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" فاعلية تدريبات القوة الوظيفية لعضلات المركز علي مهارة الضرب  
 سنة " 17الساحق لناشئ الكرة الطائرة تحت 

 د/ أحمد سيد الأهلأ.م.* 

 د/ أحمد مصطفى شبلأ.م.* *

 د/ أسماء عبد الرازق الشرنوبيأ.م.* **

 / سماح السيد عبد المطلب رشوانأ* ***

 مقدمة ومشكلة البحث :
التوةاي لف لعلايحلتودحو ل  ات لببيعيح ل لموق ل  دىلتبمالتوايح يال  ات لدت يح ليُع لتوتبمل

فرر لوعبرريلتوارراالتوبررحاااللNetPlayفرر ليررحلتوتبررمالتودررح  لولعلررمملتوايح ررييلمتت يررزل وعررحبلتونرربايل
بررربعضلتويلرررحاصلتوتررر لتُ يرررزل يحاتتيرررحلعرررالبع ررريحل لا رررحل ال عيرررمل مىرررحرلتولعررربلييدلرررالفررر ل

يلعلر لتونرربايلم ورركلو رحلتاا رررلببيعريل رر التو يبقرريل رال)  تصلول يررحاترلتويجم يرريلتو يبقريلت  ح يرر
ل(ل1 :11)ل.تو يتلايلبح  حفيلإو لتو يحاترلتو فحع (لم وكلوقابيحل التونبايل

متنررر حلتواررراالتوبرررحااالعلررر لعررر العيحلرررالدحةررر يلم تلادقررريلمتاحعلاتيرررحللتجعليرررحلفايررر البررريال
لح الىماللاح ييلفي لتييال ف حلتوق اترلمتوامحلمت ب تعلتواي ل وعحبلتوت تمحل لمتمو لتو يحفةيل 

 لمىمتعرر ل  حاةرريلتولعبرريلتررييملتوةرر ححلواررحل رر التويمعيررحرل رر لإةررتليحصترلىليلرريل لمورر وكلفررإالتوارراال
لتوبحااالتة بلوج ي لتولاعبيالتوع حل عح لعي لتونربايل)لفر لتويجرممل(لمفر لتو يبقريلتويلايريلول لعرب

ل(ل1ةحح(ل.ل))تو فحعل ملت الل
موقرررر لتررررا  رلفرررر لتلآميرررريلتلأييرررراالبايقرررريلت ايبيرررريلج يرررر الا ررررحليباديررررحلتو رررر ابيالفرررر ليررررمت مل
ملح رلتوليحىريلتوب ييريلفر ل  ايارحلمتيتنرارلبنراحلابيرال لميبلرللعلييرحل)تر ايبلتوقرمالتومييايري(ل ل

مت ينررربيللميعررر لإةرررتي تملتررر ايبحرلتوقرررمالتومييايررريل رررالتوتررر ايبحرلت ةحةرررييلفررر ل يتلرررفلتواعحويرررحر
ل(ل41توايح ييلتو يتلايل لمتةحع لف لتبميالمتدةيالتلأ تصلمت يجحزلتوايح  لبناحل لدميل.)

ا حليع لتوت ايبلتورمييا لب لحبريلبايقريلب يلررلم الرالإبر تعح لوتدةريالت  تصلور الت فرات ل لو رحل
توااررحرلعلررر ليت ترر لبرررل رراليلملررييلفرر لتدةرريالتوليحىررريلتوب ييرريلوقترراترلبميلرريلوج يرر لت ع ررحالمل

لدةبلى اتتيملتوب يييل لمتوت ايبلتومييا ليع حلعل لتمجيرلتوقمالتويحتجيلولأ تصلتوداا لتو بلمبل
ل
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لم ليعت  لاحوبح لعل ل لبتحرليحاجيرلبحليةتي ملتوع م لتواقاملمتو ج معحرلتوع رلييللأ تصلتومتجرب
ا حل يرلتد  لع لييلتايفلولاا لتوايح  لبناحل ةاعلميعتبالتوتمتزالفر لىرمالتو ج معرحرللتوداا 

ل(ل145:ل34توع لييلتو امالتلأةحة لف لتوت ايبلتومييا ل.ل)
متتيحةرربلترر ايبحرلتوقررمالتومييايرريل رر لج يرر لت فررات لبررحيتلافل ةررتمت ملتوترر ايب لمتيرر فلإورر ل

ب لعررالبايررللتدميررحلتوزيررح الفرر لتوقررمالتو اتةرربيل ررالتدةرريالتوعلاىرريلبرريالتوع ررلارلمتوييررحملتوعلرر
ل(ل10:لل35داايللمتد الإو لدااحرل يامل.لل)

معررال   يرريلترر ايبحرلتوقررمالتومييايرريلليجرر ل الج يرر للتوبررات جلتوت ايبيرريليجرربل التنرر حلعلرر ل
ىليلريلت ايبحرلتوقمالتوميياييل ليج لعير ل لاديريلتولاعبريال ليرحصل  تايرملتو يحفةرحرل الفتراترلتواتدريل

ج تلتوت لياتازلفييحلتولاعبلعلر لالترحلى  يريلبحوتةرحمملمعلر ليربلمتدر ل لبرحلمتلأالرال رال وركل ال
توايح حرلتوت لت حاجل الم  لتوجلمجلىليليلج ت لو وكلفإالتوت ايبحرلتوتقلي ييلتوت لت حاجل البل

لح يي.ت اييحتيحل الم  لتوجلمجل ملتومىمفل لتيحةبلتوايح ييالف ل عيملتلأينبيلتواي
ل(ل54:ل40)

متعبررالع ررلارلتو ااررزلعررالتوقرر االعلرر لتوررتداملفرر لم رر لداارريلتوجرر علفي ررحلفررمللتودررمضل
لولإيتح لتو لحو لمتويقحلمتوتداملف لىمالمداايلتلأباتفل ليحصل  حاةيلتلأينبيلتوايح ييل.
ل(ل189:ل36)

زت رلىمالمي اال ي ح لتنبيرلع لارلتلكلتو يبقيل التوجةملاحوجةالبيال يبقتيال لفال حل
م تحيررريلتوجةرررالزت رلىرررمالت تلرررححلبررريالتو يبقتررريالمتوعارررجللرررديبل لفج يررر لت  تصترلتوايح رررييل
تتبلررربلبنررراحل ملآيرررالتررر يحلع رررلارلتو اارررزلمبحوترررحو ليجررربل التارررمالىميررريلوررر عملج يررر ل جرررزتصل

ل(ل42توجةملتوعلمييلمتوةالييلمتمفيالتوتمتزالتو بلمبلولجةملامد المتد ال.ل)
توت ايبلتومييا لبناحلعحمليت يرزلبإدتمتاريلعلر لداارحرل تيمعريلم تاح لريللمتاملتوبحدليل ا

تجعررحلتوع يرر ل ررالتو ج معررحرلتوع ررلييلتع ررحلفرر لمىرررلمتدرر لبنرراحل تاح ررحل لفرر لتتيررحمحلميررحافل
داايلتوجةملمتوق اترلتوت ل لاي لعييحلوتدقيللتو ةتمملتو بلرمبل لمتدةريالنراحلتلأ تصلمتوع رحل

لعل لتقليحلت لحبحر.
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لملل  اا  أح ااد  رراليررلاحلإبررلاعلتوبحدلرررلعلرر لتواليررال ررالتو اتةررحرلتوبدررم ل لررحل اتةرريلاررلا 
( ، 4()2014(، أح د  ح د نني  )19( )2019( ، عبير   د   عيس  )2()2019ح د   )

توترررر لدررررحمحلفييررررحلتوبررررحدلمالتةررررتي تملترررر ايبحرلىررررمالللKwangJan  (2015()37)كاااا ين  نااااج  
 حلعل لبعضلتو تثياترلتوب يييلمتو تثياترلتو يحاييل.ع لارلتو اازلمتوتعافلعل لتدليا 

م اليرلاحللع رحلتوبحدلريلا  ابريلاراالبرحااالبيرح ملاارالتونري لتوايح ر ل ر لتويحنرايالتدررل
ةررييلمتورر ياليمتجيررماللررعمبرلفرر لتارراتال يررحاالتو ررابلتوةررحدللبنرراحل تارراالبررياجل ةررتمملل17

يلولقيحملب وكلميحليلعيلالتوقمالتوع لييلما وكلت  تصلمياجلتوقمال فتقحا ملوعيحلالتوليحىيلتوب يي
تتبحعلتو  ابيالباللتوت ايبلتوتقلي ير لموقر لتيترحارلتوبحدلريلفاريلتويحنرايالوثراجلتلأةرجلتولرديديل
متوباللتو لحوييلولأ تصلتو يحاملبناحللديبل  لتمتفالعيحلرالتوليحىريلتوب ييريلبحويحنردلم راليرلاحل

( ،  نية أح د قرنى 18()2021  نبجر ؛ ع   أح د لجد  )دراسة عبد الن يتلكلتو اتةحرل لحل
 لملتمللرلتوبحدليلإو ل ناليلتوبدر لتودحويريل( 5()2013(، أشر  يح  شحجتة )30()2014)

م  لرلت ايبحرلتوقمالتوميياييلوع رلارلتو اارزلم لا رحلعلرىلتي يريلبعرضلتوقر اترلتوب ييريلمتو يرحاترل
لتو فحعييلويحندلتوااالتوبحااارل.

 البحث :هدف 
يي فلتوبد لإو لتل يملبايرح جلتر ايب لبإةرتي تملتر ايبحرلتوقرمالتومييايريلوع رلارلتو اارزل

لةييل.ل17متوتعافلعل لتدليا حللعل لت تصل يحاالتو ابلتوةحدللويحنيدلتوااالتوبحااالتدرل
 فروض البحث:

 معريلتوتجايبيريللتوبع يري(لول جل-تمج لفاملل ترل  ويلإدلحاييلبيال تمةب لتوقيحةحرل)توقبلييل .1
 ف لتو تثياترللتوب يييلم يحاالتو ابلتوةحدللىي لتوبد لولحوبلتوقيحجلتوبع م.

توبع يي(لول ج معريلتو رحببيللل-تمج لفاملل ترل  ويلإدلحاييلبيال تمةب لتوقيحةحرل)توقبلييل .2
 ف لتو تثياترللتوب يييلم يحاالتو ابلتوةحدللىي لتوبد لولحوبلتوقيحجلتوبع مل

لل ترل  وريلإدلررحاييلبريال تمةررب لتوقيحةريالتوبعرر ييالوارحل ررالتو ج معريلتوتجايبيرريلتمجر لفررامل .3
متو ج معرررريللتو ررررحببيللفرررر لتو تثيرررراترللتوب ييرررريلم يررررحاالتو ررررابلتوةررررحدللىيرررر لتوبدرررر لولررررحوبل

 تو ج معيلتوتجايبييلل.
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 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

لجايب لو ج معت ل د ت  حلتجايبييتةتي  رلتوبحدليلتو ييجلتوتجايبىلبإةتي تملتوتل يملتوت
لمت ياال حببرلبييحملتوقيحجلتوقبلىلمتوبع الم وكلو يحةبتيلوببيعيلتوبد لل.

 مجتمع البحث :
تارررمال جت ررر لتوبدررر ل ررراليحنرررا لتواررراالتوبرررحااالب دحفيررريلاارررالتونررري لمتو ةرررجليالبح تدرررح ل

ااررالتونرري لتوايح رر للمتوترر لت ررمل ي يرريلل2021/2022تو لرراملولارراالتوبررحااالول مةررملتوايح رر ل
(ل عررربلويلرررببلإج رررحو ل12(ل عررربل لميرررح مل يررررلعلرررمتالمتوبرررحوغلعررر   مل)20متوبرررحوغلعررر   مل)
 (ليحندلب  يييلااالتوني ل.32 جت  لتوبد ل)
 عينة البحث :

ةرييلل17تملإيتيحالعيييلتوبد لبحوبايقيلتوع  ييل اليحندليح ملااالتوني لتوايح  لتدررل
(ل20متوبرحوغلعر   مل)ل2021/2022لاملولااالتوبرحااالول مةرملتوايح ر ل لمتو ةجليالبح تدح لتو 

ليحندل لمتملتقةي يملإو ل ج معتيالإد ت  حلتجايبييلمت يامل حببيل.
 عينة الدراسة ايستطلاعية : 

تملإيتيحالعيييلتو اتةريلت ةرتبلاعييل رال جت ر لتوبدر لم راليرحا لعييريلتو اتةريلت ةحةرييلل
ل(ل عبل اليح مل يرلعلمتال.12ت ةتبلاعييل الع  ل)متاميرلعيييلتو اتةيل

 اعتدالية بيجنجت العينة: 
ولتداررر ل رررالمىرررمعل فرررات لعييررريلتوبدررر لتدررررلتو يديررر لت عتررر تو ل لىح ررررلتوبحدلررريلبحوتداررر ل رررال
لتجررحيجلعييررريلتوبدرر لفررر لبعرررضللتو تثيرراترلمتوتررر ل رررالتو  اررال التررر لالعلررر ليتررحاجلتو اتةررريل لرررحل

 (لل:1ت يتبحاترلتو يحاييل(ل الليلاحلج محل)ل–ت يتبحاترلتوب يييلل–مل)ل ع  رل   رلتوي 
 (1ند   )

لبيج   الدييت الإحصج ية  لت صي  افراد عينة البحث  فى ال تغيرات ايسجسية قيد البحث
    20اعتدالية البيجنجت   =

