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 تأثير تدريبات الشاكيو علي بعض المتغيرات البدنية والمشتوي الزقمي

 لمتشابكي الوثب الجلاثي 

 

بدرى بزبزى  دكتور/ عبد المؤمو عويص  

 مدرض بكشم التدريب الزياضي وعلوم الحزكة

 بكلية التربية الزياضية بكها

 جامعة جهوب الوادي.

 المكدمـة ومشكلة البحح : 

ثس٧ر ٠تْٗسص٦١ثز تْر٦ثض٧ر تْؿث٧ْٗر خلاِ تْهصرذ تلأخ٧رذ ٦أش٥  ٚص٧ؽةر ْصطة١ر ؾٓةٕ    أ٘ شط١ر تلأريثٔ ت٧ًْ

تْصةةير٦ح تْر٦ثضةة٥ ٠تْؿٓةة١ٔ تْٗرشدطةةر خثْٛاةةثو تْر٦ثضةة٥ ٠تسةةصذيتٖٟث ْذيٖةةر ٞةةوت تْٗؽةةثِ خُثنةةر ت١ْسةةثبّ        

 تْٗصثـر، ٠يي ـػ٧س ٖسةثخًثز ت٧ْٗةيت٘ ٠تْٗاةٗثر خٛ ة٧ح َد٧ةر ٖةٙ شفطة٧ٕ تلأريةثٔ ت٧ًْثسة٧ر رقةٕ  ةؿ١خر           

ذٍْ ؾ٥ٓ تْٗسص٤١ تْؿث٥ْٗ إلا أ٘ تلأريثٔ تْٗ ر٦ر ن٥ سدثيثز ت٧ْٗةيت٘ ٠تْٗاةٗثر غٓةس ظثخصةر خةّ ٠ت  ت ز      

تْهؽ١ذ خ٧ٟٛث ٠خ٧ٙ تلأريثٔ ت٧ًْثسة٧ر تْؿث٧ْٗةر ـ٧ةط أ٘ ٖسةثخًثز ت١ْظةح شؿةي أـةي ٖسةثخًثز ت٧ْٗةيت٘ ٠تْٗاةٗثر           

                .تْص٥ شأظرز خٟوت تْصط١ر ؾ٥ٓ تْٗسص٤١ تْؿث٥ْٗ ٠تلا٧ْ٠ٗد٥

  ً أ٘ ٖةةٙ أٞةةٕ تلأٚاةةطر تْصةة٣ تسةةصهث ز ٖةةٙ ؾٓةةٕ تْصةةير٦ح ؾثٖةةر         م(1989)  وَعييُع ػييىَط الد يي ل

٠تلإؾةةيت  تْدةةي٣ٚ خث ةةر أْؿةةثج ت٧ْٗةةيت٘ ٠تْٗاةةٗثر ٠تْصةة٣ شؿصدةةر أٔ تلأْؿةةثج ٠ؾةةر٠  تْةةي٠رتز تلأ٧ْ٠ٗد٧ةةر    

لأخةر٢ ١ُْٟٚةةث  ٠َدةر٢ تْر٦ثضةثز تْصٛثنسة٧ر تلأسثسة٧ر تْصرخ٦١ةر تْصة٣ شفصةةّ ُٖثٚةر خث ةر خة٧ٙ تْر٦ثضة٧ثز ت          

   (.10 – 9: 13شصطٓح ييرتز لا شص١تنر إلا ن٣ أنرت  يلابّ )

أ٘ تْٗصسةثخى ٦فًةى تْٗسةص٦١ثز تْر٦ثضة٧ر تْؿث٧ْةر ؾٛةيٖث ٦ة  ٢        م( 1994ػ د الٌ يٍ الدوي ) )  َٗث ٦وَر 

ألا تْصٗر٦ٙ طدًث ْٓٗؿ١ٖٓثز ٠ت١ًْتؾي تْؿ٧ٗٓر نإٚٝ ٦ؽح أ٘ ٚاؽ أ٦ي٦ٛث ؾ٣ٓ ًٚطر ٞثٖةر نة٥ تْؿ٧ٓٗةر تْصير٦د٧ةر     

٣ٞ٠ أ٘ ؾ٧ٓٗر تْصير٦ح تْفي٦ط أ دفس ت٨٘ شؿصٗي ؾ٣ٓ تْؿٕٓ َأسث  ١ْٓ ١ِ إْة٣ أؾٓة٣ ٚصةثبػ ٠يةي ذٞةح      

ذٍْ ت١ْيس تْو٤ ٦سصط٧ؽ ن٧ٝ خؿة  تْٗةيرخ٧ٙ إ٦ ةثِ ر٦ثضة٧ٟٕ إْة٣ تْٗسةص٢١ تْؿةث٥ْ خثلاسةصٛث  إْة٣ شؽةثرج           

 (59: 12ؾ٧ٗٓر نر ٦ر ٖٗث ٦سصٓزٔ ٖٛث تْدفط ؾٙ أناّ طرو تْصير٦ح تْر٦ثض٥.)

أ٘ ٖسةثخًر ت١ْظةةح تْعلاظةة٥ ٖةةٙ ٖسةةثخًثز ت٧ْٗةةيت٘   مMarco Steybe (2001)هيي ز ى ظييى َ ً ٦ةوَر  

٠تْٗاٗثر تْص٣ شص م خثْٟٗثرذ ن٥ تلأ تء ـ٧ط ٦ٟيل تْٗصسثخى إ٣ْ شف٧ًى أَدر ٖسثنر أن٧ًةر خةلاِ ٖرتـةّ    

 (4 – 1: 31آ تء ٖفي ذ ش  ٢ خصرتخط ٖسصٗر  ٠٘ ش١يم ٥ٞ تلايصرتج ٠تْعلاض ٠ظدثز.)

طٓح أ تء ت١ْظح تْعلاظ٥ ًٖيرٜ خث ر ْٓذ ثبص تْص٧ُ٧ُٛر ٠تْص١تن٧ًر، ٠خث ةر تلإـسةث  خثلإ٦ًةثؼ    ٦٠ص

تْفر٣َ )رشٕ تْفرَر( ٠َوٍْ تًْٗيرٜ ؾ٣ٓ تْفهثظ ؾ٣ٓ ش١ت ٘ تْؽسٕ أظٛثء تْط٧رت٘، ٠تلأ تء تْصة١تن٣ً تْؽ٧ةي   

ذ تلإٚهؽثر٦ر تْصة٣ شسةصذئ نة٥    ْلإرشًثء، ٠خثْٛسدر ْٓذ ثبص تْدي٧ٚر ن٧صطٓح ش٧ٗٛر ؾٛ ر ت١ًْذ ٠خذث ر ت١ًْ

 (16: 19تلارشًثء، ٦٠ؿصدر ت١ْظح تْعلاظ٥ خ هر خث ر ٖٙ ت١ْسثبّ تْهؿثْر ْص٧ٗٛر ي١ذ تلإرشًثء. )

أ٘ ٖسثخًر ت١ْظةح تْعلاظة٥ شؿصدةر ٖةٙ ٖسةثخًثز تًْة١ذ تْسةر٦ؿر، أ٢ أٟٚةث          م(1990هسود ػثو ى )٦٠ا٧ر 

صطٓةةح سةة٧طرذ ٖصُثٖٓةةر نةة٥ ش٧ُٛةةٍ تلأ تء ٠تْؽةةي٦ر  شصطٓةةح يةةيرت َد٧ةةرت ٖةةٙ تًْةة١ذ تْٗذ١ٓطةةر خثْسةةرؾر، َٗةةث ش 

خثْوَر ت٘ تْص١ ّ ْٗسص٢١ ؾث٥ْ ن٥ ٞةوٜ تْٗسةثخًر ٦ص١يةم ؾٓة٣ تْصًسة٧ٕ تلايص ةث ٤ ًْٓة١ذ تْٗصة١نرذ، خٗؿٛة٣          

 (404: 22شًس٧ٕ ت١ًْذ تْٗدو٠ْر ؾ٣ٓ ت١ْظدثز تْعلاظر خطر٦ًر تيص ث ٦ر إ٦ؽثخ٧ر. )

شٛٗـةةـ٧ر تًْةةيرتز تْدي٧ٚةةر تْذث ةةر ٦ةةرشدط    ؾٓةة٣ أ٘ مMarc Evans (1997)هيي زا اَنيي ًط ٦٠ةةر٢ 

ترشدثطث ٠ظ٧ًث خص٧ٗٛر تْٟٗثرتز تْفر٧َر تلأسثس٧ر ١ْٛؼ تْٛاـثو ٠لا ٦سةصط٧ؽ تْهةر  تْر٦ثضة٣ إشًةث٘ تْٟٗةثرتز      

تْفر٧َر تلأسثس٧ر ١ْٛؼ تْٛاثو تْو٢ ٦صذ ص ن٧ٝ ن٣ ـثْر تنصًثرٜ ًْٓةيرتز تْدي٧ٚةر تْاةر٠ر٦ر ْٟةوت تْٛاةثو      

٧ٗز ْٟٓٗثرتز تْفر٧َر تلأسثس٧ر ْٓٛاثو تْصذ  ٣ ١ٞ تْو٢ ٦فةي  تًْةيرتز تْدي٧ٚةر    ، ٦٠ا٧م أ٘ تْطثخؽ تْٗ

 (19: 30تْار٠ر٦ر تْص٣ ٦ؽـح ش٧ٗٛصٟث ٠شط٦١رٞث ١ْٓ ١ِ ت٣ْ أؾ٣ٓ ٖسص٢١ ُٖٗٙ ن٣ ٞوت تْٛاثو. )

أ٘ شةةير٦دثز   مVelmurugan & Palanisamy (2012)فُلوىزخيي ى ولا يًُعيي هٍ  ٦٠ةةوَر   

ٙ تلأشةةُثِ تْصير٦د٧ةةر تْفي٦عةةر نةة٥ تْٗؽةةثِ تْر٦ثضةة٥ ٠ت٘ تْيرتسةةثز تْصةة٥ شٛث٠ْةةس   شؿصدةةر ٖةة S.A.Qتْسةةث١٧َ 



/ عبد المؤمو بدرى د  جامعة الأسكهدرية -أبو قير –كلية التربية الزياضية   

العدد مائة وأثهى عشز   2222يونيو     تطبيكات علوم الزياضة مجلة  

 

 - 111 - 

شأظ٧رتشٟةةث تْدي٧ٚةةر ٠تْهسةة١ْ١٧ؼ٧ر ؾٓةة٥ تْٗصسةةثخ٧ًٙ تْٛثشةةة٧ٙ ٠تُْدةةثر أخصٓهةةس نةة٥ ٚصثبؽٟةةث ٠ذْةةٍ إْةة٥ تخةةصلال     

 (432:34طر٦ًر شٛث٠ْٟث ن٥ تْٗؽثِ تْر٦ثض٥.)

 هي زَى ٦٠اة٧ر   S.A.Qتلأ تء شةير٦دثز تْسةث١٧َ   ٠ٖٙ تْصير٦دثز تْص٥ شسٟٕ ن٥ ش٧ٗٛر  ٠شفس٧ٙ ٖسةص٤١  

ٖاصى ٖٙ تْفر٠ل تلأ٥ْ٠ ُْلًا ٖةٙ   S.A.Qإ٥ْ أ٘ ٖ طٓؿ تْسث١٧َ  مet al، Mario (2011) آخسوى٠ 

  Quickness (18:32.)، ٠تْسرؾر تْفر٧َر  Agility، ٠تْرشثير   Speedتْسرؾر تلأٚصًث٧ْر 

غ تْؽةر٤ تْسة٧ٕٓ )ن٧ٛةثز تْؽةر٤( خثلإضةثنر      خاةُّ َد٧ةر ؾٓة٥ ٚٗة١     S.A.Q ٠شرَز شير٦دثز تْسةث١٧َ  

ت٥ْ تلأٚٗثو تْفر٧َر تلإٚهؽثر٦ر ن٥ تْر٦ثضثز تْصة٥ شصطٓةح تْسةرؾر تًْ ة٤١ ٠تْرشةثير ٠تْسةرؾر تْفر٧َةر        

تْصهثؾ٧ٓةةر َاةةرو أسثسةة٥ ْصف٧ًةةى تلإٚؽةةث  تْر٦ثضةة٥، ٠ٞةة٥ شةةير٦دثز ٖعث٧ْةةر شٛثسةةح ؼ٧ٗةةؽ تْر٦ثضةةثز سةة١تء  

٧ر ت٧ْٓثير تْدي٧ٚر تْذث ر ٖعّ تًْيرذ ؾ٥ٓ شك٧٧ةر تلإشؽثٞةثز ٠تلإٚصًةثِ    َثٚس ؼٗثؾ٧ر أ٠ نر ٦ر، لإٞصٗثٖٟث خصٛٗ

ٖٙ تْصسثرؼ ت٥ْ تْصدثط  خاةُّ أٚسة٧ثخ٥، خثلإضةثنر تْة٥ تْص١يةؽ ٠ ةهثء تْةوٞٙ ٠سةرؾر ر  تْهؿةّ، ٠ؼ٧ٗؿٟةث           

       ( 9:14ٖهثش٧ؿ رب٧س٧ر ْصف٧ًى تْصه١و تْر٦ثض٥ ن٥ أ٤ )

سةةث١٧َ نة٥ ـ٧ًًةةر أٖرٞةةث ؾدةةثرذ ؾةةٙ ٖؽ١ٗؾةةر ٖةةٙ  أ٘ شةةير٦دثز تْ م(2015ذ ييٍ هسوييد زعييي )٦٠ةوَر  

تْٗؿثْؽثز أ٠ تلإخيتؾثز ت٧ْي٦٠ر ٠تًْيرذ ؾ٥ٓ تلإسةصٟلاٌ تُْد٧ةر تْةو٤ ٦ٛ ةح ؾٓة٥  ٠رذ تلإطثْةر ٠تْصً ة٧ر        

 ْٗٓا تْهرتـ خ٧ٙ شير٦ح تًْٗث٠ٖر تْص٧ًٓي٦ر ٖٙ ؼٟر ٠تْصفرَثز ت١ْغ٧ه٧ر تْذث ر ٖٙ ؼٟر آخر٤  

(10-24:23) 

أٚةٝ نة٥ ٖٛص ةم تْسةدؿ٧ٛ٧ثز يةي َصةح أـةي ٖةيرخ٥          م(2009سويد لاسَعيغ )  خُسَي  العييسٌ، وه  ٠شا٧ر 

ٖسثخًثز ت٧ْٗيت٘ ٠تْٗاٗثر ؾٙ تْصير٦ح خثلأظًثِ ن٥ ت١ْلا٦ثز تْٗصفيذ تلأٖر٧ُ٦ر، ٠يي يةئ تْصةير٦ح خثلأظًةثِ    

 َصير٦ح ْلأ تء تْه٥ٛ، ٠يي أسصذيٖٝ تْٗيرخ١٘ تلأ٠رخ١٧٘ ٧ْؿدر٠ت ؾةٙ تْهؽة١ذ خة٧ٙ تًْة١ذ ٠تْسةرؾر، ٠يةي أ ٤      

ذٍْ إ٥ْ أٚصاثر تسصذيتٔ تْصير٦ح خثلأظًثِ خاُّ َد٧ر ن٥ ٖسثخًثز ت٧ْٗةيت٘ ٠تْٗاةٗثر نة٥ ت١ْلا٦ةثز تْٗصفةيذ      

تلأٖر٧ُ٦ر، ٠يي أنةث  ذْةٍ أ٦اةثً تْة٥ إشةؿثِ تْٗٛثنسةر ـة١ِ شةأظ٧رذ ٠أٖٛةٝ ْصفسة٧ٙ تلأ تء تْر٦ثضة٥ ٠ت٨٘ نًةي             

 (٥21:9 ت١ْظح ٠تْرشثير. )أ دؿ ٖٙ أ ٠تز تْٗيرج ْصيؾ٧ٕ ٠شفس٧ٙ سرؾر تْؿي٠ ، ٠ تًْيرذ ؾٓ

أ٘ شير٦دثز تلأظًثِ أـصٓس ُٖثٚصٟث ن٥ ٖؿػٕ تلأٚاطر تْر٦ثضة٧ر   م( 2001هنىٍ إلاساهُن زو د )٦٠ َي 

خؿي ت٘ غّ تْصير٦ح خثلأظًثِ ١ٖض١ؼ ؼيِ ْهصرذ ط٦١ٓةر خة٧ٙ تْٗذص ة٧ٙ ، ٠ُْةٙ تْيرتسةثز ٠تْصؽةثرج تْصة٥        

  ِ أظدصةس أ٘ شةير٦دثز تلأظًةثِ أغٟةرز إ٦ؽثخ٧ةر ٠نثؾ٧ٓةر        يثٔ خٟث تْٗذص ٧ٙ ٠تْيرتس٧ٙ ن٥ ٖؽثِ شةير٦ح تلأظًةث

َد٧رذ ٧ْس ْٟث شأظ٧ر سٓد٥ إذت َث٘ تْصير٦ح يثبٕ ؾ٥ٓ أسس ؾ٧ٗٓر ٠شذطة٧ط سة٧ٕٓ ، ٠ شػٟةر شةير٦دثز تلأظًةثِ      

 (٠190:24أضفر ٖٙ خلاِ تْٛصثبػ ت١ْتضفر ٠تْدثر ذ ن٥ ٖسثخًثز أْؿثج ت٤١ًْ.)

