
 

بعض قية البدنية والميارية عمى تنمية باستخدام التدريبات التطبي مقترح برنامج تدريبىتأثير 
 مؤشرو الميارى مستوى الأداء المتغيرات الوظيفية و 

 اليد البدنية لدى لاعبي كرة ةلكفاءا
 صلاح الدين سيد أ.م.د/ طارق *                                              

 -البحث : مقدمة ومشكمة
كػػرا يب ػػد لأػػف يابعػػعي يبللأع نػػ  يبتػػم ًعبػػر ي تلأعلأػػعي كب ػػريي  عػػد ت ػػً   لأ ػػر تعتبػػر بع ػػ        

يتػػدر ي لأػػع  ػػل إت خطػػلير لأًظلأػػ  ت ػػدؼ بليبتخطػػنا يبعيلأػػم  ضػػلأف قػػرؽ يبلأ ػػتل  يالؿ  عبلأنػػعي 
ؿ يبل ػد يلإلأكعًنعر يبلأتعح  بتحق ق أ ديؼ لأحددا لترش د بػذ ا تثلأعر هإبى إحديث تغ رير لألل 

 .  أ رع يبطرؽ لأقل يبتكعب   ليبلقر 
يبر عضػن  يبتػم تػأثرر إ لعبنػعي  شػكل كب ػر لأػف خػ ؿ  بععيأف كرا يب د لأف يا الباحثل ر        

تطلر  يـ يبتدر ي يبر عضم لتحد ث طرؽ لأ عب ي يبتدر ي ح ث أً ع تعتلأد إبى حد كب ػر  يػى 
 .ء يبلأ عري ليبخططم يبينعق  يببدًن  يبععبن  بلعًي إتقعف يادي

لقد  تأثر ياديء يببدًم بيفػرد  عػدا  ليلأػل  عضػ ع ق ػ لبللن  للألرقلبللنػ  لودًنػ  ليبػ عض       
لأبًػم  يػى أ ػس  يلأنػ  يبتػدر ي ينعػد يبتخطػنا ببػذبؾ ياخر  رت ا  عبعليلأل يبًف ن  ليبترولنػ    ل 
 (113:  33لأف أ ـ يبعليلأل يا ع ن  بتقدـ يبلأ تل  . )

وعميياد الييدين عبيياس أبييو زيييد  مييال الييدين عبييد الييرحمن درويييشيشييير إليييو   ك ػػل لأػػع ل       
لأ ػػػػتل  ياديء قػػػػم كػػػػرا يب ػػػػد  تػػػػأثر  لأللأل ػػػػ  لأػػػػف يبعليلأػػػػل أف  ( م2002) وسييييامي ي عمييييي

تضلأًه لأف  ليلأل ق  لبللن  للألرقلبللن    إت أف يبعليلأل يبف  لبللن  تأتم قم تيبب لبللن   لأع 
 بلأع ب ع لأف تأث ر  يى يبلأ تل  يببدًم ل عبتعبم يبلأ عري ليبخططم . لأقدلأ  تيؾ يبعليلأل 

(13  :17) 
لتعػػد كػػرا يب ػػد لأػػف يابعػػعي يبتػػم تتطيػػي لأػػف يب  ػػي لأل ػػلديي كب ػػريي ل لأػػ ي لأتلي ػػ ي طػػليؿ       

قتػػرا للػػلدل  عبلأيعػػي  ػػليءيي قػػم يب لػػلـ أل يبػػدقعع بػػدلف تلقػػ    لتبػػد ب  ػػي لأػػف أف ن ػػتلأر قػػم 
طعبلأػػع كػػعف لأ ػػتلأريي قػػم    أديئػػهبفتػػرير   لأف  ز ػػد لأػػف كفعحػػه لكفعءتػػه ل رتفػػ   لأ ػػتل  بػػذؿ يبل ػػد

