
 علي الأثقال فى فترة ما قبل المنافست استخدام تأثير دراست مقارهت ل

 البيولوجيت بعض المتغيراث جحسين و  العضليتالقوة جنميت 

 لمتسابقى الوثب الطويل  الرقميستو  المو 

 علي ابراهيم  إبراهيم*د/ محمد              

 المقدمة: 1/0
 ت مثددا  فددالأات   ،  نميدد  ت قددلع ت ع دد ي ت يامدد   يدد  اريبت  سددا  بتلأريب بالأثقدداأ د ددا اعددا ت  ددي       

زيددااع ت قددلع  ملسددا ت  دداريبت   ط ددب ت لاعبدد ف فددت م   ددط تلأنرددط  ت ريا ددي   ددلاأ مرت دد   عدداتا 
ممددا   ر ددب ع ددت ا ددف دات  دف دد  مسدد ل   بددان ت ع دد ي  لت  ددت  م ددنيا مددف دات  دف دد  مسدد ل  

 ميار  لتلإر قا  بمس ل  تلإنجاز ت ريا ت.
صدلا,، لمصدط ت ، للفدا  ط  د   سداا ت دا فل ا(، 6991) ف ب  در طلمسدل    مف  لير ر      

عددا د ددا ا( دف ت  دداريب بالأثقدداأ ي  0222) Factorفدداو لرل  ا(،6991)  امدد ، لسددع ا عبددا ت رردد ا
يسداىا  لت دا  ت  داريب  ملسدا ت دلاأ مرت د   عداتا بأنلتعيدا ت اعائا ت رئيسي    نمي  ت قلع ت ع د ي  

ل قددداا ت مسددد ل  ت ميدددار  لتلإر قدددا  بمسددد ل  تلإنجددداز  ت بدددان   عا يددد  فدددت  طدددلير ت مسددد ل  بنسدددب
 (069 :06)،(61 :62)،(01:  1).ت ريا ت فت م   ط تلأنرط  ت ريا ي 

 تلإسدددد جاباف ت  سدددد ل لجي  ت عا ددددا مددددف  مددددا دف ت  دددداريب بالأثقدددداأ  ددددو  ددددأث ر ت جددددابت ع ددددت      
ندددد ه عنيددددا  طددددلر ت  يازدددد  ت بانيدددد  لزيددددااع ت قددددارع ع ددددت تلأات  لت  ددددت   ات دددد  ت جسددددا لت ملرفل لجيدددد 

 لتلإنجاز.
ا( دنو عنا  طب ق 6990ز ت ارليش ، لعصاا   مت )ل س مت نصار،    مف ا ف لي ؤيا       

  سد ل لجي ت برنامه  اريبت باسد  اتا تلأثقداأ  دلاأ ف درع زمنيد   افيد   نردأ مجملعد  مدف ت    درتف 
تن  دداض  –  سددف ت و ددا ع ت لظي يدد  لأجيددزع ت جسددا ت م    دد   ) لمنيددا فددت ت جسددا لت ملرفل لجيدد 

 نددد ه عنيدددا  ،(زيدددااع م ددديلا ت ع دددلاف – ت سدددع  ت   ليددد    دددرئ  ف  سدددف  – دددر اف ت ق دددب معددداأ 
 (611:  9لتلإنجاز.)تلأات    طلر ت  ياز  ت باني  لزيااع ت قارع ع ت

 ت عظمددت، لت قددارع ت ع دد ي ي    نميدد  ت قددلع ىددات ليعددا ت  دداريب بالأثقدداأ د ددا ت دداعائا تلأساسدد      
  دددح ي  دددا   عبدددت ،   دددلاأ مرت ددد  تلإعددداتا ت م    دد    ملسدددا ت  ددداريبت ت طليددد ت لثدددب  عبدد  لا

ت لثدددب   دددت زدددلع ع ددد ي   ب دددرع     دددب ع دددت ت قدددلع ت  ارجيددد  ت  دددت  لتجييدددا دثندددا  ت لثدددب مثددد  زدددلع 
ت  دددت  دددؤثر  دددأث رتً   جابيددداً لفعددداً  فدددت لزدددلع    وددداف تلأرض ل  –لزدددلع مقالمددد  تلأرض  –ت جاابيددد  
  (016:  1).ت طلي    لثب ت رزم ت مس ل  
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سد  اتا    د  دىميد  ت  داريب ب  ع دت ت ب دلح لت ارتسداف لت مرتجدع ت ع ميد  ت سدابق  لتس ناات      
  ددح يردد   جددز تً  ،ت لثددب ت طليدد   عبدد ت ثقدداأ  لاعبددت تلأنرددط  ت ريا ددي  ت م    دد  ل  اصدد  

  ف رع ما زبد -ف رع تلأعاتا -)ف رع ت  أسيس  عاتا ت م     ف برتمه ت  اريب  لاأ ف رتف تلإم ىاماً 
 سددددد جاباف ت  سددددد ل لجي مدددددا  دددددؤثر   جابيددددداً ع دددددت  ث دددددر مدددددف تلإف دددددرع ت منافسددددداف(،   -ت منافسددددداف

 –  سدددف ت و دددا ع ت لظي يددد  لأجيدددزع ت جسدددا ت م    ددد   ت م مث ددد  فدددت ) ات ددد  ت جسدددا لت ملرفل لجيددد 
 لت دا  ( زيدااع م ديلا ت ع دلاف –ت سدع  ت   ليد    درئ  ف  سف  – اض معاأ  ر اف ت ق بتن  

 ت باني  لزيااع ت قارع ع ت تلأات  لت نجاز ت ريا ت. ن ه عنو  طلر ت  ياز  

 مشكمة البحث: 1/1
    دد    مرتجددع ت ع ميدد  لت ب ددلح لت ارتسدداف ت سددابق  لت م  صصددو فددت  بدد جرت زدداا ت با ددح       
، لا ف  ارتس   ي ي   ر    ت  مداأ  (6مرفق  اريباف تلأثقاأ ل ر    ت  ماأ ت  اريبي  ) مجاأ

 س  اتا  اريباف ت ثقاأ  لاأ ف رتف  عاتا ت ملسا ت  اريبت.ات  اريبي  ب
 بدد ف   با ددح    دداا ت مرتجددع ت ع ميدد  لت ب ددلح لت ارتسدداف ت سددابق  فددت ا نامي يدد   مدد  لزددا       

   ف ددرع تلأعدداتا -ف ددرع ت  أسدديس ) ت  دداريب  ملسددا ت  ا يدد     ددرتف ت  ددلاأ  تلأثقدداأ اسدد  اتابت  دداريب 
ف ددرع ت منافسدداف(،    دف ىندداف   ددارب فددت تلأرت   ددلأ ا نامي يدد   -ت  اصف ددرع تلأعدداتا -ت عدداا

 س  اتا ت ثقاأ  لاأ ف رع ما زب  ت منافساف   ح ظير   جاى ف م     ف.ا م  ت  اريب ب
د مدا  بسطليسد ل  ،ا(0222) قعبدا ت  دا عصداا  د  ع يدو  ت  قزا ل  تجاه الأول:ال  6/6/6      

 سدددد مر ع ددددت دف  (ا6991ت سدددد ا عبات مقصددددلا )ل  (،ا6991ط  ددددو  سدددداا ت ددددا ف )ل  ،(ا6999)
 مددف لاعبدد ف ب  ددح  وددلف ردداع ت  مدد  ت  دداريب  ثقدداأ  ددلاأ ف ددرع مددا زبدد  ت منافسدداف تلأ  دداريباف

   ددددح دف يع ت لاعدددب   م ددددو ل مدددر  ف فقددددلا دسدددبلعياً.%( مدددف دزصددددت مدددا يسدددد ط622 – 92%)
  ع ددد  ، ع مر  عددد   دددؤا    دددت زيدددااع فدددت ت قدددلع ت ع ددد ي  ت قصدددل  اتا تلأثقددداأ برددداسددد  ات  ددداريب ب

ت ع دد ي  ت مرددار   فددت تلأات  ممددا  ددؤا    ددت  تلأ يددا  اعددا عزيدداا ن  جدد لت قددارع ت ع دد ي    ددرج  ف 
 (0(، )62(، )1) (،62)لتلإنجاز.تلأات   لزيااع ت قارع ع ت

طارا ر ر  ل  ،لما ف صا  ، ع يو    مف محمد م ملا: لزا    ق التجاه الثانى 1/1/2      
عاا ع ت  ا(6999لدبل ت علا د ما عبا ت   ا, ) ،(ا6991   ر طلمسلف )ل  ،(ا6992)