أ٘ تْصةةير٦ح خثلأظًةةثِ أـةةي أشةةُثِ شةةير٦دثز   مBrain Sharke (2002 )لاسَيي ى ريي ز ٍ خ٧ٛٗةةث ٦ةةر٢ 

تًْٗث٠ٖر ، ـ٧ط ٦ُٗٙ إضثنر أ٠ تسصدؿث  تلأظًثِ خأـؽثٖٟث تْٗذصٓهر إ٣ْ تْفٗةّ تُْٓة٥ ١ْٓ ة١ِ إْة٣ تًْٗث٠ٖةر      

 ( 8:28تْ ف٧فر ُّْ شٗر٦ٙ ٠ُّْ ٖؽ١ٗؾر ؾا٧ٓر. )

ي٢ نثؾ٧ٓصٟةةث نةة٣ ٠تلأظًةةثِ ٠ٖةة S.A.Qشةةير٦دثز تْسةةث١٧َ أشةةثرز ٚصةةثبػ تْؿي٦ةةي ٖةةٙ تْيرتسةةثز لأ٧ٗٞةةر   

( 21()2018هسويد حزويد هوي م  )   شفس٧ٙ تْفثْر تْدي٧ٚر ٠تْٟٗثر٦ر ن٣ تلاٚاطر تْر٦ثض٧ر تْٗذصٓهةر َيرتسةر   

  رتسةر ( ، 5()2018 ثي هس ػ يدا   هيوي)  )    رتسر  ( ،16()2015 غ ًن ػ دالساشق ً صس  ) رتسر ، 

(، 25م()2010 )  هصييييعنٍ ػ ييييدالف ل  هصييييعنٍ  رتسةةةةر( ، 26م()2018 هٌصييييىز هسوييييد لا ريييي  )

٠ ٖٙ خلاِ تْؿرض تْسثخى ٠ن٣ ـي٠  ؾٕٓ تْدثـةط ٠ٖةث تطٓةؽ     (2م()2018  حزود ولُد اليٌدزٌ  ) رتسر

ؾ٧ٓر ٖٙ ٚصثبػ تْٗسةثخًثز تْصة٥ شةٕ شٛػ٧ٟٗةث خٗٛطًةر يٛةث لأْؿةثج تًْة٤١، ٠ؾٗةّ تْدثـةط َٗةيرج أْؿةثج ية٤١              

ج تًْة٤١ لاـةع تْدثـةط شةي٣ٚ تْٗسةص٢١      خٛث ٤ ًٚث ذ تْر٦ثض٥، ٠ٖرَةز شةدثج ٖي٦ٛةر يٛةث، ٠ٖٛصذةح يٛةث لأْؿةث       

تْري٣ٗ ْٗصسثخ٣ً ت١ْظح تْعلاظ٥ ْٗٛطًر يٛث لاْؿثج ت٢١ًْ ٠تْو٢ يي ٦رؼؽ ت٣ْ ضؿم ٖسص٢١ ؾٛث ر ت٧ْٓثيةر  

تْصةة١ت ٘( ْٗصسةةثخ٣ً  -تْرشةةثير  –تْٗر٠ٚةةر  –تًْةة١ذ ت٧ْٗٗةةزذ خثْسةةرؾر  –تْدي٧ٚةةر تْذث ةةر )تْسةةرؾر تًْ ةة٤١  

تْصةير٦ح تْفةي٦ط ؾ٧ٓٗةر شرخ٦١ةر ٞةينٟث ت١ْ ة١ِ خثْٗصسةثخ٧ًٙ إْة٣ أرية٣          ٖٗث لا شةٍ ن٧ةٝ أ٘   ت١ْظح تْعلاظ٥، ٠

تْٗسص٦١ثز خثلأ تء  تْٗصُثّٖ، ٠إرشهثؼ ٖسص٢١ تلأ تء ٦ؿُس خ١ض١ؾ ـص٧ٗر تلإشؽثٜ ْلأسةث٧ْح تْفي٦عةر خةلاِ    

 تْف٧ً٧ًةر لإؼةرتء ٞةوت تْدفةط نة٣      ٠َث٘ ٞوت نة٣ ـةي ذتشةٝ تـةي تْةي٠تنؽ      شير٦دثز تْسث١٧َ ؾ٧ٓٗر تْصير٦ح ٠ٖٟٛث 

 خثْٗسص٢١ تْدي٣ٚ ٠تْري٥ٗ ْٓٗصسثخ٧ًٙ. ٖفث٠ْر ْلاسصهث ذ ٖٗث شًيٖر تلأسث٧ْح تْصير٦د٧ر ْفي٦عر ْلارشًثء 
 :إليه والحاجة البحح أهمية

 الأهوُ  الؼلوُ  لل سث: -1



/ عبد المؤمو بدرى د  جامعة الأسكهدرية -أبو قير –كلية التربية الزياضية   

العدد مائة وأثهى عشز   2222يونيو     تطبيكات علوم الزياضة مجلة  

 

 - 111 - 

  .٘٦ؿط٥ تْدفط إضثنر ؾ٧ٗٓر ن٥ ٖؽثِ أْؿثج ت٧ْٗيت 

   ِتسصذيتٔ شير٦دثز تْسث١٦١٧َضؿ تْه١تبي تْصير٦د٧ر تْص٥ شؿ١  ؾ٥ٓ تْٗصسثخ٧ًٙ ٖٙ خلا S.A.Q. 

   ٘٦ؿي ٖرؼؽ ؾ٥ٗٓ ْٓؿث٧ٖٓٙ ن٥ ٖؽثِ تْصير٦ح تْر٦ثض٥ خ هر ؾثٖر ٠ٖؽثِ شير٦ح أْؿثج ت٧ْٗيت

 خ هر خث ر.

 الأهوُ  الىع ُعُ  لل سث: -2

 .إُٖث٧ٚر شطد٧ى تْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ ؾ٥ٓ ٚهس تْٗرـٓر تْس٧ٛر ْؿ٧ٛر تْدفط 

    ثج ت٧ْٗةةيت٘ ٖةةٙ شةةير٦دثز تْسةةث١٧َ  إسةةصهث ذ تْؿةةث٧ٖٓٙ نةة٥ ٖؽةةثِ شةةير٦ح أْؿةة S.A.Q  ٕٟنةة٥ خةةرتٖؽ

   .تْصير٦د٧ر

 إًْثء تْا١ء ؾ٥ٓ شير٦دثز تْسث١٧َ S.A.Q :٠شأظ٧رٞث ؾ٥ٓ 

 .٘شفس٧ٙ تًْيرتز تْدي٧ٚر تْذث ر ْٗصسثخ٥ً ٖسثخًثز ت٧ْٗيت 

 ٘شفس٧ٙ تْٗسص٦١ثز تْري٧ٗر ن٥ ٖسثخًثز ت٧ْٗيت. 
 هدف البحح:

ؾٓةة٥ خؿةة  تْٗصك٧ةةرتز تْدي٧ٚةةر ٠تْٗسةةص٤١ تْريٗةة٥ ْٗصسةةثخ٥ً   ٖؿرنةةر شةةأظ٧ر تسةةصذيتٔ شةةير٦دثز تْسةةث١٧َ 

 ت١ْظح تْعلاظ٥ ٖٙ تْصؿرل ؾ٥ٓ :

 .شأظ٧ر أسصذيتٔ شير٦دثز تْسث١٧َ ؾ٥ٓ خؿ  تْٗصك٧رتز تْدي٧ٚر ْٗصسثخ٥ً ت١ْظح تْعلاظ٥ 

 .شأظ٧ر أسصذيتٔ شير٦دثز تْسث١٧َ ؾ٥ٓ تْٗسص٤١ تْري٥ٗ ْٗصسثخ٥ً ت١ْظح تْعلاظ٥ 
 فزوض البحح:

نر٠و  تْر إـ ثب٧ث خ٧ٙ ٖص١سطثز  رؼثز ت٧ًْثس٧ٙ تًْد٥ٓ ٠تْدؿي٤ ْٓٗؽ١ٗؾص٧ٙ تْصؽر٦د٧ر ش١ؼي   -1

 تًْيرتز تْدي٧ٚر تْذث ر )ي٧ي تْدفط( ْ ثْؿ ت٧ًْث  تْدؿي٤ ْٓٗؽ١ٗؾر تْصؽر٦د٧ر. ٠تْاثخطر ن٥ خؿ  

٦د٧ر ش١ؼي نر٠و  تْر إـ ثب٧ث خ٧ٙ ٖص١سط٥  رؼثز ت٧ًْثس٧ٙ تًْد٥ٓ ٠تْدؿي٤ ْٓٗؽ١ٗؾص٧ٙ تْصؽر -2

تْري٥ٗ ْٗصسثخ٥ً ت١ْظح تْعلاظ٥ ْ ثْؿ ت٧ًْث  تْدؿي٤  ٠تْاثخطر ن٥ تًْيرتز تْٟٗثر٦ر ٠تْٗسص٤١ 

 ْٓٗؽ١ٗؾر تْصؽر٦د٧ر.
 مصطلحات البحح:

   تدزَب الع  ُى 

شةةُّ شةةير٦د٥ شُةةث٥ٖٓ ٦ةةصٕ ن٧ةةٝ تْصٛةةث٠ج خةة٧ٙ شةةير٦دثز تْسةةرؾر تلاٚصًث٧ْةةر ٠شةةير٦دثز تْرشةةثير ٠شةةير٦دثز  

 (23: 4ت١ْـيذ تْصير٦د٧ر.)تْسرؾر تْفر٧َر ن٥ ٚهس 
 الدراسات المزتبطة

 اولًا الدراسات العزبية:

شةةأظ٧ر تسةةصذيتٔ تْصةةير٦ح تْٗصًةةثطؽ ؾٓةة٣ خؿةة     (8م )2016زوييدٌ هسييب حلاييى الوؼيي  ٍ   رتسةةر  -(1)

شطةة٦١ر تًْةةيرتز تْدي٧ٚةةر تْذث ةةر  ٠ ٞةةينس تْيرتسةةر تْةة٥  تًْةةيرتز تْدي٧ٚةةر تْذث ةةر ْٗصسةةثخ٥ً ت١ْظةةح تْعلاظةة٥ 

٥ ؾةٙ طر٦ةةى ش ةة٧ٕٗ خرٚةثٖػ شةةير٦د٥ خثسةصذيتٔ تْصةةير٦ح تْٗصًةةثطؽ ٠شةأظ٧رٜ ؾٓةة٣ تًْةةيرتز     ٠تْٗسةص٢١ تْريٗةة 

٠تسةصذئ تْدثـةط    ٖصسثخى ٠30َثٚس ؾ٧ٛر تْدفط تْدي٧ٚر تْذث ر ٠تْٗسص٢١ تْري٥ٗ ْٗصسثخ٥ً ت١ْظح تْعلاظ٥ 

تًْةيرتز تْدي٧ٚةر   تْصير٦ح خأس١ٓج )تلأظًةثِ ٠تْدثْسةص٥( نة٥ شفسة٧ٙ     ٦ ظر تْٟٗٛػ تْصؽر٦د٥  ٠َثٚس إٔٞ تْٛصثبػ 

 ت١ْظدر( ٠تْٗسص٢١ تْري٣ٗ ١ْٓظح تْعلاظ٥. –تْذط١ذ  –٠ٖرتـّ تلأ تء )تْفؽٓر 

 رتسةةر ًٖثرٚةةر ْصةةأظ٧ر َةةّ ٖةةٙ تْصةةير٦ح   (18) 2014رييى ع ػ ييد الوٌصييع ػلييً خلُيي    رتسةةر  -(2)

ًر ت١ْظةح  تْٗذصٓط ٠تْصير٦ح تْٗرَح )تْٗرَدثز ٠تْٗصٛث٠ج( ؾ٣ٓ تًْيرٜ تلاٚهؽثر٦ر ٠تْٗسص٢١ تْري٥ٗ ْٗسةثخ 

تْصؿةةرل ؾٓةة٣ شةةأظ٧ر َةةّ ٖةةٙ تْصةةير٦ح تْٗذةةصٓط ٠تْصةةير٦ح تْٗرَةةح )تْٗرَدةةثز       ٠ ٞةةينس تْيرتسةةر  تْعلاظةة٥ 

( 21)٠َثٚةةس ؾ٧ٛةةر تْدفةةط  ٠تْٗصٛةةث٠ج( ؾٓةة٣ تًْةةيرٜ تلاٚهؽثر٦ةةر ٠تْٗسةةص٢١ تْريٗةة٥ ْٗسةةثخًر ت١ْظةةح تْعلاظةة٥ 

ْٗةةٟٛػ تْصؽر٦دةة٥  ٠َثٚةةس أٞةةٕ ٠تسةةصذئ تْدثـةةط ت طثْدةةث شةةٕ شًسةة٧ٟٕٗ إْةة٣ ظةةلاض ٖؽ١ٗؾةةثز شؽر٦د٧ةةر ٖصُثنةةةر 

