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 مؼدمة البحث :

 

اسػتطا  تدػياـ  اػ أهػـ نػق اوػقوؿ لل أػ  أف انتي ػ  تعتبػ  للياقةػا للبيةاػا وناوةقتمػق نػف  
للمػػيؼ لل ساسػػ  وللبيةاػػا  ا، و تعػػي لتسػػتجقاقف لللسػػةولوجااجناػػ  لشةةػػطا لل  ق ػػا فػػ نوهبتػػ  

لللسػةولوجاا وللبيةاػا  شي ب ةقنج تي  ب  وةث تطو  هق اعةى توسف نستوى لشيلء وز ػقي  لل لػقء 
 .ق ى للنمللةةقط تؤث  اةال فعقؿ أيى نستوى 

وتعػػػػػػي لعاػػػػػػا اػػػػػػ   للةػػػػػػي نػػػػػػف لشلعػػػػػػق  للجنقأاػػػػػػا للتػػػػػػ  تػػػػػػ ث ف اةػػػػػػال ول ػػػػػػ  بتطػػػػػػو  
 للعيػػػػػوـ للن تيلػػػػػا وللن تاطػػػػػا اقلنجػػػػػقؿ لل  ق ػػػػػ  واػػػػػ لؾ ويلثػػػػػا طػػػػػ ؽ وأسػػػػػقلة  تػػػػػي    ول أػػػػػيلي

لشنػػػػػػػػػػ  للػػػػػػػػػػ ي سػػػػػػػػػػقهـ فػػػػػػػػػػ  ل تلػػػػػػػػػػقع نسػػػػػػػػػػتوى لعاػػػػػػػػػػا اػػػػػػػػػػ   للةػػػػػػػػػػي  ػػػػػػػػػػ ؿ للاطػػػػػػػػػػوتف  لللػػػػػػػػػػ ؽ 
  (5252).للن تيلا

 م( كمننننننال6991  خطينننننن  ا   نيننننننز   نمننننننر  ناريمننننننامننننننن ا عزنننننند    ز و تلػػػػػػ  اػػػػػػ  
إلػػػػػى أف ل أػػػػػيلي للبػػػػػيةى فػػػػػ  للػػػػػيوؿ للنتدينػػػػػا   ق ػػػػػاق  أ ػػػػػا  أيػػػػػى ةنػػػػػا  م(2002در ينننننش 

جولةػػػػػػػ  ل أػػػػػػػيلي لش ػػػػػػػ ى اق أػػػػػػػيلي لللةػػػػػػػ  ول أػػػػػػػيلي للةلسػػػػػػػ  وةػػػػػػػث ةجػػػػػػػ  تةناػػػػػػػا أةق ػػػػػػػ  
ططاػػػػػػػا( ت ػػػػػػػقغ لل  –للياقةػػػػػػػا للبيةاػػػػػػػا أوت  وني جػػػػػػػا نةقسػػػػػػػاا شف لشهػػػػػػػيلؼ لللةاػػػػػػػا )للنمق  ػػػػػػػا 

5 4ا ل أبػػػػػػػػةف )ػيةةػػػػػػػػػلا وفدػػػػػػػػق  ليدػػػػػػػػي لف للبػاا للن تيػػػػػػػػػطا لل  ق ػػػػػػػػػ ؽ فػػػػػػػػ  لشةةػػػػػػػػػ لي ولللػػػػػػػػػللأفػػػػػػػػ
7()7557 .) 

أف  م(Jonath & Krempl   6999ا ج ننننناث  كريمزنننن  ا و ػػػػ ا  اػػػػل نػػػػف 
لللةاػػػا للتػػػ  توتػػػقو إلػػػى نسػػػتوى أػػػقل  نػػػف للدػػػي لف للبيةاػػػا  لتلعػػػق اػػػ   للةػػػي تعتبػػػ  نػػػف  لعاػػػا

 (.55 99وجاا للت  تسمـ ف  إةجقز للولجاقف للنمق  ا )ولللسةول
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وتتنةػػػز لعاػػػا اػػػ   للةػػػي اطباعػػػا للو اػػػا          لف للدػػػػػو  للننةػػػػػز  اقلسػػػػػ أا للن تاطػػػػػا اػػػػػقشيلء 
للنمػػػػق ى للػػػػ ي اعتنػػػػي أيػػػػى للعنػػػػل للع ػػػػي  للنتوػػػػ ؾ وتتنةػػػػز أا ػػػػق  اسػػػػ أا إادقأمػػػػق وللتتػػػػقا  

للمجػػػػػػػوـ للنتول ػػػػػػل يوف توةػػػػػػ  طػػػػػػولؿ ةػػػػػػوط  للػػػػػػيةةقناا  للنتاػػػػػػقيؿ بػػػػػػةف أنياػػػػػػقف للػػػػػػيفقع و 
 ( 905597للناق ل .)

وفػػػػػػى إطػػػػػػق  تةناػػػػػػا وتطػػػػػػو   نسػػػػػػتواقف لشيلء فػػػػػػ  اػػػػػػ   للةػػػػػػي تعػػػػػػييف طػػػػػػ ؽ وأسػػػػػػقلة  
نػػػػػف أف ػػػػػل  للتػػػػػ  تػػػػػؤيى فػػػػػ  لتجػػػػػق  للو اػػػػػا للنمق  ػػػػػا قفللتػػػػػي    للمقيفػػػػػا لػػػػػ لؾ اعػػػػػي للتػػػػػي  ا

أػػػػػػػ  للدػػػػػػػي لف للو ااػػػػػػػا أسػػػػػػػقلة  للتػػػػػػػي    للنػػػػػػػؤث   وللمقيفػػػػػػػا وللتػػػػػػػ  تعنػػػػػػػل أيػػػػػػػى إ سػػػػػػػق  لل 
للن تيلػػػػػػػا اقلدػػػػػػػي   للع ػػػػػػػياا وللسػػػػػػػ أا واػػػػػػػ لؾ ل تسػػػػػػػق  لل ػػػػػػػلقف لللسػػػػػػػةولوجاا للمقنػػػػػػػا للتػػػػػػػ  

 ( 7557تسقأي لل أبةف أيى لشيلء طولؿ ةوط  للناق ل  بةلس لل لقء  وتى للةمقاا.)

 ػػ ؿ اػػ   للةػػي  ػػنف للناػػقيةف للتػػ  تػػ ث ف إةجقباػػق  اةػػال ابةػػ  نػػف  لعاػػا واعتبػػ  نةػػيلف        
اػ   للةػي نػف لشلعػق   لعاػاتطو  أيـ للتي    لل  ق   وتويةث ط ؽ وأسقلة  للتي    وةث أف 

للتػ  تعتنػػي إلػػى وػػي ابةػ  أيػػى للياقةػػا للبيةاػػا للعقلاػػا إلػى جقةػػ  إتدػػقف لشيلء للنمػػق ى ولل ططػػ  
 لػػػ لؾ   ػػػتمق لشاوػػػقث وللتجػػػق   للعيناػػػا للتػػػ  لسػػػتميفف للتعػػػ ؼ أيػػػى أةق ػػػ  إأػػػيلي لل أػػػ 

 (25594()2559وللل    اال لهتنقـ.)

ـ للعولنػػل للتػػ  تسػػقأي أيػػى وللت طػػال لبػػ لنج للتػػي    وفدػػق  للأسػػس للعيناػػا اعػػي نػػف أهػػ        
اػػػ   للةػػػي فػػػ  لوتاػػػقو لنز ػػػي نػػػف للي لسػػػقف وللاوػػػوث للتج  باػػػا للعيةػػػي  لي ةػػػ  أػػػف  ولعاػػػا للتدػػػيـ

  بػػيةاق  ونمق  ػػق  أػػف ط  ػػ  للت طػػال أف ػػل للطػػ ؽ ولشسػػقلة  للويةثػػا للنتاعػػا فػػ  إأػػيلي لل أػػ
للعينػػػ  ليعنياػػػا للتي  باػػػا وو ػػػ  للبػػػ لنج للندةةػػػا لل ق ػػػا بتةناػػػا لل ػػػلقف للبيةاػػػا ولللسػػػةولوجاا 
وينجمػػػق نػػػ  للجولةػػػ  للنمق  ػػػا اوةػػػث ت ػػػا  و اػػػا نووػػػي  ونةسػػػجنا لػػػتناف لل أػػػ  نػػػف أيلء 

 (2258 ض لمق أثةقء للناق ل .)جاقت  للنمق  ا ولل ططاا ف  نولجما ن تي  للظ وؼ للت  ةتعأو 

للعنياا  أثةقءوللوسقسل للويةثا للنست ينا  لشيولفنلموـ  لش ة  ولة  شولدي تطو  ف  ل 
وي أتولف هق  وأ ا هقسيا ،  إناقةاقفأيةي  تنتيؾ  وأسقلة  أيولفللتي  باا ولتس  لاةنل 

 أيلءل تلقع نستوي  أساق ف لب ز ، وةث لة  ن شهيلفمقنسباقف للةجقح لتودة  للب لنج للتي  باا 
 (9257وللوسقسل للويةثا ف  للتي   .) للأيولفلل أبةف هو لست يلـ للني نةف 
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تي  اقف للس أا  ه  لش ة  ظم ف ف  لتولة   وف  سبةل  لؾ ونف أهـ للتي  اقف للت  
  أيليا فعقلا ب لنج تي  با إأيليا وه  نف للتي  اقف للت  استطا  بمق للني   مللو ااا للنوج

  لف للنولة  للنتغة   نف هجوـ ويفقع. أليعا  طباعاتأب  ا   للةي وةث 
 

 ط  دا امتي  اقف للس أا للنوجأف  (م2002ا   dany thmasد ني ت ماس واةة "
تطبادا  نف أيولف للتي    لل  ق   وللت   ننف لتوسةف للتواـ ف  للجسـ وز قي  س أت   

ف  لل  ق قف للت   اا وتعنل أي   لشيلء  لمق ز قي  للدي   أي   هقنا اناف نف أيل وه  
للنمق لف لل ق ا  إل للنمق لف للعقنا ثـ  إل  آث هقللدي لف للبيةاا ل أبةف اعي  لؾ ةةتدل  تةناا

لتةةال وويلف  ونستعيل   ااوف جقهزل   أفاقل  ق ا للت   اا فم  تمةئ للجمقز للع ب  
اينق زليف للدو   أ ث ينف للع  ف ف  و اقتمق وويلف و ااا ، فاينق لست أ ث و ااا 

ةي ل ابة ل ل ل  أةتقو إل للنست ينا   ؿ لتةداقض للع ي  ، ولتةداقض للع ي  للدوي ةؤيي 
 (.552 97  ق   نتنةز ) أةجقيولل ةقةا وللتولف  واسقأي ف   للس أانف 
        

تنثل  للس أا للنوجا أف تي  اقف (م2001ا   TonyRoynoldsات ني ر ين  دس واةة   
للو اقف للنستدانا وللجقةباا  أفوللنمق لف للو ااا انق  للبيةااط ؽ وظالاا لتطو   للدي لف 