 .  اريب()د    باع ت برنامه ت  ق  ا  ف  ت تس  اتا  اريباف تلأثقاأ  لاأ ف رع ما زب  ت منافساف
  ؤا   عط ف  ت عم  ت ع    لتن  اض ز  راع  لاأ ىاه ت   رع   ح دف ت  اريب بالأثقاأ 

 (0)(، 1(، )69)تلأات .
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 لاأ ف رع مدا زبد  تس  اتا  اريباف تلأثقاأ  لأ  ت رد   لا  فت  با ح دف ىات تلإلير  ت      
 ب دددح فدددت لمدددف ىندددا جدددا ف ف دددرع ت ، جرت  ت ارتسددداف لت ب دددلح ت ع ميددد بددد    ا  ت منافسددداف    دددزلأ

 فدد    سددف ت مسدد ل  ت رزمدد   لاعبدد  ت لثددب ت طليدد ، دف دد  ت  جدداى ف د م ال دد  ت  عددر  ع ددت 
 فت مسابقاف ت لثب. ر قا  بمس ل  ت نجاز ت رزم فت مجاأ ت  اريب بيا  تلإ منو س  ااع لا

 ىدف البحث: 1/2
تلأثقاأ فت ف رع ما زب  ت منافس   اريباف   أث ر تس  اتاارتس  مقارن    يا  ت ب ح   ت       
ل  س ف بعض ت م   رتف ت ب ل لجي     رج  ف (لت قارع ت ع  ي  ،ت ع  ي ت قلع ) نمي   ع  

 . لاأ لا ف مف لت مس ل  ت رزم   م سابقت ت لثب ت طلي 
 رفدد   منافسدداف لمعت سدد  اتا تلأثقدداأ ال ردداع عا يددو  ددلاأ ف ددرع مددا زبدد با  دداريب برنددامه   صددميا

 لبعدددددض ت م   دددددرتف ت  سددددد ل لجي  لت قدددددارع ت ع ددددد ي (   دددددرج  ف، ت ع ددددد ي ،ت قدددددلع ) دددددأث ره ع دددددت 
  مجملع  ت  جريبي .  م سابقت ت لثب ت طلي   ت رزم  لت مس ل   لت ملرفل لجي 

 ت منافسداف لمعرفد   دأث ره ع دت   دلاأ ف درع مدا زبد تلأثقاأ س  اتا تبالف   اريب برنامه   صميا
 لت ملرفل لجيدددد  لبعددددض ت م   ددددرتف ت  سدددد ل لجي  لت قددددارع ت ع دددد ي (   ددددرج  ف، ،ت ع دددد ي ت قددددلع )

 .ت  ابط  مجملع     م سابقت ت لثب ت طلي  ت رزم  لت مس ل  

 لت م   ددرتف ت  سدد ل لجي  لت قددارع ت ع دد ي (   ددرج  ف، ت ع دد ي ،ت قددلع ) ددرلا فددت  ت  عددر  ع ددت ت 
 .ت  جريبي  لت  ابط ب ف ت مجملع  ف  ت طلي ت لثب  م سابقت  لت مس ل  ت رزم  لت ملرفل لجي 

 البحث:فروض  1/3
  لت قدددارع  ت ع ددد ي ،ت قدددلع )فدددت  ت بعدددا  لجدددا فدددرلا ات ددد    صدددائياً بددد ف ت قيددداس ت قب دددت لت قيددداس

  مجملعد   لت مسد ل  ت رزمد  لت ملرفل لجيد  لبعدض ت م   درتف ت  سد ل لجي   ت ع  ي (   رج  ف،
 .ت بعا ت  جريبي   صا   ت قياس 

  لت قدددارع  ت ع ددد ي ،ت قدددلع )فدددت  ت بعدددا  لجدددا فدددرلا ات ددد    صدددائياً بددد ف ت قيددداس ت قب دددت لت قيددداس
  مجملعدد   ت رزمدد لت مسدد ل   لت ملرفل لجيدد  بعددض ت م   ددرتف ت  سدد ل لجي ل  ت ع دد ي (   ددرج  ف،

 .ت بعا صا   ت قياس   ت  ابط 
  فددت  ت  دابط  مجملعد  تريبيدد  ل   مجملعد  ت  ج ت بعدا  لجدا فدرلا ات دد    صدائياً بد ف ت قياسدد ف

 لت ملرفل لجيدددد  لبعددددض ت م   ددددرتف ت  سدددد ل لجي   لت قددددارع ت ع دددد ي (   ددددرج  ف، ت ع دددد ي ،ت قددددلع )
   مجملع  ت  جريبي . ت بعا  صا   ت قياس  لت مس ل  ت رزم 
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 بقة:الدراسات السا 2/0

  يا  ما   ت:يس عر فت  الا ما  يسر   با ح مف تلإطلاع ع يو مف ارتساف سابق        
  :دراسات تناولت التأثيرات الفسيولوجية الناتجة عن الأحمال التدريبية 2/1

  ( بارتسد  عنلتنيدا6991زاا عليس ع دت ت جبدا ت )دثدر ت  مد  ت بدانت م   دط ت رداع ع دت  ا"
ا نامي  معاأ ت ق ب  لاأ ف رع تلأس ر ا   م سدابقت ت جدر " لدسد يافف ت ارتسد  ت  عدر  ع دت 

ف ددرع تلأس ردد ا   م سددابقت  ت بددانت م   ددط ت ردداع ع ددت ا ناميدد  معدداأ ت ق ددب  ددلاأدثددر ت  مدد  
رد م ف  ،ت  جريبدت   أ باني  م      ت راع ، لتس  اا ت با ح ت مدنيه ات جر  بعا دات  د م لت 
تلأس ردد ا   قدد    مددا ز ددف ردداع  م سددابقاً  ل انددف دىددا ت ن ددائه دف ف ددرع  01ع ندد  ت ارتسدد  ع ددت 
 (61) ت باني  من     ت راع.      و ت    فت  ا ف تلأ ماأ دنوت  م  ت مس  اا ل 

  ( بارتسددددد  عنلتنيدددددا6992زددددداا طدددددارا عبدددددا ت عظددددديا عبدددددا ت ع ددددديا )بعدددددض لظدددددائط ت ق دددددب  ا" 
تس يافف  "ابقت جر  ت مسافاف ت م لسط ست مصا ب  لأات  تلأ ماأ ت باني  م      ت راع  م 

ثدلاح مسد لياف      ت نبض ل  لا ت اا باسد  اتا  ت ارتس   قن ف تلأ ماأ ت باني  عف طريق
مددن  ض(، لتسدد  اا ت با ددح ت مددنيه ت لصدد ت، لتردد م ف  –م لسددلا  – ردداع ت  مدد  ) عددا ت 
( م سددابقاً ، لزددا  ددا  سدداب عدداا ت  وددرترتف عنددا دات   دد   مدد  بددانت 62ع ندد  ت ارتسدد  ع ددت )

فت     م  ع دت  داع ، ل دا  مف تلأ  ماأ ت ثلاث  ل ساب زمف ت رت   ت ب ني  ب ف ت  ورترتف
ف دىدا ت ن دائه دف زياس ت نبض ل  لا ت اا فت ف رع تس عااع ت رد ا   مداع  مدس ازدائق، ل اند

ف ددرع ت  مددس ازددائق ف ددر  افيدد  لإسددد عااع ت طازدد  بعددا دات  ت  مدد  ت بددانت ت مر  ددع لت م لسدددلا 
 (9) ت راع.