تْصير٦ح تْٗذصٓط ٠تْصير٦ح تْٗرَح ٠تْصير٦ح تْٗصٛث٠ج َث٘ ْٟٕ شأظ٧رتز إ٦ؽثخ٧ةر ؾٓة٣ شفسة٧ٙ تلأ تء    تْٛصثبػ 

ـ ث٘ تًْهز، ٠شٕ إخص٧ثر ؾ٧ٛر تْدفط خثْطر٦ًر تْؿٗي٦ر ٖٙ طثْدةثز ٧َٓةر تْصرخ٧ةر تْر٦ثضة٧ر ْٓدٛةثز خؽثٖؿةر       ذ

طثْدر ، شٕ شًس٧ٟٗٙ ؾا١تب٧ثً ت٣ْ ٖؽ١ٗؾص٧ٙ ٖصسث٦٠ص٧ٙ أـةيٞٗث شؽر٦د٧ةر   ( 20خكيت ، ٠خٓف ي١تٔ ؾ٧ٛر تْدفط )

( أسةثخ٧ؽ ٠ؾةي  ت١ْـةيتز تلأسةد١ؾ٧ر ٠ـةيش٧ٙ شةير٦د٧ص٧ٙ ٠َثٚةس        ٠10ت٨خر٢ ضثخطر ٠خٓكس ٖيذ تْدرٚةثٖػ ) 
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تٞةةةٕ تْٛصةةةثبػ ٠ؼةةة١  نةةةر٠و  تْةةةر إـ ةةةثب٧ثً خةةة٧ٙ ت٧ًْثسةةة٧ٙ تْدؿةةةي٧٦ٙ ْٓٗؽٗةةة١ؾص٧ٙ تْصؽر٦د٧ةةةر ٠تْاةةةثخطر نةةة٣ 

رشثير ر  تْهؿّ ٠ٖسص٢١ ت تء تْآًدر تلأٖث٧ٖر ؾٓة٣ ـ ةث٘ تًْهةز(     –تْرشثير  –ز تْدي٧ٚر )تْسرؾر تْٗصك٧رت

 ٠ذٍْ ْ ثْؿ ت٧ًْث  تْدؿي٢ ْٓٗؽ١ٗؾر تْصؽر٦د٧ر.
 ثانياً الدراسات الاجهبية:

شةةةأظ٧ر شةةةير٦دثز تْسةةةرؾر    خؿٛةةة١ت٘  (27م()2015)  ,Arjunanحزخىًييي ى رتسةةةر يةةةثٔ خٟةةةث   -(1)

تْفر٧َةةر تْصهثؾ٧ٓةةر )تْسةةث١٧َ( ؾٓةة٣ خؿةة  تْٗصك٧ةةرتز تْدي٧ٚةةر ْةةي٢ ٚثشةةا ٖةةيتر  َةةرذ    ٠تْرشةةثير ٠تْسةةرؾر 

( 4( ٚثشةةا َةةرذ يةةئ نةة٣ تْٗرـٓةةر تْعث٦١ٚةةر ، شةةٕ شًسةة٧ٟٕٗ خثْصسةةث٢٠ تْةة٣ )         60تًْةةئ ، ٠خٓةةف يةة١تٔ تْؿ٧ٛةةر )   

( ٚثشا َرذ يئ، ظلاض ٖؽ١ٗؾةثز شؽر٦د٧ةر ، تْٗؽ١ٗؾةر تلأ٠ْة٣ ٖثرسةس      15ٖؽ١ٗؾثز ي١تٔ َّ ٖؽ١ٗؾر )

٦دثز تْسةةرؾر،٠تْٗؽ١ٗؾر تْعث٧ٚةةر ٖثرسةةس شةةير٦دثز تْرشةةثير ، ٠تْٗؽ١ٗؾةةر تْعثْعةةر ٖثرسةةس شةةير٦دثز        شةةير

( أسةةثخ٧ؽ خ١تيةةؽ ظةةلاض ٠ـةةيتز 6تْسةةث١٧َ ٠تْٗؽ١ٗؾةةر تْرتخؿةةر ٖؽ١ٗؾةةر ضةةثخطر، ٠شةةٕ شٛه٧ةةو تْدرٚةةثٖػ ْٗةةيذ ) 

ي٧ةي تْدفةط )تخصدةثرتز    شير٦د٧ر أسد١ؾ٧ث، ٠َث٘ ٖٙ إٔٞ تْٛصثبػ شه١و ٖؽ١ٗؾر تْسث١٧َ نة٣ تْٗصك٧ةرتز تْدي٧ٚةر    

 تْسرؾر ٠تْرشثير ٠تْصفّٗ تْؿا٣ٓ(.

ٍ   رتسةر   -(2) ( لاؼٌيىاى  2012()34) Velmurugan& Palanisamy فُلوىزخي ى ولا يًُعي ه

 شأظ٧رتز شير٦دثز تْسث١٧َ ٠شير٦دثز تْد١٧ٖٓصر٦ٍ ؾ٣ٓ شفس٧ٙ تْسرؾر تلاٚصًث٧ْر ْةي٢ تْطةلاج تْؽةثٖؿ٧٧ٙ  ،    

ؼثٖؿر َثخةث ٤ ، شةٕ شًسة٧ٟٕٗ خثْصسةث٤٠ تْة٣ ظةلاض ٖؽ١ٗؾةثز شؽر٦د٧ةر ،         ( ر٦ثض٥ ٖٙ ٠30خٓف ي١تٔ تْؿ٧ٛر )

( أسةثخ٧ؽ ، ٠تْٗؽ١ٗؾةةر  6( ر٦ثضةة٧٧ٙ يةث١ٖت خةأ تء شةير٦دثز تْسةةث١٧َ ْٗةيذ )    10تْٗؽ١ٗؾةر تْصؽر٦د٧ةر تلا٠ْة٥ )   

( 10( أسةثخ٧ؽ ٠تلأخةر٢ ضةثخطر )   6( ر٦ثض٧٧ٙ يث١ٖت خأ تء شير٦دثز تْد١٧ٖٓصر٦ٍ ْٗةيذ ) 10تْصؽر٦د٧ر تْعث٧ٚر )

٦ثض٧٧ٙ ، ٠َث٘ ٖةٙ أٞةٕ تْٛصةثبػ ٠ؼة١  نةر٠و  تْةر إـ ةثب٧ث خة٧ٙ ت٧ًْثسةثز تْدؿي٦ةر ْٓةعلاض ٖؽ١ٗؾةثز نة٥              ر

 تخصدثرتز تْسرؾر تلاٚصًث٧ْر ْ ثْؿ ت٧ًْثسثز تْدؿي٦ر ْٓٗؽ١ٗؾر تْصؽر٦د٧ر تلا٥ْ٠.
 إجزاءات البحح:

 مههج البحح:

٠تْاةثخطر ٠ؾةٙ طر٦ةى ت٧ًْةث      س١ل ٦سصذئ تْدثـط تْٟٗٛػ تْصؽر٦د٣ خٛػةثٔ تْٗؽٗة١ؾص٧ٙ تْصؽر٦د٧ةر    

   .تًْد٥ٓ ٠تْدؿي٢ ٠ذٍْ ْٗٛثسدر ٞوت تْٟٗٛػ ٖؽ طد٧ؿر تْدفط
 مجتمع البحح: 

( ٦40صٗعةةّ ٖؽصٗةةؽ تْدفةةط نةة٥ ٖصسةةثخ٥ً تْؿةةثج تًْةة٢١ )ت١ْظةةح تْعلاظةة٥( خٗفثنػةةر يٛةةث ٠تْدةةثْف ؾةةي ٕٞ ) 

 ٖصسثخى.
 عيهه البحح: 

       ٖ ( سةٛر ٠تْدةثْف ؾةي ٕٞ    21ي٦ٛةر يٛةث شفةس )   شٕ تخص٧ثر ؾ٧ٛةر تْدفةط خثْطر٦ًةر تْؿٗي٦ةر ٖةٙ ٖرَةز شةدثج 

( ٖصسةةثخى 20( ٖصسةةثخ٧ًٙ ْٓيرتسةةر تلاسةةصطلاؾ٧ر، ٠خٓةةف ؾةةي  أنةةرت  ؾ٧ٛةةر تْدفةةط )    10( ـ٧ةةط شةةٕ أخةةو ) 30)

 (.10ٔ، شٕ شًس٧ٟٕٗ ْٗؽ١ٗؾص٧ٙ ي١تٔ َّ ٖؽ١ٗؾر )2022 -ٔ ١ْٗٓ2021سٕ تْر٦ثض٥ 
 أسباب اختيار عيهة البحح: 

 ث  تْٗ ر٤ لأْؿثج ت٢١ًْ ن٥ ت١ْظح تْعلاظ٥. ؼ٧ٗؽ أنرت  تْؿ٧ٛر ٖسؽ٧ٓٙ خثلاشف -

 ن٥ تْصير٦ح ط١تِ تْؿثٔ. تٚصػثٔ ؾ٧ٛر تْدفط  -

ي٧ثٔ تْدثـط خثْٗاثرَر ن٥ تلاشرتل ٠تْٗصثخؿر ؾ٥ٓ ؼ٧ٗؽ أٚي٦ر يٛث، ٖٗث ٦سّٟ ٖٙ ٖٟٗر تْدثـط ن٥ شطد٧ى  -

 تْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ تًْٗصرؾ. 
 مجالات البحح:

 ي٦ٛر يٛث :  ٖرَز شدثج ٖ الود ) الوي ًً 

: س١ل ٦صٕ شطد٧ى تْدرٚثٖػ خلاِ نصرذ تلإؾيت  تْذثص ٠تْٗٛثنسثز ١ْٗٓسٕ  الود ) الصه ًً 

 ٔ.2021ٔ/2020تْصير٦د٣ 

خثْصأَي ٖٙ ٖي٢ تؾصيت٧ْٝ ش١ ٦ؽ أنرت  ؾ٧ٛر تْدفط ن٥ ض١ء تْط١ِ ٠ت١ْ ٘ ٠تْؿٗر تْز٥ٖٛ  تْدثـطيثٔ 

 سص٢١ تْري٥ٗ، ٠تْؽيت٠ِ تْصث٧ْر ش١ضؿ ذٍْ.٠تْؿٗر تْصير٦د٥ ٠تْٗصك٧رتز تْدي٧ٚر ي٧ي تْدفط ٠تْٗ
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 (1خدو) )

 الوىىظع ت السع لاُ  وايًسساف ت الوؼُ زَ  وهؼ هلات ايلىىاء للوىغُسات الف ص  

 لا لٌوى لؼٌُ  ال سث  ي 

 الوىغُسات
وزدة 

 العُ ض

الوىىظط 

 السع لاٍ
 الىظُط

ايًسساف 

 الوؼُ زٌ

هؼ ه  

 ايلىىاء

 0769 0709 1777 1779 سٕ العى)

 0731- 6738 68700 67733 َؽٕ الىشى

 0775- 0781 19700 18780 تْسٛر الؼوس الصهٌٍ

 0715 0767 4700 4703 تْسٛر الؼوس الىدزَ ٍ

( ٖٗث 3، +3-( تٚف ثر ٖؿثٖلاز تلاْص١تء ْٓٗصك٧رتز تْذث ر خث١ْٗٛ ٖث خ٧ٙ )٦1صاؿ ٖٙ ٚصثبػ تْؽي٠ِ )

 ٥ ٠خوٍْ ش١ُ٘ تْؿ٧ٛر ١ٖ ؾر ش١ ٦ؿثً إؾصيت٧ْثً.٦ا٧ر إ٣ْ أٟٚث شًؽ  تخّ تْٗٛف٣ٛ تلاؾصيتْ

 العُ ظ ت الف ص  لا لوىغُسات ال دًُ :

٠ٖٙ خلاِ تْٗسؿ تْٗرؼؿ٥ ٠تسصطلاؼ رأ٤ تْذدرتء شُٗٙ تْدثـط ٖٙ شفي٦ي ؾٛث ر ت٧ْٓثير تْدي٧ٚر 

 تْذث ر خٗسثخًر ت١ْظح تْعلاظ٥ ٥ٞ٠ َثْصث٥ْ:

 ٖر٠ٚر -  ي١ذ ٧ٖٗزذ خثْسرؾر -  سرؾر ي ٤١. -

 ي١ذ ي ٤١. -   ش١ت ٘ -  رشثير     -

 

 (2خدو) )

 الوىىظع ت السع لاُ  وايًسساف ت الوؼُ زَ  وهؼ هلات ايلىىاء فٍ الوىغُسات ال دًُ  لؼٌُ  ال سث 

 ايخى  زات   

 الوىغُسات 

وزدة 

 العُ ض

الوىىظط 

 السع لاٍ
 الىظُط

ايًسساف 

 الوؼُ زٌ

هؼ ه  

 ايلىىاء

 ُ
دً
ل 
ا

 

ظسػ  

 قصىٌ
 0677 0615 3666 3669 ث ًُ  م لادء   ئس30الؼدو 

قىة 

هوُصة 

 لا لعسػ 

 0688 0605 2612 2613 هىس الىثب الؼسَط

 1619 1601 11600 11640 ظن ثًٌ الدرع هسوً 

العىة 

 العصىي

 0603 3695 163600 163603 ثع / دن قىة ػعلات السخلُي

 0666 1696 141600 141643 ثع / دن قىة ػعلات الظهس

 0627 0604 10607 10607 ث ًُ  م10×4الدسٌ ايزتدادٌ  زر ق 

 0664- 2605 72600 71657 ث ًُ  الىىاشى الدٌَ هُيٍ الىىاشى

قىة 

هوُصة 

 لا لعسػ 

 0691- 0629 4653 4644 هىس زدلىُي ػلً العدم الُوًٌ

 زدلىُي ػلً العدم الُعسي
 0638 0612 4623 4624 هىس

( ٖٗث ٦ا٧ر إ٣ْ 3، +3-( تٚف ثر ٖؿثٖلاز تلاْص١تء ْٓٗصك٧رتز تْدي٧ٚر ٖث خ٧ٙ )2)٦صاؿ ٖٙ ٚصثبػ تْؽي٠ِ 

 أٟٚث شًؽ  تخّ تْٗٛف٣ٛ تلاؾصيت٥ْ ٠خوٍْ ش١ُ٘ تْؿ٧ٛر ١ٖ ؾر ش١ ٦ؿثً إؾصيت٧ْثً.
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 (3خدو) )

 الوىىظع ت السع لاُ  وايًسساف ت الوؼُ زَ  وهؼ هلات ايلىىاء فٍ الوىغُسات الوه زَ  لؼٌُ  ال سث.