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 

 يارىالمع
 الالتواء التفلطح

       معدلات دلالات النمو
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 1.511- 1.521- 1.143 15.911 15.795 سنة/شهر السن  .1

 1.136 1.519- 1.964 167.51 167.851 سم طول  .2

 1.162 1.123 1.611 61.511 61.531 كجم الوزن  .3

 1.656- 1.578- 1.569 5.511 5.525 سنة/شهر العمر التدريبى  .4

       بدنيةالاختبارات ال

 1.176- 1.612- 1.129 36.111 36.311 سم الوثب العمودي من الثبات  .5

6.  
 3دفةةةةع الكةةةةرة الطبيةةةةة زنةةةةة ) 

 كجم( باليدين
 سم

282.751 285.11 21.366 -1.111 1.292 

 1.366 1.767- 1.565 22.111 22.151 عدد الانبطاح الما ل من الوقوف  .7

 1.384 1.579- 1.482 9.111 9.251 عدد نيلسون للسرعة الحركية  .8

9.  
التوقةةةع الحركةةةةي فةةةي مهةةةةارة   

 الدفاع عن الملعب
 1.485 1.199- 1.491 13.111 13.311 درجة

 1.176 1.335- 1.531 17.251 17.245 ث الجري المتعرج لفليشمان  .11

       مهارة الضرب الساحق 

 1.182 1.227- 1.832 13.511 13.751 درجة الضرب الساحق المستقيم  .11

 1.131- 1.337 2.133 13.111 13.351 درجة الساحق القطري الضرب  .12

 =ل0.512تويبدلتو عيحاالو عح حلت وتمتص
 ل1.004=ل0.05د ل عح حلت وتمتصلعي ل ةتمال عيمييلل

(لتو تمةبلتودةحب لمتومةيبلمت يداتفلتو عيحاملم عح حلت وتمتصلو التفات ل1يم بلج محل)
وبد لىير لتوبدر لميت ربلتالىريمل عح رحلت وترمتصلىر لتاتمدررل رحلتوعيييلفىلتو تثياترلت ةحةييلىي لت

(لم رررىلتىرررحل رررالدررر ل عح رررحلت وترررمتصل  رررحلينررريالتورررىلتعت تويررريلتوبيحيرررحرلمت حلرررحلتو يديرررىل3)±بررريال
لت عت توىلل  حليعبىل  ويل بحناالعلىليلملتوبيحيحرل العيمبلتوتمزيعحرلتوثيالتعت تويي.

 مجالات البحث :
 ال نج  البشر  : 

(ليحنررردل ررراليحنرررا لتواررراال20ىح ررررلتوبحدلررريلبرررإجاتصلتو اتةررريلتلأةحةرررييلعلررر لعييررريلىمت يرررحل)ل
ةررييلمتو ةررجليالبح تدررح لتو لرراملل17توبررحااالبيررح ملااررالتونرري لتوايح رر لبحو ادلرريلتوةرريبيلتدرررل

ل.ل2021/2022ولااالتوبحااالول مةملتوايح  ل
 ال نج  ال كجن  : 

ح جلتوت ايب ل(لمتوقيحةحرل)لتوقبلييلمتوبييييلمتوبع يريل(لعلر لتملتببيللتوتجابيلت ةحةييل)لتوباي
ل لاعبليح ملااالتوني لتوايح  للل.

 ال نج  ال  ن  : 
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 .31/08/2022مدت لل01/06/2022تملتببيللتوبايح جلتوت ايب ليلاحلتواتاالتوز يييل ال
 وسائل وأدوات جمع البيانات :

 د لت  مترلمتومةحاحلتلآتييل ةتي  رلتوبحدليلوج  لتوبيحيحرلتويحليلبحوب
 الأد ات ال سترد ة ف  البحث :

جاتص لإةتي  رلتوبحدليل  مترلوتياي لتوبايح جلتوت ايب لبإةتي تملتوت ايبحرلتو تيمعيلمت 
لتوقيحةحرلتوقبلييلمتوبع ييلا حليل ل:لل

لااترلبحااالىحيميييل. لنايبلىيحجل. لإى حعلبلاةيتكل. 
ليلإيقحفل.ةحع لتوايةتح يتال. لااترلببييل. 
ل قع لةمي مل للحفاال. ل بمتلل. 
ل لعبلااالبحااالىحيمي ل. لتو يزتالتوبب ل. 

 إست جرات البحث : 
توبرررررمحلل–توةرررررالل–ترررررحاي لتو ررررريلا لل–إةرررررت حاالتةرررررجيحلتوبيحيرررررحرلتونيلرررررييللأفرررررات لتوعييررررريل)لت ةرررررمل 
 (لل3توع التوت ايب ل(.ل افلل)ل–تومزالل–
تو تثيرررررراترلتوب ييرررررريلولاعبرررررر لتوارررررراالتوبررررررحااالول ادلرررررريللإةررررررت حاالإةررررررتبلاعلا ملتويبرررررراتصلدررررررمحل  ررررررم 

 (لل2توةيييلىي لتوبد ل.ل افلل)
إةرررررت حاالتةرررررجيحلمج ررررر لتوبيحيرررررحرلتويحلررررريلبرررررحو تثياترلتوب ييررررريلمتيتبرررررحالتو رررررابلتوةرررررحدل.ل افرررررلل 
(4) 
 (لل6ت يتبحاترلتوب يييلمتو يحاييلىي لتوبد ل.ل افلل) 
 (8)توبايح جلتوت ايب لتو ةتي ملف لتوبد ل.ل افلل 

 ال ران   البح ث  الدراسجت ال رتبطة : 
ىح رررلتوبحدلرريلبررح بلاعلعلرر لتو اتجرر لمتوبدررم لمتو اتةررحرلتو اتببرريلب م ررمعلتوبدرر لا اتةرريلاررلا ل

م( 2019( ، " ناار ي  ساا ير الساايد " ) 12م()2021"حبياا  ع اا  طااجلر ؛حااجتم ف اايح حااجفظ " )  ررال
( ، " 6م()2018ا يارة عباد الح ياد شا ق  " ) (، " 17م( )2019( ، " طجرق عبد الله  ح اد " ) 28)

( ،" شاي جء 9م( )2016( ، " ايهاج  عباد الع يا   كرياج " ) 15م()2018س ج  عصجم ابا  الي ياد " ) 
م وررركلولتعرررافلعلررر ل( 32م()2012( ،"  لياااد  نيااار عطياااة " )16م()2016ع ااا ان  ع ااا  ال ااا ات  " )
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حلتو ةررربلتو اجعررر لولع يررر ل رررالتو اتجررر لتوعل يررريلتوقررر اترلتوب ييررريلتويحلررريلويحنررردلتواررراالتوبرررحااال ررراليرررلا
 (ل.2متو اةحرلتو اتببيلبحوبد لمتوت لويحلعلاىيلمليقيلب تثياترلتوبد ل لام دح ل وكلف لج محل)

 ( 2ند   )
 النسبة ال   ية ل  سح ال رنع  ل قدرات البدنية الرجصة لنجشئ الكرة الطج رة : 

 النسبة المئوية الـــــــقــــدرات م 

 % 111 القدرة العضلية    .1

 % 11 القوة القصوي    .2

 % 91 تحمل عضلي    .3

 % 21 التحمل الدوري التنفسي    .4

 % 51 السرعة الانتقالية    .5

 % 81 سرعة الاستجابة الحركية    .6

 % 51 سرعة رد الفعل    .7

 % 31 المرونة    .8

 % 91 الرشاقة    .9

 % 41 الدقة    .11

 % 31 التوافق    .11

 % 31 التوزان    .12

(لمتويررحصلبحو ةرربلتو اجعرر لولقرر اترلتوب ييرريلفقرر لدرر  رلتوبحدلرريلمبررا مل2جرر محل)ليت رربل ررا
%(لفرررحالالوقبرررمحلتوقررر االتوب ييررريلمبيرررحص لعليررريلترررملإيتيرررحال80توةرررح التو نرررافياليةررربيل اميررريلىررر ا حل)ل

ل%(لفحالالمفللول ةبلتو اجع ل.80توق اترلتوب يييلتوت لدللرلعل ليةبيل)ل
 الدراسات الاستطلاعية :

 سة ايستطلاعية الأ لى : الدرا
لبرررحر(لل–تيررر فلتو اتةررريلتةةرررتبلاعييلتلأموررر لإوررر لتوتداررر ل رررالتو عرررح لارلتوعل يررريل)لررر لل

ولإيتبررحاترلتوب ييرريلمتو يحايرريلتو ةررتي  يلىيرر لتوبدرر ل لمتررملإجرراتصلتو اتةرريلتةةررتبلاعييلتلأمورر لفرر ل
ااالل ررراليرررحا لعييررريل(ل عررربليحنررردلتواررراالتوبرررح12ملللمىمت يرررحل)05/2022/ل19 لل18تواتررراال رررال

لتوبد لتلأةحةييلبيح مل يرلعلمتالل.
  ت ص ت البجحثة إل   : 

  قد أسفرت نتج   الدراسة ع  : 
 توتدا ل الللادييلتلأ حاالتو يتحاالةجاتصلتوقيحةحرلمت يتبحاترل. 
 تايملتوعيييلت ةتبلاعييلواياييل  تصلتلأيتبحاترل. 
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 المتيييملت يتبحاترلتو ةتي  يلم دحمويلتلافييحلل.توتعافلعل لتولعمبحرلتوت لى لتمتجرلإ تال 
 توتدا ل التو عح لارلتوعل ييلولإيتبحارلتوب يييلمت يتبحاترلتو يحاييلتو ةتي  يلىي لتوبد ل. 

 الدراسة ايستطلاعية الثجنية : 
يحنردلل راليرح مل يررلعلرمتاللم راليرحا لتوعييريلل12 جايرل  ملتو اتةريلعلر لعييريلىمت يرحل

ول اتةريلمت ر يرل ر التو اتةريلتببيرللمدر الت ايبيريل رالتوبايرح جلتوتر ايب لفر لتواتراال راللت ةحةحيي
لم.23/05/2022مدت لل22/05/2022

  -تهد  لئة الدراسة إل  :
 توتدا ل ال لاا يلتوبايح جلتوت ايب لول ادليلتوةيييل)لعيييلتوبد (ل. -
 توتعافلعل لتولعمبحرلتوت لى لتمتجرلتببيللتوبايح جل. -

لرلتو اتةيلإو ل لاا يلتوبايح جلتوت ايب لوعيييلتوبد لمتوي فلتو ملتةعىلإور لتدقيقريلمتمل
لتوبحدليلمتمتفالتة احييحرلمتلأ مترلتولاز يلوتببيللتوبايح جل.

 البرنامج التدريبى : 
 رط ات بنجء البرنج   :  

يرر لم رر لىح رررلتوبحدلرريلبتد يرر ل رر فلتوبايررح جلمارراضلتوبايررح جلمتلأةررجلتومتجرربلإتبحعيررحلع
لتوبايح جل ت لليلف ل:ل

 لد  البرنج   : 
  فلتوبايح جلإو لإةتي تملت ايبحرلتوقمالتوميياييلوع لارلتو اازللمتوتعافلعلر ل لرالتلركل

لتوت ايبحرلعل للبعضلتوق اترلتوب يييلمتو يحاييلتو تفعييلويحندلتوااالتوبحااالعل ل اليامال:ل
  ةبمعل.ل12  التوبايح جل .1
 (ل اترل.3بلف لتلأةبمعل)ع  ل اترلتوت اي .2
ل(ل ىيقيل.ل120ل–ل60ز التومد التوت ايبييل)ل .3

 رط ات تص يم البرنج   ) قيد البحث( :
ىح رلتوبحدليلبح ةتعحييلبحوبدم لمتو اتةحرلتوعل ييلتوتىلتيحمورلتوبرات جلتوت ايبيريلفر لبعرضل

لاترلتوب يييلمتو يحاترتلأوعحبلتوج حعييلبلايلعح يلمتوااالتوبحااالبلايليحليلبي فلتبميالتوق 
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لتو فحعييللويحنا لتوبحااال.
مىرر لتملررلرلتوبحدلرريلإورر لم رر لتلررمالولبايررح جلتوترر ايب لمتد يرر لفتاتترررلمتد يرر ل دتررمملاررحل

عح التع يليلمليحاترل. لفتاالمعاضلتوبايح جلعل لتوةح التويباتصلف ل جححلتوتيلصلمت 
 الفترة ال  نية ل برنج   التدريب   :  

معلإوررر لتو اتةرررحرلتوعل يررريلترررملتد يررر لتواتررراالتوز ييررريلولبايرررح جلتوتررر ايب لبمتىررر لم ررراليرررلاحلتواجررر
ل(ل ةبمعلمتملتقةي يحلاحلآت ل:ل12)

  ةحبي ل.لل5 ادليلت ع ت لتوعحملم  تيحل 
  ةحبي .ل4 ادليلت ع ت لتويحصلم  تيحل 
  ةحبي ل.لل3 ادليلت ع ت لول يحفةحرلم  تيحل 

ويحليلبحوت اييحرلتو ةتي  يلف لتوبايرح جل راليرلاحلتد ير لا حلتملتقييالتلأد ححلتوت ايبييلت
 ىل لتااتالولأ تصلواحلت رايالفر لمدر الز ييريل در  المتتيحةربل ر لتوير فل ل ر ل اتعرحال اليدر  ل
عت ح ت لعل ليربضلتوقلربلولملرمحلفر لييحيريلفتراالتواتدريلإور ليربضل ز التواتديلمفقح لو اجيلتود حلمت 