 ثقال:دراسات تناولت تدريبات الأ  2/2
 باسدد  اتا    ددأث ر  نميدد  ت قددلع ت ع دد ي "ا( بارتسدد  عنلتنيددا 6991ا )زدداا فددؤتا رزا عبددا ت   ددي

 –تلأثقدداأ ع ددت  قدداا ت مسدد ل  ت رزمددت  مسددابق  ت لثددب ت ثلاثددت  ط بدد    يدد  ت  ر يدد  ت ريا ددي  
جامع  دس لط" لتس يافف ت ارتس   أث ر  نمي  ت قلع ت ع  ي  بأر ا يا ت م      ع دت ت مسد ل  

ل مث ف ع ن  ت ب ح فدت  لتس  اا ت با ح ت منيه ت  جريبت،ثلاثت، ت رزمت  م سابقت ت لثب ت 
 ( طا ددب،12عددااىا ) ل دداف ، جامعدد  دسدد لط –ط بدد  ت  رزدد  تلأل ددت ب  يدد  ت  ر يدد  ت ريا ددي  

ل ا ف  نمي   ل انف دىا ت ن ائه  قاا ت مجملع  ت  جريبي  فت ت مس ل  ت رزمت   لثب ت ثلاثت،
 (61ا ت م     .)ت قلع ت ع  ي    رج  ف بأر ا ي
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   زداا دس رتلسد ت لي سدلفOstrawsk Wilson (6991 بارتسد  عنلتنيدا " دأث ر ت  داريب" )ا
معرفدددد   دددداث ر ت  دددداريب  بالأثقدددداأ ع ددددت زيددددااع  جددددا للظددددائط ت ع ددددلاف" لتسدددد يافف ت ارتسدددد 

، لتسدد  اا ت با ددح ت مددنيه ت  جريبددت ب صددميا بالأثقدداأ ع ددت زيددااع  جددا للظددائط ت ع ددلاف
ت  جا فت ت  داريب (  عب، ل انف دىا ت ن ائه دف زيااع تس  اتا 01ت اع زلتميا )مجملع  ل 

      (01)دا  ت ت زيااع ت   م  ت ع  ت  لاعب.
 ( بارتسدد  عنلتنيددا "ارتسدد  مقارندد    دداث ر ثددلاح مجملعدداف مددف  دداريباف 0222زدداا مدداث لس )ا

لتسد يافف ت ارتسد  ت ع  ي " تلأثقاأ لمجملعد  لت داع بدن س ت رداع ت م سدالي  ع دت  نميد  ت قدلع
برداع م سدالي ،     نمي  ت قلع ت ع  ي  ثلاح مجملعاف دا مجملع  لت اعمعرف  د يما دف   

(  عدب بلتزدع 61لتس  اا ت با ح ت مدنيه ت  جريبدت ب صدميا مجمدلع  ف ع دت ع ند  زلتميدا )
ثدددددلاح  (  عبددددد ف  وددددد  مجملعددددد ، ل اندددددف دىدددددا ت ن دددددائه دف ت  ددددداريب بالأثقددددداأ باسددددد  اتا9)

 (02مجملعاف دف   مف مجملع  لت اع فت سرع   نمي  ت قلع ت ع  ي .)
  زاا فاو لر لد رلف Factor & et al (0222  بارتس  عنلتنيا " ق يا ت  اريب ت ب  لم ر )ا

ل اريب تلأثقاأ مع ت ب  لم ر  ع ت زلع ت رج  ف لت لثب ت عملا "لتس يافف ت ارتس  معرف  
  ل اريب تلأثقاأ مع ت ب  لم ر  ع ت زلع ع لاف ت رج  ف لت لثب  أث ر ت  اريب ت ب  لم ر 

( 61مجملع  ف ع ت ع ن  زلتميا ) لتس  اا ت با ح ت منيه ت  جريبت ب صميا  ت عملا ،
دىا ت ن ائه لجلا   سف فت ت قلع لت لثب  ل انف (  عب ف  و  مجملع ،1 عب بلتزع )

 لم ر    ح دظيرف ت ن ائه   سناً دوبر فت ت عملا  لزا   لزف مجملع  تلأثقاأ مع ت ب 
 (  06مف مجملع  تلأثقاأ فقلا.) ت قلع  لت لثب ت عملا  دوثر

 ( بارتس  عنلتنيدا " دأث ر ت  داريب ت م بدا ف باسد  اتا 0221زاا عزف  برتىيا ت س ا م رلس )ا
لثدددب تلأثقددداأ لت ب  دددلم ر  ع دددت بعدددض ت قدددارتف ت بانيددد  ت  اصددد  لت مسددد ل  ت رزمدددت  لاعبدددت ت 

ت طليدد " لتسدد يافف ت ارتسدد  معرفدد   ددأث ر ت  دداريب ت ب  ددلم ر  ل ددارريب تلأثقدداأ ع ددت بعددض 
ت قددارتف ت بانيدد  ت  اصدد  لت مسدد ل  ت رزمددت  لاعبددت ت لثددب ت طليدد  لتسدد  اا ت با ددح ت مددنيه 

(  عبددددد ف  وددددد  1(  عدددددب بلتزدددددع )60ت  جريبدددددت ب صدددددميا مجمدددددلع  ف ع دددددت ع نددددد  زلتميدددددا )
 ن ائه لجلا فرلا ات   ت صائياً ب ف ت مجملع  ف ت  جريبي  لت  دابط  ، ل انف دىا تمجملع 

ت مس ل  ت رزمت(  لاعبت  – صا   ت مجملع  ت  جريبي  فت    مف )ت قارتف ت باني  ت  اص  
   (60ت لثب ت طلي .)
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 مدى الستفادة من الدراسات السابقة فى إجراءات الدراسة الحالية: 2/3
 سن  02:  69ت مر    ت سني  مف  ارتس  م يلا ل صائص. 
  ف  ف رع ما زب  ت منافساف.  اريباف تلأثقاأارتس  م يلا ل صائص 
 ت  أث رتف ت  س ل لجي  لت ملرفل لجي  لت باني  ن  ج  تس  اتا تلأثقاأ ارتس  م يلا ل صائص. 
   بأس لب ع م  ج ا.ت ب ح ت  ا    لضر لف  تىاد صياف 
   اا لع ن  ت ب ح لفقاً  طبيع  ت ارتس ت  يار ت منيه ت مس. 
 ت رزم    لثب ت طلي مس ل  ت ت لازم    برنامه لإ اتح ت     ر فت ت زمني     ا ا ت   رع. 
  ي ي    طيلا ت برنامه ت  اريب  ت  ا   ع ت دسس لمباائ ع مي  س يم . 
 .  ا ا ت معا جاف تلإ صائي  ت  ت  ناسب ت ب ح ت  ا   

 دود البحثـــــــح 2/4
  ف   ت لثب ت طلي  لت مسج  ف ب رع دس لط لأ عاب ت قل   م سابق يق صر ت ب ح ت  ا   ع ت

 .سن  02:  69ت مر    ت سني  مف 
  (.ت   لي   لاعب ق صر ت م   رتف ت  س ل لجي  ع ت )ت سع  ت   لي    رئ  ف، ت و ا ع 
  (.م يلا ت ع    ت  لدمي ،    اي م يلا ت ع    تع ت ) ت ملرفل لجي  ق صر ت م   رتف 
 ( ت قارع ت ع  ي    رج  ف  رج  ف ت ع  ي ت قلع  ق صر ت م   رتف ت باني  ع ت ،.) 
  مساف  ت لثب ت طلي زياس ع ت  ت مياري  ق صر ت م   رتف. 
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 جراءات البحث: إ 3/0
 منيج البحث 3/1

جرت ت ددددو  ط ددددب منيجيدددد  ت ب ددددح تسدددد  اتا ت مددددنيه ت  جري        ،بددددت  ملائم ددددو  يددددا  ت ب ددددح لت 
فا  جريب ىل    ر م عما لم بلط   ررلط  ت م ااع   داح مدا، لملا ظد  ت    درتف ت نا جد  فدت 

 بطريقدد  ت قيدداس ت قب دد  لت بعددا  ت  جريبدد يا سدد  اا ت با ددح ت  صددمت  مدداح ات ددو ل  سدد رىا، ات  دد
 .  اتىما  جريبي ، لتلأ ر   ابط  مجملع  ف 

 ينة البحثمجتمع وع 3/2
ف  لت مسج  ف ب رع دس لط لأ عاب ت قل   ت لثب ت طلي م سابقت ي مث  مج مع ت ب ح       

سن ، لزا  ا ت  يار ع ن  ت ب ح با طريق  ت عماي    ح ب  ف  02:  69ت مر    ت سني  مف 
 ت مجملع ل ،  عبافلعااىا ت مجملع  ت  جريبي   مجملع  ف،مصن  ف   ت (  عب ف 1ت ع ن  )
 (  ل   لصط مج مع ت ب ح.6لجالأ )  عبافلعااىا  ت  ابط 

 (1جدول )
 وصف مجتمع البحث

 عينة البحث الأساسية الأصميالمجتمع 

4 
 الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية 

2 2 

 عينة البحث اختيارشروط   3/2/1
  سن  02:  69ف  ت مر    ت سني  مف لأفرتا ع ن  ت ب ح  ت زمن دف ي لف ت عمر. 
  لاعب عف در ع  لعررلف ريرتً. ت  اريب د  يق  ت عمر  

 ت طلي دف   مس لياف رزمي  فت    يارت. 