ااوف ن ا  وف  اثة  نف  أفجنعمق اناف  أواساطا نف للةقواا للبةونااقةااا  وأف  نمق 
 للن تيلاجسـ للتةاا ف وللتةوأقف ااوف  لسعق لي  ق ةةف ، نف   ؿ تعياـ للعدل ولل لشواقف

تعنل نف   ؿ  شةمق اقشيلءلل ودا  ولش طقءليديـ وللةيةف فقف  لؾ اديل نف ويوث لت تاقؾ 
أي  ي جا أقلاا نف  ولشيلءنعيونقف تولز للع  ف ليعنل    سقؿللجمقز للع ب   إجاق 
 (.599 55) أ ث تست يلـ وتةغةل وويلف و ااا  للس أا

 

 امللس أا للو ااا للنوجة  نف   ؿ تي  اقف أ (م2009ا   Matthewامايث    واةة
ننق سا  لشهنااونف  Hopsوللوجل اديـ ولوي   Jumpsوللوث   Runsةةن  ال نف للج ي   

وال نمق   تسقأي  لشيلءوقفز للتغةة  وللتةوع ف   إل ال للنمق لف للسقادا تف لل  ق   اوتقو 
 إل تدساـ للعنل  أا ق لل  ق اا هقنا ف  تعياـ للنمق لف لتةنااتيلا ا ن ف  تدواا ووي  و اا

 ( .599 50)نناةا ي جا شة  هقنا ليغقاا لتطو   نستوي لل  ق    وت  ل لفنجنوأقف 
للس أا للو ااا أف تي  اقف  (Robert Lindsey   2009  )26ر برت  ندز وا ة  

ياا أيةي  انق أةمق تود  ناقس  أ ث  ندق ةا سميا وطباعاا وتةت ؾ فةمق اتل أ  امللنوج
 ي ، ةتةجا تست يلـ أ  ف لل  لأةف ولل جيةف ندق ةا اقلاسقط للنتو ؾ لل لش  ى اقلتي  اقف 

 (82559)ةتـ فا  لست يلـ لل جيةف فدل.
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ه مان ، لامس ، و ؤاي "   Hohmonn& lomes& Letzeelter تز تر
ةتوة  أي  نق ةتنت  ا  لل أ  نف ن تي  ةي لف  للنمق ي  لشيلءأف نستوي  (2002ا   

ةي لف فسةولوجاا، ةي لف بيةاا ،  أل للو ا  ونيي ل تاقطمق اقلنمق   وللت  تةدسـ بيو هق  لشيلء
ل ل  لشنثلللنمق ي  لشيلء إل للع   ا ليو وؿ  للدقأي ةي لف ن تيطا وه   للدي لف تعتب  

 (.522  98)  ق  
 

 أوللنمق   بةجقح ةتطي  تولجي أة  ل بيةاق  أيلءأف  (2002ا   ا كمال در يشواةة  
اعتب  نف أةس   ن تيلاوط ؽ  ا سقلة ه   للنمق    أيلء قص بم   للنمق   ولف ت  ل   أ ث 

 ( .5922  7للوسقسل لتةناا لل لقف للبيةاا لل ق ا للت  تطيبمق لليعاا )
 

 اق أيليللبية  ة تال   أيليلأف ( 6992ك  من ا محمد ت فيق     يلي ا واةة  
 أأيليللةقةسةف  أأيلي أل ااوف  لجعق  أةنقللنمق ي ل تاقطق وثادق ولف تودة  لللوز ف  للناق  قف 

 أأيلي لش ث اغة هـ فغقلاق ااوف لللوز يلسنق وية  للل     اقلندق ةاجةيل وانستوي ااوف أف ل 
وللتديـ ف   لش  ةظ ل تأتنقي ال نةمـ أي   ليأأي لشةلف  للةقواا للبيةاا وللنمق  ا أف غة   

 إل وتوسة  ول لؾ ف أ  ا   للةي اوتقو  لش  نستوي لويهنق ااوف نبةاق أي  تطو   نستوي 
للبية  وللنمق ي ولل طط  نعق  ف   لشيلءةي  ابة  نف للدي لف للتولفداا للت  تسقأي  أي  ينج 

 98()552  9لولجاقف لل ططاا االقء  أقلاا )ةال جةي نف   ل  استطا  لل أ  تةلة  ل
572.)  

 

وللجية  اقل ا  أة  ف  للآوةا لش ة   تطو  نلموـ لشيولف وللوسقسل للويةثا للنست ينا  
هقسيا، وأ ا  تولف هق  إناقةاقفأثةقء للعنياا للتي  باا ولتس  لاةنل أيولف وأسقلة  أيةي  تنتيؾ 

ل تلقع  أساق ج للتي  باا شهيلفمق  ، وةث أة  نف أب ز أوي نسباقف للةجقح لتودة  للب لن
 .هو لست يلـ للني نةف للأيولف وللوسقسل للويةثا ف  للتي    ل أبةفللنستوي للبية  وللنمق ي 

ليطقلاقف أثةقء ونف   ؿ  ب   للاقوثا وأنيمق اني س اقل ياا ونف   ؿ ن وظتمق 
أف  تبةف (92(،)2(،)5) أي  للعيةي نف للي لسقف ول ط ع لشيلء ف  للنوق  لف للعنياا 

وللت  تسقأي للطقلاا أيى  للويةثا ف  للتي    ، ولشسقلة  لشيولفهةقؾ ة و ل  ف  لست يلـ 
تي  اقف  ت ثة  للتع ؼ أيى  لءلف للاقوثال ل  توسةف نستوى لتيلءلف للنمق  ا وللدي لف للبيةاا

لنتغة لف لأي  اعض  ولشطولؽ وللوولجز للسيـ لت  ى للس أا للو ااا للنوجا اقست يلـ ليلء 
للل ةا للثقةاا ااياا للت ناا لل  ق اا ليبةقف جقنعا  طقلاقفليى  وللنمق  ا ولللسةولوجاا للبيةاا 
 .ويولف
   بحث:  هدف
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ا أيػى  اعػض متي  اقف للس أا للو ااا  للنوج تػػ ثة  ةمػػيؼ للاوػػث إلػػى للتعػػ ؼ أيػػى 
اػػ   للةػي  لػػيى طقلاػقف  للل ةػػا  لعاػا لللسػةولوجاا ونسػػتوى لشيلء للنمػق ى فػػ للنتغةػ لف للبيةاػػا  و 

  -و لؾ نف   ؿ5للثقةاا  ااياا للت ناا لل  ق اا ليبةقف جقنعا ويولف 

للسػػػ أا للو ااػػػا( لػػػيى  -للتولفػػػ -لل ةػػػقةا –اعػػػض للنتغةػػػ لف للبيةاػػػا )للدػػػي   للع ػػػياا  -9
  اا جقنعا ويولف.طقلاقف للل ةا للثقةاا ااياا للت ناا لل  ق

 -للسػػػعا للوةواػػػا -اعػػػض للنتغةػػػ لف لللسػػػةولوجاا )للوػػػي لشة ػػػى تسػػػتم ؾ لش سػػػجةف -5
 ليى طقلاقف للل ةا للثقةاا ااياا للت ناا لل  ق اا جقنعا ويولف. نعيؿ للةاض(

للنوػػقو  ( لػػيى طقلاػػقف للل ةػػا للثقةاػػا  -للتن  ػػ  -اعػػض للنتغةػػ لف للنمق  ػػا ) للت ػػو   -2
 لل  ق اا جقنعا ويولف. ااياا للت ناا

 فر ض   بحث:

ليى نجنوأا للاوث  للداقسقف للدبياا وللاعياا نتوسطقفبةف  إو قسااتوجي ف وؽ  لف يتلا -9
لػػػيى  ولللسػػػةولوجاا ونسػػػتوى لشيلء للنمػػػق ى نسػػػتوى اعػػػض للنتغةػػػ لف للبيةاػػػا  فػػػ  للتج  باػػػا

 ل قل  للداقسقف للاعياا. اا للت ناا لل  ق اا جقنعا ويولفطقلاقف للل ةا للثقةاا ااي

توجػػػي فػػػ وؽ  لف يتلػػػا إو ػػػقساا بػػػةف نتوسػػػطقف للداقسػػػقف للدبياػػػا وللاعياػػػا لػػػيى نجنوأػػػا  -5
فػػ  نسػػتوى اعػػض للنتغةػػ لف للبيةاػػا ولللسػػةولوجاا ونسػػتوى لشيلء للنمػػق ى  لل ػػقاطاللاوػػث 

 قسقف للاعياا.ل قل  للدا ليى طقلاقف للل ةا للثقةاا ااياا للت ناا لل  ق اا جقنعا ويولف

للاعػػيى لػػيى نجنػػوأت  للاوػػػث  توجػػي فػػ وؽ  لف يتلػػا إو ػػقساا بػػةف نتوسػػطقف للداقسػػقف -2
للتج  باػػػػا ولل ػػػػقاطا فػػػػ  نسػػػػتوى اعػػػػض للنتغةػػػػ لف للبيةاػػػػا ولللسػػػػةولوجاا ونسػػػػتوى لشيلء 

ل ػػقل  للداقسػػقف  لػػيى طقلاػػقف للل ةػػا للثقةاػػا ااياػػا للت ناػػا لل  ق ػػاا جقنعػػا ويػػولف للنمػػق ى 
 ياا.للاع

 ب ض   مصطلحات     ردة في   بحث: 

 Speed motor oriented         سرعة   حركية   م جة: 

 إ ليي فعػل بػ يمثينر  ةػوأ  لنةاػ  لتسػتجقاا نػف لللػ ي بمػق ةػتناف للتػ  للسػ أاهػى 

 (72555.)ةوأ 
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 :  در سات   سابقة 

تنمية   صفات   زدنينة فني  ( ب ن  ن ا تأثير66( 2062در سة محمد عزد الله عزد   مرضى   -6
ض ء نسبة مساهمتها على مست ى  لأد ء   مهارى  ب ض   متغير ت   فسي   جية  ندى لاعزني 

لسػػػتميفف للي لسػػػا للتعػػػ ؼ أيػػػى تػػػ ثة  لل ػػػلقف للبيةاػػػا أيػػػى نسػػػتوى لشيلء للنمػػػق ى كنننرة   يننند، 
للتج  بػػ  بت ػػناـ واعػػض للنتغةػػ لف لللسػػةولوجاا لػػيى تأبػػ  اػػ   للةػػي ولسػػت يـ للاقوػػث للنػػةمج 

هنق تج  باػا ولش ػ ى  ػقاطا ولةػتنيف أةةػا للاوػث أيػى ل للداقس للدبي  للاعػيى لينجػوأتةف لوػي
ةقةس  ا   للةي انوقفظا لليةمياا واقةف نف أهػـ للةتػقسج أف أةق ػ  للياقةػا للبيةاػا للنسػقهنا فػ  

( ولف لل ةػػقةا–ع ػػياا للدػػي   لل –للتونػػل  –توسػػف نسػػتوى لشيلء للنمػػق ى فػػ  اػػ   للةػػي )للسػػ أا 
هةػػقؾ أ ةػػا ط ياػػا فػػ  ل تلػػقع هػػ   للنتغةػػ لف اق تلػػقع انسػػتوى لشيلء للنمػػق ى لػػيى ةقةػػس  اػػ   

 للةي.