ل  حلتااتالتو ج معيلتو د  الواحلت ايال.لا/ل ليتملبعل120-110يتاتمحل ال
 ترطيط البرنج     :  

  ةبمع(ل.ل12  التوبايح جل) 
 مد ترل ةبمعييل.ل3ع  ل اترلتوت ايبلتلأةبمعييل 
  (ل.ل120لل-ل60ز التومد التوت ايبييل) 
  (ل.ل5ز الت د حصلمتوتي ايل) 
 إيتيحالت ايبحرلتةد حصلمتوبايح جل. 
لرررييلمتوتررر ا لفررر لتود رررحلمت ةرررت اتاييلتوتررر ايبلمت اتارررحعلتوتررر ايج لاتعررررلتوبحدلررريل بررر  لتويلمل 

 بحود حلعي لم  لتوبايح جلتوت ايب ل.ل
ىح رلتوبحدليلبإةتي تملباللتوت ايبلتو يتلايل لحل)توت ايبلتو تاام(لم وكلعي لم ر لتوبايرح جل 

 تو قتاحل.
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جلتو قترررراحلعلرررر ل التررررملتمزيرررر ل اجررررحرلتود ررررحلعلرررر لت ةررررحبي لتوت ايبيرررريليررررلاحل ادلرررريلتوبايررررح  
%لل65%(لمتود رررررحلتوعررررررحو ل رررررحلبرررررريال)65%ل:ل55يارررررمال اجرررررريلتود رررررحل ىررررررحل رررررال تمةرررررربل)

 %(لإو ل ق اال فات لتوعيييل.100%ل:ل75%(لمتود حلت ىل ل حلبيال)75:ل
 (لوتتيحةبل  لتو ادليلتوةييي.1:ل2مى لاتعرلتوبحد لن التوت ايبحرلبيةبيل) 
 (ل ج معحرل  تصل.ل5:ل3تو ج معحرل) 
  (ل.ل240 ل:ل90اترلتواتديلتتاتمحلبيال)فت 
 إةتي تملبايقيلتوت ايبلتو تااملف لتياي لتوبايح جل. 
 يتملزيح التوتااتاترل ملتقليحلفتاترلتواتديلولأاتاحعلتوت ايج لبحود حل. 

 تحديد حنم التدري  ايسب ع  : 
إوررر لز رررالدجرررملتوتررر ايبلت ةررربمع لبديررر لتنرررت حلز رررالت  تصلتواعلررر لولت اييرررحرلبح  رررحفيل

ل-تواتديلعل ل حيل ل:
 لل.ل90د حل تمةبل 
 لل.ل105د حلعحو ل 
للل.ل120د حلتىل ل 

 تشكي  د رة الح   ايسب عية :  
ل(ل.1:لل2(لت ايبحرلم ماالتود حلت ةبمعييلببايقيل)ل3ع  ل اترلتوت ايبلف لت ةبمعل)
 ن جئج لتشكي  د رة الح   ايسب عية : 

 (3ند  )
د رة الح   رلا  ايسب   )درنة  لا  ال حدات التدريبة ف  ايسب  ن  ئج الح   ال ت سط ر

 ق 90الح   ال ت سط( 
 الايام               
 درجة الحمل 

 الاربعاء الاثنين السبت

    حمل أقصي

    حمل عالي

    حمل متوسط

 ق41 ق31 ق 21 زمن التدريب

ليت بل التوناحلتوةحبلل حيل ل:ل
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ل(ل)لد حلعحو ل:لد حل تمةبل(ل لتد ي لدجملتود حلاح ت ل:1:لل2تنايحل ماالتود حل)ل
 ل.ل40ل.ل لتود حلت ىل لل=لل30لل لتود حلتوعحو ل=لل20تود حلتو تمةبل=لل 

 (4ند  )
د رة الح   رلا  ايسب   )درنة الح    ن  ئج الح   العجل  رلا  ال حدات التدريبة ف  ايسب  

 ق 105ال ت سط( 
 الايام

 درجة الحمل
 الاربعاء الاثنين السبت

    حمل أقصي

    حمل عالي

    حمل متوسط

 ق55 ق31 ق 21 زمن التدريب

ليت بل التوناحلتوةحبلل حيل ل:ل
ل(ل)لد حلعحو ل:لد حل تمةبل(ل لتد ي لدجملتود حلاح ت ل:1:لل2تنايحل ماالتود حل)ل

 ل.ل55 لل=لل.ل لتود حلت ىلل30لل لتود حلتوعحو ل=لل20تود حلتو تمةبل=لل 
 (5ند  )

د رة الح   رلا  ايسب   )درنة  ن  ئج الح   الأقص  رلا  ال حدات التدريبة ف  ايسب  
 ق 120الح   ال ت سط( 

 الايام
 درجة الحمل

 الاربعاء الاثنين السبت

    حمل أقصي

    حمل عالي

    حمل متوسط

 ق 61 ق31 ق 35 زمن التدريب

ل ل:ليت بل التوناحلتوةحبلل حيل
ل(ل)لد حلعحو ل:لد حل تمةبل(ل لتد ي لدجملتود حلاح ت ل:1:لل2تنايحل ماالتود حل)ل

 ل.ل60ل.ل لتود حلت ىل لل=لل35لل لتود حلتوعحو ل=لل25تود حلتو تمةبل=لل 
 تشكي  د رة الح   ايسب عية :  

ليقيل. ىل360=لل4×لل90 ج معلز ال ةحبي لتود حلتو تمةبليلاحلفتاالت ع ت لتوالييل=ل 
ل ىيقيل.ل420=لل4×لل105 ج معلز ال ةحبي لتود حلتوعحو ليلاحلفتاالت ع ت لتوالييل=ل 
  ىيقي.ل480=لل4×لل120 ج معلز ال ةحبي لتود حلت ىل ليلاحلفتاالت ع ت لتوالييل=ل 
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ل ىيقيل.ل1260=لل480+420+ل360تو ج معلتوال لوز التوت ايبليلاحلفتاالت ع ت ل=ل 
  النسبة ال   ية لفترة ايعداد ع    راح  ايعداد الثلاثة  :  ت  ي  ال    الك  

 %(ل.لل6847.5لل(ل ىيقييلبيةبيل)لل567ت ع ت لتوب ي ل:ل)ل 
 %(ل.لل4731لل(ل ىيقييلبيةبيل)لل441ت ع ت لتو يحامل:ل)ل 
 %(ل.لل3361.5لل(ل ىيقييلبيةبيل)لل282ت ع ت لتويبب ل:ل)ل 

 (6ند  )
 لح   ب راح  البرنج   التدريب  ال قتر  الت  ي  النسب  ل      ا

 المرحلة
 المرحلة الأولي

 الاعداد العام ((
 المرحلة الثاني 

 الاعداد الخاص ((  
 المرحلة الثالثلة

 الاعداد للمنافسات ((
 النسبة

 المئوية %

  12 11 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 درجة
 الحمل 

             75  :111    أقصي

                 65 :75  عالي

                 55 :65 متوسط

الحمل  تشكيل دورة
 الاسبوعية

 يوم 36 1:3 1:3 1:3 1:3 1:3 1:3 1:3 1:3 1:3 1:3 1:3 1:3

 الاعداد البدني
 6847.5 % 15 % 21 % 25 % 31 % 41 % 45 % 51 % 55 % 61 % 65 % 71 % 75 النسبة

 دقا ق 567 15.75 18 31 31.5 36 54 52.5 57.5 72 58.5 73.5 67.5 الدقا ق

 الاعداد
 المهاري

 4731 % 15 % 21 % 25 % 31 % 41 % 45 % 51 % 55 % 61 % 65 % 71 % 75 النسبة

 دقا ق 441 31.5 27 42 42 36 42 36.75 31.5 36 22.5 26.25 22.5 الدقا ق

الاعداد 
 الخططي

 3361.5 % 55 % 51 % 41 % 31 % 21 % 21 % 15 % 15 % 11 % 11 % 5 ـــــــــ النسبة

 دقا ق 282 57.75 45 48 31.5 18 24 15.75 15.75 12 9 5.25 ـــــــــ الدقا ق

 دقيقة1245 115 91 121 115 91 121 115 115 121 91 115 91 زمن التدريب لكل أسبوع
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 الت  ي  النسب  للأعداد البدن  رلا   راح  البرنج    : 
 يعداد البدن  رلا  ال رح ة اي ل  ) فترة ايعداد العجم(: أ يً : ت  ي      ا

     ايعداد البدن  رلا  فترة ايعداد العجم =  
للل329.25=لل57.5+لل72+لل58.5+لل73.5+لل67.5

 نسبة ايعداد البدن  رلا  فترة ايعداد العجم = 
ل%65=لل5%ل÷لل325%ل=لل55%ل+لل60%ل+لل65%ل+لل70%ل+لل75

 % (    ايعدا الك   = 70م بنسبة ) إعداد بدن  عج 
ل ىيقيل.ل230.475=للل70×لللل329.25
ل100للللللل

 % (    ايعدا الك   = 30إعداد بدن  رجا بنسبة )  
ل ىيقيل.ل89.775=للل30×لللل329.25
ل100للللللل

 دقيقة  230.475ت  ي      الإعداد البدن  العجم رلا  فترة يعداد العجم =  - أ
 (7ند  )

 س  القدرات البدنية للإعداد البدنى العجم رلا  ال رح ة الأ ل  تحديد ن
 زمن تنمية كل قدرة زمن تنمية القدرات البدنية النسبة القدرات البدنية م

 % 31 تحمل دوري تنفسي  .1

 ق 231,457

 ق 69.25

 ق 57.57 % 25 تحمل قوة  .2

 ق 34.25 % 15 تحمل سرعة  .3

 ق 23.75 % 11 مرونة  .4

 ق 23.75 % 11 توافق  .5

 ق 11.75 % 5 توازن  .6

 ق 11.75 % 5 دقة  .7

 ق 232.25 % 111 المجموع

 دقيقة  98.775ت  ي      الإعداد البدن  الرجا رلا  فترة يعداد العجم =  -  
 (8ند  )

 تحديد نس  القدرات البدنية للإعداد البدنى الرجا رلا  ال رح ة الأ ل  
 زمن تنمية كل قدرة القدرات البدنية زمن تنمية النسبة القدرات البدنية م

 % 21 قوة مميزة بالسرعة  .1

 ق 775. 98

 ق 19.55

 ق 14.25 % 15 تحمل قوة  .2

 ق 14.25 % 15 رشاقة  .3
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 ق 9.5 % 11 سرعة حركية  .4

 ق 9.5 % 11 سرعة رد الفعل  .5

 ق 9.5 % 11 تحمل دوري تنفسي  .6

 ق 9.5 % 11 مرونة  .7

 ق 9.5 % 11 دقة  .8

 ق 95.55 % 111 المجموع

 ثجنيجً : ت  ي      ايعداد البدن  رلا  ال رح ة الثجنية ) فترة ايعداد الرجا(: 
لل=ل31.5لل+ل36لل+ل54لل+ل52.5    ايعداد البدن  رلا  فترة ايعداد الرجا =  

 لل174
 نسبة ايعداد البدن  رلا  فترة ايعداد الرجا =  
ل%41.25=لل4%ل÷لل165%ل=ل30%+ل-4%+ل45%ل+ل50

 % (    ايعدا الك   = 30إعداد بدن  عجم بنسبة )  
ل ىيقيل.ل52.2=للل30×لللل174

ل100للللللل
 % (    ايعدا الك   = 70إعداد بدن  رجا بنسبة )  

ل ىيقيل.ل121.8=للل70×لللل174
ل100للللللل

 دقيقة  52.2ت  ي      الإعداد البدن  العجم رلا  فترة يعداد الرجا =  - ت
 (9ند  )

 ديد نس  القدرات البدنية للإعداد البدنى العجم رلا  ال رح ة الثجنية تح
 زمن تنمية كل قدرة زمن تنمية القدرات البدنية النسبة القدرات البدنية م

 % 15 تحمل دوري تنفسي  .1

 ق 52.2

 ق 7.83

 ق 7.83 % 15 تحمل قوة  .2

 ق 7.83 % 15 تحمل سرعة  .3

 ق 7.83 % 15 مرونة  .4

 ق 7.83 % 15 توافق  .5

 ق 7.83 % 15 توازن  .6

 ق 5.22 % 11 دقة  .7

 ق52.2 % 111 المجموع

 دقيقة  121.8ت  ي      الإعداد البدن  الرجا رلا  فترة يعداد الرجا =  - ج
 (10ند  )

 تحديد نس  القدرات البدنية للإعداد البدنى الرجا رلا  ال رح ة الثجنية 
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 زمن تنمية كل قدرة درات البدنيةزمن تنمية الق النسبة القدرات البدنية م

 % 21 قوة مميزة بالسرعة  .1

 ق 121.8

 ق 24.36

 ق 12.18 % 11 تحمل قوة  .2

 ق 12.18 % 11 رشاقة  .3

 ق 12.18 % 11 سرعة حركية  .4

 ق 12.18 % 11 سرعة رد الفعل  .5

 ق 12.18 % 11 سرعة انتقالية  .6

 ق 18.27 % 15 تحمل دوري تنفسي  .7

 ق6.19 % 5 مرونة  .8

 ق6.19 % 5 توافق  .9

 ق6.19 % 5 دقة  .11

 ق 121.8 % 111 المجموع

 ثجلثجً : ت  ي      ايعداد البدن  رلا  ال رح ة الثجلثة ) فترة ايعداد ال نجفسجت(: 
     ايعداد البدن  رلا  فترة ايعداد ل  نجفسجت =  