 . تس بعاا ت لاعب ت ا     ب دل دص ب  صاب    لأ الف  عطائو ن س ت جرع  ت  اريبي 

   ت قياساف تلأنثرل لم ري . جانس ع ن  ت ب ح ف 

   لت باني ، لت مس ل  ت رزم .ت ب ل لجي  بارتف لت مقا يس  جانس ع ن  ت ب ح ف  ت ، 
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 تجانس عينة البحث 3/2/2
ع ن  ت ب ح لزا  ا  جرت  ت قياساف ت  اص  با  جانس لا ف ب  جاا معاملاف تلإ  لت  لأفرتا       

 باسددد  اتا فددد   طب دددق ت برندددامه ت  ددداريب  ت مق دددر,بدددا  ت زبددد  فددد  ت م   دددرتف ز دددا ت ب دددح  تلأساسدددي 
  دف فدت  ت ع ن  تلأساسي لا ف   ا    ع ت  جانس دفرتا  ا،1/0266/ 0،  6 لاأ ت   رع  تلأثقاأ

 .(0لأ )ل  يا جا ، ل انف معاملاف تلإ  لت   ما زا  ؤثر ع ت ن ائجو لت   ف م   رتت 

 (2جدول )
 4ن=      معاملات الإلتواء لمجتمع البحث فى المتغيرات قيد الدراسة                   

 وحدة المتغيرات القياس
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى

 النحراف
 المعياري 

معامل 
 الإلتواء

 أنثروبومتري 

 2.10 2.1129 69.112 سنو ت سف
 2.61 1.1611 612.11 سا ت طلأ
 2.16 1.9602 12.112  جا ت لزف 

 2,21 0,21 19,62 رير ت عمر ت  اريب 

 فسيولوجي
 2.211 2.01 2.11   يم رم ت سع  ت   لي    رئ  ف
 0.22 2.60 0.21 م  يم ر/   ر ت و ا ع ت   لي   لاعب

 مورفولوجي
 6.16 6.29 16.29 سا م يلا ت ع    ت   اي 
 0.91 6.61 20.62 سا م يلا ت ع    ت  لدمي 

 يــــدنــــــب
 2.099 6.021 291.99 سنو   رج  ف ت ع  ي ت قلع 

 2.61 2.91 6.91 م ر ت قارع ت ع  ي    رج  ف

 6.911 2.220 1.12 م ر ت لثب ت طلي  م رقمي

ت طدلأ،  ،)ت سفتلأنثرل لم ري  فت م   رتف ت ب ح ( دف معام  تلإ  لت 0     مف جالأ )      
)م يلا ت ملرفل لجيدددد ل  ت و ددددا ع ت   ليدددد   لاعددددب(، ،)ت سددددع  ت   ليدددد    ددددرئ  فت  س ل لجي ل  ت ددددلزف(،

، ت قددددارع ت ع دددد ي    ددددرج  ف ت ع دددد ي )ت قلع ت بانيدددد  دددد   ت  لدميدددد (، ل م دددديلا ت ع، ت ع دددد   ت   ايدددد 
( ممدا  داأ ع دت دف 2-، 2زدا تن صدر بد ف )  ()مساف  ت لثب ت طليد ت مس ل  ت رزم ل ، (  رج  ف

 ف    ف ت م   رتف. ع ات ياً م جانساً   مج مع ت ب ح يعا مج معاً 
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 الإختبارات والمقاييس المستخدمة فى البحث: 3/3
، ت  سد ل لجي ، لت ملرفل لجيدد ، لت بانيد ، لت مسد ل  ت رزمدد فدت  دل    ا دا م   ددرتف ت ب دح       
  دف  قديس ت  د  ع  يدا زداا ت با دح ب  ا دا مجملعد  مدف تلإ  بدارتف لت مقدا يس  ت رد س قر   لت   

  .(2دجمعف ت مرتجع ت ع مي  ع  يا مرفق) لت   م   رتف ت 

 المقاييس المستخدمو فى البحث:ت و التقنين العممى للإختبارا 3/4
 معامل الصدق )صدق التمايز( 3/4/1

صداا ت  مدا ز، فقداا  ت با حا ا  ساب صاا ت   بارتف لت مقا يس   ع ن  ز ا ت ب ح تس        
  (  عبد ف لا دف فدت  دلم1ت بدا   عدااىا ) ع ند  ت ب دح  بدارتف لت مقدا يس ع دت ت ب طب ق ىاه 

)ت مجملعددد  لبددد ف )ت مجملعددد  ت مم دددزع(، تلإ صدددائي    ددد  ت  دددرلا ثدددا   جددداا ا ،ا1/0266/ 1، 1
 (.1ف ر ت مم زع(، ليل   ا ف جالأ )

 (5جدول )
 ات والمقاييس ختبار الفى   معامل الصدق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة         

 2ن =              البحثقيد لمعينة  لمستوى الرقميوالبدنية وا البيولوجية                          

 وحدة القياس المتغيرات نوع القياس
 قيمة مج غير مميزة مج مميزة

 ت
 م

 ع س ع س الدللة

 فسيولوجي
 اتأ 62.12 2.60 2.10 2.69 1.10 م  يم ر ت سع  ت   لي    رئ  ف
 اتأ 61.91 2.66 0.62 2.61 2.21 م  يم ر/   ر ت و ا ع ت   لي   لاعب

 يمورفولوج
 اتأ 1.62 2.99 12.62 6.21 10.22 سا م يلا ت ع    ت   اي 

 اتأ 1.29 2.91 26.01 2.91 22.21 سا م يلا ت ع    ت  لدمي 

 بدني
 اتأ 9.90 6.96 291.2 0.91 291.1  جا ت قلع ت ع  ي    رج  ف

 اتأ 1.61 2.06 6.91 2.12 6.91 م ر ت قارع ت ع  ي    رج  ف

 اتأ 1.22 2.61 1.02 2.01 1.10 م ر ت لثب ت طلي  رقمي

 1.86=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى دللة 

( لجددلا فددرلا ات دد    صددائياً بدد ف ت مجملعدد  ت مم ددزع لت مجملعدد  ف ددر 1   دد  مددف جددالأ )      
  ع ندد  ز ددا ت ب ددح  صددا    لت ملرفل لجيدد  ت مم ددزع فددت ت   بددارتف لت مقددا يس ت بانيدد  لت  سدد ل لجي 

ع دددددت ت  م دددددز بددددد ف  الزدددددار يلت مقدددددا يس  تفت مم دددددزع ممدددددا  ددددداأ ع دددددت صددددداا ت   بدددددار ت مجملعددددد  
 ت مجملع  ف ت م      ف.
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 معامل الثبات: 3/4/2
طريقد  ت   بدار ت با دح سد  اا تت ب دح  ز دا  ع ند  مف ثبداف ت   بدارتف لت مقدا يس      قق      
تلألأ  لا  بارتف لت مقا يس ع ت  فقاا ب جرت  ت  طب ق (Test – Retest)ت   بار   طب قلت عااع 

ا، ثددا  عددااع 1/0266/ 62، 9لا ددف فددت ت   ددرع ت زمنيدد  (  عبدد ف 1ت بددا   عددااىا ) ع ندد  ت ب ددح
 06، 02لا ف فت ت   رع ت زمني  ع ن  ت ب ح  طب ق ت   بارتف لت مقا يس   مرع ت ثاني  ع ت اتف 

 (.1) ، ليل   ا ف جالأت ثان  ب ارا عررع دياا ب ف ت  طب ق تلألأ لت  طب قا 1/0266/

 (6دول )ــــج
 ات والمقاييس فى الختبار  التطبيق الأول والتطبيق الثانيبين  الثباتمعامل          