مقنن على تغينر  تدريزيزرنامج  تأثير( ب ن  نا 62م( 2062محم د   إزر هيممحم د ي لسا -5
ولستميفف  ،كرة   يد ي ناشئ   هج مي  مهارى   لأد ء مست ى     صزي  قل   نشاطة  إيقاعات

للي لسػػا للتعػػ ؼ أيػػى تػػ ثة  ب ةػػقنج تػػي  ب  ندػػةف أيػػى تغةػػ  إادقأػػقف للديػػ  وةةػػقطا للع ػػب  
بت ػػناـ  للتج  بػػ ونسػػتوى لشيلء للنمػػق ى للمجػػون  لةقةػػس  اػػ   للةػػي ولسػػت يـ للاقوػػث للنػػةمج 

ةةػا للاوػث أيػى  ػقاطا ولةػتنيف أ ولش  ى  تج  باالينجنوأتةف لويهنق  للاعيى للدبي للداقس 
للةتػقسج وجػوي  أهـ( سةا واقةف نف 94-95نف ) للسة ا   للةي انيةةا للسقيلف لينستوى  ةقةس 
 ةقةػس لػيى  للمجػون للنمػق ى  لشيلءنسػتوى  فػ ليديػ  واػ لؾ توسػف  لل م نػ للةةػقط  ف تغة  

 ا   للةي. 

 ء ت   مهارينننة  فاعلينننة  سنننتخد م  لاد ( ب نننن  ن ا61م( 2066نسنننرين علنننى محمد  ي لسػػػا  -2
في كرة   يد  طا بات كلية   تربية     دفاعية  مركبة  كمنظ مة  تنمية ب ض   مهار ت   هج مية 

، لسػػػػتميفف للي لسػػػػا للتعػػػػ ؼ أيػػػػى تػػػػ ثة  لسػػػػت يلـ أسػػػػيو  لتيلءلف بالإسننننكندرية –  رياضننننية 
ت ينف للاقوثػػػا ولسػػػ فػػػ  اػػػ   للةػػيولليفقأاػػا  للنمق  ػػا للن ااػػػا لتةناػػػا اعػػض للنمػػػق لف للمجوناػػػا 

 ػقاطا  ولش ػ ى  تج  باػاهنق ل للاعػيى لينجنػوأتةف لوػي للدبيػ بت ناـ للداػقس  للتج  ب للنةمج 
للةي ااياػا للت ناػا لل  ق ػاا ليبةػقف اق سػاةي  ا ةتنيف أةةا للاوث أيى طقلاقف ت  ص ا   أو 

لن ااا ت ثة  لةجقب  ف  ليب ةقنج للندت ح اقست يلـ لتيلءلف للنمق  ا لأف  واقةف نف أهـ للةتقسج 
 توسةف للنمق لف للمجوناا ولليفقأاا ليى طقلاقف ت  ص ا   للةي نجنوأا للاوث للتج  باا.

( ب ننن  نا تننأثير زرنننامج تنندريزي  تنميننة   مك نننات 2م( 2006حسننام سنن د   سننيد  ي لسػػا  -4
جية  لناشنئين   زدنية   خاصة على مست ى أد ء ب ض   مهار ت  لأساسية    متغير ت   فسني    
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تػػػ ثة  ب ةػػػقنج تػػػي  ب  لتةناػػػا للناوةػػػقف للبيةاػػػا  لسػػتميفف للي لسػػا للتعػػ ؼ أيػػى فنني كننرة   ينند، 
ا   للةي  لل ق ا أيى نستوى أيلء اعض للنمق لف لشسقساا وللنتغة لف لللسةولوجاا ليةقةسةف ف 

 اهنق تج  باػػل وػػيولسػػت يـ للاقوػػث للنػػةمج للتج  بػػ  بت ػػناـ للداػػقس للدبيػػ  للاعػػيى لينجنػػوأتةف ل
اػػ   للةػي بةػػقيي للسػػواس لل  ق ػػ  وأػػييهـ  ةقةػػس ولش ػ ى  ػػقاطا ولةػػتنيف أةةػػا للاوػث أيػػى 

واقةف نف أهـ للةتقسج ت ثة  لةجقب  ف  توسػف نسػتوى لل ػلقف للبيةاػا وللنتغةػ لف  ةقةس ( 52)
 . الللسةولوجاا ليةقةسةف ف  ا   للةي أةةا للاوث للتج  با

( ب نننن  نا  ثنننر زرننننامج تننندريزي علنننى ب نننض 2م( 2006 ننن ض  علنننى محمننن د مي لسػػػا  -2
لستميفف للي لسا للتع ؼ أيػى تػ ثة     متغير ت   كيمي حي ية    فسي   جية  دى لاعزي كرة   يد

ب ةقنج  تػي  ب  أيػى اعػض للنتغةػ لف لل انةووةواػا ولللسػةولوجاا لػيى تأبػ  اػ   للةػي ولسػت يـ 
اػػقس للدبيػػ  للاعػػيى لينجنػػوأتةف لوػػيهنق تج  باػػا ولش ػػ ى للاقوػػث للنػػةمج للتج  بػػ  بت ػػناـ للد

( تأػ  واقةػف 50 قاطا ولةتنيف أةةا للاوث أيى تأب  للل    للدون  ل    للةػي وأػييهـ )
نػػف أهػػـ للةتػػقسج أف ليب ةػػقنج للتػػي  ب  للندتػػ ح تػػ ثة  لةجػػقب  أيػػى اعػػض للنتغةػػ لف لللسػػةولوجاا 

 .اةا للاوث للتج  باولل انةووةواا ليى تأب  ا   للةي أة

( ب نن  نا تنأثير فتنر ت   منافسنة علنى مسنت ى 62م( 2000يحيى علاء   دين  حمد  ي لسا  -
، لسػتميفف للي لسػا   جل ك ز  حامض   لاكتيك  علاقتها بنالأد ء   مهنارل  ندى لاعزني كنرة   يند

تمػػق اػػقشيلء للتعػػ ؼ أيػػى تػػ ثة  فتػػ لف للنةقفسػػا أيػػى نسػػتوى للجيواػػوز ووػػقنض لل  تاػػؾ وأ ة
للنمػػق ي لػػيى تأبػػ  اػػ   للةػػي لسػػت يـ للاقوػػث للنػػةمج للتج  بػػ  بت ػػناـ للداػػقس للدبيػػ  للاعػػيى 

اػ   ةػي واقةػف نػف أهػـ للةتػقسج  ق  ( تأاػ20ولوػي  ولةػتنيف أةةػا للاوػث أيػى ) النجنوأا تج  با
فػ  نسػتوى أف لتي  اقف للنةقفسا أ ةا ط  ا ف  ل تلقع ةسػاا وػقنض لل  تاػؾ وأ ةػا أاسػاا 

للجيواوز ف  لليـ ولف ز قي  نستوى وقنض لل  تاؾ ف  لليـ ةػي أيى إلػى  ػع  نسػتوى لشيلء 
 .اللنمق ي ليى تأب  ا   للةي أةةا للاوث للتج  با

 

جر ء ت   بحث :   خطة    
 منهج   بحث :

وفدػػػق لطباعػػػا للاوػػػث وتودادػػػق شهيلفػػػ  ول تاػػػق ل لل و ػػػ  فدػػػي لسػػػت ينف للاقوثػػػا للنػػػةمج 
 تج  ب  اقلت ناـ للتج  ب  لنجنوأتةف إويلهنق تج  باا ولش  ى  قاطا بإتاقع للداقسةف للدبي لل

 وللاعيى ل   للنجنوأتةف.
 مجتمع  عينة   بحث :
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ليبةػػػػقف جقنعػػػػا  لل  ق ػػػػااللثقةاػػػػا ااياػػػػا للت ناػػػػا  طقلاقف للل ةػا  ةتنثل نجتن  للاوث ف 
بةف ننف تت لوح أأنق هف نق  طقلاا (22)يهـ وللاقلغ أي ـ( 5095-5099ويولف ليعقـ للي لس  )

ثػـ ةقنػف للاقوثػا بتدسػانمف  ( طقلاػا50)، ول تق ف للاقوثػا أةةػا أنياػا ةولنمػق  ( سةا97-99)
 ولش ػػػ ى  ػػػقاطا اإوػػػيلهنق تج  باػػػ ( طقلاػػػقف90)إلػػػى نجنػػػوأتةف نتسػػػقو تةف ةػػػولـ اػػػل نػػػةمف 

 .وث( طقلاقف  ج لء للنعقن ف للعيناا ليا90اق  قفا إلى )
 أ لا: تجانس عينة   بحث 

 (9جيوؿ)

 تجقةس إف لي للعةةا ف  نعيتف للةنو وللنتغة لف لللسةولوجاا وللبيةاا

 50ف=  ونستوى لشيلء للنمق ى ليى طقلاقف أةةا للاوث

للنتوسل  ووي  للداقس للنتغة لف
 للوسقب 

لتةو لؼ 
 للنعاق ي 

 نعقنل لتلتولء للوسال

نعيتف 
 للةنو

 0.72 98.00 5.02 98.5 سةا للسف
 0.94 972.0 5.49 977.8 سـ للطوؿ
 0.2 72.00 9.27 72.9 اجـ للوزف 

 لت تاق لف
 للبيةاا 

 0.54 58.00 0.94 58.2 سـ للدي   للع ياا
 0.25 72.00 0.49 72.8 ث  ةقةا
 0.92 97.00 0.72 97.5 ث تولف 

 0.98 2.00 0.79 2.5 ث للس أا للو ااا
 لت تاق لف
 لللسةولوجاا

 9.09 24.00 9.58 24.5 ي جا للوي لشة ى ش سجةف
 .92 9.20 9.75 9.8 لت  للسعا للوةواا
 0.72 77.20 0.47 77.9 ف/ؽ نعيؿ للةاض

 لت تاق لف
 للنمق  ا 

 0.47 27.00 0.75 27.5 ي جا للت و   أيى للنستطا ف
 0.72 27.20 0.97 27.7 ي جا للتن    نف للج ي ليانةف وللاسق 

 0.74 94.70 0.72 94.80 ث ـ ف   ل نتع و20نسقفا  للنوقو  

 للبيةاػػػا وللنتغةػػػ لف( أف ةػػػاـ نعػػػقن ف لتلتػػػولء لنعػػػيتف للةنػػػو 9ةت ػػػ  نػػػف للجػػػيوؿ )
( 2±لنجنوأت  للاوث لل قاطا وللتج  باا تةو ػ  نػق بػةف ) ةةي للاوثولللسةولوجاا وللنمق  ا  