للل63.75لل=ل15.75لل+لل18لل+لل30
 ايعداد ل  نجفسجت = نسبة ايعداد البدن  رلا  فترة  

ل%20=لل3%ل÷لل60%ل=ل15%ل+لل20%ل+ل25
 (11ند  )

 تحديد نس  القدرات البدنية للإعداد البدنى الرجا رلا  ال رح ة الثجلثة 
 زمن تنمية كل قدرة زمن تنمية القدرات البدنية النسبة القدرات البدنية م

 % 31 قوة مميزة بالسرعة  .1

 ق 63.75

 ق 19.25

 ق 12.75 % 21 تحمل قوة  .2

 ق 3.75 % 5 سرعة حركية  .3

 ق 3.75 % 5 سرعة رد الفعل  .4

 ق 6.75 % 11 سرعة انتقالية  .5

 ق 3.75 % 5 تحمل دوري تنفسي  .6

 ق 6.75 % 11 رشاقة  .7

 ق 3.75 % 5 مرونة  .8

 ق 3.75 % 5 توافق  .9

 ق 3.75 % 5 دقة  .11

 ق 86 % 111 المجموع

 لا   راح  البرنج    : الت  ي  النسب  للأعداد الهجر  ر
 أ يً : ت  ي      ايعداد ال هجر  رلا  ال رح ة اي ل  ) فترة ايعداد العجم(: 

     ايعداد ال هجر  رلا  فترة ايعداد العجم =  
للل138.75لل=لل31.5لل+لل36لل+لل22.5لل+لل26.25لل+لل22.5

 نسبة ايعداد ال هجر   رلا  فترة ايعداد العجم =  
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ل%27=لل5%ل÷لل135%ل=لل30%ل+ل30%ل+لل25%ل+لل25ل%ل+ل25
 ق 138.75ت  ي      ايعداد ال هجر  رلا  ال رح ة اي ل  ) فترة ايعداد العجم( = 

 (12ند  )
 تحديد نس  ال هجرات ايسجسية رلا  ال رح ة اي ل 

 زمن تنمية كل مهارة زمن تنمية المهارات الاساسية النسبة المهارات الاساسية م

 % 31 التمرير من اعلي  .1

 ق 138.75

 ق 41.25

 ق 41.25 % 31 التمرير من أسفل  .2

 ق 27.75 % 21 الارسال  .3

 ق 27.75 % 21 الاستقبال  .4

 ق 138.75 % 111 المجموع

 ثجنيجً : ت  ي      ايعداد ال هجر  رلا  ال رح ة الثجنية ) فترة ايعداد الرجا(: 
 ايعداد الرجا =     ايعداد ال هجر  رلا  فترة  

للل156.75لل=لل42لل+لل36لل+لل42لل+لل36.75
 نسبة ايعداد ال هجر   رلا  فترة ايعداد الرجا =  

ل%37.5=لل4%ل÷لل150%لل=لل40%ل+لل40%ل+لل35%ل+لل35
 ق 156.75ت  ي      ايعداد ال هجر  رلا  ال رح ة الثجنية ) فترة ايعداد الرجا ( = 

 (13ند  )
 هجرات ايسجسية رلا  ال رح ة الثجنيةتحديد نس  ال 

 زمن تنمية كل مهارة زمن تنمية المهارات الاساسية النسبة المهارات الاساسية م

 % 15 الارسال  .1

 ق 156.75

 ق 23.25

 ق 23.25 % 15 الاستقبال  .2

 ق 15.75 % 11 التمرير من اعلي  .3

 ق 15.75 % 11 التمرير من اسفل  .4

 ق 15.75 % 11 الاعداد  .5

 ق 23.25 % 15 الضرب الساحق  .6

 ق 23.25 % 15 حا ط الصد  .7

 ق 15.75 % 11 الدفاع عن الملعب  .8

 ق 156 % 111 المجموع

 ثجلثجً : ت  ي      ايعداد ال هجر  رلا  ال رح ة الثجلثة ) فترة ايعداد ل  نجفسجت(: 
     ايعداد ال هجر  رلا  فترة ايعداد ل  نجفسجت  =  

للل100.5لل=لل31.5لل+لل27لل+لل42
 نسبة ايعداد ال هجر   رلا  فترة ايعداد ل  نجفسجت =  
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ل%31.7=لل3%ل÷لل95%للل=لل30%ل+لل30%ل+لل35
 ق 100.5ت  ي      ايعداد ال هجر  رلا  ال رح ة الثجلثة ) فترة ايعداد ل  نجفسجت( = 

 (14ند  )
 تحديد نس  ال هجرات ايسجسية رلا  ال رح ة الثجلثة

 زمن تنمية كل مهارة زمن تنمية المهارات الاساسية النسبة المهارات الاساسية م

 % 15 الارسال  .1

 ق 111.5

 ق 15.75

 ق 15.75 % 15 الاستقبال  .2

 ق 11.15 % 11 التمرير من اعلي  .3

 ق 11.15 % 11 التمرير من اسفل  .4

 ق 11.15 % 11 الاعداد  .5

 ق 15.75 % 15 الضرب الساحق  .6

 ق 15.75 % 15 لصدحا ط ا  .7

 ق 11.15 % 11 الدفاع عن الملعب  .8

 ق 113.2 % 111 المجموع

 الت  ي  النسب  للأعداد الرطط  رلا   راح  البرنج    : 
 أ يً : ت  ي      ايعداد الرطط  رلا  ال رح ة اي ل  ) فترة ايعداد العجم(: 

     ايعداد الرطط  رلا  فترة ايعداد العجم =  
للل42لل=ل15.75لل+لل12لل+لل9لل+لل5.52

 نسبة ايعداد ال هجر   رلا  فترة ايعداد العجم =  
ل%10=لل4%ل÷لل40%لل=لل15%ل+لل10%ل+لل10%ل+لل5

 ثجنيجً : ت  ي      ايعداد الرطط  رلا  ال رح ة الثجنية ) فترة ايعداد الرجا(: 
     ايعداد الرطط  رلا  فترة ايعداد الرجا =  

للل89.25لل=لل31.5لل+لل18لل+لل42لل+لل15.75
 نسبة ايعداد ال هجر   رلا  فترة ايعداد الرجا =  

ل%21.25=لل4%ل÷لل85%لل=لل30%ل+لل20%ل+لل20%ل+لل15
 ثجلثجً : ت  ي      ايعداد الرطط  رلا  ال رح ة الثجث ة ) فترة ايعداد ل  نجفسجت(: 

 فسجت  =     ايعداد الرطط  رلا  فترة ايعداد ل  نج 
للل150.75=ل57.75لل+لل45لل+لل48

 نسبة ايعداد ال هجر   رلا  فترة ايعداد ل  نجفسجت =  
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ل%48.3=لل3%ل÷لل145%لل=لل55%ل+لل50%ل+لل40
 الدراسة الأساسية:

(ل نيال3و  ال)31/08/2022ملمدتىل01/06/2022تملتببيللتوبايح جليلاحلتواتاال الل
لرلت ايبييل ةبمعييلل.(لمد ت3(ل ةبمعلبمتى ل)12مو  ال)

 القيجس القب ى :
ةجراتصلإعت تويريلبيحيرحرلعييريلتوبدر ل30/05/2022ىح رلتوبحدليلبإجاتصلتوقيرحجلتوقبلرىليرممل

 متنت لرلتوقيحةحرلفىلتويمملتلأمحلىيحةحرلتو ةتمالتوب يىلولاعبيال.
 القيجس البعدى :

لتوني لتوايح  للبياجبيح ملااالل01/9/2022ىح رلتوبحد لبإجاتصلتوقيحجلتوبع اليممل
 تةجاتصترلتوتىلت رلفىلتوقيحجلتوقبلىل.

 المعالجات الإحصائية : 
تملإةتي تملتو عحوجحرلتةدلحاييلتو يحةبيلوببيعيلتوبد لبإةتي تملبايح جلتودزملت دلحاييل

SPSS ةتعحيرلتوبحدليلتلأةحويبلت دلحاييلتوتحوييل:لل لو عحوجيلتوبيحيحرلإدلحايح لمت 
 لةحبى.تو تمةبلتود .لتومةيب
 .ل عح حلإيتحل .ل عح حلتول لل
 .لإيتبحال)ر(ل .لتدليحلتوتبحيال
 .ل عح حلتوتالببل ل(تيتبحالL.S.D.ل)ل
 .لت يداتفلتو عيحاا .ليةبلتوتدةالتو اميي
 .ل عح حلت اتبحبل .ل عح حلت وتمتص
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 عرض ومناقشة النتائج : 
 عرض النتائج :

 (15ند   )
 20قيجس القب    البعدى لدى  ن  عة البحث  التنريبية فى  تغير ايرتبجرات البدنية   =ديلة الفر ق بي  ال

 الاختبارات البدنية م
 القياس البعدى القياس القبلي

فروق 
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 التأثير

 ع± س ع± س

 مرتفع 3.118 33.973 9.288 1.335 12.411 3.665 48.911 1.181 36.511 الثبات الوثب العمودي من  .1

 مرتفع 1.789 15.426 16.155 2.693 43.511 17.393 325.511 22.136 282.111 كجم( باليدين 3زنة ) دفع الكرة الطبية  .2

 مرتفع 2.632 29.412 13.111 1.511 6.511 2.111 28.611 1.663 22.111 الانبطاح الما ل من الوقوف  .3

 مرتفع 3.256 75.269 21.153 1.349 7.111 1.418 16.311 1.494 9.311 نيلسون للسرعة الحركية  .4

 مرتفع 1.884 55.971 15.369 1.488 7.511 1.524 21.911 1.647 13.411 التوقع الحركي في مهارة الدفاع عن الملعب  .5

 مرتفع 1.331 12.293 11.637 1.182 2.118 1.533 15.112 1.529 17.231 الجري المتعرج لفليشمان  .6

 ل1.833=0.05ىي يلرلتوج موييلعي ل ةتمال عيمييل
 :ل:ل اتا ل0.80:ل تمةبلللل0.50:ل يياضللل0.20لل- ةتميحرلدجملتوتدليالوام ال

معررريلتوبدررر لتوتجايبيررريلفرررىل تثيرررالبررريالتوقيحةررريالتوقبلرررىلمتوبعررر الوررر ال ج 0.05(ل  وررريلتوارررامللت دلرررحاييلعيررر ل ةرررتمال عيميررريل15يت ررربل رررالجررر محل)
%لتوىل12.293(لا حلدققرليةبيلتدةال امييلتاتمدرل حلبيال)20.053توىلل9.288ت يتبحاترلتوب يييلىي لتوبد لمى لتاتمدرلىي يل)ر(لتو دةمبيل حلبيالل)

ير حلعلرىلفحعليريلتو عحوجريلتوتجايبيريلبنراحل تارحمرلل(لم ىل   رلتو اتاعيل  ح3.256توىللل1.331%(للا حلدقللدجملتوتحليالىيملتاتمدرل حلبيال)75.269
لعلىلتو تثيالتوتحب ل.
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 (16ند   )
 20ديلة الفر ق بي  القيجس القب    البعدى لدى  ن  عة البحث الضجبطة فى  تغير ايرتبجرات البدنية  =

 الاختبارات البدنية م
فروق  القياس البعدى القياس القبلي

المتوسطا
 ت

الخطأ 
المعياري 

 متوسطلل

قيمة 
 ت

نسبة 
التحسن

% 

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 التأثير

 ع± س ع± س

 متوسط 1.752 11.63 4.51 1.933 4.211 1.949 41.311 1.197 36.111 الوثب العمودي من الثبات  .1

 منخفض 1.388 6.349 7.14 2.518 18.111 21.555 311.511 21.737 283.51 كجم( باليدين 3دفع الكرة الطبية زنة )  .2

 مرتفع 1.817 14.41 6.51 1.492 3.211 1.351 25.411 1.549 22.211 الانبطاح الما ل من الوقوف  .3

 مرتفع 1.489 34.78 9.38 1.341 3.211 1.516 12.411 1.549 9.211 نيلسون للسرعة الحركية  .4

 مرتفع 1.175 23.48 6.51 1.476 3.111 1.494 16.311 1.398 13.211 التوقع الحركي في مهارة الدفاع عن الملعب  .5

 منخفض 1.214 2.167 3.28 1.114 1.374 1.481 16.886 1.561 17.261 الجري المتعرج لفليشمان  .6

 لل1.833=0.05ىي يلرلتوج موييلعي ل ةتمال عيمييل
 :ل:ل اتا ل0.80:ل تمةبلللللل0.50:ل يياضلللللللل0.20للللل- ةتميحرلدجملتوتدليالوام ال

برريالتوقيحةرريالتوقبلررىلمتوبعرر الورر ال ج معرريلتوبدرر لتو ررحببيلفررىل تثيررال0.05(ل  ورريلتواررامللت دلررحاييلعيرر ل ةررتمال عيميرريلل16)ليت رربل ررالجرر مح
%لتوررىل2.067(لا ررحلدققرررليةرربيلتدةررال اميرريلتاتمدرررل ررحلبرريال)9.384توررىل3.281ت يتبررحاترلتوب ييرريلىيرر لتوبدرر لمىرر لتاتمدرررلىي ي)ر(تو دةررمبيل ررحلبرريال)