 4ن = قيد البحث            والمستوى الرقمي لمعينة والبدنية  البيولوجية                        

 وحدة القياس المتغيرات نوع القياس
 قيمة التطبيق الثاني ق الأولالتطبي

 ت
 م

 ع س ع س الدللة

 فسيولوجي
 ف ر اتأ 6.21 2.69 2.12 2.662 2.12 م  يم ر ت سع  ت   لي    رئ  ف

 ف ر اتأ 2.10 2.211 0.11 2.622 0.16 م  يم ر/   ر ت و ا ع ت   لي   لاعب

 مورفولوجي
 ف ر اتأ 2.91 6.09 10.02 6.01 16.12 سا م يلا ت ع    ت   اي 

 ف ر اتأ 2.21 2.91 20.29 6.90 20.22 سا م يلا ت ع    ت  لدمي 

 بدني
 ف ر اتأ 2.92 0.16 291.1 6.219 291.1  جا ت قلع ت ع  ي    رج  ف

 ف ر اتأ 2.09 2.16 6.91 2.12 6.91 م ر ت قارع ت ع  ي    رج  ف

 اتأف ر  2.12 2.99 1.12 2.01 1.10 م ر ت لثب ت طلي  رقمي

 1.94=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى دللة 

( عاا لجدلا فدرلا ات د    صدائياً بد ف ت  طب دق تلألأ لت  طب دق ت ثدان  1     مف جالأ )      
ز ددا ت ب ددح  لت مسدد ل  ت رزمدد    ع ندد لت بانيدد   لت ملرفل لجيدد  ت قياسدداف ت  سدد ل لجي ت   بددارتف فددت 

 .ت مس  ام  ت قياسافل  ت   بارتفمما  اأ ع ت ثباف ىاه 
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 كافؤ عينة البحث:ت 3/5
فدددت جميدددع  (ت  جريبيددد  لت  دددابط ت مجمدددلع  ف ) دددا  جدددرت  ت قياسددداف ت  اصددد  با  ودددافؤ بددد ف       

ع دددت   دددؤثر زدددا ت  ددد جيددد ، لت بانيددد ، لت مياريددد ( ز دددا ت ب دددح، ل ل )ت  سددد ل لجي ، لت ملرفل م   دددرتف ت 
ا ل اندف ا  د  ت  درلا تلإ صدائي  1/0266/ 01، 02 درع ت   فدت لزا  ا  جرت  ت قياسداف ن ائجو،

 .(1) جالأب ف ت مجملع  ف  ما  ل  يا 
 (7جدول )

  )ت  جريبي  لت  ابط (دللة الفروق الإحصائية بين المجموعتين 
 2ن=                         قيد البحث اتلممتغير  القبميفى القياس                                

 وحدة القياس المتغيرات قياسنوع ال
 قيمة ضابطةمجموعة  تجريبيةمجموعة 

 ت
 م

 ع س ع س الدللة

 فسيولوجي
 ف ر اتأ 2.106 2.06 2.90 2.62 2.91 م  يم ر ت سع  ت   لي    رئ  ف

 ف ر اتأ 2.11 2.296 0.16 2.621 0.11 م  يم ر/   ر ت و ا ع ت   لي   لاعب

 مورفولوجي
 ف ر اتأ 2.19 2.91 12.11 2.91 16.01 سا    اي م يلا ت ع    ت

 ف ر اتأ 2.99 2.19 20.01 2.19 26.1 سا م يلا ت ع    ت  لدمي 

 بدني
 ف ر اتأ 2.190 6.092 291.1 0.612 291.9  جا ت قلع ت ع  ي    رج  ف

 ف ر اتأ 2.11 2.10 6.91 2.12 6.91 م ر ت قارع ت ع  ي    رج  ف

 ف ر اتأ 2.92 2.19 1.12 2.10 1.12 م ر ت لثب ت طلي  رقمي

 1.94=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى دللة 

  ت قب دددد    مجملعدددد  ( عدددداا لجددددلا فددددرلا ات دددد    صددددائياً بدددد ف ت قيدددداس1   ددد  مددددف جددددالأ )      
 ت برنددامه) ت  ددابط   ت قب دد    مجملعدد  ت قيدداسل  ،(اسدد  اتا تلأثقدداأبت برنددامه ت  دداريب  )  ت  جريبيدد

جيد ، لت بانيد ، ل )ت  سد ل لجي ، لت ملرفل  تف   در مفدت ت   ،(بالف تسد  اتا تلأثقداأت  ق  ا  ريب  ت  ا
 مما  اأ ع ت  وافؤ ت مجملع  ف فت   ف ت م   رتف . لت مياري ( ز ا ت ب ح،

 وقد اعتبر الباحث القياسات الخاصة بتكافؤ المجموعتين )التجريبية، والضابطة( في المتغيرات     
جي ، لت باني ، لت مياري ( ز ا ت ب ح ى  ت قياساف ت قب ي    ع ن  تلأساسي  ل  ل لجي ، لت ملرفل )ت  س

 ز ا ت ب ح. 
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  .خلال فترة ما قبل المنافساتأىداف البرنامج التدريبي المقترح  4/0
   ت: ت برنامه ت  اريب  ت مق ر, باس  اتا تلأثقاأ يا       
  ع  ي (   رج  ف   ع ن  ز ا ت ب ح.، لت قارع ت ع  ي  ت قلع تعنصر  ) نمي  ل طلير 
  ع ن  ز ا ت ب ح. ت عام ت   لي    س ف ت سع  ت   لي    رئ  ف، ، لت و ا ع   
 .زيااع ت مس ل  ت رزم  ف  ت لثب ت طلي    ع ن  ز ا ت ب ح 

 ضبط التجربة قيد البحث 4/1
ت برنامه ت  اريب  ت مق ر, باس  اتا ز ا ت ب ح لزب   طب ق لزا رتعت ت با ح   بلا ت  جر        

 ت م الر ت  ا ي :ز ا ت ب ح   ع ت ت ع ن لاأ ف رع ما زب  ت منافساف  تلأثقاأ
 سن . 02:  69ص ت مر    ت سني  مف ئارتس   صا 
  ت  اريب باس  اتا تلأثقاأارتس  م يلا ل صائص . 
 ات   ت ل اتف ت  اريبي   فمرتعاع ت  رلا ت  راي  ب ف ت لاعب. 
  لاعب ف صاباف  د مرتعاع مباد ت  ار  با  م   جنباً   الح  . 
   ت مق ر,   مر    ت سني .   برنامه ت  اريب مناسب  ت  مريناف ت م  ارع  م  ل 
  تلأىات  ت  ت ل ع مف دج يا. ت برنامه ت  اريب  ت مق ر,دف ي قق 
   لت باني ، ت ب ل لجي تلأنثرل لم ري ، ل ت   بارتف لت مقا يس  جانس دفرتا ع ن  ت ب ح ف ،

 لت مس ل  ت رزم .

 .البرنامج التدريبي خلال فترة ما قبل المنافساتأسس بناء  4/2
 ,ثلاح دسابيع )لىت ف رع ما زب  ت منافساف(. ت ماع ت زمني    برنامه ت  اريب  ت مق ر 

 س ل اتف  اريبي .عاا ت ل اتف ت  اريبي  ف  تلأسبلع  م 

   ازيق . 602ف  تلأسبلع زمف ت ل اع ت  اريبي 

 ( 0:  6الرع ت  م  تلأسبلعي  فت ف رع ما زب  ت منافساف.) 

 ع ن  ت ارتس . ل ع ت  قسيا ت زمن    برنامه ت  اريب     أوا مف ص  و لملائم و  

 با مرلن .  نلع م  لياف ت برنامه مف ت  مريناف لت سامو 

  برنامه ت  اريب ت ن  ا  عتعاع تلأمف لت سلام  ع ت ماتر ف ر مر . 
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  .البرنامج التدريبي خلال فترة ما قبل المنافساتتنفيذ  4/3
  ا  جرت  ت قياساف تلأساسي  ت قب ي  ع ت ع ن  ت ب ح فت  لم ف     
  ا   ح  ا  جرت  ت قياساف ت  ا ي :02/1/0266ت  لا تلألأ 
 ت سف ، ت طلأ ، ت لزف (.ت م مث   ف  لم ري  تلأنثرل  ت قياساف ( 
  (.م يلا ت ع    ت  لدمي ،  م يلا ت ع    ت   اي ) ت م مث   ف   ت قياساف ت ملرفل لجي 
 .ت   بارتف ت باني  ت م مث   ف  ) ت قلع ت ع  ي  ، ت قارع ت ع  ي (   رج  ف 

   ي :ا   ح  ا  جرت  ت قياساف ت  ا01/1/0266ت  لا ت ثان  
   (.ت   لي   لاعب )ت سع  ت   لي    رئ  ف، ت و ا عت م مث   ف  ت م   رتف ت  س ل لجي 
 ( مساف  ت لثب ت طلي ت مس ل  ت رزم  ت م مث  فت.) 