 .ف  تيؾ للنتغة لف للطقلاقف ننق اةة  إلى لأتيللاا توز  

 تكافؤ مجم عتي   بحث :
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فػػػػػ   ػػػػػوء  وللتج  باػػػػػا للنجنػػػػػوأتةف لل ػػػػػقاطا بإةجػػػػػػػقي للت ػػػػػػػقفؤ بػػػػػػػةف  للاقوثػػػػػػػا فةقنػػػػػػػ
ولللسػػػةولوجاا  وللنتغةػػػ لف للبيةاػػػا للنتغةػػػ لف للتقلاػػػا5 نعػػػيتف للةنػػػو " للسػػػف ، للطػػػوؿ ، للػػػوزف " 

 .و    لؾ ة( 5وللجيوؿ ) ةةي للاوثوللنمق  ا 

 (2  جد ل

 م دلات   نم دلا ة   فر ق  لإحصائية زين   مجم عتين   ضابطة    تجريزية في ك  من 

  قيد   بحثدنية    مهارية   متغير ت   ز  

 20ن = 

ووي   للنتغة لف
 للداقس

 للتج  باا للنجنوأا 
 ( 90) ف = 

 لل قاطا للنجنوأا 
ةانا )ف(  ( 90) ف = 

 للنوسواا
لليتلا 
 ل و قساا

 ع س ع س

نعيتف للةنو
 

 غة  يلؿ 0.94 7.07± 984.2 4.52± 982 سةا للسف
 غة  يلؿ 0.92 2.29± 977.2 4.99± 977.5 سـ للطوؿ
 غة  يلؿ 0.70 9.24± 72.9 9.92± 72.5 اجـ للوزف 

لت تاق لف للبيةاا
 

 غة  يلؿ 0.87 2.99 58.4 5.9 58.7 سـ للدي   للع ياا
 غة  يلؿ 0.22 9.2 72.4 9.4 72.5 ث  ةقةا
 غة  يلؿ 0.20 5.89 97.20 9.5 97.7 ث تولف 

 غة  يلؿ 0.97 2.59 2.08 5.99 2.99 ث للس أا للو ااا

لت تاق لف 
لللسةولوجاا
 

 غة  يلؿ 0.77 2.59 24.2 2.92 24.7 ي جا للوي لشة ى ش سجةف
 غة  يلؿ 0.47 4.7 9.77 2.9 9.78 لت  للسعا للوةواا
 غة  يلؿ 0.98 0.82 77.5 0.72 77.2 /ؽف نعيؿ للةاض

لت تاق لف 
للنمق  ا 
 غة  يلؿ 0.52 0.74 27.5 0.47 27.2 ي جا للت و   أيى للنستطا ف 

 غة  يلؿ 0.75 0.42 27.4 0.25 27.2 ي جا للتن    نف للج ي ليانةف وللاسق 
   يلؿغة 9.95 0.799 94.72 0.79 94.78 ث ـ ف   ل نتع و20للنوقو   نسقفا 

 60722( = 0002قيمة  ت(   جد  ية عند مست ى دلا ة  

ت توجػػي فػػ وؽ  لف يتلػػا إو ػػقساا بػػةف نجنػػوأت  للاوػػث أةػػا ( 5ةت ػػ  نػػف للجػػيوؿ )
ةةػػػي  ولللسػػةولوجاا وللنمق  ػػا لل ػػقاطا وللتج  باػػا فػػ  اػػػل نػػف نعػػيتف للةنػػو وللنتغةػػػ لف للبيةاػػا

ةانػػػػا )ف( للجيولاػػػػا أةػػػػي نسػػػػتوى يتلػػػػا  نػػػػف لةػػػػلللاوػػػػث وةػػػػث أف جناػػػػ  ةػػػػاـ )ف( للنوسػػػػواا 
 ( ننق اةة  إلى ت قفؤهنق ف  تيؾ للنتغة لف .0.02)

 أد  ت   سائ  جمع   زيانات :
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أ لًا:  لأجهزة   لأد  ت   مسنتخدمة فني   بحنث  :

 لداقس للطوؿ وللوزف .  Resta Meter Pe3000جمقز  ستقنةت   .9

 ست يلنمق ف  تطبة  للب ةقنج .تي    تأطولؽ(  -ةقنف للاقوثا بت ناـ أيي )سيـ .5

 -لجن  للباقةقف لل ق ا اقت تاق لف تـ لست يلـ لشيولف للتقلاا 5 .2

نجنوأ   - إادقؼسقأقف  -ة لسل ت د   - لسطولةقف اا لف  - ن لت   -ندقأي سو ياا 
جمقز أدل وقسل -طاقةة   - ةقية  ندسنا  -ا لف طباا  -ا وف و ةا  لتويةي للنوقوتف 

ن أ  ا    -ا لف ةي  -إأ ـ  -نقةز ق  -وقسل ندسـ  -نسط    - لق    -ةاقس ة لسل  -
 لستنق لف تسجةل . -نستطا ف نتيل ي  -ةي ةقةوةاا

 سـ لتدية  للوي لشة ى تستم ؾ لش سجةف.20× 20 ةيوؽ  ةب   -4
 جمقز لتسبة ونةت  لداقس للسعا للوةواا.  -2

 بحث: ثانيا:  لاختبار ت   مستخدمة في   
 للوث  للعنويى نف للثاقف لداقس للدي   للع ياا لي جيةف. -9

 لداقس لل ةقةا. 4×22للج ي للناوا   -5

 ل تاق  لليولس  لل ةناا لداقس نستوى للتولف . -2

 ل تاق  ةةيسوف ليداقس س أا لتستجقاا للو ااا. -4

 ل تاق  هق فق ي لي طو لتدية  للوي لشة ى تستم ؾ لش سجةف. -2

 ةت  للجقؼ لداقس للسعا للوةواا لي ستةف.جمقز لتسبة ون -7

 لليةادا. ف للجس أةي للة  قف للساقتى لداقس نعيؿ للةاض  -7

 ل تاق  للت و   أيى للنستطا ف لداقس يةا للت و  . -8

 لداقس نستوى للتن   . للتن    نف للج ي ليانةف وللاسق ل تاق   -9

 قو  .لداقس نستوى للنو ـ ف   ل نتع و20للنوقو   نسقفا ل تاق   -90
 
 

 

 ثا ثا:  ستمارة  ستطلاع أر ء   سادة   خزر ء   مستخدمة:
ء للسقي  لل ب لء ووؿ نوتوى للب ةقنج للتي  ب  للندت ح لتي  اقف ألستنق   لستط ع أ   -9

 ا.مللس أا للو ااا للنوج
لستنق   لستط ع أ لء للسقي  لل ب لء ووؿ لت تاق لف للبيةاا ولللسةولوجاا وللنمق  ا  -5

 ينا ف  للاوث. للنست 
 (1جد ل  
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 لاختبار ت   مستخدمة                  1ن=             زدنية   بحث  ت قياس متغير 
   نسبة   مئ ية  حدة   قياس عدد   تكر ر ت  لاختبار   متغير ت 

   زدنية

 %600 سـ 1 للوث  للعنويى نف للثاقف

 %600 ث 1  4×22للج ي للناوا  

 %600 ث 1 ل ةناا ل تاق  لليولس  ل

 %600 ث 1 ةةيسوف ليداقس س أا لتستجقاا للو ااا

   فسي   جية
 %600 درجة vo2Max 1ل تاق  هق فق ي لتدية  

 %600  تر 1 لتسبة ونةت  للجقؼ ليسعا للوةواا

 %600 ن/ق 1 للجس أةي للة  قف للسقبتى

 

   مهارية 
 %600 درجة 1 ل تاق  للت و   أيى للنستطا ف

 %600 درجة 1 ل تاق  للتن    نف للج ي ليانةف وللاسق 

 %600 ث 1 ـ ف   ل نتع و20ل تاق  للنوقو   نسقفا 

 

( أف للةسػػػ  للنسواػػػا تتلػػػقؽ لل بػػػ لء وػػػوؿ لت تاػػػق لف ةةػػػي للاوػػػث 2ةت ػػػ  نػػػف جػػػيوؿ )
    للةس  لدبوؿ لت تاق لف ةةي للاوث. ه   للاقوثا ل ت ف%( وةي 900) بيغف
    بحث في  مستخدمة   لاختبار ت لات    لمية  م ام

    تمايز صدق

لوسػػػػػػػػػق   ػػػػػػػػػيؽ لت تاػػػػػػػػػق لف وللندػػػػػػػػػقةاس للتػػػػػػػػػ  تدػػػػػػػػػاس نتغةػػػػػػػػػ لف للاوػػػػػػػػػث للبيةاػػػػػػػػػا  
 فدقنػػف،  ػػيؽ للتنػػقةز للاقوثػػا لسػػت ينفياوػػث ل لتسػػتط أاا )ةةي للاوػػث( ليعةةػػاولللسػػةولوجاا

 فػ  و لػؾ ،طقلاػقف( 90ط أاا أييهق)بتطبة  ه   لت تاق لف وللندقةاس أي  أةةا لست للاقوثا
غةػ  للننةػز   وللنجنوأػا للننةز  للنجنوأاإةجقي يتلا للل وؽ بةف    ؿ نف  59/9/5095ةوـ 

 .(4اقست يلـ ل تاق )ف( ، و و    لؾ جيوؿ)

 ( 4جنند ل  

يزة مم     مجم عة غير    مميزة    مجم عة مت سطات   قياسات لإفر د دلا ة   فر ق زين         
  لاختبار ت   زدنية  قيد   بحث(   تمايز( صدق 

  (2  =2ن =6ن  
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  لاختبار ت

 
 حدة 
   قياس

  مجم عة 
   مميزة

  مجم عة غير 
  فرق زين  مميزة  

   مت سطين

قيمة  ت( 
مست ل    محس بة

   دلا ة
 ع± س ع± س

 د ل 1062 2000 0092 2.02 5.9 20.5 سم   قدرة    ضلية

 د ل 1020 0070 6022 1602 9.4 70.2 ث رشاقة

 د ل 4066 0090 0047 .610 9.5 92.9 ث ت  فق

 د ل 1090 0066 .009 1006 5.99 5.90 ث   سرعة   حركية

 د ل 1062 6020 00.2 2.01 2.92 70.9 درجة   حد  لأقصى لأكسجين

 د ل 1092 0064 6006 6011 2.9 9.80  تر   س ة   حي ية

 د ل 2099 2000 6012 7702 0.72 72.5 ن/ق م دل   نبض

 د ل  20.6 2060 60.2 1106 0.47 28.5 درجة   تص ي  على   مستطيلات

 د ل 1066 4010 6012 1202 0.25 29.2 درجة   تمرير من   جرل  ليمين    يسار

 د ل  1020 6010 0012 .640 0.79 92.2 ث م في خط مت رج10  محا رة مسافة 

 20062( =0002عند مست ى   دلا ة   قيمة  ت(   جد  ية  

 فػػ ( 0.02فػػ وؽ نعةواػػا يللػػا إو ػػقساق  أةػػي نسػػتوى) توجػػي  أةػػ (4جػػيوؿ ) ةت ػػ  نػػف
، وةػػث اقةػػف ةانػػف )ف( نةػػز نل ػػقل  للنجنوأػػا لل ةةػػي للاوػػثلل ق ػػا اػػقلنتغة لف  لت تاػػق لف