(لم ىل   رللتاتمدررل رحلبريالتو اتاعريلمتو تمةربيلمتو ييا ريل  رحلير حلعلرىل1.489توىللل0.388حلدقللدجملتوتحليالىيملتاتمدرل حلبيال)%(للا 34.783
لفحعلييلتو عحوجيلتوتقلي ييلبناحل تاحمرلعلىلتو تثيالتوتحب ل.ل
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 (17ند   )
 20=2= 1لدى  ن  عتى البحث التنريبية  الضجبطة   ر للارتبجرات البدنيةديلة الفر ق بي   ت سطجت القيجسجت البعدية    عن ية حنم التيثي

 الاختبارات البدنية م
 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية

الفرق بين 
 المتوسطات

 قيمة
 ت

فروق 
نسب 
 التحسن

حجم 
 التأثير
 

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 2.347 22.338 6.815 8.611 1.949 41.311 3.665 48.911 الوثب العمودي من الثبات  .1

 مرتفع 1.381 9.176 2.674 24.111 21.555 311.511 17.393 325.511 كجم( باليدين 3دفع الكرة الطبية زنة )  .2

 مرتفع 1.591 14.997 3.964 3.211 1.351 25.411 2.111 28.611 الانبطاح الما ل من الوقوف  .3

 مرتفع 2.751 41.486 5.657 3.911 1.516 12.411 1.418 16.311 نيلسون للسرعة الحركية  .4

 مرتفع 3.118 32.485 6.465 4.611 1.494 16.311 1.524 21.911 التوقع الحركي في مهارة الدفاع عن الملعب  .5

 مرتفع 3.328 14.459 7.416 1.774 1.481 16.886 1.533 15.112 الجري المتعرج لفليشمان  .6

 ل.لللللل1.734.ل=ل05عي ل ةتمال عيمييللىي يل)للرل(لتوج مويي
(ل  ويلتواامللت دلحاييلبيال تمةبحرلتوقيحةحرلتوبع ييللو ال ج معتىلتوبد لتوتجايبييلمتو حببيلفىل تثيالت يتبحاترلتوب يييلىي ل17يم بلج محل)

ل9.076دققرلفراملليةربلتوتدةرالىي ريلتاتمدررل رحلبريال)لل(لا ح7.416توىلل2.674مى لتاتمدرلىي يل)ر(ل حلبيال)ل0.05توبد لم وكلعي ل ةتمال عيمييلل
(للمىر لتاتمدررل رحلبريال)ل0.80%(لا حليت بلتالىيملدجملتوتحليالولايتبحاترلتوب ييريللبريال ج رمعتىلتوبدر لتوتجايبيريلمتو رحببيلتابرال رال)ل40.485%لتوىل
تارر لعلررىلتلرركلتو تثيرراترلولررحوبلتو ج معرريلتوتجايبيرريلعررالورر التو ج معرريل(م ررىل   رل اتاعرريل  ررحليرر حلعلررىلفحعليرريلتوبايررح جلبنرراحل الل3.328توررىلل1.591

لتو حببيل.
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 (18ند    )
 10فى  تغير ايرتبجرات ال هجرية  = ديلة الفر ق بي  القيجس القب    البعدى لدى  ن  عة البحث  التنريبية

 الاختبارات المهارية م
فروق  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطات
طأ المعياري الخ

 للمتوسط
 قيمة ت

نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 3.165 91.912 15.684 1.797 12.511 1.663 26.111 2.514 13.611 الضرب الساحق المستقيم  .1

 مرتفع 3.157 93.893 16.211 1.759 12.311 1.797 25.411 1.675 13.111 الضرب الساحق القطري  .2

 لل1.833=0.05ىي يلرلتوج موييلعي ل ةتمال عيمييل
 :ل:ل اتا ل0.80:ل تمةبلللللللل0.50:ل يياضللللل0.20للللل- ةتميحرلدجملتوتدليالوام ال

 تثيرراللبرريالتوقيحةرريالتوقبلررىلمتوبعرر الورر ال ج معرريلتوبدرر لتوتجايبيرريلفررى0.05 (ل  ورريلتواررامللت دلررحاييلعيرر ل ةررتمال عيميرريل18يت رربل ررالجرر محل)
%ل91.912(لا حلدققررليةربيلتدةرال اميريلتاتمدررل رحلبريال)16.210توىلل15.684ت يتبحاترلتو يحاييلىي لتوبد لمى لتاتمدرلىي يل)ر(لتو دةمبيل حلبيال)

وجرريلتوتجايبيرريلبنرراحل(لم ررىل   رلتو اتاعرريل  ررحليرر حلعلررىلفحعليرريلتو عح3.157توررىللل3.065%(للا ررحلدقررللدجررملتوتررحليالىرريملتاتمدرررل ررحلبرريال)93.893توررىل
ل تاحمرلعلىلتو تثيالتوتحب ل.

 (19ند    )
 10ديلة الفر ق بي  القيجس القب    البعدى لدى  ن  عة البحث  الضجبطة فى  تغير ايرتبجرات ال هجرية  =

 الاختبارات المهارية م
فروق  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطات
الخطأ المعياري 

 للمتوسط
 قيمة ت

 نسبة
 التحسن%

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 1.236 51.179 13.949 1.519 7.111 1.563 21.111 1.663 13.911 الضرب الساحق المستقيم  .1

 مرتفع 1.387 51.735 12.938 1.533 6.911 1.972 21.511 1.843 13.611 الضرب الساحق القطري  .2

 لل1.833=0.05مال عيمييلىي يلرلتوج موييلعي ل ةت
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 ل:ل اتا ل0.80:ل تمةبلللللل0.50:ل يياضلللللل0.20للللل- ةتميحرلدجملتوتدليالوام ال:ل
بررريالتوقيحةررريالتوقبلرررىلمتوبعررر الوررر ال ج معررريلتوبدررر لتو رررحببيلفرررىل0.05 (ل  وررريلتوارررامللت دلرررحاييلعيررر ل ةرررتمال عيميررريل19يت ررربل رررالجررر محل)

(لا ررررحلدققررررليةرررربيلتدةررررال اميرررريلتاتمدرررررل ررررحلبرررريال13.949توررررىل12.938مىرررر لتاتمدرررررلىي ررريل)ر(لتو دةررررمبيل ررررحلبرررريا)ل تثيات يتبرررحاترلتو يحايرررريلىيرررر لتوبدرررر 
(لم رررىل   رللتاتمدررررل رررحلبررريالتو اتاعررريلمتو تمةررربيل1.387تورررىللل1.236%(للا رررحلدقرررللدجرررملتوترررحليالىررريملتاتمدررررل رررحلبررريال)51.079%لتورررىل50.735)

لتوتقلي ييلبناحل تاحمرلعلىلتو تثيالتوتحب ل.لمتو ييا يل  حلي حلعلىلفحعلييلتو عحوجي
 (20ند   )

 10=2= 1ديلة الفر ق بي   ت سطجت القيجسجت البعدية    عن ية حنم التيثير للارتبجرات ال هجرية لدى  ن  عتى البحث التنريبية  الضجبطة  

 الاختبارات المهارية م
الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية

 وسطاتالمت
 قيمة
 ت

فروق نسب 
 التحسن

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 3.167 41.833 6.713 5.111 1.563 21.111 1.663 26.111 الضرب الساحق المستقيم  .1

 مرتفع 2.727 43.158 7.195 4.911 1.972 21.511 1.797 25.411 الضرب الساحق القطري  .2

  للللللل1.734.ل=ل05موييلعي ل ةتمال عيمييلىي يلل)للرلل(لتوج
(ل  ويلتواامللت دلحاييلبيال تمةبحرلتوقيحةحرلتوبع ييللو ال ج رمعتىلتوبدر لتوتجايبيريلمتو رحببيلفرىل تثيرالت يتبرحاترلتو يحايريل20يم بلج محل)

ا ررحلدققرررلفرراملليةرربلتوتدةررالىي رريلتاتمدرررل ررحلبرريال)لل(7.195توررىلل6.703مىرر لتاتمدرررلىي رريل)ر(ل ررحلبرريال)ل0.05ىيرر لتوبدرر لم ورركلعيرر ل ةررتمال عيميرريلل
(لمى لتاتمدرل حل0.80%(لا حليت بلتالىيملدجملتوتحليالولايتبحاترلتو يحاييللبيال ج معتىلتوبد لتوتجايبييلملتو حببيلتابال ال)ل3.067%لتوىلل2.727
 اتا لعلىلتلكلتو تثياترلولحوبلتو ج معريلتوتجايبيريلعرالور التو ج معريلل(م ىل   رل اتاعيل  حلي حلعلىلفحعلييلتوبايح جلبناحل3.067توىل2.727بيال)ل

لتو حببي.
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 مناقشة النتائج  :
تمجررررررررر لفررررررررراملل ترل  وررررررررريلإدلرررررررررحاييلبررررررررريال تمةررررررررررب ل نجقشاااااااااة نتاااااااااج   الفااااااااار  الأ   : 

توبع يرررررررررررري(لول ج معرررررررررررريلتو ررررررررررررحببيلفرررررررررررر لتو تثيرررررررررررراترلتوب ييرررررررررررريلمتو يحايرررررررررررريلل-توقيحةررررررررررررحر)توقبلييل
 حجلتوبع م.ىي لتوبد لولحوبلتوقي

ل(ليت رررررررربل ررررررررالجرررررررر مح15( لمبررررررررحواجمعلإورررررررر لجرررررررر محل)19(ل )15يت رررررررربل ررررررررالجرررررررر محل)
برريالتوقيحةرريالتوقبلررىلمتوبعرر ال0.05(لمجررم لفرراملل ترل  ورريلتدلررحاييلعيرر ل ةررتمال عيميرريل15)ل

ورر ال ج معرريلتوبدرر لتوتجايبيرريلفررىل تثيررالت يتبررحاترلتوب ييرريلىيرر لتوبدرر لمىرر لتاتمدرررلىي رريل)ر(ل
(لا ررررحلدققرررررليةرررربيلتدةررررال اميرررريلتاتمدرررررل ررررحلبرررريال20.053توررررىلل9.288)لتو دةررررمبيل ررررحلبرررريال

تورررررىللل1.331%(للا رررررحلدقرررررللدجرررررملتوترررررحليالىررررريملتاتمدررررررل رررررحلبررررريال)75.269%لتورررررىل12.293)
(لم ررىل   رلتو اتاعررريل ل  رررحليرر حلعلرررىلفحعليررريلتو عحوجررريلتوتجايبيرريلبنررراحل تارررحمرلعلرررىل3.256

لتو تثيالتوتحب ل.
ل–اجررمل3 فرر لارراالتوببيرريلزيرريلل–)توملرربلتوع ررم مل ررالتولبررحرلم رراليررلاحليتررحاجلإيتبررحارلل

توتمىرر لتوداارر لفرر ل يررحاالتورر فحعلعررالل–ييلةررمالولةرراعيلتوداايرريلل–ت يببررححلتو حاررحل ررالتومىررمفل
توجاملتو تعا لوالين حا(لإت بلمجم لفرامللبريالتوقيرحجلتوقبلر لمتوقيرحجلتوبعر ملولرحوبلل–تو لعبل

تدةرالبرريالتوقيرحجلتوقبلر لمتوقيرحجلتوبعرر ملفر لإيتبرحال)ييلةررمالتوقيرحجلتوبعر مل لمارحال علرر ليةربيل
% لم ىررحليةررربيلتدةرررالبرريالتوقيرررحجلتوقبلررر لمتوقيررحجلتوبعررر ملفررر ل75.269ولةرراعيلتوداايررري(لبيةررربيل

ل%ل.12.293إيتبحال)توجاملتو تعا لوالين حا(لبيةبيل
عيرر ل(لمجررم لفرراملل ترل  ورريلإدلررحاييل19(ليت رربل ررالجرر محل)19مبررحواجمعلإورر لجرر محل)ل

برررررريالتوقيحةرررررريالتوقبلررررررىلمتوبعرررررر الورررررر ال ج معرررررريلتوبدرررررر لتو ررررررحببيلفررررررىل0.05 ةررررررتمال عيميرررررريلل
توررررىل12.938 تثيات يتبررررحاترلتو يحايرررريلىيرررر لتوبدرررر لمىرررر لتاتمدرررررلىي رررريل)ر(لتو دةررررمبيل ررررحلبرررريا)

%(للا ررحل51.079%لتوررىل50.735(لا ررحلدققرررليةرربيلتدةررال اميرريلتاتمدرررل ررحلبرريال)13.949
(لم رررىل   رللتاتمدررررل رررحلبررريال1.387تورررىللل1.236مدررررل رررحلبررريال)دقرررللدجرررملتوترررحليالىررريملتات

تو اتاعيلمتو تمةبيلمتو ييا يل  حلي حلعلىلفحعلييلتو عحوجيلتوتقلي ييلبناحل تاحمرلعلىلتو تثيال
لتوتحب ل.
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تو ررابلتوةررحدللتوقبررام(لإت رربلل–م رراليررلاحليتررحاجلإيتبررحارل)تو ررابلتوةررحدللتو ةررتقيمل
 لمتوقيررحجلتوبعرر ملولررحوبلتوقيررحجلتوبعرر مل لماررحال علرر ليةرربيلتدةررالمجرم لفررامللبرريالتوقيررحجلتوقبلرر

ل51.079بيالتوقيحجلتوقبل لمتوقيحجلتوبع ملف لإيتبحال)تو ابلتوةحدللتو ةرتقيمل(لبيةربيلتدةرال
تج رالشاااتيح  ؛ تاااج ر ل( ، دراساااة26م()2021دراساااة  ح ااا د  صاااطف  ) %ل لميتارررلل ررر تل ررر ل

أي   س ي ج  ؛ صاجلح لدراسة ل( 10م()2021الرح   )در يش ؛  ح  د أب  العطجء ؛ أثرة عبد 
( 14م()2018دراسة رانياج ع ا  ) ل( 8م( )2020إبرايهم )لعتريس ؛ طجرق عبد الله ؛  صطف 

متوت لاحال ال  مليتحاجيحل التوبايرح جلتو قتراحل لرالإيجحبيرح ل( 9م()2016دراسة إيهج  الغند ر ) ل
يلوررر ملتو ج معررريلتوتجايبيررريلفررر لتوعييررريلىيررر لتوبدررر لم ال ررر لتو تثيررراترلتوب ييررريلمتو تثيررراترلتو يحايررر

لت ايبحرلتوقمالتوميياييلويحلتدليالإيجحب لعل لج ي لتو تثياترلتوب يييلمتو يحاييلىي لتوبد .
 ر تلتوتدةرالإور لتردليالتر ايبحرلتوقرمالتومييايريلوع رلارلتو اارزلو رحلويرحل راللالبجحثاةمتاج ل

ةحةييلةيجحزلتلأ تصلتوداا لباحعلييلمتمتزال لا حلت لحلت  ييلىلممل لدي لتع ل التو اميحرلتلأ
ع ررلارلتو ااررزلتوعح ررحلتو نررتاكلويقررحلتوقررمالتو اتةرربيل ررالتوبررافلتوةررال لإورر لتوبررافلتوعلررممل ل
م ورركلبيررر فلإدررر ت لتوترررمتزالتوجيرر لولاعررربل ليرررحصلت  تصل لا رررحلتةررحع لتررر ايبحرلتوقرررمالتومييايررريلفررر ل

عل لتلبييل تبلبحرل  تصلتو يحاترلتودااييلمتدقيرلل ف رحل ةرتممللإع ت لتولاعبلب ييح للويامالىح ات ل
ل  اال التلأ تصل.