 (44:  22يبيعي  ح ث  ختـ يبلأ عريا ل ل قم حعبه ت تقل  أي حعؿ لأف ياحليؿ  ف بدي ت ع .)
يبلأ عرير يبحركن  يا ع ن  قم كرا يب د  م يبركف يا ع ػم ليبفعػعؿ قػم لأف يبلأعرلؼ أف ل       
ًلف يبيع   ليبفلز اي قر ق   قطبنع  ياديء قم كرا يب د تعتلأد  يى درل  كفعءا يب  ي تحق ق ق

اديء تيؾ يبلأ عرير يا ع ن   ليءيي دقع ن  أل  لللأن  ؛  عبكرا أل بدلً ع   لتلظنف ع أثًػعء يبقنػعـ 
قػ  يب ليئنػ  تعتلأػد  يػى يبطعقػد  عبعلأل يبخططم   قلأث ي يبلأ ػعرير يا ع ػن  بيلأ ػعلـ قػم كػرا يب ػد 
عرير  ػ يى أ س يتخت يب  ب فقم أغيي ياديء يبذي  تخيل يبتدر ي ليبلأ عر عر لبذبؾ  يزـ يختنعر 

 ( 18:  35( )68:  12)يبف  لبللن  يبلأعرلق   عبلأنعي . 



 

لأػػػل يب ػػػفعر يببدًنػػػ   عػػػض يبعيلأػػػعء لقػػػد تشػػػعب ر أريء        قػػػم يبع قػػػ  بػػػ ف يبلأ ػػػعرا يبحركنػػػ  لً
يبحركنػػ   ػػم يبقػػدرا  يػػى ي ػػتخديـ يبعضػػ ر يب ػػحنح   ػػعبقلا يب زلأػػ  بتًف ػػذ  ي أف يبلأ ػػعرال لذكػػر 

( كلأػػع أف 309:  77يبحركػػ  يبلأرغػػلي ق  ػػع قػػم يتتلػػعل ليبتلق ػػر يبلأًع ػػب ف ل عبدقػػ  يبلأطيل ػػ  . )
ياديء يبحركم ليلإتقعف يبلأ عري بلأ ػعرير يبيع ػ   تلقػ  إبػى حػد كب ػر  يػى لأ ػتل  يبينعقػ  يببدًنػ  

للػػلد   قػػ  يرت ػػعم بػػ ف لأ ػػتل  ياديء يبحركػػم بلأ ػػعرير كػػرا يب ػػد للأ ػػتل  تبػػ ف ث ب  ػػي   ح ػػ
 (                                                                         104:  26يبينعق  يببدًن  . )

للألأع تشؾ قنه أف يبطعق  قم ل ـ يلإً عف  م لأ در يبحرك  ل م لأ در يتًق عض       
ضيم ل عبتعبم لأ دريي بلأديء يبر عضم  شتى أًلي ه   لت نلأكف أف نحدث يتًق عض يبعضيم يبع

 يبلأ ئلؿ  ف يبحرك  أل  ف تثب ر ألضعع يبل ـ يبلأختيف  بدلف إًتػعج يبطعقػ  .                     
                                                                            (1 : 29-30) 

 Trasse (22) يترس   مGonath Karmal  (22)(2002)جوناز كارمال ذبؾ ك  لأف  لنش ر إبى
 يى أف لأتطي عر ياديء يبلأ عري قم كرا يب د تتطيي لأ تل   عؿ لأف يبقلا ليب ر    م(2999)

 . Anaerobicليبطعق  يب  ليئن   Aerobicليبتحلأل  علإضعق  إبى قدر  عؿ لأف يبطعق  يب ليئن   
ع إبى إللأعبم زلأف يبلأ عريا قم كرا يب د )       ؽ( ًلد 30ؽ( لكذبؾ زلأف كل شلم )60قإذي ًظرً