 ايخى  زات   

 الوىغُسات 

وزدة 

 العُ ض

الوىىظط 

 السع لاٍ
 الىظُط

ايًسساف 

 الوؼُ زٌ

هؼ ه  

 ايلىىاء

هساز  الأداء 

 والوعىىي السقوٍ

 0679 0606 4601 4602 هىس زدل 

 0603 0607 2655 2655 هىس خعىة

 0667 0607 4670 4672 هىس وث  

 0672- 0612 11626 11629 هىس السقوٍالوعىىي 

( ٖٗث ٦ا٧ر إ٣ْ أٟٚث شًؽ  تخّ تْٗٛف٣ٛ 3، +3-تٚف ثر ٖؿثٖلاز تلاْص١تء ْٓٗصك٧رتز تْٟٗثر٦ر ٖث خ٧ٙ )

 تلاؾصيت٥ْ ٠خوٍْ ش١ُ٘ تْؿ٧ٛر ١ٖ ؾر ش١ ٦ؿثً إؾصيت٧ْثً.
 الأجهزة والأدوات المشتددمة في تطبيل البرنامج: 

ٗؽةةةةثِ ٖعةةةةّ  ٖةةةةٙ خةةةةلاِ ٖةةةةث أطٓةةةةؽ ؾ٧ٓةةةةر تْدثـةةةةط ٖةةةةٙ ٖرتؼةةةةؽ ٠ رتسةةةةثز سةةةةثخًر نةةةة٥ ٞةةةةوت تْ          

 ( ـ ر تْدثـط أ ٠تز ؼٗؽ تْد٧ثٚثز ن٥ تلأش٥:26()21()18()9()8()4()2)

 شف٧ّٓ تْٗفص٢١. -

 تْٗسؿ تْٗرؼؿ٥. -

 تسصٗثرتز تسصطلاؼ رأ٤ تْذدرتء ن٥ ٖفث٠ر ٠ٖفص٢١ تْدرٚثٖػ. -

 لاخصدثرتز تْدي٧ٚر تْٗسصذيٖر ي٧ي تْدفط  -

 ص٧ٗصر.شر٦ط ي٧ث  ٖؿصٗي ٠ٖسطرذ ٖيرؼر ٧ًْث  تْٗسثنر خثْسٛ -

 ٖاٗثر أْؿثج ي٤١، ـهرذ ٠ظح ظلاظ٥ يث٧ٚ١ٚر. -

  تٖدٓز خث٠ ت٘ ٖذصٓهر، َرتز طد٧ر. -

 سثؾر إ٦ًثل شٗس ٖؿث٦رشٟث ؾ٧ٗٓث. -

 تْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ )إؾيت  تْدثـط( -
 الدراسة الاستطلاعية:

ٔ( 22/10/2021)وزىيٍ   ٔ(17/10/2021يثٔ تْدثـط خإؼرتء تْيرتسر تلاسصطلاؾ٧ر ن٥ تْهصرذ ٖةٙ )  -

تْديء ن٥ شٛه٧و تْذط١تز تلأسثس٧ر ن٥ شؽرخةر تْدفةط ٠ذْةٍ ؾٓة٣ ؾ٧ٛةر ٖةٙ ٚهةس ٖؽصٗةؽ تْدفةط ٠خةثرغ           يدّ 

 ( ٖصسثخ٧ًٙ )تْؿ٧ٛر تلاسصطلاؾ٧ر(.10ؾ٧ٛر تْدفط تلأسثس٧ر ٠يي خٓف ؾي ٕٞ )
 وأهداف الدراسة الاستطلاعية :

 تْصأَي ٖٙ  لاـ٧ر تلأؼٟزذ ٠تلأ ٠تز تْٗسصذيٖر. -

 ؿ١خثز تْص٣ ش١تؼٝ تْدثـط أظٛثء شطد٧ى تْدرٚثٖػ تًْٗصرؾ ٧َ٠ه٧ر تْصكٓح ؾ٧ٓٝ تْصؿرل ؾ٣ٓ تْ  -

 ـسثج تْٗؿثٖلاز تْؿ٧ٗٓر ْلأخصدثرتز تْٗسصذيٖر. -

 شفي٦ي تْزٖٙ تْلا ٔ ْصٛه٧و تلاخصدثرتز ٠شفي٦ي شرش٧دٟث. -

 شهٟٕ ؾ٧ٛر تْدفط ١ْـيتز تْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ تًْٗصرؾ. -

 ٖفث٠ْر شلان٧ٟث. تْصؿرل ؾ٣ٓ ٠ؼ١  أ٤ ٖؿ١يثز ٠ -
 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية:

يثٔ تْدثـط خثْصثَي ؾ٥ٓ تْٗؿثٖلاز تْؿ٧ٗٓر )تْ يو ٠تْعدثز ( ٠تْصثَي ٖٙ ١ٖض١ؾ٧صٟث ٖٙ يدّ ذٍْ 

 (18(، )10( ، )8(،)7()6(،)4(،)3خلاِ ٖث٠ر  ن٥ تْٗرتؼؽ تْؿ٧ٗٓر تلاش٧ر)
 الكياسات الكبلية:

تًْد٧ٓر ن٥ ٖصك٧رتز تْدفط ْٗؽ١ٗؾر تْدفط ن٥ تْهصرذ ٖٙ ١٦ٔ )تْؽٗؿر( ت١ْٗتنى أؼر٦س ت٧ًْثسثز 

زُث رو  العُ ض الع لٍ العُ ظ ت ٔ، 30/10/2021ٔ إ٣ْ ١٦ٔ )تلأـي( ت١ْٗتنى 29/10/2021
 والاختبارات الآتية:

 )تْسٙ، تْط١ِ، ت١ْ ٘( هىغُسات الٌوى: -ح

 اخى  زات العدزات ال دًُ : -ب

 تْرشثير  -   ت١ًْذ ت٧ْٗٗزذ خثْسرؾر -  تْسرؾر تًْ ٢١ -

 تْٗر٠ٚر -   تْص١ت ٘ -
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 ٠ظدر( -خط١ذ -)ـؽٓر هساز  الأداء: -ج

 الوعىىي السقوٍ. -د

 ال سً هح الىدزَ ٍ الوعىسذ:

٦ؿصدر تْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ ٖٙ إٔٞ تْٗصطٓدثز تْص٥ ١ً٦ٔ خٟث تْٗيرخ١٘ إذ خي٠ٟٚث لا ٦صٕ تلارشًثء خثْٗسص٢١       

ْٟٗثر٢ أ٠ تْدي٥ٚ أ٠ تْري٥ٗ ْلاؾد٧ٙ ٠ ْوٍْ ن٧ؽح أ٘ ٦د٣ٛ تْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ شدؿثً لاسصؽثخر تْهر  ٠ س١تء ت

خوٍْ ٦ؽح تلأخو ن٥ تلاؾصدثر ييرتز تْٗصسثخ٧ًٙ تْٗذصٓهر ٠ َوٍْ تسصؽثخثشٟٕ تْدي٧ٚر ٠ ت١ْغ٧ه٧ر ـص٣ ٦ُٗٙ 

 ٠ ضؽ تْايذ ٠ تْفؽٕ ٠َوٍْ تْرتـر تْٗٛثسدر ًْيرتز تْهر .
 البرنامج:أهداف 

تْصؿرل ؾ٣ٓ شأظ٧ر شير٦دثز تْسث١٧َ ؾ٣ٓ خؿ  تْٗصك٧رتز تْدي٧ٚر تْذث ر ٠خثْصث٥ْ شفس٧ٙ تْٗرتـّ 

ت١ْظدر( ٖٗث ٦فسٙ تْٗسص٢١ تْري٥ٗ ْي٤ تْؿ٧ٛر ي٧ي تْدفط خلاِ نصرذ  -تْذط١ذ -تْه٧ٛر ١ْٓظح تْعلاظ٥ )تْؽٓر

 تلإؾيت  تْذثص.
 خطوات تصميم البرنامج التدريبي المكترح:

 ض١ء تْٗسؿ تْٗرؼؿ٥ ْٓٗرتؼؽ تْؿ٧ٗٓر ٠تْٗ ث ر تْٗصذ  ر ٠تسصطلاؼ رأ٤ تْذدرتءن٥ 

 قد تويي ال  زث هي الىىص  الً:
 تحديد عدد الوحدات التدريبية في البرنامج التدريبي المكترح:

خؿي تلاطلاؼ ؾ٣ٓ تْؿي٦ي ٖٙ تْدف١ض ٠تْيرتسثز تْسثخًر ٠ ذْةٍ ـصة٣ ٦ُٗةٙ شفي٦ةي أٚسةح نصةرذ ْصف٧ًةى        

أسثخ٧ؽ خ١تيؽ ظلاض ٠ـيتز شير٦د٧ةر   8ٖٙ تْدفط ش١ ّ تْدثـط ت٣ْ أ٘ ش١ُ٘ نصرذ شٛه٧و تْدرٚثٖػ ٣ٞ تْٟيل 

 (  ي٧ًر.  90-65أسد١ؾ٧ثً ٠ ٖٙ ت١ْـيذ تْصير٦د٧ر ٖث خ٧ٙ )
 تحديد محتويات البرنامج التدريبي المكترح:

د٧ةر نة٥ ت١ْظةح تْعلاظة٥     يثٔ تْدثـط خص ٧ٕٗ ٖفصة٤١ تْدرٚةثٖػ تْصةير٦د٥ خٛةثء ؾٓة٣ شف٧ٓةّ تْدةرتٖػ تْصير٦       

 ٠شير٦دثز تْسث١٧َ ، ٠تْص٥ أشثرز إ٧ْٟث تْدف١ض ٠تْيرتسثز تْٗرؼؿ٧ر ٠تْي٠ر٦ثز تْؿ٧ٗٓر تْٗصذ  ر.

٦٠اةةصّٗ تْدرٚةةثٖػ تْصةةير٦د٥ ؾٓةة٣ ٖؽ١ٗؾةةر ٖةةٙ شةةير٦دثز تلأظًةةثِ تْفةةرذ ٠تلأظًةةثِ خةةثلأؼٟزذ ) تخةةّ          

ْسةةث١٧َ ، ـ٧ةةط ؼؿةةّ تْدثـةةط شةةير٦دثز  تْ ةةثْر( يدةةّ تْةةيخ١ِ نةة٥ ت١ْـةةيتز تْصير٦د٧ةةر تْذث ةةر خثْصةةير٦دثز ت  

تلأظًثِ ؾٛ رتً ١ٖـيتً ؾ٣ٓ تْؿ٧ٛر ي٧ي تْدفط ٠ذْةٍ ْدٛةثء يثؾةيذ خي٧ٚةر ي٦١ةر شؽؿةّ تْؿ٧ٛةر يةث رذ ؾٓة٣ شطد٧ةى           

 تْصير٦دثز تْسث١٧َ.

٦٠اةصّٗ تْدرٚةثٖػ تْصةير٦د٥ ؾٓة٣ ٖؽ١ٗؾةر ٖةٙ شةير٦دثز تْسةث١٧َ تْٗذصٓهةر تْٗطدًةر ؾٓة٣ ؾ٧ٛةر تْدفةط              

ر ت٧ْٓثير تْدي٧ٚةر تْذث ةر خف٧ةط شة ظر إ٦ؽثخ٧ةثً ؾٓة٣ ٖسةص٢١ تلإٚؽةث  تْريٗة٥ ١ْٓظةح           ٠تْص٥ ش٥ٗٛ خؿ  ؾٛث 

 تْعلاظ٥.
 تهفيذ البرنامج:

( ٠ـةيذ ْٓدرٚةثٖػ   24( ٠ـةيتز أسةد١ؾ٧ثً، خ١تيةؽ )   3( أسد١ؼ، خ١تيؽ )8تسصكرو شٛه٧و تْدرتٖػ تْصير٦د٧ر )

 تْصير٦د٥ َُّ.
 المكترح : الأسص التى راعاها الباحح عو وضع بزنامجه التدريبي 

 أ٘ ٦صٛثسح تْدرٚثٖػ ٖؽ تلأٞيتل ت١ْٗض١ؾر. -

 ٖر٠ٚر تْدرٚثٖػ ٠يثخ٧ٓصٝ ْٓصؿي٦ّ. -

 تلاسصٗرتر٦ر ٠تلاٚصػثٔ ن٣ ٖٗثرسر تْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ ـص٣ ٦ؿ١  خثْهثبيذ تْٗرؼ١ذ. -

 ٖلابٗصٝ ْؿ٧ٛر تْدفط ٖٙ ـ٧ط تْٗرـٓر تْس٧ٛر ٠تْٗسص٢١ تْدي٥ٚ. -

 صذيٖر ن٣ تْصٛه٧و.إُٖث٧ٚر ش١ن٧ر تلأ ٠تز تْٗس -

 تْص٧٧ًٕ تْٗسصٗر ن٣ ت١ْٛتـ٥ تْفر٧َر ٠ت١ْغ٧ه٧ر ْٓصؿرل ؾ٣ٓ ٖي٢ نثؾ٧ٓر تْصير٦ح. -

 ٖرتؾثذ شرش٧ح تْصٗر٦ٛثز خطر٦ًر شسثؾي ؾ٣ٓ تلايص ث  ن٣ ت١ْيس أظٛثء تلاٚصًثِ ٖٙ شٗر٦ٙ ٨خر.  -

 تلاٞصٗثٔ خثلإـٗثء ْاٗث٘ ش٧ٟةر تْؿالاز ٠شلاي٥ ـي٠ض تلإ ثخثز. -

 ذ ؾ١تّٖ تلأٖٙ ٠تْسلاٖر.ٖرتؾث -
 التجزبة الاساسية

يثٔ تْدثـط خأؼرتء تْصؽرخر تلاسثس٧ر ٠ذٍْ خصطد٧ى تْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ ت١ْٗضةؿ خٗهر تشةٝ خةثْٗرنى ريةٕ     

 ٔ.29/12/2021ٔ ـص٣ 7/11/2021( ؾ٣ٓ أنرت  ؾ٧ٛر تْدفط ن٥ تْهصرذ ٖٙ 7)
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 الكياسات البعدية

  ٖ ػ خةةإؼرتء ت٧ًْثسةةثز تْدؿي٦ةةر ْؿ٧ٛةةر تْدفةةط نةة٥ تْهصةةرذ ٖةةٙ    يةةثٔ تْدثـةةط خؿةةي تلاٚصٟةةثء ٖةةٙ شطد٧ةةى تْدةةرت

 ٠خٛهس تْار٠و تْص٥ تشدؿس ن٥ ت٧ًْث  تًْد٥ٓ.ٔ 1/1/2022ٔ ٠ـص٥ 31/12/2021
 المعالجات الاحصائية: 

 .SPSSتسصذئ تْدثـط تلأس١ٓج تلإـ ثب٥ تْٗٛثسح ْطد٧ؿر تْدفط خثسصذيتٔ خرٚثٖػ 
 عزض الهتائج وتفشيرها:

تًْةيرتز تْدي٧ٚةر    ثب٧ث خ٧ٙ ٖص١سطثز  رؼثز ت٧ًْثسة٧ٙ تًْدٓة٥ ٠تْدؿةي٤ نة٥ خؿة       ش١ؼي نر٠و  تْر إـ 

 تْذث ر )ي٧ي تْدفط( ْ ثْؿ ت٧ًْث  تْدؿي٤ ْٓؿ٧ٛر ي٧ي تْدفط.