 .البرنامج التدريبي خلال فترة ما قبل المنافساتتطبيق  4/4
   ع ت ف رع ما زب  ت منافساف   لاأا، 0266/ 6/9 لا  ب ات تً مف  ا  طب ق ت برنامه ت  اريب

   ( ل اتف  اريبي  فت 1بلتزع  مس ) ، ماع ثلاح دسابيع  ت  ابط ( ت  جريبي ،)   فت مجملع
 ازيق . 602، زمف ت ل اع ت  اريبي  دسبلع
  لت ل اع  ف  ت ل اع ت ثاني  عب  ت مجملع  ت  جريبي  فقلا ع ت  اريباف تلأثقاأ   طب ق ا

 ما    : اريباف تلأثقاأ لزا رتع  ت با ح عنا  طب ق   ،ت رتبع  مف    دسبلع
 ,( مف دزصت راع  لاعب.622% : 92راع ت  م  ت  اريب  باس  اتا تلأثقاأ مف )   رتل% 
  ورترتف. 1  ت  6( مف ت  اريب    رتل, عاا مرتف  ورتر ت  مريف ) جا ت  م  
  ازائق. 1  ت  2  رتل, ف رتف ت رت   ت ب ني  مف 
 .ت  ر  ز ع ت ت مجملعاف ت ع  ي  ت عام   ف  ميارع ت لثب ت طلي  لت ع لاف ت مقاب    يا 
   لت ل اع  ت ل اع ت ثاني ف   ا  طب ق  اريباف عا ي  ت راع ع ت  عب  ت مجملع  ت  ابط

 ما    :ت  اريباف ع ت ت مجملع  ت  ابط  لزا رتع  ت با ح عنا  طب ق  ،ت رتبع  مف    دسبلع
  ,( مف دزصت راع  لاعب.622% : 92راع ت  م  ت  اريب  مف )  رتل% 
  ورترتف. 1  ت  6( مف ت  اريب    رتل, عاا مرتف  ورتر ت  مريف ) جا ت  م  
  ازائق. 1  ت  2  رتل, ف رتف ت رت   ت ب ني  مف 
   ت  اص  بلاعب  ت لثب ت طلي ت  ر  ز ع ت ت مجملعاف ت ع  ي. 
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  دي لمبرنامج التدريبي.القياس البع 4/5
 ع ت ع ن  ت ب ح فت  لم ف ت بعاي  ا  جرت  ت قياساف تلأساسي       
  ا   ح  ا  جرت  ت قياساف ت  ا ي :9/0266/ 00ت  لا تلألأ 
 .) ت قياساف ت ملرفل لجي  ت م مث   ف  ) م يلا ت ع    ت   اي  ، م يلا ت ع    ت  لدمي 
   ف  ) ت قلع ت ع  ي  ، ت قارع ت ع  ي (   رج  ف. ت   بارتف ت باني  ت م مث 

   ا   ح  ا  جرت  ت قياساف ت  ا ي :02/9/0266ت  لا ت ثان 
 .)ت م   رتف ت  س ل لجي  ت م مث   ف  )ت سع  ت   لي    رئ  ف، ت و ا ع ت   لي   لاعب 
 .) ت مس ل  ت رزم  ت م مث  فت )مساف  ت لثب ت طلي 

  .الإحصائية المعالجةأسموب  4/6
  ا تلإس عان  بالأسا  ب تلإ صائي  ت  ا ي :     
   ت م لسلا ت  ساب    
   ت ن رت  ت معيار 
   معام  تلإ  لت   
  ا    ت  رلا تلإ صائي 
  نسب  ت   سف    

 0.05وقد ارتضى الباحث فى جميع المقاييس الإحصائية عند مستوى دللة 
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 عرض النتائج  5/0
 (.8) ول رقمديوضحيا جنتائج المجموعة التجريبية  5/1

 (8جدول )  
  )ت قب   لت بعا ( القياسينبين  ونسبة التحسندللة الفروق الإحصائية 

 2ن=                       قيد البحث  اتمتغير الفي  لممجموعة التجريبية                           

وحدة  المتغيرات نوع القياس
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 ت

نسبة 
 ع س ع س التحسن

 فسيولوجي
 %9.92 1.09 2.12 1.02 2.62 2.91 م  يم ر ت سع  ت   لي    رئ  ف

 %61.22 1.96 2.261 0.99 2.66 0.11 م  يم ر/   ر ت و ا ع ت   لي   لاعب

 مورفولوجي
 - 2.12 2.91 16.19 2.91 16.01 سا م يلا ت ع    ت   اي 

 - 2.11 2.11 26.21 2.19 26.1 سا م يلا ت ع    ت  لدمي 

 بدني
 %61,01 1,11 0,21 111,2 0.612 291.9  جا ت قلع ت ع  ي    رج  ف

 %1,19 1.20 2,11 0,62 2.12 6.91 م ر ت قارع ت ع  ي    رج  ف

 %62,11 1,96 2,16 1,91 2.10 1.12 م ر ت لثب ت طلي  رقمي

 1.94=  0.05دولية عند مستوى دللة قيمة ت الج

فددت  ت بعددا  ت قيدداست قب دد  ل  ( لجددلا فددرلا ات دد    صددائياً بدد ف ت قيدداس9   دد  مددف جددالأ )      
 .  ت  جريبي   صا   ت قياس ت بعا   مجملعلت باني ، لت مياري (  )ت  س ل لجي ، تف   ر مت 

%، لت و ا ع ت   لي  9,92 ف   ح جا ف نسب  ت   سف ف     مف ت سع  ت   لي    رئ      
%، 1,19، لت قارع ت ع  ي    رج  ف %61,01%، لت قلع ت ع  ي    رج  ف 61,22 لاعب 

 %. 62,11لت مس ل  ت رزم    لثب ت طلي  

ت قب    ب ف ت قياس( عاا لجلا فرلا ات     صائيا 9ن ائه جالأ )     مف  ف    ف     
  لجي    مجملع  ت  جريبي .ت م   رتف ت ملرفل  فتت بعا   ت قياسل 
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 (.9) ول رقميوضحيا جد الضابطةنتائج المجموعة  5/2
 (9جدول )  

  )ت قب   لت بعا ( القياسينبين ونسبة التحسن دللة الفروق الإحصائية 
 2ن=                       قيد البحث  اتلمتغير في  الضابطةلممجموعة                            

وحدة  المتغيرات اسنوع القي
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 ت

نسبة 
 ع س ع س التحسن

 فسيولوجي
 %2,92 2,11 2,60 1,21 2,06 2,90 م  يم ر ت سع  ت   لي    رئ  ف

 %9,91 1,12 2,06 0.11 2.296 0.16 م  يم ر/   ر ت و ا ع ت   لي   لاعب

 مورفولوجي
 - 2.19 2,69 12.99 2.91 12.11 سا م يلا ت ع    ت   اي 

 - 2.11 2.21 20.11 2.19 20.01 سا م يلا ت ع    ت  لدمي 

 بدني
 %62.12 9.12 0.20 129.1 6,09 291.1  جا ت قلع ت ع  ي    رج  ف

 %1.12 1.21 2.19 0.21 2.10 6.91 م ر ت قارع ت ع  ي    رج  ف

 %1.96 1.69 2.201 1.92 2.19 1.12 م ر ت لثب ت طلي  رقمي

 1.94=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى دللة 

فددت  ت بعددا  ت قيدداست قب دد  ل  ( لجددلا فددرلا ات دد    صددائياً بدد ف ت قيدداس9   دد  مددف جددالأ )      
 .  ت  جريبي   صا   ت قياس ت بعا )ت  س ل لجي ، لت باني ، لت مياري (   مجملع تف   ر مت 

%، لت و ا ع ت   لي  2,92  مف ت سع  ت   لي    رئ  ف   ح جا ف نسب  ت   سف ف        
%، لت مس ل  1,12، لت قارع ت ع  ي    رج  ف 62,12%، لت قلع ت ع  ي    رج  ف 9,91 لاعب 

 %. 1,96ت رزم    لثب ت طلي  

ت قب    ب ف ت قياس( عاا لجلا فرلا ات     صائيا 9ن ائه جالأ )     مف  ف    ف     
 ت م   رتف ت ملرفل لجي    مجملع  ت  ابط . فت ت بعا  ت قياسل 
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 (.10) ول رقميوضحيا جد التجريبية والمجموعة الضابطةالمجموعة الفروق بين نتائج  5/3
 (10جدول )  

  (لت  ابط  ت  جريبي ) المجموعتينبين ونسبة التحسن دللة الفروق الإحصائية 
 2ن=                       قيد البحث  ي لممتغيراتفي القياس البعد                           