أف ذبؾ نش ر إبى إلأكعًن  ي ػتخديـ ًظػعـ يبطعقػ  يب ػليئم ًظػريي بطػلؿ قتػرا يبشػلم أل يبلأ ػعريا   ألأػع 
ع بطبنع  ياديء خ ؿ يبلأًعق عر ق م لأع ب ف تحركػعر دقع نػ  أل  لللأنػ  أ ل إًتقػعؿ بػ ف إذي ًظرً

يبػػػدقعع ليب لػػػلـ لكػػػذبؾ أًػػػليع يبلأ ػػػعرير ياخػػػر  كعبت ػػػل ي لأػػػث ي ًلػػػد أًػػػه  تطيػػػي بًلػػػعح  ػػػذل 
 يبلأتطي عر  ر   لقدرا أديء  عبن  لألأع  تله لأعه إبى ًظعـ يًتعج يبطعق  يب  ليئم.

ب ػػر   طبنعػػ  ياديء قػػم كػػرا يب ػػد تتًػػلع لأػػع بػػ ف  ػػليئم لت ػػليئم أل لأػػع بػػ ف يبتحلأػػل ليبػػذي ق      
إبى يبلػري ليبتلقػ    لترلػ   لأينػعر يبتغ ػر  - عبكرا أل بدلً ع  -ل تلأثل ذبؾ قم يبعدل يب ر   

 .قم ياديء إبى طبنع    ر يبلأ عريا 
للأػػف خػػ ؿ لأتع عػػ  يب عحػػث بيعد ػػد لأػػف لأ عر ػػعر يبلأًتخػػي يبلأ ػػري بكػػرا يب ػػد ليبتػػم ح ػػل       

أف يبفر ػػق  ؿ تحي ػػل  عػػض يبلأ عر ػػعر تبػػ فللأػػف خػػ  يبري ػػ ق  ػػع يبلأًتخػػي يبػػلطًم  يػػى يبلأركػػز 
يبلأ ري قم كث ر لأف ياحنعف  تقدـ  يى يبفر ق يبلأًعقس لبكف لأ  يبتقدـ قم يبلأ عريا لخع   قم 

تق قػػر لتًت ػػم يبلأ ػػعريا  فػػعرؽ كب ػػر لأػػف يا ػػديؼ  عبً ػػ    يبشػػلم يبثػػعًم ًلػػد أف يبفر ػػق يبلأ ػػري 
م  طلبػػػ  يبعػػػعبـ بيشػػػ عي  عببريز ػػػل  ػػػعـ تحػػػل يب عحػػػث أنضػػػعي ًفػػػس يبلأشػػػكي  قػػػل بلأًتخػػػي لأ ػػػر   

 يى يبلأركز يبععشر ق عد أف كعًر كػرا يب ػد يبلأ ػر   إحػد  يبلأًتخي ـ ليبذي ح ل ق  ع 2003
 يبفرؽ يبعظلأى قم كرا يب د إت أًًع قم يب ًلير ياخ را أ  حًع قم يًخفعض لأ تلأر . 

يبلأًتخ ػػعر يبقللأنػػ  قػػعب عض أشػػعر  ليختيفػػر ياريء  عبً ػػ   بيًقػػعد يبر عضػػ  ف ليبقػػعئلأ ف  يػػى      
إبى ضع  يبينعق  يببدًنػ  ليبػ عض ياخػر أرلػ   ػذي يلإخفػعؽ  يػى يبلأػدري لأػف ح ػث  ػدـ قدرتػه 



 

ليبتقػدـ لأليك ػ  يبتطػلر   ػدـتكلأػف قػم قػد يبرئن ػن   يى قنعدا يبفر ق أثًػعء يبلأ ػعريا إت أف يبلأشػكي  
تخدلأ  لكنفنػػ  يختنعر ػػع لتقً ً ػػع لطر قػػ  لأػػف ح ػػث يبتػػدر  عر يبلأ ػػ نػػ يبتدر بيبعلأينػػعر يب عئػػل قػػم 