تىخيييد فيييسوق دالييي  إزصييي ئُ  لايييُي هىىظيييع ت دزخييي ت العُ ظيييُي الع ليييٍ وال ؼيييدٌ للودويييىػىُي   -1

)قُيد ال سيث( لصي لر العُي ض ال ؼيدٌ للودوىػي         العيدزات ال دًُي  الف صي     الىدسَ ُ  والع لاع  فيٍ لاؼيط   

 .الىدسَ ُ 

 (4خدو) )

ديل  النسوق لاُي هىىظعٍ العُ ظُي الع لٍ وال ؼدٌ للودوىػىُي الىدسَ ُ  والع لاع  فٍ الوىغُسات 

 ال دًُ  قُد ال سث

 =٘(10) 

 الوىغُسات

 الودوىػ  الىدسَ ُ  الودوىػ  الع لاع 

 ال ؼدٌ الع لٍ
 قُو  ت

 ل ؼدٌا الع لٍ
 قُو  ت

 ع م ع م ع م ع م

م 30الؼدو 

 لادء   ئس
3670 0611 3661 0608 4668 3668 0619 3647 0619 17651 

الىثب 

 الؼسَط
2610 0603 2636 0631 2644 2612 0603 2658 0604 30626 

 18669 0697 15640 0675 11665 9675 0674 14610 0697 11650 ثًٌ الدرع

قىة ػعلات 

 السخلُي
163670 5636 176660 2650 9605 163610 2660 184660 2676 29691 

قىة ػعلات 

 الظهس
142600 2640 152660 2659 14676 141610 1645 159620 1648 41677 

الدسٌ 

ايزتدادٌ 

 م10×4

10606 0605 9684 0605 100662 10607 0604 9654 0603 37666 

لىىاشى ا

 الدٌَ هُيٍ
65.90 2638 79600 1683 11674 65.30 1677 85610 1685 55632 

زدلىُي ػلً 

 العدم الُوًٌ
4642 0637 4669 0614 2637 4648 0620 4690 0623 7676 

زدلىُي ػلً 

العدم 

 الُعسي

4621 0616 4641 0604 3644 4625 0608 4656 0604 12636 

 .2626( = 0605قُو  )ت( الددولُ  ػٌد )

٠و خ٧ٙ ت٧ًْثس٧ٙ تًْد٥ٓ ٠تْدؿي٢ ْٓٗؽ١ٗؾص٧ٙ تْصؽر٦د٧ر تْذثص خيلاْر تْهر( ٦4صد٧ٙ ٖٙ ؼي٠ِ )

٠تْاثخطر ن٥ تْٗصك٧رتز تْدي٧ٚر ي٧ي تْدفط إ٣ْ ٠ؼ١  نر٠و  تْر إـ ثب٧ر ؾٛي ٖسـص٢١  لاْـر إـ ـثب٧ر 

 – 2.37( ْ ثْؿ ت٧ًْث  تْدؿي٤ ْٓٗؽ١ٗؾر تْصؽر٦د٧ر ٚػرتً لاٚف ثر ي٧ٕ )ز( تْٗفسـ١خر ٖـث خـ٧ٙ )0.05)

 (.0.05( ؾٛي ٖسص٢١  لاْر إـ ـثب٧ر )2.26ر ٖٙ ي٧ٕ )ز( تْؽي٧ْ٠ر ٠تْص٥ خٓكس )( ٠ٕٞ أَد100.62



/ عبد المؤمو بدرى د  جامعة الأسكهدرية -أبو قير –كلية التربية الزياضية   

العدد مائة وأثهى عشز   2222يونيو     تطبيكات علوم الزياضة مجلة  

 

 - 111 - 

 (5خدو) )

 ًع   الىسعي فٍ الوىغُسات ال دًُ  قُد ال سث

 10ى= 

 الوىغُسات
ًعب  الع لاع 

 الىسعي

ًعب  الىدسَ ُ 

 ال ؼدي الع لً ال ؼدي الع لً الىسعي

 ُ
دً
ل 
ا

 

ظسػ  

 اًىع لُ 
 5671 3647 3668 2643 3661 3670 م لادء   ئس30الؼدو 

قىة هوُصة 

 لا لعسػ 
 21670 2658 2612 12638 2636 2610 الىثب الؼسَط

 32619 15640 11665 22661 14610 11650 ثًٌ الدرع هسوً 

العىة 

 العصىي

 13618 184660 163610 7688 176660 163670 قىة ػعلات السخلُي

 12683 159620 141610 7646 152660 142600 قىة ػعلات الظهس

 زر ق 
الدسٌ ايزتدادٌ 

 م10×4

10606 9684 2619 10607 9654 5626 

 19635 85610 71630 9687 79600 71690 الدٌَ هُيٍلىىاشى ا الىىاشى

قىة هوُصة 

 لا لعسػ 

ثلاث زدلات ػلً 

 العدم الُوًٌ

4642 4669 6611 4648 4690 9638 

ثلاث زدلات ػلً 

 يالعدم الُعس

4621 4641 4675 4625 4656 7629 

 2.10(= 0.05قُو  )ت( الددولُ  ػٌد )

تْذةةثص خ١ؼةة١  ٚسةةدر تْصفسةةٙ نةةـ٥ تْٗصك٧ةةـرتز تْدي٧ٚةةـر ْٓٗؽٗةةـ١ؾص٧ٙ تْصؽر٦د٧ةةر  ( ٦5صدةة٧ٙ ٖةةٙ ؼةةي٠ِ )

٠تْاةةثخطر ي٧ةةي تْدفةةط ٖٗةةث ٦اةة٧ر إْةة٣ إ٦ؽثخ٧ةةر تْدرٚةةثٖػ تًْٗصةةرؾ نةة٥ شفسةة٧ٙ تْٗصك٧ةةرتز تْدي٧ٚةةر ي٧ةةي تْدفةةط    

 تْٗؽ١ٗؾر تْصؽر٦د٧ر.ْ ثْؿ 

ْٗؽ١ٗؾر ؾالاز تْرؼ٧ٓٙ ٠تْؽةوؼ  تْسث١٧َ ٦٠رؼؽ تْدثـط ذٍْ تْصفسٙ إ٣ْ نثؾ٧ٓر تسصذيتٔ شير٦دثز 

٠تْفزتٔ تُْصهة٣ ٠تْةو٢ ر٠ؾة٣ ن٧ٟةث شًٛة٧ٙ تلاـٗةثِ تْصير٦د٧ةر ٖٗةث ٦صٛثسةح ٖةؽ تًْةيرتز تْدي٧ٚةر ٠طد٧ؿةر ت تء              

٠رتؾة٣ تْدثـةط   تْسةث١٧َ  ز خثلأظًثِ تْفرذ ٠شةير٦دثز  ٖٟثرذ ت١ْظح تْعلاظ٥ ـ٧ط يثٔ تْدثـط خثسذيتٔ تْصير٦دث

ت٘ ش١ُ٘ َّ ٞوٜ تْصةير٦دثز تْسةثخى ذَرٞةث نة٥ ٚهةس تشؽةثٜ تْؿٗةّ تْفرَة٣ ٠ت٘ شذةئ تْٗؽ١ٗؾةثز تْؿاة٧ٓر            

تْٗرت  ش٧ٗٛصٟث ٠تْص٣ ٖٙ شأشٟث شط٦١ر  ٖٙ أ٠ ٖسثنر تلاخصدثر ٖٗث ت ٢ ذٍْ إْة٣ شطة٦١ر تًْةيرتز تْدي٧ٚةر ي٧ةي      

ٗؽ١ٗؾةةر تْعث٧ٚةةر ٠خصفسةةٙ تًْةةيرتز تْدي٧ٚةةر تْذث ةةر خث١ْظةةح تْعلاظةة٥ شفةةيض شفسةةٙ نةة٥    تْدفةةط ْةةي٢ أنةةرت  تْ

 ت١ْظدر( ٠تْٗسص٢١ تْري٣ٗ ١ْٓظح تْعلاظ٥. -تْذط١ذ -ٖرتـّ تلأ تء )تْفؽٓر

ؾٓة٣ شةير٦دثز    S.A.Qتْسةث١٧َ  إ٣ْ أ٘ تـص١تء شير٦دثز  م(2011) ػ د العوُغ لادَؼ  ػلًـ٧ط شا٧ر 

ثؾي نة٥  ٦ةث ذ إٚصةثغ تًْة١ذ ٠تْسةرؾر نة٥ تلاًٚدةثض تْؿاة٣ٓ أظٛةثء تلأ تء َٗةث           تْرشثير ٠تْٗر٠ٚر ٠تلإطثْر شسة 

 ( 57: 4)شسٟٕ ن٥ شط٦١ر خؿ  تْ هثز تْدي٧ٚر تْذث ر. 

ت٘ تْدةةرتٖػ تْصير٦د٧ةةر تْٗذططةةر   م(1997) ش ييً هسوييد زعييي ٠شصهةةى ٞةةوٜ تْٛصةةثبػ ٖةةؽ ٖةةث تشةةثر إ٧ْةةٝ     

 (199: ٠11ت١ْٗض١ؾر ؾ٣ٓ أسس ؾ٧ٗٓر شفًى تناّ ٖسص٢١ ٖٙ تلإٚؽث . )

 –تًْة١ذ تلاٚهؽثر٦ةر    –أ٘  هر }ت١ًْذ ت٧ْٗٗزذ خثْسرؾر  (17( )1984ظؼُد ػلً ظلام )ن٥ ـ٧ٙ أشثر 

 ٠تْسرؾر تْهطر٦ر{ ٞٗث تْ هصث٘ تْكثْدصث٘ ن٥ أ تء ٖسثخًر ت١ْظح تْعلاظ٥.    

تز ٞثٔ ؾٓة٣ ش٧ٗٛةر خؿة  تًْةير     ْٟث شأظ٧ر S.A.Qتْسث١٧َ َٗث شيِ أ٦اثً ٞوٜ تْهر٠و ؾ٣ٓ أ٘ شير٦دثز 

ٔ خةيء ٖٛطٓةى( ٠ ٦ةث ذ تًْة١ذ     30تْدي٧ٚر ْٗصسثخ٥ً ت١ْظح تْعلاظ٥ ٖصٗعٓةر نة٥  ٦ةث ذ تْسةرؾر تلاٚصًث٧ْةر )تخصدةثر       

ت٥ٛٗ٧ْ(، ٠َةوٍْ  ٦ةث ذ تْرشةثير ٠تْصة١ت ٘ )تخصدةثر       –ت٧ْٗٗزذ خثْسرؾر )تخصدثر تْفؽّ ؾ٥ٓ تْرؼّ )ت٧ْسر٤ 

 تخصدثر تْص١ت ٘ تْي٦ٛث٥ُ٧ٖ(. –خثر٠ ْٓرشثير 

٠شصهى ٞوٜ تْٛصةثبػ ٖةؽ ٚصةثبػ     S.A.Qتْسث١٧َ صثبػ إ٣ْ تْصأظ٧ر تلإ٦ؽثخ٥ ْدرٚثٖػ شير٦دثز ٠شرؼؽ ٞوٜ تْٛ

أظةةرز ٠ خ ةة١رذ   S.A.Qتْسةةث١٧َ ـ٧ةةط أشةةثرز ت٘ شةةير٦دثز   (10م( )2015) ش ييً هسوييد زعييي  رتسةةر 

 َد٧رذ ن٥ شفس٧ٙ تًْيرتز تْدي٧ٚر تْذث ر.
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زعي م   ، ٠ رتسةر   (7) (2009  ) ئ  زعُي هسداى ، زائيد في    ٖؽ ٚصثبػ  رتسر  ال  زث٠خوٍْ ٦صهى 

ْص٧ٗٛر ؾٛث ةر ت٧ْٓثيةر تْدي٧ٚةر    شير٦دثز تلأظًثِ ـ٧ط أشثر٠ إ٥ْ أ٧ٗٞر أسصذيتٔ (، 6م( )2013  ) و ) الدَي 

 ت٥ْ شفس٧ٙ تًْيرتز تْدي٧ٚر ْي٤ ؾ٧ٛر تْدفط.شير٦دثز تلأظًثِ ـ٧ط أ ز 

تىخد فيسوق دالي  إزصي ئُ        ٠ٖٙ خلاِ تْؿرض تْسثخى شصفًى  فر تْهرض تلأ٠ِ تْو٤ ٦ٛص ؾ٣ٓ

العدزات ال دًُ  الف ص  لصي لر العُي ض ال ؼيدٌ     لاُي هىىظع ت دزخ ت العُ ظُي الع لٍ وال ؼدٌ فٍ لاؼط 

 .للؼٌُ  قُد ال سث

 الىسع  هي صس  النسض الث ًٍ وهٌ قشىه والري ٌَص ػلً:

وىػىُي الىدسَ ُي   تىخد فسوق دال  إزص ئُ  لاُي هىىظعٍ دزخ ت العُ ظُي الع لٍ وال ؼدٌ للود -2

السقوييٍ لوىعيي لاعٍ الىثييب الثلاثييٍ لصيي لر العُيي ض ال ؼييدٌ      والعيي لاع  فييٍ العييدزات الوه زَيي  والوعييىىٌ   

 .للودوىػ  الىدسَ ُ 

 (6خدو) )

 ال ؼدَ  للودوىػىُي الىدسَ ُ  والع لاع  -ديل  النسوق لاُي ًى ئح العُ ظ ت الع لُ  

 فٍ الوىغُسات الوه زَ  قُد ال سث 

 (10= )ى 

 الوىغُسات

 الودوىػ  الىدسَ ُ  الودوىػ  الع لاع 

 قُو  ال ؼدٌ الع لٍ

 ت 
 قُو  ال ؼدي الع لً

 ع م ع م ع م ع م ت

ي 
ىى
ع
لو
ا

ٍ
قو
لس
ا

 

 19650 0608 4631 0606 4603 11694 0605 4620 0601 4603 زدل 

 5640 0606 2666 0607 2655 12633 0605 2671 0607 2655 خعىة

 45627 0607 4692 0608 4671 11643 0608 4684 0606 4672 وث  

الوعىىي 

 السقوٍ
11630 0611 11676 0611 15677 11630 0615 11688 0615 24686 

 2726( = 0705( ٠ٖسص٢١  لاْر )9ي٧ٗر )ز( تْؽي٧ْ٠ر ؾٛي  رؼر ـر٦ر )

ْٓٗؽٗةة١ؾص٧ٙ  ( ٠ؼةة١  نةةر٠و  تْةةر تـ ةةثب٧ر خةة٧ٙ ٚصةةثبػ ت٧ًْثسةة٧ٙ تًْدٓةة٥ ٠تْدؿةةي٤ ٦6صاةةؿ ٖةةٙ ؼةةي٠ِ )

تْصؽر٦د٧ر ٠تْاةثخطر ْؿ٧ٛةر تْدفةط نة٥ ؼ٧ٗةؽ تْٗصك٧ةرتز، ٠َةث٘ تشؽةثٜ  لالاز تْهةر٠و ْ ةثْؿ ٚصةثبػ ت٧ًْةث              

 تْدؿي٤ ْٓٗؽ١ٗؾر تْصؽر٦د٧ر.

 (7خدو) )

 ًعب الىسعي فٍ ًى ئح العُ ظ ت الع لُ  وال ؼدَ  فٍ الوىغُسات الوه زَ  قُد ال سث.