 ػػػػيؽ ننػػػػق ةػػػػيؿ أيػػػػى  (0.02أةػػػػي نسػػػػتوى لليتلػػػػا ) للنوسػػػػواا أ بػػػػ  نػػػػف ةانػػػػا)ف( للجيولاػػػػا
 .( وةي لتمق أي  للتنةز بةف للنجنوأتةف للن تيلتةفي للاوثةةلت تاق لف )

  لاختبار ت باتث

 فدقنػف ((Test – Re testط  دا تطبة  لت تاػق  ول أػقي  تطبادػ  ـاقست يل للاقوثا ةقنف
ـ أيػػػى 59/9/5095أف ااػػػوف للتطبةػػػ  لشوػػػي للنولفػػػ   بػػػإج لء للتطبةػػػ  لشوؿ ل  تاػػػق لف أيػػػ 

وتػػػػـ أأػػػػقي  تطبةػػػػ   طقلاػػػػقف( 90أػػػػييهـ ) غللاػػػػقل لتسػػػػتط أاا )للننةػػػػز  وللغةػػػػ  ننةػػػػز (  للعةةػػػػا
 شوؿل تطبةػ بةف لل ( ةوـ 92الق ؽ ) 2/90/5095لت تاق  لين   للثقةاا أيى  لف للعةةا لشوي 

  (لشت .2جيوؿ) وللتطبة  للثقة  ةو    لؾ

 (2جد ل 

 (60 ن =       لاختبار ت  قيد   بحث(   ثاني  م ام   لارتباط زين   تطزيق  لأ ل   
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  لاختبار ت

 

 حدة 
   قياس

   تطزيق   ثاني   تطزيق  لأ ل
  فرق زين 
   مت سطين

م ام  
  لارتباط

مست ل 
 ع± س ع± س   دلا ة

 د ل 00910 6000 0022 1002 0012 2902 سم   قدرة    ضلية

 د ل 00910 2010 0012 2.02 0077 1002 ث رشاقة

 د ل 00916 0070 00.4 6201 0019 6101 ث ت  فق

 د ل 00940 0002 0064 2090 6002 2092 ث   سرعة   حركية

 د ل 00916 00.0 6006 1006 6012 2901 درجة   حد  لأقصى لأكسجين

 د ل 009.0 0062 6011 ..60 6024 6071  تر   س ة   حي ية

 د ل 00992 0040 0024 .720 .601 7102 ن/ق م دل   نبض

 د ل 00900 0040 .009 1702 6072 1706 درجة   تص ي  على   مستطيلات

 د ل 00914 00.0 0041 1.06 6012 1701 درجة   تمرير من   جرل  ليمين    يسار

 د ل  00910 00.0 0047 6409 6012 6406 ث م في خط مت رج10  محا رة مسافة 

  00217( =0002  عند مست ى   دلا ة قيمة  ر(   جد  ية *
بػةف للتطبةػ  لشوؿ وللتطبةػ  للثػقة  للتػ   طةاـ نعقنل لت تاق لف( 2ةت   نف للجيوؿ )

( ننق ةيؿ أي  أف لت تاق لف للن تق    لف نعقن ف ثاقف  0.995إلى 0.920(ت لووف نق بةف
 أقلاا.

 
 
 

 

   در سة  لاستطلاعية :

إلػػػػػػػى  ـ59/9/5095لللتػػػػػػػ   نػػػػػػػف بػػػػػػػإج لء للي لسػػػػػػػا لتسػػػػػػػتط أاا فػػػػػػػ   للاقوثػػػػػػػا فةقنػػػػػػػ 
نف أةةا نجتنػ  للاوػث ونػف  ػق و أةةػا  طقلاقف( 90و لؾ أيى أةةا ةولنمق ) ـ2/90/5095

 للاوث لشسقساا بميؼ.

 . تويةي للوةف لل ي اناف أف تستغ ة  لت تاق لف 

 . للتود  نف   واا لشجمز  للنست ينا ف  للداقس 
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للتع ؼ أيى وجػوي أي نعوةػقف   مق .ونوقولا ت فة
 . للو وؿ شف ل ت تة   ج لء للداقسقف 

 

 : ةه تمرينات   سرعة   حركية   م جزرنامج   تدري  

تػػ ثة  تػػي  اقف للسػػ أا للو ااػػا  للنوجػػا أيػػى   إلػػى للتعػػ ؼ أيػػى ةمػػيؼ للب ةػػقنج للندتػػ ح
 .اعض للنتغة لف للبيةاا  ولللسةولوجاا ونستوى لشيلء للنمق ى ليى طقلاقف  ا   للةي

 -ضع  تصميم تدريبات   سلم قيد   بحث :أسس   
 أف ةتةقس  نوتوي للب ةقنج ن  أهيلف  ون  للنجتن  لل ي و   نف أجي  . .9

 و  لأ  للل وؽ للل ياا بةف أةةا للاوث . للطقلاقفأف اسقة  نوتوي للتي  اقف ةي لف  .5

 ن لأق  أف تتي و للتي  اقف نف للسمل إل  لل ع  ، ونف للاسال إل  للن ا  ، ونف .2
 للنعيوـ إل  للنجموؿ. 

أف ت وف فت   لل لوا بةف للتي  اقف يل ل للج أا للتي  باا اقفاا لو وؿ أف لي أةةا للاوث  .4
 لي لوا للنةقساا.

 . ن لأق   تةقا  ةال أيلء للتي  اقف للندت وا ن  طباعا لشيلء لل قص اا   للةي  .2
 

ـ ز ػقي  سػ أا لشيلء و ػتـ للتدػيـ انسػتوي اقلنةػ  ثػ لشطػولؽ( -لشيولف )للسيـةتـ لشيلء أي   .7
 للتي  اقف وز قي  لل عواا اعي للةجقح ف  لشيلء لل قنل واةال  وا  . 

وللنمق لف لل ق ا سولء  للس أا للنوجان لأق  للناقيئ لل ق ا اقست يلـ تي  اقف  .7
 ليتي  اقف للطولاا أو للجقةباا اقشيلء أي  جقةب  للجسـ .

 علي :    سرعة   حركية   م جةدريبات   محت ل   تدريزي  ت
 :   لرجلين  ةه  سرعة   حركية   م جأ لا : تدريبات 
 :  hand walk drills ليدين   سرعة   حركية   م جة ثانيا : تدريبات 

 
 مك نات   حم  :

 ( ؽ 90( ؽ ،وتي  اقف لل  لأةف )92زنف تةلة  تي  اقف لل جيةف ) -

 ( ؽ  2إل   9زنف أيلء للتي    للولوي نف )  -

 اعتب  ت  ل  .  لشطولؽ(  -للسيـ)لشيلء ن   ولوي  أي  طوؿ   -

 9)   ( نػػ لف ، وأػػيي للنجنوأػػا نػػف 4-5أػػيي نػػ لف للت ػػ ل  فػػ  للنجنوأػػا للولوػػي  )  -
 ( نجنوأا2إل  
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( ثقةاػػا ، ونػػةف للنجنوأػػقف  لوػػا 40إلػػ   50) زنف لل لوا ف  للنجنوأا للولوي  ةت لوح نف  -
 ـ(ؽ.– 2اقنل نف ) 

 خط  ت تنفيذ   بحث :
   قياسات   قزلية : 

ةقنف للاقوثا بػإج لء للداقسػقف للدبياػا فػ  لت تاػق لف ةةػي للاوػث أيػ  نجنػوأت  للاوػث 
 57/90/5095وت   52/90/5095للتج  باا ولل قاطا و لؾ ف  لللت   نف 

 تطزيق   محت ل   تدريزي :
ووتػػ   58/90/5095بػػيأف نػف ةػػوـ   أسػقبا 8تػـ تطبةػػ  تػي  اقف للسػػيـ للندت وػا لنػػي  

ـ بولةػػ  أ نػػ  ووػػيلف تي  باػػا نػػف اػػل أسػػبوع أيػػ  أفػػ لي للنجنوأػػا للتج  باػػا فػػ  99/95/5095
بيلاػػا اػػل ووػػي  وأدػػ  ل ونػػقء ناقةػػ   ، بةةنػػق تدػػوـ للنجنوأػػا لل ػػقاطا فػػ  ةلػػس للوةػػف اػػ يلء 

 Hopsيـ ولوػػػػي  وللوجػػػػل ادػػػػ Jumpsوللوثػػػػ   Runsللجػػػػ ي   ةلػػػػس تػػػػي  اقف  للػػػػ جيةف نثػػػػل ) 
( اةػال وػػ  ونػػيوف لسػػت يلـ للسػػيـ أيػػ  لش ض  shuffle، لل يػػل وللن لوغػػا   skipsوللتزويػ  

 وللنة  أي  لش ن  اقلةساا لي  لأةف. وأنل ت  ل لف نف تن  ف لتةاطقح للنقسل
 للداقسقف للاعياا 5 

لللتػػػ   نػػػف ةقنػػػف للاقوثػػػا اقلداػػػقس للاعػػػيي لعةةػػػا للاوػػػث فػػػ  للنتغةػػػ لف ةةػػػي للاوػػػث فػػػ  
 ل ل نف للنجنوأتةف للتج  باا ولل قاطا . 52/95/5095وت   59/95/5095

  

   م ا جات  لإحصائية :
نعقنل  -ػ ل تاق  )ف(  ءللنتوسل للوسقب  ػ للوسال ػ لتةو لؼ للنعاق ي ػ نعقنل لتلتول

ةػي نسػتوى يتلػا لت تاػقط ػ للةسػاا للنسواػا لنعػيؿ للتغةػ  ، وةػي ل ت ػف للاقوثػا نسػتوى لليتلػا أ
ل و ػػػػػػػقس  لوسػػػػػػػق  اعػػػػػػػض للنعػػػػػػػقن ف  Spss( ، انػػػػػػػق لسػػػػػػػت ينف للاقوثػػػػػػػا ب ةػػػػػػػقنج 0.02)

 .ل و قساا
 

 عرض  مناقشة   نتائج :
 عرض  مناقشة   فرض  لأ ل: 

 (1جد ل  
 دلا ة   فر ق زين مت سطي   قياسين   قزلي    ب دى  لمجم عة   تجريزية

   مهارية قيد   بحث في   متغير ت   زدنية    فسي   جية   
 (60 ن= 
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  لاختبار ت

 