وحدة  المتغيرات نوع القياس
 القياس

 قيمة مج ضابطة مج تجريبية
 ت

نسبة 
 ع س ع س التحسن

 فسيولوجي
 %2,02 2,02 2,60 1,21 2.12 1.02 م  يم ر ت سع  ت   لي    رئ  ف

 %9,21 0.16 2,06 0.11 2.261 0.99 م  يم ر/   ر ت و ا ع ت   لي   لاعب

 مورفولوجي
 - 2,90 2,69 12.99 2.91 16.19 سا م يلا ت ع    ت   اي 

 - 6,09 2.21 20.11 2.11 26.21 سا م يلا ت ع    ت  لدمي 

 بدني
 %1,66 9,16 0.20 129.1 0,21 111,2  جا ت قلع ت ع  ي    رج  ف

 %2444 0,91 2.19 0.21 2,11 0,62 م ر ت قارع ت ع  ي    رج  ف

 %0,92 2,60 2.201 1.92 2,16 1,91 م ر ت لثب ت طلي  رقمي

 1.94=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى دللة 

ت بعددا    مجملعدد   ( لجددلا فددرلا ات دد    صددائياً بدد ف ت قيدداس62جددالأ )ن ددائه    دد  مددف       
لت بانيد ، لت مياريد (  )ت  سد ل لجي ، تف   در مفدت ت   مجملعد  ت  دابط   ت بعدا  ت قيداسل  ت  جريبي  

   مجملع  ت  جريبي .  صا   ت قياس ت بعا 

%، 2,02ف     مف ت سع  ت   لي    رئ  ف   مجملع  ت  جريبي    ح جا ف نسب  ت   سف      
، لت قارع ت ع  ي    رج  ف %1,66%، لت قلع ت ع  ي    رج  ف 9,21لت و ا ع ت   لي   لاعب 

 %. 0,92ب ت طلي  %، لت مس ل  ت رزم    لث0,11
 ف ت بعا  ب ف ت قياسعاا لجلا فرلا ات     صائيا  (62جالأ )ن ائه      مف  ف    ف      

 ت م   رتف ت ملرفل لجي . فت  مجملع  ت  جريبي   لت مجملع  ت  ابط  
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 مناقشـة النتائــج: 4/4
  .تجريبية( داخل المجموعة الالبعدي - القياسين )القبمي بين نتائج الفروق  4/4/1

 في المتغيرات )الفسيولوجية والبدنية والمستوى الرقمي(.: أولً 
 لت بانيدد  لت مسدد ل  ت رزمدد  ( لجددلا   سددف فددت ت م   ددرتف ت  سدد ل لجي 9   دد  مددف جددالأ )     

 ت و ددددا ع ت   ليدددد ، ل %9,92ت سددددع  ت   ليدددد    ددددرئ  ف ت   سددددف فدددد   دددد  مددددف   ب  ددددف نسددددب  ددددح 
%، لت مسددد ل  1,19%، لت قدددارع ت ع ددد ي    دددرج  ف 61,01  ف لت قدددلع ت ع ددد ي    دددرج، 61,22%

 %.62,11ت رزم    لثب ت طلي  

ن  جدد  ت  ددأث ر  لت بانيدد  لت مسدد ل  ت رزمدد    سددف ت م   ددرتف ت  سدد ل لجي ت با ددح  درجددعلزددا       
ع لملجيو بصدلر  لما د  ل  ع ي  مف  اريباف م نلع باس  اتا تلأثقاأ ت مق ر,  ت  اريب با برنامه 

 .مباررع ت ت ت يا  ت  اريبت

  ددت زدداا بيددا  دد  مددف سدد مت نصددار، ز دد  ارليددش ، عصدداا لي  ددق ا ددف مددع ن ددائه ت ارتسدد  ت      
ا( دنددو عنددا  طب ددق برنددامه  دداريبت باسدد  اتا تلأثقدداأ  ددلاأ ف ددرع زمنيدد   افيدد   نرددأ 6990)   مدد 

رع ا يازدد  ت بانيدد  لزيددااع ت قدد ندد ه عنيددا  طددلر ت لت ملرفل لجيدد  مجملعدد  مددف ت    ددرتف ت  سدد ل لجي  
  (611 : 9)ع ت تلأات  لتلإنجاز.

ي عددا ت  دداريب بالأثقدداأ  ا(،  ددت دف 6991لي  ددق دي ددا مددع مددا درددار   يددو بسطليسدد  د مددا )      
 دلاأ مرت د   ت طليد عبد  ت لثدب  لا ت عظمت، لت قدارع ت ع د ي د ا ت اعائا تلأساسي    نمي  ت قلع 

ت لثب   ت زلع ع د ي   ب درع     دب ع دت   عب   ح ي  ا  ،  ت  اريب تلإعاتا ت م        ملسا 
لزدلع    وداف  –لزلع مقالم  تلأرض  –ت قلع ت  ارجي  ت  ت  لتجييا دثنا  ت لثب مث  زلع ت جاابي  

  (016:  1).ت طلي   ؤثر  أث رتً   جابياً لفعاً  فت ت مس ل  ت رزم    لثب لت   تلأرض 
 رات )المورفولوجية(.في المتغي: ثانياً 
ت ملرفل لجي  ت م مث   ف  فت ت م   رتف    صائي  ا   لجلا عاا ( 9     مف جالأ )     

ت  اريب باس  اتا أف بلزا فسر ت با ح ا ف  م يلا ت ع    ت   اي ، م يلا ت ع    ت  لدمي (.
لأات  الف زيااع   ؤا      زيااع عاا تلأ يا  ت ع  ي  ت مرار   ف  ت بالأثقاأ براع عا ي 

  .لت قارع ت ع  ي   لاعبمما   ؤا      زيااع ت قلع ت قصل   ف  م يلا ت ع   م  لظ  
 ،(ا6991) ناريماف ت  ط بل  ت نمر، زت عزي    مف عبا لي  ق ا ف مع ما درار   يو      

براع  لاأ ف رع ما زب   س  اتا تلأثقاأادف ت  اريب ب   ت (ا6991لط     ساا ت ا ف )
ف  م يلا م  لظ  زيااع عاا تلأ يا  ت ع  ي  ت مرار   ف  تلأات  الف زيااع   ا منافساف  ؤ ت

 (606: 62(،)29: 66)لت قارع ت ع  ي   لاعب.مما   ؤا      زيااع ت قلع ت قصل   ت ع   
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ت يدددا  ت جدددز  تلألأ مدددف مدددف  دددلاأ ت ن دددائه ت  ددد   لصددد     يدددا ت با دددح ي دددلف زدددا   قدددق      
 لجدا فدرلا ات د   ت دا   دنص ع د  دندو:تلألأ ، ل ات ثبدف صد   فدرض ت ب دح ت رئيس    ب ح

  لت قددارع ت ع دد ي (   ددرج  ف، ت ع دد ي ،ت قددلع )  صددائياً بدد ف ت قيدداس ت قب دد  لت قيدداس ت بعددا  فددت 
  مجملعددد  ت  جريبيددد   صدددا    لت مسددد ل  ت رزمددد  لت ملرفل لجيددد  لبعدددض ت م   دددرتف ت  سددد ل لجي 

 ت قياس ت بعا .
  الضابطة.البعدي( داخل المجموعة  -تائج الفروق بين القياسين )القبمي ن 4/4/2

 في المتغيرات )الفسيولوجية والبدنية والمستوى الرقمي(.: أولً 
 لت بانيدد  لت مسدد ل  ت رزمدد  ( لجددلا   سددف فددت ت م   ددرتف ت  سدد ل لجي 9   دد  مددف جددالأ )     
%، 9,91 ت و ا ع ت   لي ل ، %2,92ئ  ف ت سع  ت   لي    ر ب  ف نسب ت   سف ف     مف   ح 

%، لت مسدد ل  ت رزمدد    لثددب 1,12%، لت قددارع ت ع دد ي    ددرج  ف 62,12لت قددلع ت ع دد ي    ددرج  ف 
 %.1,96ت طلي  

ن  جدد  ت  ددأث ر  لت بانيدد  لت مسدد ل  ت رزمدد    سددف ت م   ددرتف ت  سدد ل لجي لزددا درجددع ت با ددح       
   ددت ددل  ع يدد  مددف  دداريباف م نلعدد  لملجيددو بصددلرع مبارددرع لمددا د  ت  ق  ددا با برنددامه ت  دداريب  

 .ت  اريب ت يا  
   ت اKlafs & Arnheim(6999)ينيايا ر لي  ق ا ف مع ما درار   يو    مف  لافس لت      