 (10)ى= 

 الوىغُسات
ًعب  الع لاع 

 يالىسع

ًعب  الىدسَ ُ 

 ال ؼدي الع لً ال ؼدي الع لً الىسعي

الوعىىي 

 السقوٍ

 6695 4631 4603 4674 4620 4601 زدل 

 4631 2666 2655 6669 2671 2654 خعىة

 4646 4692 4671 2633 4684 4673 وث  

 5613 11688 11630 4626 11676 11628 السقوٍالوعىىي 

أ٘ ٚسح تْصفسٙ ن٥ ٚصثبػ ت٧ًْثسثز تًْد٧ٓر ٠تْدؿي٦ر ْٓٗؽ١ٗؾص٧ٙ تْصؽر٦د٧ر  (٦7صاؿ ٖٙ ٚصثبػ تْؽي٠ِ )

 %.6.69 -% ٠2.33تْاثخطر ن٥ تْٗصك٧رتز تْٟٗثر٦ر ي٧ي تْدفط شرت٠ـس خ٧ٙ 

يةي   S.A.Qتْسةث١٧َ  ٞوٜ تْٛصثبػ إ٣ْ ت٘ تْدرٚثٖػ تْصةير٦د٣ تًْٗصةرؾ خثسةصذيتٔ شةير٦دثز     ال  زث ٦٠ؿز٢ 

٠تلاسةصٗرتر٦ر ٠شص٧ٗةز   ثر٦ر ًٖٛٛر ؾ٣ٓ أسس ؾ٧ٗٓر ٠ٖرتؾ٣ ن٧ٟث ٖديت تْصةيرغ  تـص٢١ ؾ٣ٓ شٗر٦ٛثز خي٧ٚر ٖٟ

خثسصذيتٔ تْؿي٦ي ٖٙ ت١ْسثبّ تْٗسثؾيذ تْص٣ ٦ر٢ تْدثـط أٟٚث ٖٙ ت١ْسثبّ تْلا ٖةر ْصطة٦١ر تْٗسةص٢١ تْدةي٣ٚ،     

٦ًةر تْفٗةّ   تْز٦ةث ذ ٖصدث٦ٛةر تْاةيذ ٠تسةصذئ طر    َٗث ت٘ تْدرٚثٖػ تْصير٦د٣ تـص٢١ ؾ٣ٓ تـٗثِ شير٦د٧ر ٖصيرؼر 

 ت١ْٗٛذؼ٥ ٖٗث َث٘ ْٝ خثْف تلاظر ن٥ ش٧ٗٛر تًْيرتز تْدي٧ٚر ي٧ي تْدفط.

ٚص٧ؽةر  تْصةأظ٧ر   تْٗصك٧ةرتز )تْٟٗثر٦ةر، ٠تْٗسةص٢١ تْريٗة٥( ي٧ةي تْدفةط       ذٍْ تْصفسٙ نة٥   ال  زث٦٠رؼؽ 

ذ ( ٠ٖةث تـصة٢١ ؾ٧ٓةٝ ٖةٙ شةير٦دثز ١ٖؼٟةر خ ة١ر        S.A.Qتْسةث١٧َ  شةير٦دثز  خثْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ )خثسةصذيتٔ  

)تْٟٗثر٦ةةر، ٖدثشةةرذ ْٟٓةةيل تْصةةير٦د٥ ْٓدرٚةةثٖػ ضةةٗٙ أؼةةزتء ت١ْـةةيذ تْصير٦د٧ةةر أ ٢ إْةة٣ ش٧ٗٛةةر تْٗصك٧ةةرتز       
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ػويسو صي لاس، ًديلاء ال يدزٌ     ٦٠صهى ذٍْ ٖؽ ٖث ش١ ّ تْة٧ٟٕ َةلا ٖةٙ    ٠تْٗسص٢١ تْري٥ٗ( ْٓؿ٧ٛر ي٧ي تْدفط، 

ٍ 3م( )2013( ، الأهُيييس ػ دالعيييى ز زعيييي ) 14م()2017) (، 8م( )2016) (، زويييدي هسيييب حلايييى الوؼييي  

ـ٧ةط شاة٧ر   ( 10()2015هسويد ذ يٍ )  ،  (1( )2004(، حزويد ظيوُس )  19م( )2011رُسَي هسود خُيسٌ ) 

 ٞوٜ تْيرتسثز إ٣ْ ت٘ ش٧ٗٛر تًْيرتز تْدي٧ٚر ش  ٢ إ٣ْ ش٧ٗٛر ٖسص٢١ تلاٚؽث  تْري٣ٗ.

فةةط أ ز إْةة٣ شفسةةٙ تًْةةيرتز تْدي٧ٚةةر تْذث ةةر ي٧ةةي تْد  S.A.Qتْسةةث١٧َ شةةير٦دثز ٖٗةةث سةةدى ٦صاةةؿ ت٘ 

ت١ْظدر( ٠تْٗسص٢١ تْري٣ٗ ت١ْظح تْعلاظة٥ لأنةرت     -تْذط١ذ -٠ت٦اث ت ز إ٣ْ شفسٙ ن٥ ٖرتـّ تلأ تء )تْفؽٓر

 ؾ٧ٛر تْدفط.

َيىى قيد تين الىسعُي  هيي صيس  النيسض الثي ًٍ هيي ال سيث واليرٌ َيٌص            ٠ٖٙ خلاِ تْؿرض تْسثخى 

وال ؼيدٌ فيٍ العيدزات الوه زَي      تىخد فسوق دال  إزص ئُ  لاُي هىىظعٍ دزخ ت العُ ظيُي الع ليٍ    ػلٍ حًه

 السقوٍ لوىع لاعٍ الىثب الثلاثٍ لص لر العُ ض ال ؼدٌ للؼٌُ  قُد ال سث والوعىىٌ 
 الاستهتاجات والتوصيات:

 أولًا: الاستهتاجات:

ن٣ ض١ء تلإطثر تْٗرؼؿ٥ ٠أٞيتل تْدفط ٠نر٠ضٝ ٠تْٟٗٛػ تْٗسصذئ ٠ن٣ ـي٠  ؾ٧ٛر تْدفط 

 تن الىىص  إلً ايظىٌى خ ت الى لُ :٠ؾرض تْٛصثبػ ٠ٖٛثياصٟث،  ٠خ ثب ٟث ٠تْٗؿثْؽثز تلإـ ثب٧ر

 أظرز شير٦دثز تْسث١٧َ شأظ٧رتً إ٦ؽثخ٧ثً ؾ٣ٓ شط٦١ر تًْيرتز تْدي٧ٚر ي٧ي تْدفط. -1

 أظرز شير٦دثز تْسث١٧َ  شأظ٧رتً إ٦ؽثخ٧ثً ؾ٣ٓ ٖسص٢١ تلأ تء تْٟٗثر٢ ْٟٓٗثرتز ي٧ي تْدفط. -2

 إ٦ؽثخ٧ثً ؾ٣ٓ تْٗسص٤١ تْري٥ٗ ْٗصسثخ٥ً ت١ْظح تْعلاظ٥ ي٧ي تْدفط. أظرز شير٦دثز تْسث١٧َ شأظ٧رتً -3

 ش١ؼي ؾلايـر ترشدثط٧ٝ خ٧ٙ ش٧ٗٛر تْ هثز تْدي٧ٚـر ٠ٖسص٢١ أ تء تْٟٗثرتز تلأسثس٧ر. -4
 ثانياً: التوصيات:

 فٍ ظىء ًى ئح ال سث َىصً ال  زث لا يتٍ:

٧ر ْاٗث٘ شفسٙ ٖسص٢١ تْٗصك٧رتز ضـر٠رذ ش ٧ٕٗ خرتٖػ شير٦د٧ـر ٖ ٗٗر ؾ٣ٓ ٖدث ئ ٠أسس ؾٓٗ -1

 تْدي٧ٚر تْذث ر ٠ٖرتـّ تلأ تء ْٗصسثخ٥ً ت١ْظح تْعلاظ٥.

 خلاِ تْدرتٖػ تْصير٦د٧ر ْاٗث٘ شف٧ًى أٞيتل تْدرٚثٖػ خٛؽثؾ.شير٦دثز تْسث١٧َ تسصذيتٔ  -2

ري٥ٗ ٠ضؽ ٚصثبػ ٞوٜ تْيرتسر أٖثٔ أؾ٧ٙ تْٗسة٧ْ١ٙ ١ْضؽ ـ١ِٓ ؾ٧ٗٓر ْٗؿثْؽر تًْ ١ر ن٥ تْٗسص٢١ تْ -3

 ْٗصسثخ٣ً ت١ْظح تْعلاظ٥ ٠ت١ْ ١ِ إ٣ْ شف٧ًى ٖرتَز أَعر شًيٖث.

 إؼـرتء  رتسـثز ٖٗثظٓر خثسصذيتٔ شير٦دثز تْسث١٧َ ْص٧ٗٛر تلأ تء تْٟٗـثر٢ ْٗذصٓم تْٗرتـّ تْس٧ٛر. -4

 

 
 قائمة المراجع:

 أولا : المراجع العربية :

خثلأظًثِ ؾ٣ٓ خؿ  تْٗصك٧رتز تْدي٧ٚر ٠شفس٧ٙ ٔ(: شأظ٧ر خرٚثٖػ ًٖصرؾ ْٓصير٦ح 2004أـٗي ٖفٗي س٧ٗر ) -1

سٛر، رسثْر ٖثؼسص٧ر ق٧ر ٖٛا١رذ،  13تْٗسص٢١ تْري٣ٗ ْٓسدثـ٧ٙ تْٛثشة٧ٙ شفس 

 ٧َٓر تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر، ؼثٖؿر ت٧ْٛٗث.

(: أظر خرٚثٖػ شير٦د٥ خثلأظًثِ ٠تْد١٧ٖٓصرٌ ؾ٥ٓ خؿ  تْٗصك٧رتز تْدي٧ٚر ٠تْٗسص٤١ 2018ٔأـٗي ٧ْ٠ي تُْٛير٤ ) -2

٧َٓر تْصرخ٧ر  ٖصر ؾي٠ خي٠ْر ت٦١ُْس، رسثْر ٖثؼسص٧ر، 200ري٥ٗ ْٗصسثخ٥ً تْ

 تْر٦ثض٧ر خًٛث، ؼثٖؿر ؼ١ٛج ت١ْت ٤.

ٔ(: شأظ٧ر ش٧ٗٛر تْص١ت ٘ تْؿا٥ٓ ْؿالاز تْطرل تْسه٥ٓ ؾ٣ٓ خؿ  تْٗصك٧رتز 2013تلأ٧ٖر ؾدي تْسصثر ـسٙ ) -3

رسثْر ٖثؼسص٧ر ق٧ر تْدي٧ٚر تْذث ر ٠تْٗسص٢١ تْري٥ٗ ْٗصسثخ٥ً ت١ْظح تْعلاظ٥، 

 ٖٛا١رذ، ٧َٓر تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر، ؼثٖؿر أس١٧و.

نثؾ٧ٓر شير٦دثز تْسث١٧َ ؾ٣ٓ تْه ّ تُْٟرخثب٥ ْٓدر٠ش٧ٙ ٠خؿ  تْٗصك٧رتز (: 2011ٔخي٦ؿر ؾ٣ٓ ؾدي تْس٧ٗؽ ) -4

ٖؽٓر ؾ١ٓٔ تْر٦ثضر  ٔ ـ١تؼز ، إٚصثغ ؾ100،٣ٗٓتْدي٧ٚر ٠تْٗسص٢١ تْري٥ٗ ْٛثشا 

 تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر، ؼثٖؿر تلإسُٛير٦ر. ٚػر٦ثز ٠شطد٧ًثز، ٧َٓر

ٔ(: شأظ٧ر تْصير٦ح خثلأظًثِ ٠تْصير٦ح تْد١٧ٖٓصر٤ ؾ٥ٓ ش٧ٗٛر تًْيرذ تْؿا٧ٓر ٠ٖسص٤١ 2018ظثٖر ؾديتلله ُٖٗخ ) -5

٧َٓر  رسثْر ٖثؼسص٧ر،أ تء ٖٟثرذ تْارج تْسثـى ْٛثشا َرذ تْطثبرذ خي٠ْر ت٦١ُْس، 

  ٤.تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر خًٛث، ؼثٖؿر ؼ١ٛج ت١ْت
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ٔ(: شأظ٧ر خؿ  أسث٧ْح تْصير٦ح ؾ٣ٓ ٖسص٢١ تلإٚؽث  ١ْٓظح تْعلاظ٥، ٣١٠٢ـسثٔ َٗثِ تْي٦ٙ أخ١ تْٗؿثط٥) -6

 رسثْر  َص١رتٜ، ٧َٓر تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر خ٧ٛٙ، ؼثٖؿر تْزيث ٦ى.

٧ٝ ٔ(: شأظ٧ر شير٦دثز تْد١٧ٖٓصرٌ ن٥ شط٦١ر خؿ  تْٗصك٧رتز ت٧ُْٛٗثش2009ُ٧ـس٧ٙ ٖر ت٘ ؾٗر، رتبي نثبى ) -7

٠تًْيرذ تلاٚهؽثر٦ر تْرؼ٧ٓٙ ٠تلإٚؽث  تْري٥ٗ ١ْٓظدر تْعلاظ٧ر، ٖؽٓٝ تًْث س٧ر ْٓؿ١ٓٔ 

تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر، ؾي  خثص ْدف١ض تْٗ شٗر تْؿ٥ٗٓ تلأ٠ِ، تْٗؽٓي تْصثسؽ، تْؿي  

 .تْعثْط

ْذث ر ٔ(: شأظ٧ر تسصذيتٔ تْصير٦ح تْٗصًثطؽ ؾ٣ٓ خؿ  تًْيرتز تْدي٧ٚر ت2016ـٗي٤ ٖفح أخ١ تْٗؿثط٥ ) -8

ْٗصسثخ٥ً ت١ْظح تْعلاظ٥، رسثْر ٖثؼسص٧ر، ٧َٓر تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر، ؼثٖؿر ؼ١ٛج 

 ت١ْت ٤.

ر٦ثضةة٧ثز  –ٔ(: تْصةةير٦ح تْد٧ٓةة١ٖصر٤ )ُْةةّ تْٗسةةص٦١ثز  2009خ٧ر٦ةةر إخةةرت٧ٕٞ تْسةةُر٤، ٠ٖفٗةةي ؼةةثخر خر٦ًةةؽ )   -9

 ٖذصٓهر(، تْؽزء تْعث٥ٚ، تْطدؿر تلأ٥ْ٠، ٖٛاأذ تْٗؿثرل، تلإسُٛير٦ر.

أـي تلأسث٧ْح تْصير٦د٧ر تْفي٦عر )تْسرؾر_ تْرشثير_  S.A.Qأس١ٓج شير٦ح (: 2015ٔفٗي ـسٙ ) ٣َ ٖ -10

 ،  تر تُْصثج تْفي٦ط، تًْثٞرذ،.سرؾر تلإٚطلاو(

ٔ(: تْٗةةيرج تْر٦ثضةة٣ )أسةةس تْؿٗةةّ نةة٥ ٖٟٛةةر تْصةةير٦ح(، ٖٛاةةأذ  تر تْٗؿةةثرل،       1997 َةة٣ ٖفٗةةي ـسةةٙ )   -11

 تلاسُٛير٦ر.