 الىررمالع ررلارلتو ااررزلتررمفالتولبررحرلمتوتررمتزالم  ررحللمLovelace (2012)لفاالاس مي ارر ل
 ةحةررريحالفررر لداارررحرلتوجررر عل ليرررحصلل  تصلتوداارررحرلتوايح رررييل لفقرررمال ررر التو يبقررريلتةررر بلولجةرررمل

ل(ل2:ل38يل ال اازلتوجةملوليحا لإو لت باتفلمتو اتعيالمتواجليال.ل)بحو دحفييلعل ليقحلتوبحى
ل ال ررررررررررحلتملررررررررررلرلإويرررررررررريل رررررررررراليررررررررررلاحلىيحةررررررررررحرلتوبدرررررررررر لالبجحثااااااااااة  ررررررررررحلتقرررررررررر ملتررررررررررامل

توملررربلتوع رررم مل رررالل)توقبليررريل لتوبع يررري(لوررر مل ج معررريلتوبدررر لتوتجايبيررريلفررر لتو تثيررراترلتوب ييررريل)ل
ل–ييلةرمالولةراعيلتوداايريلل–تو حارحل رالتومىرمفلت يببرححلل–اجرمل3 ف لاراالتوببيريلزيريلل–تولبحرل

(ل لمىيحةحرلتوبدر ل)توقبليريلتوجاملتو تعا لوالين حال–توتمى لتوداا لف ل يحاالتو فحعلعالتو لعبل
ل–تو رررابلتوةرررحدللتو ةرررتقيمل لتوبع يررري(لوررر مل ج معررريلتوبدررر لتوتجايبيررريلفررر لتو تثيررراترلتو يحايررريل)
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(لتاجرر لتوبحدلرريل ورركلإورر لتوترردليالت يجررحب لولبايررح جلتوترر ايب لوعييرريلتوبدرر لتو ررابلتوةررحدللتوقبررام
ل.  ج ي ضح أ  البجحثة قد تحققت    صحة فر  البحث الأ  ل ال عب لتوااالتوبحااالل ل

ل-تمجر لفراملل ترل  وريلإدلرحاييلبريال تمةرب لتوقيحةرحر)توقبلييل نجقشة نتج   الفر  الثاجن  : 
 تجايبييللف لتو تثياترللتوب يييلمتو يحاييلىي لتوبد لولحوبلتوقيحجلتوبع مل.توبع يي(لول ج معيلتو

ل(ليت رررررررربل رررررررررالجررررررررر محل16(لمبررررررررحواجمعلإوررررررررر لجررررررررر محل)18(ل )16يت رررررررربل رررررررررالجررررررررر محل)
برريالتوقيحةرريالتوقبلررىلمتوبعرر ال0.05(لمجررم لفرراملل ترل  ورريلتدلررحاييلعيرر ل ةررتمال عيميرريلل16)

 فرر لارراالل–إيتبررحارل)توملرربلتوع ررم مل ررالتولبررحرلورر ال ج معرريلتوبدرر لتو ررحببيل رراليررلاحليتررحاجل
توتمىر لتوداار لفر لل–ييلةرمالولةراعيلتوداايريلل–ت يببححلتو حاحل رالتومىرمفلل–اجمل3توببييلزييل

توجررراملتو تعرررا لوالينررر حا(لإت ررربلمجرررم لفرررامللبررريالتوقيرررحجلتوقبلررر لل– يرررحاالتوررر فحعلعرررالتو لعررربل
ل ليةبيلتدةالبيالتوقيحجلتوقبل لمتوقيحجلتوبع ملمتوقيحجلتوبع ملولحوبلتوقيحجلتوبع مل لماحال ع
%ماررحال ملترردليال اتارر ل لم ىررحليةرربيلتدةررال34.78فرر لإيتبررحال)ييلةررمالولةرراعيلتوداايرري(لبيةرربيل

%لماررحال2.167برريالتوقيررحجلتوقبلرر لمتوقيررحجلتوبعرر ملفرر لإيتبررحال)توجرراملتو تعررا لوالينرر حا(لبيةرربيل
ل ملتدليال يياضل.ل

(لمجررم لفرراملل ترل  ورريلإدلررحاييلعيرر ل18يت رربل ررالجرر محل)ل(18مبررحواجمعلإورر لجرر محل)ل
بررريالتوقيحةررريالتوقبلرررىلمتوبعررر الوررر ال ج معررريلتوبدررر لتوتجايبيررريلفرررىل تثيرررال0.05 ةرررتمال عيميررريل

(ل16.210توىلل15.684ت يتبحاترلتو يحاييلىي لتوبد لمى لتاتمدرلىي يل)ر(لتو دةمبيل حلبيال)
%(للا ررحلدقررللدجررمل93.893%لتوررىل91.912)لا ررحلدققرررليةرربيلتدةررال اميرريلتاتمدرررل ررحلبرريا

(لم ررىل   رلتو اتاعرريل  ررحليرر حلعلررىلفحعليرريل3.157توررىللل3.065توتررحليالىرريملتاتمدرررل ررحلبرريال)
تو عحوجيلتوتجايبييلبناحل تاحمرلعلىلتو تثيالتوتحب  لم اليلاحليتحاجلإيتبرحارل)تو رابلتوةرحدلل

يالتوقيحجلتوقبل لمتوقيحجلتوبعر ملولرحوبلتو ابلتوةحدللتوقبام(لإت بلمجم لفامللبل–تو ةتقيمل
توقيحجلتوبع مل لمارحال علر ليةربيلتدةرالبريالتوقيرحجلتوقبلر لمتوقيرحجلتوبعر ملفر لإيتبرحال)تو رابل

ل%لماحال ملتدليال اتا ل.ل93.893توةحدللتوقبام(لبيةبيلتدةال
( ، 27م()2022دراسااة  ح اا د نجصاا  ؛ صاالا   نساا  ؛  ح ااد فاارج ) ميتاررلل رر تل رر لل
(،  ح اااد 7م()2020(، اي اااج  عباااد الله  ح اااد )13م( )2020كُااالًا  ااا  حناااج    سااا )دراساااة 
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متوترر ل نررحاملفييررحلإورر ل   يرريلإةررتي تملترر ايبحرلتوقررمالتومييايرريلوتدةرريال( 23م( )2018الشاانج   )
ل ةتمالت  تصلتوب ي لف لتوينحبلتوتيلليصل.

توت ل نحارلمAlauddain&Samiran (2012 )ال دي   سج ري  مف ل  تلتول  لينيال
إو ل التوت ايبحرلتوميياييل ةي رلفر لتدةريالتوقر االتوع رلييل لتوةراعيلتوداايريل لتوتد رحلتوعرحمل ل

 (ل13:ل33توتد حلتوع ل ل لتوق االت ياجحاييل لتو امييل لتوانحىيل.ل)
ل ال ررررررررررحلتملررررررررررلرلإويرررررررررريل رررررررررراليررررررررررلاحلىيحةررررررررررحرلتوبدرررررررررر لالبجحثااااااااااة  ررررررررررحلتقرررررررررر ملتررررررررررامل

عريلتوبدر لتوتجايبيريلفر لتو تثيراترل)توب ييريلمتو يحايري(لإور لإةرتي تمل)توقبلييل لتوبع ييل(لو مل ج ملل
 .  ج ي ضح أ  البجحثة قد تحققت    صحة فر  البحث الثجن لتوبات جلتوت ايبييلتوتقلي ييل ل

تمجر لفراملل ترل  وريلإدلرحاييلبريال تمةرب لتوقيحةريالتوبعرر ييال نجقشاة نتاج   الفار  الثجلاث : 
بيررريلمتو ج معررريلتو رررحببيللفررر لتو تثيررراترلتوب ييررريلمتو يحايررريلىيررر لتوبدررر لوارررحل رررالتو ج معررريلتوتجاي

لولحوبلتو ج معيلتوتجايبييل.
ل(ليت رررررررربل ررررررررالجرررررررر مح17( لمبررررررررحواجمعلإورررررررر لجرررررررر محل)20(ل )17يت رررررررربل ررررررررالجرررررررر محل)

(لمجررم لفرراملل ترل  ورريلتدلررحاييلبرريال تمةرربحرلتوقيحةررحرلتوبع يرريللورر ال ج ررمعتىلتوبدرر ل18)ل
م الل0.05 تثيالت يتبحاترلتوب يييلىي لتوبد لم وكلعي ل ةتمال عيمييللتوتجايبييلمتو حببيلفىل

ت يببرححلتو حارحلل–اجرمل3 فر لاراالتوببيريلزيريلل–يلاحليتحاجلإيتبحارل)توملبلتوع م مل التولبرحرل
توجرراملل–توتمىرر لتوداارر لفرر ل يررحاالتورر فحعلعررالتو لعرربلل–ييلةررمالولةرراعيلتوداايرريلل– ررالتومىررمفل

إت ررربلمجرررم لفرررامللبررريالتوقيحةرررحرلتوبع يررريلوررر مل ج رررمعت لتوبدررر لتوتجايبيررريللتو تعرررا لوالينررر حا(
متو حببيلولحوبلتو ج معيلتوتجايبييل لماحال عل لفاملليةبلتوتدةرالبريالتوقيحةرحرلتوبع يريلفر ل

%ماحال ملتدليال اتار ل لم ىرحليةربيلتدةرالبريال40.486إيتبحال)ييلةمالولةاعيلتوداايي(لبيةبيل
%لماحال مل9.076اجم(لبيةبيلل3جلتوبع ملف لإيتبحال) ف لتوااالتوببييلزييلتوقيحجلتوقبل لمتوقيح

لتدليال اتا .
(لمجررم لفرراملل ترل  ورريلإدلررحاييلبرريال20(ليت رربل ررالجرر محل)20مبررحواجمعلإورر لجرر محل)ل

 تمةررربحرلتوقيحةرررحرلتوبع يررريللوررر ال ج رررمعتىلتوبدررر لتوتجايبيررريلمتو رررحببيلفرررىل تثيرررالت يتبرررحاترل
تورىلل6.703مى لتاتمدرلىي يل)ر(ل رحلبريال)ل0.05 لم وكلعي ل ةتمال عيمييللتو يحاييلىي لتوبد
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%(لا رحلل3.067%لتورىلل2.727(لا حلدققرلفاملليةبلتوتدةالىي يلتاتمدررل رحلبريال)7.195
يت بلتالىيملدجملتوتحليالولايتبرحاترلتو يحايريللبريال ج رمعتىلتوبدر لتوتجايبيريلملتو رحببيلتابرال

(لم ىل   رل اتاعيل  رحلير حلعلرىلفحعليريل3.067توىل2.727)لبيال(لمى لتاتمدرل ح0.80 ال)
توبايررررح جلبنرررراحل اتارررر لعلررررىلتلرررركلتو تثيرررراترلولررررحوبلتو ج معرررريلتوتجايبيرررريلعيرررريلورررر التو ج معرررريل

لتو حببي.
تو ررابلتوةررحدللتوقبررام(لإت رربلل–م رراليررلاحليتررحاجلإيتبررحارل)تو ررابلتوةررحدللتو ةررتقيمل

 ج ررمعت لتوبدرر لتوتجايبيرريلمتو ررحببيلولررحوبلتو ج معرريللمجررم لفررامللبرريالتوقيحةررحرلتوبع يرريلورر م
توتجايبيرريل لماررحال علرر لفرراملليةرربلتوتدةررالبرريالتوقيحةررحرلتوبع يرريلفرر لإيتبررحا)لتو ررابلتوةررحدلل

دراسااة  ليااد لي اا  ؛  %لماررحال ملترردليال اتارر ل لميتاررلل رر تل رر ل43.158توقبررام(لبيةرربيلتدةررال
( ، 29م()2021 د را   ؛ أح د ال راغ  )،دراسة ليثم  لط ؛  ح ل(25م()2021 ح  د سيد )