 حدة 
   قياس

  فرق زين    قياس   ب دى   قياس   قزلي
   مت سطين

نس  
   تحسن 

قيمة  ت( 
   محس بة

مست ل 
 ع± س ع± س   دلا ة

 د ل *.102 %.6.06 2020 0012 .110 5.9 58.7 سم   قدرة    ضلية

 د ل *1021 %61021 7040 0042 .220 9.4 72.5 ث رشاقة

 د ل *.101 %21007 1010 .009 6401 9.5 97.7 ث ت  فق

 د ل *.107 %69016 0026 0042 2010 5.99 2.99 ث   سرعة   حركية

 د ل *1042 %26024 6601 0011 1102 2.92 24.7 درجة   حد  لأقصى لأكسجين

 د ل *1062 %670.2 0010 .007 .609 2.9 9.78  تر   س ة   حي ية

 د ل *2090 %4067 1060 6011 7402 0.72 77.2 ن/ق دل   نبضم 

 د ل *1026 %61049 4090 0012 4602 0.47 27.2 درجة   تص ي  على   مستطيلات

 د ل *1024 %67021 1010 6012 .420 0.25 27.2 درجة   تمرير من   جرل  ليمين    يسار

 د ل  *1012 %21072 20.0 00.2 .660 0.79 94.7 ث م في خط مت رج10  محا رة مسافة 

 60.62(= 0002* قيمة  ت(   جد  ية عند مست ى   دلا ة  

وجوي ف وؽ  لف يتلا إو قساا بػةف للداػقس للدبيػ  وللاعػيي  (7) ةـ  جيوؿ ت   نف و 
 لؾ للتوسػف إلػى  للاقوثا وتعزى  وللنمق  ا ولللسةولوجاا ف  للنتغة لف للبيةاا الينجنوأا للتج  با

 فػ  توسػةف للنتغةػ لف للبيةاػا امػتػي  اقف للسػ أا للو ااػا للنوج ةقنج للندتػ ح اقسػت يلـ ت ثة  للب
  ةةي للاوث. ولللسةولوجاا وللنمق  ا

وللنمق  ػػػا إلػػػ  تػػػ ثة   ولللسػػػةولوجاا لبيةاػػػالوتعػػػزو للاقوثػػػا  لػػػؾ للتوسػػػف فػػػ  للنتغةػػػ لف 
سػػ  نػػ    ػػقسص للن ويػػا  لف لشونػػقؿ للاسػػاطا وللتػػ  تتةق امػػللسػػ أا للو ااػػا للنوجتػػي  اقف 
اػػ   للةػػي وت ػػ ل  لشيلء لنػػ لف اثةػػ   واالػػقء  أقلاػػا نػػ  للتدػػيـ اقلونػػل هػػ ل  ليطقلاػػقف فػػ للسػػةاا 
وللتػػ   لأػػف للاقوثػػا أةػػي ت ػػنانمق للناػػقيئ  للب ةػػقنج للندتػػ حتةػػوع وتعػػيي تػػي  اقف  إلػػ  اق  ػػقفا

 وسػػػػف للنتغةػػػػ لف للبيةاػػػػاننػػػػق لةعاػػػػس تػػػػ ثة   أيػػػػ  ت للسػػػػ أا للو ااػػػػالل ق ػػػػا لتةلةػػػػ  تػػػػي  اقف 
 .توسف للنستوي للنمق ي  إل ا و   ناقة    أث  ولل ي لةتدل  ولللسةولوجاا وللنمق  ا

عننادل أزنن  قننريش (،9)م(2000حسننام   سننيد    ربنني  هػػ ل لل ػػيي ةػػ ا  اػػل نػػف وفػػ   
 فػ تسػمـ  للتػ نػف للعولنػل للمقنػا  ولللسػةولوجاا لل ػلقف للبيةاػا أف (2ـ()5095)عزند   م زن د

لللػقس  ةتطيػ  نسػتوى أػقؿ    تدقء انستوى لشيلء للنمق ى ل أ  ا   للةي ، وأف لشيلء للنمق ى ل 
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اسػػػػػػػػتطا  أف ادػػػػػػػػوـ اقلعيةػػػػػػػػي نػػػػػػػػف للنتطياػػػػػػػػقف   لل لقء  للعقلاا نف للياقةا للبيةاا ، فقل أ   و

لاقةػا  للنتطياػقف للويةثػا ليعاػا اػ   للةػي تتطيػ  نػف لل أػ  للنمق  ػا طػولؿ للناػق ل  ، فػ  ةػؾ أف
 . ةقي ل  أيى أيلء وظقسل  االقء  ووةواا بيةاا أقلاا تجعي 

اػػ   للةػػي  بتويةػػل لشيلء للنمػػق ى ليعاػػاأةػػا  (2م( 2006 يشننير علننى محمنن د م نن ض  
لل  ق ػاا لش ػ ى ، لػ ل  ا وظ أةمق تتطيػ   ػلقف بيةاػا  ق ػا تنةزهػق أػف غة هػق نػف لشةةػطا

إناقةاػا للو ػوؿ  فػ اعطا  ف  ا أ بػ    سمق اناف أفنف انق ف فإف تولف  نثل ه   للنتطياقف 
 . اقشيلء للنمق ى  لينستواقف للعياق  ق ا إ ل تـ  نطمق

وللتػػػ   امػػػللسػػػ أا للو ااػػػا للنوجانػػػق تعػػػزو للاقوثػػػا  لػػػؾ إلػػػ  للتػػػ ثة  لتةجػػػقب  لتػػػي  اقف        
ثػػػا فةمػػػق للتةػػػوع لوتػػػوف أيػػػ  تن  ةػػػقف ةوأاػػػ  نوجمػػػا لتةناػػػا للدػػػي لف للبيةاػػػا وللتػػػ   لأػػػف للاقو

وللتغةةػػ  وتدسػػاـ للعنػػل إلػػ  نجنوأػػقف وت ػػ ل لف و لػػؾ لياعػػي أػػف أقنػػل للنيػػل انػػق ةتةقسػػ  نػػ  
طباعا لشيلء ف  ا   للةي وا لؾ للن ويا للسةاا ليعةةا ةةػي للاوػث وتنثػل هػ ل للتةػوع فػ  تػي  اقف 

ةػػػػػوع للندقونػػػػػا لتسػػػػػتجقاا للنطقطاػػػػػا ، وتػػػػػي  اقف للسػػػػػ أا ولل ةػػػػػقةا ليػػػػػ جيةف واػػػػػ لؾ تةػػػػػوع فػػػػػ  
وػزلـ للوسػل  – نػقط نطػقط وػوؿ للظمػ   –للنست ينا ن  تي  اقف للػ  لأةف )زوجاػا نػ  للزنةػل 

للنةػػ  أيػػ  أ نػػ ( فمػػ ل للتةػػوع وللتغةةػػ  اػػقف لػػ  أ بػػ  أثػػ  فػػ  ز ػػقي  للتةػػو   ولليلفعاػػ  لػػيي  –
ء للبػػػية  اػػػ   للةػػػي لػػػلأيلء اونػػػقس ونػػػيوف لةدطػػػقع ننػػػق اػػػقف لػػػ  أ بػػػ  لشثػػػ  أيػػػ  لشيل للطقلاػػػقف
 وللنمق ي.

 

أف للةجػقح  م(2006كمال عزد   حميد إسنماعي   محمد صنبحي حسنانين و  ا  ا  نف  
وأف  أيلسمق ا و   نثقلاا ، ف ا   للةي اوتقو لتةناا  لقف بيةاا   و  ا تُسمـ  أيلء نمق لف ف 

للبيةاا لل ق ػا لل لقف  أيلء ال نمق   وفدق  لطباعتمق ، وأف ف هةقؾ أ ث  نف  لا بيةاا تسمـ 
ا ػو   ولةعاػا ، انػق ةجػ  أف ةػؤيى  تظم  ا و   نةل يا أةي أيلء للو اقف بل ت تال نعمػق ت

  و ػاا لشيلء للنمػق ى ، وةػث اسػقأي  لػؾ أيػى  للتػي     ػ ؿ بػ لنج ل أػيلي للبػيةى بػةلس
قء  لشيلء للنمػػق ى ، وتطػػو   لل لػػ فػػ وطباعػػا للعنػػل للنطيػػو   وػػيوث للت ةػػ  للنطيػػو  لةػػوع

  . اناوةقتمػػػػػػػػػػػػػػػػػق للنةقسػػػػػػػػػػػػػػػػػاا لةػػػػػػػػػػػػػػػػػوع للعنػػػػػػػػػػػػػػػػػل للوظالاػػػػػػػػػػػػػػػػػا

اػػ   للةػػي نػػف أهػػـ  فػػ ت ػػقو  أنياػػا للتػػي     للتػػ للوظالاػػا  وتُعػػي ي لسػػا للعنياػػقف وللتغةػػ لف
 (2557.)أ  ةق للوق   ف لل ثة  نف للاقوثةف  اقهتنقـ توظى للت للي لسقف 

 

ف تػػػػػي  اقف ( أ5007)TonyRoynolds"وفػػػػػ  هػػػػػ ل لل ػػػػػيي اةػػػػػة  " تػػػػػوة   لةةػػػػػوليس 
 أف لللدي لف للبيةاا وللنمق لف للو ااا وهو  لتةنااتنثل ط ؽ وظالاا  امللس أا للو ااا للنوج

لشيولف أةػػي لسػػت يلـ  أ ثػػ نػػف للتػػي    اةػػال وػػ  وةػػث وجػػي أف لل  ق ػػةةف ااػػوف لػػيةمـ يةػػا 
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للةػػػػػػعو  نتػػػػػػ  ت ػػػػػػوف  طػػػػػػولتمـ غةػػػػػػ  يةادػػػػػػ   واناػػػػةمـ نػػػػف  لش  ػػػػاا نثػػػػل للسػػػػيـ ولشطػػػػولؽ
 ( .599  55وف اقلتعيةل وللت ة  وفدق ل لؾ )وادون

عنادل  (،9)م(2000حسنام   سنيد    ربني  وتتل  ةتقسج ه   للي لسا نػ  ي لسػا اػ  نػف 
( فػػ  أةػػا ةتةقسػػ  2)م(2006علننى محمنن د م نن ض   (،2ـ()5095)أزنن  قننريش عزنند   م زنن د

 نستوى توسف لشيلء للنمق ى ن  ل تلقع للدي لف للبيةاا ولللسةولوجاا.
توجػي فػ وؽ  بذ ك يك ن قد تحقق   فرض  لأ ل    نذل يننص   فنرض  لأ ل  علنى أننة   

 لف يتلا إو قساا بةف نتوسطقف للداقسقف للدبياا وللاعياػا لػيى نجنوأػا للاوػث للتج  باػا فػ  
نستوى اعض للنتغة لف للبيةاا ولللسةولوجاا ونسػتوى لشيلء للنمػق ى لػيى طقلاػقف للل ةػا للثقةاػا 