 (: ت١ْٗس١ؾر تْؿرخ٧ر ْٓصٛس،  تر تْٛار تْؿرخ٣، تًْثٞرذ.1994ٔؾديتْٛد٥ تْؽٗثِ ) -12

 .: أْؿثج ت٢١ًْ خ٧ٙ تْٛػر٦ر ٠تْصطد٧ى ٖطدؿر تْص٧س٧ر تًْثٞرذ (1989ؾ٦١س تْؽدث٣ْ ) -13

ٔ(: شةير٦دثز تْسةث١٧َ  تْرشةثير    2017ؾٗر٠  ةثخر ـٗةزذ، ٚؽةلاء تْدةير٤ ١ٚرتْةي٦ٙ، خي٦ؿةر ؾٓة٥ ؾديتْسة٧ٗؽ )         -14

 ٧َر تْصهثؾ٧ٓر ،  تر تْهُر تْؿرخ٥، تًْثٞرذ.تْسرؾر تْفر –تْصهثؾ٧ٓر 

نؿث٧ْر شير٦دثز تْسث١٧َ ؾ٣ٓ رشثير ر  تْهؿّ ٠ٖسص٢١ أ تء تْآًدر (: 2014ٔؾٗر٠  ثخر، خ٧يتء طثرو) -15

، تْٗ شٗر تْي٣ْ٠ ْؿ١ٓٔ تْر٦ثضر، ٧َٓر تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر، تلأٖث٧ٖر ؾ٣ٓ ـ ث٘ تًْهز

 ؼثٖؿر تْد رذ، تْؿرتو.

(: شأظ٧ر شير٦دثز تلأظًثِ ؾ٥ٓ خؿ  تْٗصك٧رتز تْدي٧ٚر ٠تْٗسص٤١ تْري٥ٗ 2015و ٚث ر)قثٕٚ ؾديتْرت  -16

٧َٓر تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر خًٛث، ؼثٖؿر ؼ١ٛج  ٖصر ؾي٠، رسثْر ٖثؼسص٧ر، 100ْٗصسثخ٥ً 

  .ت١ْت ٤

ثشة٧ٙ ٔ(: تْؿلاير خ٧ٙ خؿ  تلاخصدثرتز ٠تخصدثر تْفؽّ ٠تْسرؾر َأسث  لاخصدثر ت1984ْٛسؿ٧ي ؾ٥ٓ سلأ ) -17

ْٗسثخًر ت١ْظح تْعلاظ٥، خفط ٖٛا١ر، خف١ض ٖ شٗر تْر٦ثضر ْٓؽ٧ٗؽ، تْٗؽٓي تْعثْط، 

 ٧َٓر تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر ْٓد٧ٛٙ، ؼثٖؿر ـ١ٓت٘.

(:   رتسر ًٖثرٚٝ ْصأظ٧ر َّ ٖٙ تْصير٦ح تْٗذصٓط ٠تْصير٦ح تْٗرَح ٣١٠٢ش١َس ؾدي تْٗٛ م خ٧ّٓ ) -18

٦ٝ ٠تْٗسص٦١ثز تْري٥ٗ ١ْٓظح تْعلاظ٥، )تْٗرَدثز ٠تْٗصٛث٠ج(ؾ٥ٓ تًْيرذ تلأٚهؽثر

 رسثْٝ ٖثؼسص٧ر، ٧َٓٝ تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر خ٧ٛٙ، ؼثٖؿر تلإسُٛير٦ر.

ٔ(:  خرٚثٖػ شير٦د٣ ًٖصرؾ خثسصذيتٔ أسث٧ْح ٖذصٓهر ْصير٦دثز ت١ًْذ تْؿا٧ٓر 2011ش٧ر٦ٙ ٖفٗي خ٧ر٢ ) -19

تْعلاظ٥ ٠شأظ٧رٜ ؾ٣ٓ خؿ  ؾٛث ر ت٧ْٓثير تْدي٧ٚر تْذث ر ٠ٖسص٢١ أ تء ت١ْظح 

ْطثْدثز ٧َٓر تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر خثًْثٞرذ ، رسثْر  َص١رتذ، ٧َٓر تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر 

 خٛثز، ؼثٖؿر ـ١ٓت٘.

 ٔ(: تْصير٦ح خثلأظًثِ، تْطدؿر تلأ٥ْ٠، ٖٛاثذ تْٗؿثرل، تلإسُٛير٦ر.1997ٖفٗي إخرت٧ٕٞ شفثشر ) -20

ؾٓة٥ خؿة  تْٗصك٧ةرتز    S.A.Qير٦دثز تْسةث١٧َ  ٔ(: شأظ٧ر خرٚةثٖػ شةير٦د٥ خإسةصذيتٔ شة     2018ٖفٗي أـٗي ٞٗثٔ ) -21

تْص١تن٧ًةةر ٠ٖسةةص٤١ تلأ تءتز تْٟٗثر٦ةةر تْٟؽ٧ٖ١ةةر تْٗرَدةةر ْلاؾدةة٥ َةةرذ ت٧ْةةي، رسةةثْر      

  َص١رتٜ، ٧َٓر تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر خًٛث، ؼثٖؿر ؼ١ٛج ت١ْت ٤. 

 تر تًْٓةٕ ْٓٛاةر   شفُة٧ٕ(،   –شؿ٧ٕٓ  –شير٦ح  –ٔ(: ١ٖس١ؾر أْؿثج ت٢١ًْ )ش٧ٍُٛ 1990ٖفٗي ؾدي تْك٣ٛ ؾعٗث٘ ) -22

 ٠تْص١ ٦ؽ، ت٦١ُْس.

 ٔ(: طرو ت٧ًْث  تْؽٟي تْدي٥ٚ ن٥ تْر٦ثضر، ٖرَز تُْصثج ْٓٛار تًْثٞرذ.1998ٖفٗي ٚ ر تْي٦ٙ رض١ت٘ ) -23

ٔ(: تْصير٦ح تْر٦ثض٥ تْفي٦ط، شذط٧ط ٠شةير٦ح ٠ي٧ةث ذ، تْطدؿةر تْعثْعةر،  تر تْهُةر       2001ٖهص٣ إخرت٧ٕٞ ـٗث  ) -24

 تْؿرخ٥، تًْثٞرذ.

ٔ(: تْؿلاير تْصدث ٧ْر خ٧ٙ تْصير٦ح خثلأظًثِ ٠تْصةير٦ح تْد٧ٓة١ٖصر٤ ٠شأظ٧رٞٗةث    2010 طه٥ ؾديتْذثْى ٖ طه٥)ٖ -25

ؾٓةة٥ خؿةةة  تْٗصك٧ةةرتز تْدي٧ٚةةةر ٠تْهسةةة١ْ١٧ؼ٧ر ْٓٗدصةةيب٧ٙ نةةة٥ رٖةة٥ تْةةةرٖؿ، رسةةةثْر     

  َص١رتٜ، ٧َٓر تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر ْٓد٧ٛٙ، ؼثٖؿر خٟٛث.
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ثٖػ شير٦د٥ خإسصذيتٔ شير٦دثز تْسث١٧َ ؾ٥ٓ خؿ  تًْيرتز تْدي٧ٚر ٔ(: شأظ٧ر خر2018ٖٚٛ ١ر ٖفٗي خثشث ) -26

رسثْر  َص١رتٜ،  ٠تلأ تءتز تْذطط٧ر تْينثؾ٧ر تْهر ٦ر ْٛثشا َرذ تًْئ خي٠ْر ت٦١ُْس،

 ٧َٓر تْصرخ٧ر تْر٦ثض٧ر خًٛث، ؼثٖؿر ؼ١ٛج ت١ْت ٤.
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 ملخص البحث باللغة العربية

 يتأثير تدريبات الشاكيو علي بعض المتغيرات البدنية والمشتوي الزقم

 لمتشابكي الوثب الجلاثي 

----- 

بدرى بزبزى  الدكتور/ عبد المؤمو عويص  

 مدرض بكشم التدريب الزياضي وعلوم الحزكة

 بكلية التربية الزياضية بكها

 جامعة جهوب الوادي.

 المكدمـة ومشكلة البحح : 

أش٥  ٚص٧ؽر ْصط١ر ؾٕٓ أ٘ شط١ر تلأريثٔ ت٧ًْثس٧ر ٠تْٗسص٦١ثز تْر٦ثض٧ر تْؿث٧ْٗر خلاِ تْهصرذ تلأخ٧رذ ٦

تْصير٦ح تْر٦ثض٥ ٠تْؿ١ٓٔ تْٗرشدطر خثْٛاثو تْر٦ثض٥ ٠تسصذيتٖٟث ْذيٖر ٞوت تْٗؽثِ خُثنر ت١ْسثبّ 

تْٗصثـر، ٠يي ـػ٧س ٖسثخًثز ت٧ْٗيت٘ ٠تْٗاٗثر خٛ ٧ح َد٧ر ٖٙ شفط٧ٕ تلأريثٔ ت٧ًْثس٧ر رقٕ  ؿ١خر 

ثز ت٧ْٗيت٘ ٠تْٗاٗثر غٓس ظثخصر خّ ٠ت  ت ز ذٍْ ؾ٥ٓ تْٗسص٤١ تْؿث٥ْٗ إلا أ٘ تلأريثٔ تْٗ ر٦ر ن٥ سدثي

تْهؽ١ذ خ٧ٟٛث ٠خ٧ٙ تلأريثٔ ت٧ًْثس٧ر تْؿث٧ْٗر ـ٧ط أ٘ ٖسثخًثز ت١ْظح شؿي أـي ٖسثخًثز ت٧ْٗيت٘ ٠تْٗاٗثر 

              .تْص٥ شأظرز خٟوت تْصط١ر ؾ٥ٓ تْٗسص٤١ تْؿث٥ْٗ ٠تلا٧ْ٠ٗد٥

ت١ْظح تْعلاظ٥ ٖٙ ٖسثخًثز ت٧ْٗيت٘ أ٘ ٖسثخًر  مMarco Steybe (2001)ه ز ى ظى َ ً ٦وَر 

٠تْٗاٗثر تْص٣ شص م خثْٟٗثرذ ن٥ تلأ تء ـ٧ط ٦ٟيل تْٗصسثخى إ٣ْ شف٧ًى أَدر ٖسثنر أن٧ًر خلاِ ٖرتـّ 

 (.4 – 1: 31آ تء ٖفي ذ ش  ٢ خصرتخط ٖسصٗر  ٠٘ ش١يم ٥ٞ تلايصرتج ٠تْعلاض ٠ظدثز )

٧ر ٠تْص١تن٧ًر، ٠خث ر تلإـسث  خثلإ٦ًثؼ ٦٠صطٓح أ تء ت١ْظح تْعلاظ٥ ًٖيرٜ خث ر ْٓذ ثبص تْص٧ُُٛ

تْفر٣َ )رشٕ تْفرَر( ٠َوٍْ تًْٗيرٜ ؾ٣ٓ تْفهثظ ؾ٣ٓ ش١ت ٘ تْؽسٕ أظٛثء تْط٧رت٘، ٠تلأ تء تْص١تن٣ً تْؽ٧ي 
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ْلإرشًثء، ٠خثْٛسدر ْٓذ ثبص تْدي٧ٚر ن٧صطٓح ش٧ٗٛر ؾٛ ر ت١ًْذ ٠خذث ر ت١ًْذ تلإٚهؽثر٦ر تْص٣ شسصذئ ن٥ 

 (16: 19ح تْعلاظ٥ خ هر خث ر ٖٙ ت١ْسثبّ تْهؿثْر ْص٧ٗٛر ي١ذ تلإرشًثء. )تلارشًثء، ٦٠ؿصدر ت١ْظ

ؾ٣ٓ أ٘ شٛٗــ٧ر تًْيرتز تْدي٧ٚر تْذث ر ٦رشدط  مMarc Evans (1997)ه زا اَن ًط ٦٠ر٢ 

ترشدثطث ٠ظ٧ًث خص٧ٗٛر تْٟٗثرتز تْفر٧َر تلأسثس٧ر ١ْٛؼ تْٛاـثو ٠لا ٦سصط٧ؽ تْهر  تْر٦ثض٣ إشًث٘ تْٟٗثرتز 

تلأسثس٧ر ١ْٛؼ تْٛاثو تْو٢ ٦صذ ص ن٧ٝ ن٣ ـثْر تنصًثرٜ ًْٓيرتز تْدي٧ٚر تْار٠ر٦ر ْٟوت تْٛاثو  تْفر٧َر

، ٦٠ا٧م أ٘ تْطثخؽ ت٧ْٗٗز ْٟٓٗثرتز تْفر٧َر تلأسثس٧ر ْٓٛاثو تْصذ  ٣ ١ٞ تْو٢ ٦في  تًْيرتز تْدي٧ٚر 

 (19: 30ْٛاثو. )تْار٠ر٦ر تْص٣ ٦ؽـح ش٧ٗٛصٟث ٠شط٦١رٞث ١ْٓ ١ِ ت٣ْ أؾ٣ٓ ٖسص٢١ ُٖٗٙ ن٣ ٞوت ت

أ٘ شير٦دثز   مVelmurugan & Palanisamy (2012)فُلوىزخ ى ولا يًُع هٍ ٦٠وَر   

شؿصدر ٖٙ تلأشُثِ تْصير٦د٧ر تْفي٦عر ن٥ تْٗؽثِ تْر٦ثض٥ ٠ت٘ تْيرتسثز تْص٥ شٛث٠ْس  S.A.Qتْسث١٧َ 

صثبؽٟث ٠ذٍْ إ٥ْ تخصلال شأظ٧رتشٟث تْدي٧ٚر ٠تْهس١ْ١٧ؼ٧ر ؾ٥ٓ تْٗصسثخ٧ًٙ تْٛثشة٧ٙ ٠تُْدثر أخصٓهس ن٥ ٚ

 (432:34طر٦ًر شٛث٠ْٟث ن٥ تْٗؽثِ تْر٦ثض٥.)