دراساة  ح اد عباد الع يا   ل(3م ()2021(،أح د ع ا  حساي  )22م( )2021 ح د أح د سيد )
دراسااة  ليااد  ح ااد   (  21م()2018دراسااة  ح ااد ساا طج  ؛ ع ااجد الحكاايم ) ل( 24م()2020)
يلت ملتور لتدةريالفر لمتوت لاحال الت رمليتحاجيرحللبايرح جلتر ايبحرلتوقرمالتوميياير( 31م( )2018)

ل ةتمملتو تثياترلتوب يييلمتو يحاييل لبح  حفيلتو لتدةيال ةتمملىمالتو اازلو ملعيييلتوبد .
 رر تلتوتدةرررالفررر لتوقيحةرررحرلمبرررح يصلورر ملتو ج معررريلتوتجايبيررريلإوررر لتررردلياللالبجحثاااةمتاجرر ل

تو اميرررحرللتررر ايبحرلتوقرررمالتومييايررريلوع رررلارلتو اارررزلو رررحلويرررحل رررالت  يررريلىلرررممل لديررر لتعررر ل رررا
تلأةحةرررييلةيجرررحزلتلأ تصلتودااررر لباحعليررريلمترررمتزاللا رررحلتةرررحع لتررر ايبحرلتوقرررمالتومييايررريلفررر لإعررر ت ل
تولاعبلب ييح للويامالىح ات لعل لتلبييل تبلبحرل  تصلتو يحاترلتودااييلمتدقيلل ف حل ةرتممل  ارال

ل التلأ تصل.
بحرلتوقرمالتومييايريل التر ايلمMario Tomlianovic (2011) اجري  تا م لينفاك مير اال

ب لحبيلبايقيلب يليلم الالإبر تعح لوتدةريالتلأ تصلور ملت فرات لويلملريترلفر لتدةريالتوليحىريلتوب ييريل
واتررراترلبميلررريلوج يررر لت ع رررحالمتواارررحرلدةررربلىررر اتتيملتوب ييررريل لم التواررراللبررريالتوتررر ايبلتورررمييا ل

مجيرريلوررلأ تصلتوداارر لم تا ررح لترر  ملمتوتقليرر مل ررمل التوترر ايبلتوتقليرر ملييرر فلإورر لإيتررح لىررمالايررال 
دااحتررررلفررر ل ةرررتمملفاتاررر لمتدررر لميةرررتعيالب لبترررحرليحاجيررريلفررر ل الررربلت ديرررحال لبيي رررحلتوتررر ايبل
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تومييا ليي فلإور لتمجيررلتوقرمالورلأ تصلتوداار لتو بلرمبلاحوبرح لم ليعت ر لعلر ل لبترحرليحاجيريلبرحل
 تصلتومتجرررربلتوداارررر لم ال عرررر حليةررررتي ملتوع ررررم لتواقرررراملم نررررت لاترل ررررالتو ج معررررحرلتوع ررررلييللأ

ل(ل145:ل39توتايفلبحويةبيلولت ايبلتومييا ل ةاعل قحاييلبحوتقلي مل.ل)
 اليجرررححلت  تصلتو يرررحامليدترررح لإوررر لتي يررريللررراحرلب ييررريللم(2014قااادر   رسااا  )مينررريال

يحلرريل رراماييلتةرريملفرر ل  تايررحلبلررماال لحويرريل لفحولرراحرلتوب ييرريل لتييررالبلررماال يالررليلعيرر ل
تلأ تصترلتو يحاييلولعبيل لدي ليةيمل وكلف لتي ييلمتبمياليمعلمببيعيلتوع رحلتو بلرمبلفر للتياي 

ل(ل26:لل20ت  تصلتو يحامل.)
ل ال ررررررررررحلتملررررررررررلرلإويرررررررررريل رررررررررراليررررررررررلاحلىيحةررررررررررحرلتوبدرررررررررر لالبجحثااااااااااة  ررررررررررحلتقرررررررررر ملتررررررررررامل

توبع يرريلورر مل ج ررمعت لتوبدرر لتوتجايبيرريلمتو ررحببيلمولررحوبلتو ج معرريلتوتجايبيرريلفرر لتو تثيرراترلل
ل–ت يببرححلتو حارحل رالتومىرمفلل–اجرمل3 ف لااالتوببييلزييلل–توملبلتوع م مل التولبحرلوب يييل)ت

(لتوجاملتو تعا لوالين حال–توتمى لتوداا لف ل يحاالتو فحعلعالتو لعبلل–ييلةمالولةاعيلتودااييل
وتجايبيريل لمىيحةحرلتوبد لتوبعي الو مل ج رمعت لتوبدر لتوتجايبيريلمتو رحببيلمولرحوبلتو ج معريلت

(لتاجر لتوبحدلريل وركلتو رابلتوةرحدللتوقبراملل–تو ابلتوةحدللتو ةرتقيملف لتو تثياترلتو يحاييل)
  ااج ي ضااح أ  لإورر لتوترردليالت يجررحب لولبايررح جلتوترر ايب لوعييرريلتوبدرر ل ررال عبرر لتوارراالتوبررحااالل ل

 البجحثة قد تحققت    صحة فر  البحث الثجلث.
 الإستنتاجات والتوصيات :

 : الإستنتاجات : أولًا
ةررتيح ت لعلرر لت جرراتصترلتوعل يرريلتو اتببررريل فرر ل ررمصلتلأ رر تفلمتواررامضلتويحلرريلبحوبدررر لمت 
ب م معلتوبد لم اليلاحلتويتحاجلتوتىلتملتوتملحلإوييحل لفقر لتملرلرلتوبحدلريللإورىلتةةرتيتحجحرل

لتوتحوييل:
يالتو ج معرريلتو ررحببيلمجررم لفررامللبرريالتوقيحةررحرلتوبع يرريلفرر لتو تثيرراترلتوب ييرريلىيرر لتوبدرر لبرر .1

متو ج معيلتوتجايبييلولحوبلتوقيحجلتوبع ملول ج معيلتوتجايبييلا حلدققرلفراملليةربلتوتدةرال
 %(لل.ل40.486%لإو لل9.076تو امييلىي يلتاتمدرل حلبيال)ل



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الأول –العدد العاشر  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 يونيه
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 185 

 

مجررررررم لفررررررامللبرررررريالتوقيحةررررررحرلتوبع يرررررريلفرررررر لتو تثيرررررراترلتو يحايرررررريلىيرررررر لتوبدرررررر لبرررررريالتو ج معرررررريل .2
ايبيرررررريلولررررررحوبلتوقيررررررحجلتوبعرررررر ملول ج معرررررريلتوتجايبيرررررريلا ررررررحلدققرررررررلتو ررررررحببيلمتو ج معرررررريلتوتج

 فاملليةبلتوتدةالتو امييل.
إةررررتي تملترررر ايبحرلتوقررررمالتومييايرررريلوع ررررلارلتو ااررررزلةررررح  رلفرررر لتدةرررريالتو تثيرررراترلتوب ييرررريل .3

 م يحاالتو ابلتوةحدللىي لتوبد ل.
لرررررراللبررررررحرلتررررر ايبحرلتوقررررررمالتومييايررررريلوع ررررررلارلتو اارررررزلتع ررررررحلعلرررررر لجعرررررحلتوع ررررررم لتواقرررررامل ا .4

بحويةررررربيلإوررررر ل قحم ررررريلتوجح بيررررريلت ا رررررييل ليرررررحصل  تصلتلأيرررررمتعلتو يتلاررررريل رررررالت  تصترلتوداايررررريل
 متوتمزي لت  لحلولقمالمتقليحلتوعبصلتومتى لعل لتلأجزتصلتو نحاايلولع م لتواقامل.ل

 ثانياً : التوصيات : 
ويرررررررررحل ررررررررراللتة ت رررررررررحملبإةرررررررررتي تملتررررررررر ايبحرلتوقرررررررررمالتومييايررررررررريلوع رررررررررلارلتو اارررررررررزلم وررررررررركلو رررررررررح .1

تررررررررررردليالمت ررررررررررربلعلررررررررررر لتويرررررررررررمتد لتوب ييررررررررررريلمتوتررررررررررر لتررررررررررريعاجلعلررررررررررر لتي يررررررررررريل ةرررررررررررتمملتلأ تصل
 تو يحامل.ل

ييبث ل التدي لت ايبحرلتوقمالتوميياييلوع لارلتو اازلبح  ت حمل تيحلبات جلتوتر ايبلو عيرمل .2
 .لتوايح يالبإةتي تمل ةحويبل  مترل تيمعيلإةتيح ت لو اتدحلتوت ايبلمتودحويلتولدييلولايح يا

تببيرررررررررررررللتررررررررررررر ايبحرلتوقرررررررررررررمالتومييايررررررررررررريلوع رررررررررررررلارلتو اارررررررررررررزلتو قتادررررررررررررريلعلررررررررررررر لتو اتدرررررررررررررحل .3
توةررررررررررريييلتو يتلاررررررررررريل ررررررررررر ل اتعرررررررررررحالتوارررررررررررامللتواا يررررررررررريلولاعبررررررررررريالمتد يررررررررررر ل ةرررررررررررتميحتيملىبرررررررررررحل

 ب صلتوت ايبل.
 إجاتصلتو زي ل التلأبدح لتو نحبييلف لتلأينبيلتوايح ييلتو يتلايل. .4

 المراجــــــــع
 أولًا: المراجع العربية:

الإتحجد الد ل  لكرة الطج رة ل .1
 م(2016)

 ل عت ررر الفررر لتو ررر ت ال2020-2017توقمتعررر لتواةررر ييلولاررراالتوبرررحااال :
ل(لولإتدح لتو مو لولااالتوبحاا.35)

 اح د ح د  صجدق الهني ل .2
 م(2019)

فحعليررريلتي يررريلىرررمالتوع رررلارلتو اازيررريلعلررر لبعرررضلتو تثيررراترلتوب ييررريل :
حياميرررر مل لاةررررحويل اتررررماتال لاليرررريلمتو يحايرررريلوليحنررررايالفرررر لايح رررريلتوت
ل.توتابييلتوايح ييل لجح عيلتوعايشل

توت ايبلتومييا لملفحعليترلف لتبرميالتو يرحاترلتويجم يريلملتو فحعيريل : اح د ع   الراع  حسي ل .3
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ولاعبرررر لتوکرررراالتوبررررحااالل لبدرررر ل ينررررمال ل جلرررريلبيرررر لةررررميفلوعلررررممل م(2021)
لل.ةبت با لل8توتابييلتوب يييلمتوايح ييل لتوع  ل

ترررررردليالتي يرررررريلىررررررمالع ررررررلارلتو ااررررررزلعلرررررر ل ةررررررتممل  تصلتوثمتلرررررريال : م(2014) اح د  ح د نني ل .4
تو دتررافيال لاةررحويل حجةررتيال لاليرريلتوتابيرريلتوايح ررييلبيرريال لجح عرريل

لتوزىحيل.
تلرر يملبايررح جلولترر ايبلتوررمييا لولاعبرر لارراالتويرر ل لاةررحويل اتررماتال ل : م(2013) اشر  يح  شحجتةل .5

لتوتابييلتوايح ييل لجح عيلدلمتال.الييل
ا يرة عبد الح يد ش ق  عبد ل .6

 )م2018 (الع ي 
بايررررح جلترررر ايب لوتدةرررريالتوتررررمتزالتوع ررررل لمترررردلياالعلرررر ل ةررررتممل  تصل :

بعرررضلتو يرررحاترلتو فحعيررريلفررر لتواررراالتوبرررحااال لبدررر ل ينرررمال ل جلررريل
جح عريلعلمملمفيمالتوايح يل لالييلتوتابييلتوايح ييلولبيحرلبحوجزياال ل

لدلمتال.
 اي ج  عبد الله  يد  ح دل .7

 م(2020)
تدليالإةتي تملت ايبحرللبحرلتوج علعل لتوتمتزالتوداا لمةاعيلم ىريل :

  تصلتو رررابيلتوةرررحدقيلولاعبررر لتواررراالتوبرررحااال ل جلررريلتببيقرررحرلعلرررممل
 لاليررررررريلتوتابيررررررريلتوايح رررررررييل برررررررملىيرررررررال لجح عررررررريل103توايح ررررررريل لعل
لت ةاي اييل.