 ت ناا لل  ق اا جقنعا ويولف.ااياا لل

 عرض  مناقشة   فرض   ثاني: -2

 (7جد ل  
   ضابطة دلا ة   فر ق زين مت سطي   قياسين   قزلي    ب دى  لمجم عة 
 في   متغير ت   زدنية    فسي   جية    مهارية قيد   بحث 

 (60 ن= 
  لاختبار ت

 

 حدة 
   قياس

   فرق زين   قياس   ب دى   قياس   قزلي
   مت سطين

قيمة  ت(  نس    تحسن 
   محس بة

مست ل 
 ع± س ع± س   دلا ة

 د ل *2060 %.209 6070 0022 1006 2.99 58.4 سم   قدرة    ضلية

 9.2 72.4 ث رشاقة
 د ل *2002 1029% 2020 00.2 1602

 5.89 97.2 ث ت  فق
 د ل *2022 64017% 2020 0072 6201

 2.59 2.08 ث   سرعة   حركية
 د ل *2014 20.4% 0067 0012 2096

 2.59 24.2 درجة   حد  لأقصى لأكسجين
 د ل *2024 %.407 2010 00.4 2109

 د ل *2092 %041. 0064 6006 60.0 4.7 9.77  تر   س ة   حي ية

 د ل *2060 %6016 6000 6012 7102 0.82 77.5 ن/ق م دل   نبض

 د ل *2041 %1007 2020 0012 1.04 0.74 27.5 درجة   تص ي  على   مستطيلات

 د ل *2044 %1090 2070 0042 1906 0.42 27.4 درجة   تمرير من   جرل  ليمين    يسار

 د ل  *2049 %10.4 6000 0092 6101 0.79 94.7 ث م في خط مت رج10  محا رة مسافة 

 60.62(= 0002* قيمة  ت(   جد  ية عند مست ى   دلا ة  
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 ف ض ةقنػػػػػلػػػػػلل  ػػػػػوانػػػػػف  وليتودػػػػػ  نتوسػػػطقف اندق ةػػػا ةتػػػقسج لللػػػ وؽ بػػػةف للاقوثػػػا
وللنمق  ػػػا )ةةػػػي  ولللسػػػةولوجاا للبيةاػػػافػػػ  ل تاػػػق لف اعػػػض للنتغةػػػ لف  للدبياػػػا وللاعياػػػا للداقسػػػقف

 للاقوثػػا فةقنػػو  (لل ػػقاطاينجنوأػػا ل)ل ػػقل  للداقسػػقف للاعياػػا ليعةةػػا ةةػػي للاوػػثللاوػػث( فاقةػػف 
سػقف ول تاق  ةساا للتوسف أيى للداق ،(T-Test  للنتوسطقف يتلا للل وؽ بةف اقست يلـ ل تاق 

ولللسػػةولوجاا   للبيةاػػافػػ  اعػػض للنتغةػػ لف و لػػؾ ليتعػػ ؼ أيػػى نسػػتوى للتوسػػف  اػػاللاعياػػا و للدبي
قف للداقسػػ نتوسػػطقف لللػػ وؽ ل و ػػقساا بػػةف اولنع فػػا يتلػػل ػػقل  للداقسػػقف للاعياػػا  وللنمق  ػػا

 للدبياا وللاعياا

وجوي ف وؽ  لف يتلا إو قساا بػةف للداػقس للدبيػ  وللاعػيي  (7)ةـ    جيوؿ ت   نف و 
وت جػػ  للاقوثػػا هػػ ل للتدػػيـ فػػ   وللنمق  ػػا ولللسػػةولوجاا فػػ  للنتغةػػ لف للبيةاػػا لل ػػقاطالينجنوأػػا 

وللنمق  ػػا ةةػػي للاوػػث إلػػ  لةتظػػقـ إفػػ لي للنجنوأػػا لل ػػقاطا فػػ   ولللسػػةولوجاا للنتغةػػ لف للبيةاػػا
ونيلفعاػػػػ  وونػػػػػقس لػػػػلأيلء وةػػػػػث أف لتةتظػػػػقـ ولتسػػػػػتن ل  فػػػػ  للننق سػػػػػا  للتػػػػي    يوف لةدطػػػػػقع

اق  قفا إل  للتةقفس للنستن  بةف أف لي للنجنوأا لتدياـ أف ل أيلء بية  ونمق ي اقف ل  ل بػ  
وللبيةاػػػا وللػػػ ي لةعاػػػس أثػػػ   أيػػػ  تطػػػو   للةػػػولو   لللسػػػةولوجاالشثػػػ  فػػػ   فػػػ  نسػػػتوي للدػػػي لف 

فػػ  للنوق ػػ لف لاقوثػػا هػػ ل للتدػػيـ إلػػ  تةلةػػ  للب ةػػقنج للتػػي  ب  لل ػػقص للنمق  ػػا ، اػػ لؾ ت جػػ  ل
فػػ  تػػي    للنجنوأػػا لل ػػقاطا وتديانػػا لنجنوأػػ  نػػف للتػػي  اقف للنتي جػػا  للني نػػاويو   للعنياػػا

 .ا   للةي  طقلاقفف  لل عواا وانق ةتةقس  ن    قسص 

لشهناػا أف ةتعػ ؼ  ةػ  أ ػا  نػفأ( 66م( 2062محمد عزند الله  يشنير وف  ه ل لل ػيي 
اويث يل ل أجسػقنةق نػف وظػقس  وأنياػقف  أيى نق لل  ق   نجقؿ للتي    ف و تلمـ للعقنيوف 

ةولجػ  لل أػ   ل ػ  لل  ق ػ للن تيلا وتػى تسػتطا  أف تت ةػ  نػ  للعنػل  تدوـ بمق أجمز  للجسـ
 للتػػ ةولوجاا لللسػ وللنمػق ى ، وهػ   للتغةػ لف لللةػ وااتسػ   ػلا للتونػل واودػ  للتلػوؽ  للتعػ 
اُعػػي للوسػػةيا  للػػ يللتػػي     ادػػوـ أياػػ  تدةػػةف ونػػل للػػ يلشسػػقس للمػػقـ  هػػ للجسػػـ  فػػ توػػيث 

 .لل  ق  لشسقساا ليتي    

 ا لش ػ ى اػ  نػف لشلعػق  للجنقأةػا أػف لل ثاػعتمػق ايعاػا جنقأات تيػ  فػ  طب للةػيوا   
للنسػتن   للػيفقع وللمجػوـ نياػقفأف ةا للنتاقيلػا بػاػدقأمق وتتقا  لشيلءلف للو ااث س أا إةو نف
 ااػللمجون لينمػق لفي ةػتطيػ   ػ و   إتدػقف تأبػ  اػ   للة، وهػ ل  للناػق ل توةػ  طػولؿ زنػف  يوف 

 ا للن تيلػااػللمجون لينمػق لف هـ ةػا أيػى وػي سػولء إ  نػف لل ػ و ي و ػ ؿ تةلالليفقأ وللنمق لف
 بمػق وللداػقـا اػلي شيلء ولجاػقتمـ لليفقألتسػتعي تتنػقـ للناػق ل للمجػوـ أثةػقء  فتػ لفف  أي فت   نف 

 (25550)  نؤث  .ة) تسجل هيؼ( أو غ انج ي لةتمقء للمجنا سولء اقةف نؤث   
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للنجنوأػػػػػػػا لل ػػػػػػػقاطا اػػػػػػػ يلء ةلػػػػػػػس تػػػػػػػي  اقف  ا لؾ ت ج  للاقوثا ه ل للتديـ إل  ةاقـ 
 يػل وللن لوغػا ، لل skipsوللتزوي   Hopsوللوجل اديـ ولوي   Jumpsوللوث   Runsلل جيةف)للج ي 

shuffle اةال و  وأنل ت  ل لف نف تن  ف للنة  أي  لش ن  ولتةاطقح للنقسل لي  لأةف ). 

يحينننى عنننلاء  (،61 م(2066نسنننرين علنننى محمد  وتتلػػػ  ةتػػػقسج هػػػ   للي لسػػػا نػػػ  ي لسػػػا 
 أف للنػػتعيـ للػػ ي ةػػي ؾ للنمػػق   للنتعينػػا إي ل ػػق اػػقن   ااػػوف ةػػقي ل  ( 92)م( 2000  نندين  حمنند  

أيػ  أيلسمػػق اقلط  دػا لل ػػواوا ، فقلت ػو  ةيعػػ  يو ل هقنػق فػػ  أنياػا لشيلء للو اػػ  فلػ  وقلػػا 
لسػػتطقأ  للنػػتعيـ أيلء للنمػػق   وفمنمػػق فقةػػ  ةػػيؿ أيػػ  لةػػ  ةػػي تناػػف نػػف ت ػػو هق وهػػ ل للت ػػو  

 .للو ا  ةيع  يو ل هقنق ف  جنا  لل  ق قف

 :  ثا ثعرض  مناقشة   فرض  -1

 (.جد ل  
    ضابطة   تجريزية  لمجم عتين   ب دينر ق زين مت سطي   قياسين دلا ة   ف

 في   متغير ت   زدنية    فسي   جية    مهارية قيد   بحث 
 (60 ن= 

  لاختبار ت

 
  حدة   قياس

قيمة  ت(    مجم عة   ضابطة   مجم عة   تجريزية 
   محس بة

مست ل 
 ع± س ع± س   دلا ة

 د ل *10.2 0022 1006 0012 .110 سم   قدرة    ضلية

 د ل *10.0 00.2 1602 0042 .220 ث رشاقة

 د ل *1042 0072 6201 .009 6401 ث ت  فق

 د ل *1041 0012 2096 0042 2010 ث   سرعة   حركية

 د ل *1002 00.4 2109 0011 1102 درجة   حد  لأقصى لأكسجين

 د ل *1041 6006 60.0 .007 .609  تر   س ة   حي ية

 د ل *1009 6012 7102 6011 7402 ن/ق م دل   نبض

 د ل *1071 0012 1.04 0012 4602 درجة   تص ي  على   مستطيلات

 د ل *1092 0042 1906 6012 .420 درجة   تمرير من   جرل  ليمين    يسار

 د ل  *1061 0092 6101 00.2 .660 ث م في خط مت رج10  محا رة مسافة 

 60722(= 0002 ية عند مست ى   دلا ة  * قيمة  ت(   جد  
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 ف ض ةقنػػػػػلػػػػػلل  ػػػػػوانػػػػػف  وليتودػػػػػ  نتوسػػػطقف اندق ةػػػا ةتػػػقسج لللػػػ وؽ بػػػةف للاقوثػػػا
فػػػ  ل تاػػػق لف اعػػػض للنتغةػػػ لف  لػػػيى نجنػػػوأت  للاوػػػث للتج  باػػػا ولل ػػػقاطا لاعياػػػال للداقسػػػقف
يعةةػػػػػا ةةػػػػػي ل ػػػػػقل  للداقسػػػػػقف للاعياػػػػػا لوللنمق  ػػػػػا )ةةػػػػػي للاوػػػػػث( فاقةػػػػػف  ولللسػػػػػةولوجاا للبيةاػػػػػا
 للتج  باا(.ينجنوأا ل)للاوث