 ه زَى٦٠ا٧ر  ٠S.A.Qٖٙ تْصير٦دثز تْص٥ شسٟٕ ن٥ ش٧ٗٛر  ٠شفس٧ٙ ٖسص٤١ تلأ تء شير٦دثز تْسث١٧َ 

ٖاصى ٖٙ تْفر٠ل تلأ٥ْ٠ ُْلًا ٖٙ  S.A.Qإ٥ْ أ٘ ٖ طٓؿ تْسث١٧َ  مet al، Mario (2011) آخسوى٠ 

  Quickness (18:32.)، ٠تْسرؾر تْفر٧َر  Agility، ٠تْرشثير   Speed تْسرؾر تلأٚصًث٧ْر

أ٘ شير٦دثز تْسث١٧َ ن٥ ـ٧ًًر أٖرٞث ؾدثرذ ؾٙ ٖؽ١ٗؾر ٖٙ  م(2015ذ ٍ هسود زعي )٦٠وَر 

تْٗؿثْؽثز أ٠ تلإخيتؾثز ت٧ْي٦٠ر ٠تًْيرذ ؾ٥ٓ تلإسصٟلاٌ تُْد٧ر تْو٤ ٦ٛ ح ؾ٥ٓ  ٠رذ تلإطثْر ٠تْصً ٧ر 

 (24: 10شير٦ح تًْٗث٠ٖر تْص٧ًٓي٦ر ٖٙ ؼٟر ٠ تْصفرَثز ت١ْغ٧ه٧ر تْذث ر ٖٙ ؼٟر آخر٤) ْٗٓا تْهرتـ خ٧ٙ

أٚر ن٥ ٖٛص م تْسدؿ٧ٛ٧ثز يي َصح أـي ٖيرخ٥  م(2009خُسَ  العيسٌ ، وهسود لاسَعغ  )٠شا٧ر 

خثلأظًثِ ٖسثخًثز ت٧ْٗيت٘ ٠تْٗاٗثر ؾٙ تْصير٦ح خثلأظًثِ ن٥ ت١ْلا٦ثز تْٗصفيذ تلأٖر٧ُ٦ر ، ٠يي يئ تْصير٦ح 

َصير٦ح ْلأ تء تْه٥ٛ ، ٠يي أسصذيٖٝ تْٗيرخ١٘ تلأ٠رخ١٧٘ ٧ْؿدر٠ ؾٙ تْهؽ١ذ خ٧ٙ ت١ًْذ ٠تْسرؾر ، ٠يي أ ٤ 

ذٍْ إ٥ْ أٚصاثر أسصذيتٔ تْصير٦ح خثلأظًثِ خاُّ َد٧ر ن٥ ٖسثخًثز ت٧ْٗيت٘ ٠تْٗاٗثر ن٥ ت١ْلا٦ثز تْٗصفيذ 

١ِ شأظ٧رذ ٠أٖٛٝ ْصفس٧ٙ تلأ تء تْر٦ثض٥ ٠ت٨٘ نًي تلأٖر٧ُ٦ر ، ٠يي أنث  ذٍْ أ٦اثً ت٥ْ إشؿثِ تْٗٛثنسر ـ

 (21:9أ دؿ ٖٙ أ ٠تز تْٗيرج ْصيؾ٧ٕ ٠شفس٧ٙ سرؾر تْؿي٠ ، ٠ تًْيرذ ؾ٥ٓ ت١ْظح ٠تْرشثير. )

أ٘ شير٦دثز تلأظًثِ أـصٓس ُٖثٚصٟث ن٥ ٖؿػٕ تلأٚاطر  م( 2001هنىٍ إلاساهُن زو د )٠ ٦ َي 

ؼيِ ْهصرذ ط٦١ٓر خ٧ٙ تْٗذص ٧ٙ ، ٠ُْٙ تْيرتسثز  تْر٦ثض٧ر خؿي ت٘ غّ تْصير٦ح خثلأظًثِ ١ٖض١ؼ

٠تْصؽثرج تْص٥ يثٔ خٟث تْٗذص ٧ٙ ٠تْيرتس٧ٙ ن٥ ٖؽثِ شير٦ح تلأظًثِ أظدصس أ٘ شير٦دثز تلأظًثِ أغٟرز 

إ٦ؽثخ٧ر ٠نثؾ٧ٓر َد٧رذ ٧ْس ْٟث شأظ٧ر سٓد٥ إذت َث٘ تْصير٦ح يثبٕ ؾ٥ٓ أسس ؾ٧ٗٓر ٠شذط٧ط س٧ٕٓ ، ٠ شػٟر 

 (190:24فر ٖٙ خلاِ تْٛصثبػ ت١ْتضفر ٠تْدثر ذ ن٥ ٖسثخًثز أْؿثج ت٤١ًْ.)شير٦دثز تلأظًثِ ٠أض

٠ٖي٢ نثؾ٧ٓصٟث ن٣ شفس٧ٙ تْفثْر  S.A.Qشير٦دثز تْسث١٧َ أشثرز ٚصثبػ تْؿي٦ي ٖٙ تْيرتسثز لأ٧ٗٞر 

 غ ًن  رتسر( ، 21()2018هسود حزود هو م  )تْدي٧ٚر ٠تْٟٗثر٦ر ن٣ تلاٚاطر تْر٦ثض٧ر تْٗذصٓهر َيرتسر 

 هٌصىز هسود   رتسر( ، 5()2018 ث هس ػ دا   هيو)  ) رتسر ( ،16()2015لساشق ً صس  )ػ دا

  حزود ولُد  رتسر(، 25م()2010 هصعنٍ ػ دالف ل  هصعنٍ  )  رتسر( ، 26م()2018لا ر  )

٠ ٖٙ خلاِ تْؿرض تْسثخى ٠ن٣ ـي٠  ؾٕٓ تْدثـط ٠ٖث تطٓؽ ؾ٧ٓر ٖٙ ٚصثبػ  (2م()2018اليٌدزٌ  )

تْص٥ شٕ شٛػ٧ٟٗث خٗٛطًر يٛث لأْؿثج ت٤١ًْ ، ٠ؾّٗ تْدثـط َٗيرج أْؿثج ي٤١ خٛث ٤ ًٚث ذ تْٗسثخًثز 

تْر٦ثض٥ ، ٠ٖرَز شدثج ٖي٦ٛر يٛث ، ٠ٖٛصذح يٛث لأْؿثج ت٤١ًْ لاـع تْدثـط شي٣ٚ تْٗسص٢١ تْري٣ٗ 

ثير تْدي٧ٚر ْٗصسثخ٣ً ت١ْظح تْعلاظ٥ ْٗٛطًر يٛث لاْؿثج ت٢١ًْ ٠تْو٢ يي ٦رؼؽ ت٣ْ ضؿم ٖسص٢١ ؾٛث ر ت٧ْٓ

تْص١ت ٘( ْٗصسثخ٣ً ت١ْظح  -تْرشثير  –تْٗر٠ٚر  –ت١ًْذ ت٧ْٗٗزذ خثْسرؾر  –تْذث ر )تْسرؾر تًْ ٤١ 

ٖٗث لا شٍ ن٧ٝ أ٘ تْصير٦ح تْفي٦ط ؾ٧ٓٗر شرخ٦١ر ٞينٟث ت١ْ ١ِ خثْٗصسثخ٧ًٙ إ٣ْ أري٣ تْعلاظ٥ ، ٠

ص٧ٗر تلإشؽثٜ ْلأسث٧ْح تْفي٦عر خلاِ تْٗسص٦١ثز خثلأ تء  تْٗصُثّٖ، ٠إرشهثؼ ٖسص٢١ تلأ تء ٦ؿُس خ١ض١ؾ ـ

تْف٧ً٧ًر لإؼرتء  ٠َث٘ ٞوت ن٣ ـي ذتشٝ تـي تْي٠تنؽ ٠تلأظًثِ  S.A.Qشير٦دثز تْسث١٧َ ؾ٧ٓٗر تْصير٦ح ٠ٖٟٛث 

خثْٗسص٢١ تْدي٣ٚ ٠تْري٥ٗ  ٞوت تْدفط ن٣ ٖفث٠ْر ْلاسصهث ذ ٖٗث شًيٖر تلأسث٧ْح تْصير٦د٧ر ْفي٦عر ْلارشًثء 

 ْٓٗصسثخ٧ًٙ.
 إليه: والحاجة ححالب أهمية

 الأهمية العلمية للبحح: -1
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  .٘٦ؿط٥ تْدفط إضثنر ؾ٧ٗٓر ن٥ ٖؽثِ أْؿثج ت٧ْٗيت 

  .١٦ضؿ تْه١تبي تْصير٦د٧ر تْص٥ شؿ١  ؾ٥ٓ تْٗصسثخ٧ًٙ ٖٙ خلاِ تسصذيتٔ شير٦دثز تْسث١٧َ 

   ٘٦ؿي ٖرؼؽ ؾ٥ٗٓ ْٓؿث٧ٖٓٙ ن٥ ٖؽثِ تْصير٦ح تْر٦ثض٥ خ هر ؾثٖر ٠ٖؽثِ شير٦ح أْؿثج ت٧ْٗيت

 خ هر خث ر.

 الأهمية التطبيكية للبحح: -2

 .إُٖث٧ٚر شطد٧ى تْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ ؾ٥ٓ ٚهس تْٗرـٓر تْس٧ٛر ْؿ٧ٛر تْدفط 

 إسصهث ذ تْؿث٧ٖٓٙ ن٥ ٖؽثِ شير٦ح أْؿثج ت٧ْٗيت٘ ٖٙ تْصير٦دثز تْدثْسص٧ر ن٥ خرتٖؽٟٕ تْصير٦د٧ر.   

 :إًْثء تْا١ء ؾ٥ٓ شير٦دثز تْسث١٧َ ٠شأظ٧رٞث ؾ٥ٓ 

 تز تْدي٧ٚر تْذث ر ْٗصسثخ٥ً ٖسثخًثز ت٧ْٗيت٘.شفس٧ٙ تًْير 

 تسعُي الوعىىَ ت السقوُ  فٍ هع لاع ت الوُداى. 
 هدف البحح:

٠ تْٗسص٤١ تْري٥ٗ ْٗصسثخ٥ً  تسصذيتٔ شير٦دثز تْسث١٧َ ؾ٥ٓ خؿ  تْٗصك٧رتز تْدي٧ٚرٖؿرنر شأظ٧ر   -

 ت١ْظح تْعلاظ٥ ٖٙ تْصؿرل ؾ٥ٓ :

 تْٗصك٧رتز تْدي٧ٚر ْٗصسثخ٥ً ت١ْظح تْعلاظ٥شأظ٧ر تسصذيتٔ شير٦دثز تْسث١٧َ ؾ٥ٓ خؿ   

 شأظ٧ر تسصذيتٔ شير٦دثز تْسث١٧َ ؾ٥ٓ تْٗسص٤١ تْري٥ٗ ْٗصسثخ٥ً ت١ْظح تْعلاظ٥ 

  

 الى لُ :نسوض ف ال سث َعغ ال  زث الاهدحفً ظىء 

تًْيرتز  ش١ؼي نر٠و  تْر إـ ثب٧ث خ٧ٙ ٖص١سطثز  رؼثز ت٧ًْثس٧ٙ تًْد٥ٓ ٠تْدؿي٤ ن٥ خؿ    -1

 تْذث ر )ي٧ي تْدفط( ْ ثْؿ ت٧ًْث  تْدؿي٤ ْٓؿ٧ٛر ي٧ي تْدفط.تْدي٧ٚر 

ش١ؼي نر٠و  تْر إـ ثب٧ث خ٧ٙ ٖص١سط٥  رؼثز ت٧ًْثس٧ٙ تًْد٥ٓ ٠تْدؿي٤ ن٥ تًْيرتز تْٟٗثر٦ر  -2

 تْري٥ٗ ْٗصسثخ٥ً ت١ْظح تْعلاظ٥ ْ ثْؿ ت٧ًْث  تْدؿي٤ ْٓؿ٧ٛر ي٧ي تْدفط. ٠تْٗسص٤١ 
 إجزاءات البحح:

 مههج البحح:

ذئ تْدثـط تْٟٗٛػ تْصؽر٦د٣ خٛػثٔ تْٗؽ١ٗؾر ت١ْتـيذ ؾٙ طر٦ى ت٧ًْث  تًْد٥ٓ ٠تْدؿي٢ س١ل ٦سص

  .٠ذٍْ ْٗٛثسدر ٞوت تْٟٗٛػ  ٖؽ ط٧دؿر تْدفط
 مجتمع البحح : 

 ٦30صٗعّ ٖؽصٗؽ تْدفط ن٥ ٖصسثخ٥ً تْؿثج ت٢١ًْ )ت١ْظح تْعلاظ٥( خٗفثنػر يٛث ٠تْدثْف ؾي ٕٞ 

 ٖصسثخى.
 عيهه البحح : 

( سٛر ٠تْدثْف ؾي ٕٞ ٧21ٛر تْدفط خثْطر٦ًر تْؿٗي٦ر ٖٙ ٖرَز شدثج ٖي٦ٛر يٛث شفس )شٕ تخص٧ثر ؾ

 ( ٖصسثخ10ٙ٧ً( ٖصسثخ٧ًٙ ْٓيرتسر تلاسصطلاؾ٧ر ، ٠خٓف ؾي  أنرت  ؾ٧ٛر تْدفط )10( ـ٧ط شٕ أخو )20)

 ٔ.2022 -ٔ ١ْٗٓ2021سٕ تْر٦ثض٥ 
 أسباب اختيار عيهة البحح: 

 شفث  تْٗ ر٤ لأْؿثج ت٢١ًْ ن٥ ت١ْظح تْعلاظ٥. ؼ٧ٗؽ أنرت  تْؿ٧ٛر ٖسؽ٧ٓٙ خثلا -

 تٚصػثٔ ؾ٧ٛر تْدفط ن٥ تْصير٦ح ط١تِ تْؿثٔ.  -

ي٧ثٔ تْدثـط خثْٗاثرَر ن٥ تلاشرتل ٠تْٗصثخؿر ؾ٥ٓ ؼ٧ٗؽ أٚي٦ر يٛث، ٖٗث ٦سّٟ ٖٙ ٖٟٗر تْدثـط ن٥  -

 شطد٧ى تْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ تًْٗصرؾ. 
 مجالات البحح:

 ٖي٦ٛر يٛث :  ٖرَز شدثج  الود ) الوي ًً

: س١ل ٦صٕ شطد٧ى تْدرٚثٖػ خلاِ نصرذ تلإؾيت  تْذثص ٠تْٗٛثنسثز ١ْٗٓسٕ تْصير٦د٣  الود ) الصه ًً

2020/ٔ2021.ٔ 
 حصز الباحح أدوات جمع البيانات في الأتي:

 شف٧ّٓ تْٗفص٢١. -
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 تْٗسؿ تْٗرؼؿ٥. -

 تسصٗثرتز تسصطلاؼ رأ٤ تْذدرتء ن٥ ٖفث٠ر ٠ٖفص٢١ تْدرٚثٖػ. -

 ز تْدي٧ٚر تْٗسصذيٖر ي٧ي تْدفط لاخصدثرت -

 شر٦ط ي٧ث  ٖؿصٗي ٠ٖسطرذ ٖيرؼر ٧ًْث  تْٗسثنر خثْسٛص٧ٗصر. -

 ٖاٗثر أْؿثج ي٤١، ـهرذ ٠ظح ظلاظ٥ يث٧ٚ١ٚر. -

  تٖدٓز خث٠ ت٘ ٖذصٓهر، َرتز طد٧ر. -

 سثؾر إ٦ًثل شٗس ٖؿث٦رشٟث ؾ٧ٗٓث. -

 تْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ )إؾيت  تْدثـط( -
 التجزبة الاساسية

ْدثـط خأؼرتء تْصؽرخر تلاسثس٧ر ٠ذٍْ خصطد٧ى تْدرٚثٖػ تْصير٦د٥ ت١ْٗضؿ خٗهر تشٝ ؾ٣ٓ أنرت  يثٔ ت

 ٔ.29/12/2021ٔ ـص٣ 7/11/2021تْهصرذ ٖٙ ؾ٧ٛر تْدفط ن٥ 
 الكياسات البعدية

يثٔ تْدثـط خؿي تلاٚصٟثء ٖٙ شطد٧ى تْدرتٖػ خإؼرتء ت٧ًْثسثز تْدؿي٦ر ْؿ٧ٛر تْدفط ن٥ تْهصرذ ٖٙ 

 ٠خٛهس تْار٠و تْص٥ تشدؿس ن٥ ت٧ًْث  تًْد٥ٓ.ٔ ٠1/1/2022ـص٥  31/12/2021ٔ
 المعالجات الاحصائية: 

 .SPSSتسصذئ تْدثـط تلأس١ٓج تلإـ ثب٥ تْٗٛثسح ْطد٧ؿر تْدفط خثسصذيتٔ خرٚثٖػ 

 