بعدددض ت    دددرتف  دف ممارسددد  ت  ددداريباف لت بدددرتمه ت ريا دددي  برددد   منددد ظا   ددد ت ع دددت ممارسددد يا
 ت مجيلا ت ريا ت  أث ر    ف ي  لأجيزع ت جسا ت م      لت      احتلإ جابلت باني   ت  س ل لجي 

 (219:  00).لي قاا مس ل  تلأات  ت ريا ت   ما  انف ىاه ت    رتف   جابي 
 في المتغيرات )المورفولوجية(.: ثانياً 
ت ملرفل لجي  ت م مث   ف  فت ت م   رتف  ا      صائي لجلا عاا ( 9     مف جالأ )     
ت ماع ت زمني  ن  ج  زصر لزا فسر ت با ح ا ف  يلا ت ع    ت   اي ، م يلا ت ع    ت  لدمي (.م 

ف  م يلا م  لظ   )ثلاح دسابيع فقلا( لإ اتح زيااعما ب ف ت قياساف ت قب ي  لت قياساف ت بعاي  
 ت   اي  ، لم يلا ت ع    ت  لدمي .  ت ع   
دف    دددت ا(6991  ، دبدددل ت عدددلا عبدددا ت   دددا, )لي  دددق ا دددف مدددا دردددار   يدددو محمد  سدددف عدددلال       

ب ل لجيد  )فسد ل لجي  ح    درتف ا دي   ولمدة طويمـة نسـبياً ممارس  ت  اريب ت ريا ت بر   من ظا 
عا دداع  رددم  جميددع دجيددزع ت جسددا   قريبدداً لي قدداا مسدد ل  تلأات  ت ريا ددت ل انيدد  ، لملرفل لجيدد (

 (01:  61)  ما  انف ىاه ت    رتف   جابي .
ت يددا  ت جدز  ت ثددان  مددف ن دائه ت  دد   لصدد     يددا ت با دح ي ددلف زددا   قددق  لممدا سددبق مددف     

 لجدا فدرلا ات د   ت دا   دنص ع د  دندو:ت ثدان  ت رئيس    ب ح، ل ات ثبف ص   فدرض ت ب دح 
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  لت قددارع ت ع دد ي (   ددرج  ف، ت ع دد ي ،ت قددلع )  صددائياً بدد ف ت قيدداس ت قب دد  لت قيدداس ت بعددا  فددت 
 صدددا    ت  دددابط   مجملعددد   لت مسددد ل  ت رزمددد  لت ملرفل لجيددد  تف ت  سددد ل لجي لبعدددض ت م   دددر 
 ت قياس ت بعا .

  )التجريبية، الضابطة( في القياس البعدي. المجموعتينتائج الفروق بين  4/4/3
لت باني  لت مس ل  ت رزم   فت ت م   رتف ت  س ل لجي  ( لجلا   سف62     مف جالأ )      

 ت  ابط . جريبي  بنسب  دع ت مف ارج    سنيا ات   ت مجملع  ات   ت مجملع  ت 

 ت و ا ع ت   لي ل ، %2,02ت سع  ت   لي    رئ  ف ب  ف نسب ت   سف ف     مف   ح      
%، لت مس ل  ت رزم  0,11%، لت قارع ت ع  ي    رج  ف 1,66%، لت قلع ت ع  ي    رج  ف 9,21

 %.0,92  لثب ت طلي  
 أث رتً لت باني  لت مس ل  ت رزم   ت  س ل لجي ت با ح ا ف ن  ج   أث ر ت م   رتف لزا  رجع       

باس  اتا راع عا ي  ل جا من  ض( بنسب  دع ت مف ارج   أث رىا بس  اتا تلأثقاأ )ا  جابياً ب
 )الف تس  اتا تلأثقاأ  لاأ ف رع ما زب  ت منافساف(. ت برنامه ت  اريب  ت  ق  ا 

مددع ن ددائه ت ارتسدد  ت  ددت زدداا بيددا  دد  مددف سدد مت نصددار، ز ددت ارليددش ، عصدداا  لي  ددق ا ددف      
ا( دنددو عنددا  طب ددق برنددامه  دداريب  باسدد  اتا تلأثقدداأ  ددلاأ ف ددرع زمنيدد   افيدد   نرددأ 6990  مدد  )

رع ا ندد ه عنيددا  طددلر ت  يازدد  ت بانيدد  لزيددااع ت قددلت ملرفل لجيدد  مجملعدد  مددف ت    ددرتف ت  سدد ل لجي  
 ( 611:  9)جاز.ع ت تلأات  لتلإن

 ،(ا6991) ناريماف ت  ط بل  ت نمر، زت عزي    مف عبا ا ف مع ما درار   يو لي اعا     
براع  لاأ ف رع ما زب   س  اتا تلأثقاأادف ت  اريب ب   ت (ا6991لط     ساا ت ا ف )

 يلا ف  مم  لظ  زيااع عاا تلأ يا  ت ع  ي  ت مرار   ف  تلأات  الف زيااع   ات منافساف  ؤ 
 (606: 62(،)29: 66لت قارع ت ع  ي   لاعب.)مما   ؤا      زيااع ت قلع ت قصل   ت ع   
ت يدا  ت جدز  ت ثا دح مدف ت     لص     يا ت با ح ي لف زدا   قدق ت سابق  مف  لاأ ت ن ائه      

 لجددا فددرلا ات دد   ت ددا   ددنص ع دد  دنددو:ت ثا ددح ت رئيسدد    ب ددح، ل ددات ثبددف صدد   فددرض ت ب ددح 
 ت ع ددد ي ،ت قدددلع )فدددت  ت  دددابط  مجملعددد  تاً بددد ف ت قياسددد ف ت بعدددا    مجملعددد  ت  جريبيددد  ل   صدددائي

ت م مث د  فد  )ت سدع  ت   ليد    درئ  ف، ت و دا ع  لت م   درتف ت  سد ل لجي   لت قارع ت ع د ي (   درج  ف،
  صددا   ت قيدداس ت بعددا ت م مثدد  فدد  )مسدداف  ت لثددب ت طليدد (،  لت مسدد ل  ت رزمدد  ت   ليدد   لاعددب(

   مجملع  ت  جريبي .
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 والتوصيات: الستنتاجات 5/0
 :الستنتاجات 5/1

ت ب دح ت مسد  ام  لمدف  دلاأ منازرد  ع ند   افت  ل  ما دظير دو ن دائه ت ب دح لفدت  دال       
 :ت ن ائه  لص  ت با ح   ت تلإس ن اجاف ت  ا ي 

 ع مددا زبدد  ت منافسدداف  ددلاأ ف ددر ع مر  عدد  ل جددا مددن  ض( اتلأثقدداأ )برددتا اسدد  ابت  دداريب  دف
ت ع  ي  ت مرار   فت تلأات  مما  ؤا    ت زيدااع  ت قدلع ت قصدل   تلأ يا  اعا ؤا    ت زيااع 

 .، لت قارع ت ع  ي   لاعب

 مقنف باس  اتا تلأثقاأ ع ت دسس عم ي  س يم   لاأ ف رع زمني    اريب   طب ق برنامه  اعن
 ن ه عنيا    جاب ( بر   لت ملرفل لجي  ت  س ل لجي  افي   نرأ مجملع  مف ت    رتف )ت باني  ل 

 زيااع ت قارع ع ت تلأات  لتلإنجاز.

 التوصيات : 5/2
 م دددددف ت با ددددح مددددف ت  لصدددد     يددددا لتس رردددددااتً  اندددداف لت مع لمدددداف ت  ددددتيتً ع ددددت ت با ع مددددا      

 بالإس ن اجاف لفت تطار  الا ت ب ح  لصت ت با ح بما   ت:

 بدا دف ي دلف  رد    فت ف رع مدا زبد  ت منافسداف تلأثقاأ  لاعبت ت لثب  عنا تس  اتا  اريباف 
  دت زيدااع  ا دف  دؤا    دح( من  ضل جا  مر  ع تلأثقاأ )ال راع  اتا باس  ت  اريب م   ت 

، لت قدارع ت ع د ي  ت  مما  ؤا    ت زيااع ت قلع ت قصدل  اتلأ يا  ت ع  ي  ت مرار   فت تلأ عاا
 فت دات  ت لاعب.

 ى مدداا بدد جرت  ت ارتسدداف لت ب ددلح ت ع ميدد   ددلأ ا نامي يدد   ردد    تلأ مدداأ ت  اريبيدد  بصدد   تلإ
 عام   لاأ ف رع ما زب  ت منافساف.
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