 ي ج  ؛ اي    س م س ل .8
صجلح عبد القجدر عتريس؛ 

طجرق  ح د عبد الله ؛ صطف  
 م(2020) ننجء  ع   إبراليم

تدليالت ايبحرلتوقمالتوميياييلعلرىل ةرتممل  تصل يرحاالتو رابيلتوةرحدقيل :
 ل جلرريلتوررمت ملل3ورر مل عبرر لتوکرراالتوبررحااال لبدرر ل ينررمال لتوعرر  ل

لجح عيلجيمبلتومت م.لتوج ي لوعلمملتوايح يل لالييلتوتابييلتوايح ييل 

 ايهج  عبد الع ي   كريج الغند رل .9
 م(2016)

تررردليالتةرررتي تملتررر ايبحرلتوقرررمالتومييايررريلعلررر لتي يررريلبعرررضلتو تثيررراترل :
توب يييلمتو يحاييلولاعبر لتواراالتوبرحااال لاةرحويل اترماتالايرال ينرماال ل

ل.الييلتوتابييلتوايح ييل لجح عيلبي لةميف
 ر تج ر حسي  الشتيح  ؛ تجل .10

ع جد در يش ؛ ح  د  ح د أب  
العطجء؛ أثرة نبي  عبد الرح   

 م(2021)

تدليالت ايبحرلتوقمالتومييايريلعلرىلع رلارلتو اارزلمعلاىتيرحلب ةرتمال :
 لل13تلأ تصتو يررحاالورر ال عبررحرلارراالتوةررليل لبدرر ل ينررمال لتوعرر  ل
 رييلتو جليلتوعل يريلولتابيريلتوب ييريلمعلرمملتوايح ريل لاليريلتوتابيريلتوايح

ل.ولبييال لجح عيلبييحل
ترردليالترر ايبحرللبررحرلتوجرر علعلرر لبعررضلتو تثيرراترلتوب ييرريلم  تصل يررحامل : (   2017) تج ر فجر ق السيدل .11

تو ابلتوةحدللف لتوااالتوبحااال ل جليلةييحصلوعلمملتوايح يل لاليريل
توتابيرريلتوايح ررييل لجح عرريلتوعررايشل لتو جلرر لتولررحي ل لتوعرر  لتولررحي ل ل

ل ية با.
 حبي  ع   طجلر؛ل .12

  م(2021) حجتم ف يح حجفظ 
توق االتوع لييلولاجليالولاعبلتودالمعلاىتي رحلب ىريلتةرتقبححلت اةرححل :

بررحوااالتوبررحااال لبدرر ل ينررمال ل جلرريلعلررمملتوتابيرريلتوايح ررييل لاليرريل
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لتوتابييلتوايح ييل لجح عيلبحبح.
توقررمالتومييايرريلعلرر لبعررضلتو تثيرراترلتوب ييرريللفحعليرريلإةررتي تملترر ايبحر : م(2020) حنج  إبراليم   س ل .13

متو يحايرريلويحنرراحرلتوارراالتوبررحااال لبدرر ل ينررمال ل جلرريل ةرريمبلوعلررممل
ل لةبت با.ل4مفيمالتوتابييلتوايح ييل لتوع  ل

تدليالت اييحرلتوقمالتوميياييلف لتومةربلتوا لر لعلر لبعرضلتو تثيراترل : م(2018) رانيج ع ر ع  ل .14
لاعبررر لتواررراالتوبرررحااالتونرررحباييل لاةرررحويل حجةرررتيالتوب ييررريلمتو يحايررريلو

لايال ينماال لالييلتوتابييلتوايح ييل لجح عيلتو ييح.
س ج  عصجم اب  الي يد اح د ل .15

 (2018) دا د
تحليالتوت ايبحرلتويمعييلبحةتي تملت لقححلعل لبعضلتو تثياترلتوب ييريل :

نرررماال لاليررريلمتو يحايررريلولاعبررر لتواررراالتوبرررحااا لاةرررحويل حجةرررتيالايا ي
لتوتابييلتوايح ييل لجح عيلاااتوني .

 شي جء ع  ان  ع   ال  ات ل .16
 م(2016)

ترررردليالترررر ايبحرلتوقررررمالتومييايرررريلعلرررر لت تصلبعررررضلتو يررررحاترلتو اتببرررريل :
بحوملررربلولاعبررر لتواررراالتوبرررحااا لاةرررحويل حجةرررتيالايرررال ينرررماال لاليررريل

لتوتابييلتوايح ييل لجح عيلااالتوني .
ترررحليالبايرررح جليرررمع لبحةرررتي تملتةرررلمبلتوتررر ايبلتوارررا ملعلررر ل ةرررتممل : م(2019) الله طجرق  ح د عبدل .17

ت تصلبعرررضلتوقررر اترلتوب ييررريلمفحعليررريل يرررحاالتوررر فحعلعرررالتو لعررربلوررر مل
 ل جلرريل ةرريمبلوعلررممل54يحنرردلتوارراالتوبررحااال لبدرر ل ينررمال لتوعرر  ل

لمفيمالتوتابييلتوايح ييل لالييلتوتابييلتوايح ييل لجح عيلتةيمب.
عبد الن ي  نبجر،ع   أح د ل .18

 م(  2021) لجد 
تحليالتةتي تملجيرحزلتواتامير ل لري لفر لتبرميالتوترمتزالور ال عبر ل :

تو ااررزلتورررمبي لواعحيررريلتو م بررريلتوايح رررييل:ل)تو لاا ررريلملاررراالتوةرررلي(ل
ل.107-98 .ل2 لع.ل33تي م جح.ل جليلتوتابييلتوايح يي  ج.ل

وتر ايبحرلتومييايرريلبحةرتي تملتودقيبريلتوبلثحايرريلعلرىلىرمالمللبررحرلتردليالت : م(2019) عبير   د   عيس ل .19
ع ررلارلتو ااررزلملتو ةررتمالتواى رر لو ةررحبقيلىرر فلتوقرراصل لل جلرريل

 ل3 لع.ل2019ةم ح لوعلرمململفيرمالتوتابيريلتوب ييريلملتوايح ريي  ج.ل
ل.92-69ص.ل

 ينرماال لت تدرح للتيبيبلتوت ايبلتوايح  ل ل دح اترل اتةييلايرا : م(2014) قدر  سيد  رس ل .20
لتو لاملوااالتوي .

  ح د ابراليم  ح  د س طج  ؛ل .21

 ع جد س ير  ح  د الحكيم
 م(2018)

تدليالإةتي تملت ايبحرلتوقمالتوميياييلعل لتدةيال  تصلبعضل يرحاترل :
 لتو جلرريلتوعل يرريلل14درراتجل ا رر لارراالتوقرر مل لبدرر ل ينررمال لتوعرر  ل

لل.يلتوتابييلتوايح يي لجح عرلدلمتاولتابييلتوب يييلمعلمملتوايح يل لالي
ترردليالترر ايبحرلتوقررمالتومييايرريلعلرر لبعررضلتو تثيرراترلتوب ييرريلمتو يحايرريل : م(2021)  ح د أح د سيدل .22

ورر ملدرراتجل ا رر لارراالتويرر ل لبدرر ل ينررمال لتو جلرريلتوعل يرريلولتابيرريل
توب يييلمعلمملتوايح يل لالييلتوتابيريلتوايح رييلولبيريال لجح عريلدلرمتال
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ل ل اةبج.ل4ع  ل لتو
ترردليالإةررتي تملترر ايبحرلتوقررمالتومييايرريلعلرر لبعررضلتو تثيرراترلتوب ييرريل : م(2018)  ح د عيسى الشنج  ل .23

مةررراعيلتو رررابحرلت  ح يررريلمتويلايررريلت ا رررييلويحنررردلت ةرررامتشللل ل
 ل جليل ةيمبلوعلمملمفيمالتوتابييلتوايح ييللل46بد ل ينمال لتوع  ل

لجح عيل ةيمب.ل لالييلتوتابييلتوايح ييل 
  ح د  ت ل  عبد الع ي ل .24

 م(2020)
تدليالت ايبحرلتوقمالتوميياييلعل لبعضلتوق اترلتوب يييلمت  تصلويحنردل :

 ما لتو ي تال لاةحويل اتماتالايال ينماال لاليريلتوتابيريلتوايح رييل ل
ل.جح عيلبييحل

 ح  د عبد الله ابراليم سيد ل .25
اح د ؛  ليد ابراليم عبد 

 م(2021) ي  ال قص د ل

ترردليالتةررتي تملترر ايبحرلتوقررمالتومييايرريلعلررىلبعررضلتو تثيرراترلتوب ييرريل :
م ةرتممل  تصلتو يرحاترلتويجم يريلتو اعّبريلورر مل عبر لعراالتوير  لبدرر ل

 لتو جلرررريلتوعل يرررريلوعلررررمملتوايح رررريل لاليرررريلتوتابيرررريلل4 ينررررمال لتوعرررر  ل
ل. توايح يي لجح عرلااالتوني 

  ح  د قنج   عث ج   صطف ل .26
 م(2021)

تررردليالتةرررتي تملتررر ايبحرلتوقرررمالتومييايررريلعلرررىلبعرررضلتوقررر اترلتوب ييررريل :
متو يحاترلتلأةحةييلو ال عب لتو بحازالوةلاحلتونريش لبدر ل ينرمال

 ل جليل ةيمبلوعلمملمفيمالتوتابيريلتوايح رييل لاليريلتوتابيريلل4 لتوع  ل
للتوايح ييل لجح عيل ةيمبل.

  ح  د نبي  السيد نجص ؛ ل .27

  صطف   نس  ؛ صلا  

  ح د صلا  أح د فرج
 م(2022)

ترررردليالترررر ايبحرلتوقررررمالتومييايرررريل تيررررحلتو ررررحصلعلررررىلع ررررلارلتو اعررررزل :
 لل94 ترالدراا لبدر ل ينرمال لتوعر  ل100متو ةتمالتواى  لوةربحدىل

تو جليلتوعل ييلولتابييلتوبا يييلمعلمملتوايح ريل لاليريلتوتابيريلتواي رحييل
ل.ولبييال لجح عرلدلمتال

 ي  س ير السيد اح دنر ل .28
 م(2019)

ترردليالترر ايبحرلتوتمىرر لتوداارر لعلرر لتي يرريل يررحاالتورر فحعلعررالتو لعرربل :
ولاعبرررحرلتواررراالتوبرررحااال لاةرررحويل حجةرررتيالايا ينرررماال لاليررريلتوتابيررريل

لتوايح ييل لجح عيلااالتوني .
ليثم أح د  لط ؛ ح  د السعيد ل .29

 را   ؛ أح د ع ت ال راغ 
 م(2021)

حرلتوقمالتوميياييلبحةتي تملتلأةببلتوثياللحبتيلعلىلبعضلتدليالت ايب :
تو تثياترلتوب يييلمتو يحايريلويحنرا لتو لرحاعيل لبدر ل ينرمال لتوعر  ل

 لتو جلررريلتوعل يررريلولتابيررريلتوب ييررريلمعلرررمملتوايح ررريل لاليررريلتوتابيررريلل11
لتوايح ييلولبييال لجح عرلبييحل.

وميياييلم لا رحلعلر لبعرضلتو تثيراترلتوب ييريلمتو يرحاترلت ايبحرلتوقمالت : م(2014)  نية أح د قرن ل .30
توداايررىلولاعبرر لارراالتويرر ل لاةررحويل حجةررتيال لاليرريلتوتابيرريلتوايح ررييل

لجح عيلبيىلةميف.
ترردليالتةررتي تملترر ايبحرلتوقررمالتومييايرريلعلررىلبعررضلتو تثيرراترلتوب ييرريل : م(2018)  ليد  ح د  ح دل .31

 تررالر لل100 لورر الةرربحد لتويحلرريلم ةررتمالتلأ تصلتو يررحاالمتواى رر
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 لتو جلرررريلتوعل يرررريلولتابيرررريلتوب ييرررريلمعلررررمملل84بدرررر ل ينررررمال لتوعرررر  ل
لل.توايح يل لالييلتوتابييلتوايح ييلولبييال لجح عرلدلمتا

  ليد  نير عطية  ح دل .32
 (م2012)

بايررررح جلترررر ايب لوتي يرررريلبعررررضلتو اميررررحرلتوب ييرررريلمتدليا ررررحلعلرررر ل ىرررريلل :
حندلتوااالتوبحااال لاةحويل حجةحيالايالت اةححلت  ح ىل التعل لوي

ل ينماال لالييلتوتابييلتوايح ييل لجح عيلبيبح.
 ثانياً: المراجع الأجنبية:

Effect of Functional Training on Physical 

Fitness Components on College Male 

Students-A Pilot Study, Journal of 

Humanities and Social Science, Volume 

1, Issue 2, PP 01-05. 

: Alauddin Shaikh, 

Samiran Mondal 

(2012) 

33.  

EFFECTS OF FIVE WEEK OF 

FUNCTION ALRESIST ANCE 

TRAINING ON ANTHROPOMETRIC 

AND MOTOR PERFORMANCE 

VARIBLES ,JOURNAL KINESIOLOGY 

, 43,2;145-149 . 

: ARIO 

.TOMLIANOVICET.

AL (2011) 

34.  

Effect of Functional Strength Training on 

Certain Physical. Variables and Kick of 

TwimeoChagi among Young Taekwondo 

Players. World Journal of Sport Sciences, 

Volume 4 Number 4. 

: GehanElsawy(2010)  

 
35.  

The role of core stability in athletic 

function. Sports Med.; 36(3), 189-198 . 
: Kibler,WB, Press J, 

Sciascia A. (2006) 
36.  

Effect of Center muscles strengthening 

training on flexibility, muscular strength 

and driver shot performance in female 

professional golfers " , korea institute of 

sport science, international journal, vol 

22. 

: Kwang Jan Kim 

(2015) 
37.  

Training for volleyball resources eBook. 

Retrieved March 15. from 

http://www.barrylovelace.com. 

: Lovelace, B (2012) 38.  

effects of five weeks of functional vs. 

Traditional resistance training on 

Anthropometric and motor performance 

variables, journal Kinesiology, 43, 2:145 -

149 . 

: Mario,Tomlianovic 

et.al (2011) 
39.  

http://www.barrylovelace.com/
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Benefits and Limitations of Functional 

Exercise , Vertex Fitness , NESTA , USA. 
: Scott Gaines (2003)  40.  

 ( : Internetاجع من شبكة المعلومات الدولية ) ثالثاً : مر
41. http://forum.iraqacad.org/viewtopic.php?f=40&t=1968 

42. http://www.arabscoach.com/articl es.php?subaction=showfull&id=1 
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