على عبدالسلا .6

 ترررررررررررل 2000الات ورررررررررررلا  البزنيررررررررررر  والاسرررررررررررتمى اللعارررررررررررو لسرررررررررررلىل 
 60لرررررررررررررزى نىشررررررررررررري التجرررررررررررررزيف "  الاجأررررررررررررر  العأايررررررررررررر   العرررررررررررررزد 

 اأيررررررررررررررررررررر  التلبيررررررررررررررررررررر  اللعىدررررررررررررررررررررري  لأبنى  جى ع السرررررررررررررررررررررتنز ع   
 م.2011

عدددددددددددددددداىل النمور يعبددددددددددددددددد  .7
 ال ميد ب  عبد  الامير

ترررررررررلن لتمسررررررررررو   عررررررررر  الحررررررررررفى  البزنيرررررررررر  " ررررررررررىقول  لنررررررررررى ج  ن  
والاهى عررررررررررررر  الخىخررررررررررررر  لاننررررررررررررر ى احرررررررررررررما  سرررررررررررررلىح  "  مرررررررررررررث 
تأارررررررررررررت  نشرررررررررررررم   الارررررررررررررؤرال الرررررررررررررزولت اصول لتلبيررررررررررررر  البزنيررررررررررررر  
واللعىدرررررررررررر  والحررررررررررررم  ال معرررررررررررررف  الاجأررررررررررررز العأاررررررررررررت لألمرررررررررررررم  

 م.2008 
اسرررررررررررررررتلاريج  السرررررررررررررررلىل  رررررررررررررررو السرررررررررررررررلىح    الال ررررررررررررررر  العلبرررررررررررررررو    م مد على اليط .8

 م.2004لأنشل  النىهلت 
   م مد على اليط .9

 
اسرررررررررررررررتلاريج  السرررررررررررررررلىل  رررررررررررررررو السرررررررررررررررلىح    الال ررررررررررررررر  العلبرررررررررررررررو 

 م.2005لأنشل  الج ء الثىنت   النىهلت 
 م مد لط ي السيد ي  .10

 وجد  مصط ي ال اتح
  
 

الأسررررررررررر  العأايرررررررررررر  لأتررررررررررررز عا اللعىدرررررررررررو ل تررررررررررررا والاررررررررررررز ز   
 م .2002دا  الهز  لأنشل والتم عن   النىهلت   
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  م مدددددددددد م مددددددددد م ددددددددرو  .11

  با 
"  لنرررررررررررى ج ررررررررررررز عبت لل رررررررررررن ال فرررررررررررىءت البزنيررررررررررر  والاهى عررررررررررر  لرررررررررررزى   

النرررررررررررررىئاو   ىصننرررررررررررررى   ماى رررررررررررررى  السلىح "  سرررررررررررررىل   ىجيسرررررررررررررتول 
غوررررررررررل  نشررررررررررم ت  اأيرررررررررر  التلبيرررررررررر  اللعىدرررررررررري   جى عرررررررررر  طنةررررررررررى   

 م.2010
هشددددددام م مددددددد الجيوشددددددي ي  .12

 ممدوو م مد بيومي
زى  ىتأيررررررررر  قلرررررررررى  المرررررررررم  تأرررررررررت  سرررررررررتمى إنترررررررررىج النرررررررررز ت لررررررررر  

صتبررررررررررو المقررررررررررا " الاجأررررررررررر  العأايرررررررررر  لأتلبيررررررررررر  البزنيرررررررررر  وتأرررررررررررمم 
العرررررررررزد  –اللعىدررررررررر   أيررررررررر  التلبيررررررررر  اللعىدررررررررري  جى عررررررررر  حأرررررررررمان 

 م .2013سبتابل   –( 69)
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