لينجنػػوأتةف  للاعػػيةةفتوجػػي فػػ وؽ يللػػا إو ػػقساا بػػةف للداقسػػةف ( 8و ت ػػ  نػػف جػػيوؿ )
وللبيةاػػػػا وللنمق  ػػػػا ةةػػػػي للاوػػػػث ل ػػػػقل   لللسػػػػةولوجااللتج  باػػػػا ولل ػػػػقاطا فػػػػ  جناػػػػ  للنتغةػػػػ لف 
ل بػػ  نػػف نسػػتوى لليتلػػا  لػػانسػػتوى لليت)ف( للنوسواا للنجنوأػػا للتج  باػػا وةػػث أف جناػػ  ةػػاـ 

(0.02 .) 
 للس أا للو ااا للنوجاوتعزو للاقوثا ه ل للتوسف إل  للت ثة  لتةجقب  لتي  اقف 
وللبيةاا وةث  لللسةولوجااللندت وا وللت  لوتوف أي  تن  ةقف ةوأا  نوجما لتةناا للدي لف 

تةوع وتغةة  ولف ةميؼ ه ل أف ااوف هةقؾ  للس أا للو ااا لأف للاقوثا أةي ت نانمق لتي  اقف 
 .للتةوع إل  تةناا أ ث  نف ةي   ف  ةلس للوةف

عتبػ  ت تي  اقف للسػ أا للو ااػا( أف 5002" )Donny Thomasواةة  " يلة  تونقس 
تطباداػػ  وللتػػ   ػػننف لتوسػػةف للػػتواـ فػػ  للجسػػـ وتسػػقأي فػػ  تةناػػا اثةػػ  نػػف للدػػي لف  ط  دػػا

سولء للل ياا أو  للنمق لف لل ق ا اقل  ق ا للت   اا ل إاعي  لؾ  أث هقةةتدل  أفوللت  اناف 
 .( 552 97)  للجنقأاا

 أف ػػػياا إلػػػ Tony Reynolds ( "5007  )وفػػػ  هػػػ ل لل ػػػيي اةػػػة "توة   لةةػػػوليس 
لل  ق ػةةف ااػوف  أفأف للتي    اةال و  وةث وجػي  تي  اقف للس أا للو ااا للنوجالست يلـ 

اػػػػ لؾ للتغةةػػػػ  وللتةػػػػوع  للسػػػػ لـ لش  ػػػػاا(–ولف ) لشطػػػػولؽ لشيأةػػػػي لسػػػػت يلـ  أ ثػػػػ لػػػػيةمـ يةػػػػا 
اسػػػقأي فػػػ   فػػػ  نسػػػتوي ن تيػػػ   للسػػػ أا للو ااػػػافػػػ  لسػػػت يلـ تػػػي  اقف  للن تيلػػػاوللتةػػػاا ف 

 ( 520  55أي  تطو   للنستوي للنمق ي ) أث  للدي لف ننق ةةعاس 

 &Hohmonn& lomesهونػػقف ، تنػػس ، لتزلتػػ وتتلػػ  هػػ  للةتػػقسج نػػ  نػػق  اػػ      

Letzeelter ( "5005  أف للو وؿ اقل أ ) للنستواقف لل  ق اا للعقلاا ةتطي  لف ةتنت   إل
لل أػ  اقلعيةػي نػف للدػي لف وللنمػق لف ولف ااػوف أيػ  ي جػا أقلاػا تتدقةػ  لمػ   للدػي لف وتعتبػ  

 (599 98للنمق ي للجةي ) لشيلء إل ه   للدي لف للدقأي  للع   ا ليو وؿ 

   لاستنتاجات
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)للدػػػػي   نسػػػػتوى اعػػػػض للنتغةػػػػ لف للبيةاػػػػا  وؽ  لف يتلػػػػػػا إو ػػػػػػقساا فػػػػػػ    وجػػػػػػوي فػػػػػػ -9
للسػػػ أا للو ااػػػا( لػػػيى طقلاػػػقف للل ةػػػا للثقةاػػػا ااياػػػا للت ناػػػا  -للتولفػػػ -لل ةػػػقةا –للع ػػػياا 

 ا ةةي للاوث.ملل  ق اا جقنعا ويولف ةتةجا تست يلـ تي  اقف للس أا للو ااا للنوج

لللسػػةولوجاا )للوػػي لشة ػػى ا فػػ  نسػػتوى اعػػض للنتغةػػ لف وؽ  لف يتلػػا إو ػػقسا  وجػػوي فػػ -5
لػػػيى طقلاػػػقف للل ةػػػا للثقةاػػػا ااياػػػا  نعػػػيؿ للةػػػاض( -للسػػػعا للوةواػػػا -تسػػػتم ؾ لش سػػػجةف

 ا ةةي للاوث.مللت ناا لل  ق اا جقنعا ويولف ةتةجا تست يلـ تي  اقف للس أا للو ااا للنوج

 -للنمق  ػػػػا ) للت ػػػػو  لنتغةػػػػ لف وؽ  لف يتلػػػػا إو ػػػػقساا فػػػػ  نسػػػػتوى اعػػػػض ل  وجػػػػوي فػػػػ -2
لػػػيى طقلاػػقف للل ةػػػا للثقةاػػػا ااياػػا للت ناػػػا لل  ق ػػػاا جقنعػػا ويػػػولف ةتةجػػػا للنوقو  ( -للتن  ػػ 

 ا ةةي للاوث.متست يلـ تي  اقف للس أا للو ااا للنوج

   ت صيات 

في حد د مجتمع   بحنث     يننة   مختنارة  فنى ضن ء أهند ف   بحنث  فر ضنة  منا تنم   
  ية من نتائج ت صى   باحثة بما يلي:  ت ص  إ

تػػي  اقف للسػػ أا للو ااػػا للنوجػػا لنػػق لػػ  نػػف تػػ ثة   للب ةػػقنج للتػػي  ب  اقسػػت يلـ تطبةػػ  -9
 للدي لف للبيةاا ولللسةولوجاا وللنمق ى ليى طقلاقف ا   للةي. اعض لةجقب  أيى توسف

ا أيػػى مػلنوجإجػ لء ي لسػػقف واوػوث أ ػػ ى ليتعػ ؼ أيػػى لثػ  تػػي  اقف للسػ أا للو ااػػا ل -5
 ن ل ز لل أ  ف  ا   للةي. 

 ا وفدق ل ل   ق ا ت   اا. ملتهتنقـ بتي  اقف للس أا للو ااا للنوج -2
 

 

   مر جع

  هنن  ئي    لاهنن  ئى علننى ب ننض   صننفات   م( ا  ثننر   تنندري2000حسننام   سننيد    ربنني   -9
 سػقلا ياتػو ل ، "   زدنية   خاصة   لأد ء   مهارل    كفاءة   تنفسية  ناشئي كرة   يد

 اياا للت ناا لل  ق اا، جقنعا ةةق  للسواس.
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زرنننننامج تنننندريزي  تنميننننة   مك نننننات   زدنيننننة  م( ا تننننأثير 2006حسننننام سنننن د   سننننيد   -5
  خاصننة علننى مسننت ى أد ء ب ننض   مهننار ت  لأساسننية    متغيننر ت   فسننني   جية 

 جقنعا ةةق  للسواس. ،  سقلا ياتو ل ، اياا للت ناا لل  ق اا،  لناشئين في كرة   يد

عادل أز  قريش عزد   م ز د:ازر في  ب ض متغير ت   حا ة   صحية  لاعزي كرة   يد رجال  -2
 ـ.5095،  سقلا نقجستة ، اياا للت ناا لل  ق اا، جقنعا ويولف،مست يات مختلفة

يم م( : تندري   لأثقنال ا تصنم6991عزد    زيز أحمد عزد    زيز   نمنر  ناريمنان   خطين  -4
 0، ن از لل تق  ليةة  ، للدقه   9طػزر مج   ق ة  تخطيط   م سم   تدريزي ، 

م( ا  ثر زرنامج تندريزي علنى ب نض   متغينر ت   كيمي حي ينة 2006على محم د م  ض   -2
،  سػػقلا ياتػو ل ، اياػػا للت ناػا لل  ق ػػاا، جقنعػػا    فسني   جية  نندى لاعزنني كننرة   ينند

 ةةق  للسواس. 

م( : رباعينة كنرة   يند   حديثنة ا 2006 حميند إسنماعي   محمد صنبحي حسنانين كمال عزد   -7
ن اػػػز    لياقنننة   زدنينننة ا –أسنننس   قيننناس    تقننن يم  –  ماهينننة   لأب ننناد   ترب ينننة 

 لل تق  ليةة  ، للدقه  .

م( :   قينناس    تقنن يم  تحلينن    مبننار ة فنني كننرة   ينند ا 2002كمننال عزنند   ننرحمن در يننش   -7
 " ، ن از لل تق  ليةة  ، للدقه   يقاتنظريات  تطز

 ، للدقه  . GMS، يل   م( : تدري    منافسات2000محمد ت فيق     يلي -8

 "يل  للنعق ؼ ،للدقه   تكنيك –تدري   –م( كرة   يد ا ت لم 6992محمد ت فيق     يلي  -9

اه   لاهنن  ئي م(ا تننأثير زرنننامج تنندريزي مقتننرح فنني  لاتجنن2009محمد عزنند   مجينند   مرسننى  -90
على ف ا ية  لأد ء   مهارل  لاعزني كنرة   يند فني ضن ء   ت نديلات   حديثنة  لق  عند 

 ، اياا للت ناا لل  ق اا، جقنعا للنة و  . "  سقلا ياتو ل    د  ية   حديثة

( ا تننأثير تنمينننة   صننفات   زدنيننة فننني ضنن ء نسنننبة 2062محمد عزنند الله عزنند   مرضنننى   -99
 لأد ء   مهارى  ب ض   متغير ت   فسي   جية  دى لاعزي مساهمتها على مست ى 

  سقلا ياتو ل ، اياا للت ناا لل  ق اا، جقنعا بةمق.كرة   يد،
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تأثير زرنامج تدريزي مقنن على تغير إيقاعات  م(ا 2062محمننننن د إزنننننر هيم محمننننن د   -95
  قلنن   نشنناطة    صننزي  مسننت ى  لأد ء   مهننارى   هجنن مي  ناشننئي كننرة 

 ا نقجستة ، اياا للت ناا لل  ق اا، جقنعا للسقيلف.، سقل  يد

م(:ا فاعليننة  سننتخد م  لاد ء ت   مهاريننة    مركبننة  كمنظ مننة 2066نسننرين علننى محمد   -92
 تنميننة ب ننض   مهننار ت   هج ميننة    دفاعيننة فنني كننرة   ينند  طا بننات كليننة 

 ق ػػػاا، ،  سػػػقلا ياتػػو ل ، اياػػػا للت ناػػػا لل  بالإسنننكندرية –  تربينننة   رياضنننية 
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