  قعبتػػدر ي يبحػػد ث ياف قػػم أديئ ػع بللأنػػ  يب  بػػ ف بدينػػ  لأػػف يبًعشػػئ ف إبػى يبلأ ػػتلنعر يبلأتقدلأػػ  
 يـ يبلأنكعًنكع يبح لنػ   –للأن  أًحعء يبععبـ نقلـ  يى أ س  علأ  ل م ) يـ ق  لبللنع يبر عض  

يبر عضػػػ  أكػػػدلي  يػػػى أف خ ػػػعئص ًلأػػػل لأرحيػػػ   لأعظػػػـ  يلأػػػعء ق ػػػ لبللنعل يبعيػػػلـ يبًف ػػػن (    –
يبًعشئ ف ت نلأكف لأع ع تحد د أي لأف أًظلأ  يبطعق  نلأكف أف ن تخدـ لذبؾ   بي  لأينػعر يبًلأػل 

 يب ر   يبتم تلأ ز  ذل يبلأرحي  .
إبػى ًقػص قػم يبكفػعءا يببدًنػ  قػد  رلػ  يًخفعض يبلأ تل  يب عحث   ر  لوًعءيي  يى لأع  بق       

قت عد قم يبل د ليبطعق  يبلأبذلب  لكذبؾ قػد  رلػ  إبػى لإيبتدر ي  يى كنفن  ي بي  ي ًت ل   دـ
ًقػػص ياك ػػل ف يبػػليرد بيعضػػي  قػػم  ػػذي يبًػػلع لأػػف ياديء ل ػػدـ كفع تػػه لإًتػػعج يبطعقػػ  يبلأطيل ػػ  
  ػر   لأنضػػعي قػػد  رلػػ  إبػػى ز ػعدا ترك ػػز حػػعلأض يب كتنػػؾ قػػم يبعضػي  ًت لػػ   ػػدـ يبتػػدر ي لققػػعي 

  كذبؾ إبى ضع  يبينعقػ  يببدًنػ   عق  لألأع ن بي  ر   يلإح عس  عبتعي يبعضيمبًظـ إًتعج يبط
لأػػف  ػػر   لقػػلا لتحلأػػل أديء لتحلأػػل دلري تًف ػػم إت أف تحلأػػل ياديء ليبتحلأػػل يبػػدلري يبتًف ػػم 

 لأف يبعًع ر يبحع لأ  ديئلأعي قم ًتعئج يبلأ عر عر خع   قم ً ع ت ع .
يا ع ػػن  تًلأنػػػ  يبقػػدرا يب ليئنػػػ   عشػػػلأل قػػم لأكلًعت ػػػت يػػى أف   يبلأقترحػػػ تػػدر  عرتأ ػػس يبتل       

 ظرلؼ يبلأًعق   .ل ليب  ليئن  ب  بم كرا يب د لققعي بطبنع  ياديء يبذي  تفق لأ  طبنع  
ل عض يبلأريل  يبعيلأن  يبدري عر يب ع ق    يى ل تضح لألأع  بق لقم حدلد إط ع يب عحث      

ل م كرا يب د تدر ي قم لألعؿ  لأبدأي  علأعي  تؤكدأف  ذل يبدري    لؼ  (20()12()3يبلأتخ    )
أف يبعليلأػػل يبف ػػ لبللن  تػػأتم قػػم لأقدلأػػ  يبعليلأػػل يبتػػم ب ػػع تػػأث ر  يػػى يبلأ ػػتل  يببػػدًم ل عبتػػعبم 

 . يبلأ عري ليبخططم
 

 ىدف البحث :
باستخدام التدريبات التطبيقية البدنية مقترح  برنامج تدريبى ييدف البحث إلى تصميم      

 -ومعرفة تأثيرة عمى : والميارية
 .ت بم كرا يب د بد   يبلأ عر   لأ تل  ياديء -1
 ب  بم كرا يب د . بد  لأ تل  يبكفعءا يببدًن   -2
  عض يبلأتغ رير يبلظنفن  بد  ب  بى كرا يب د . -3

 فروض البحث :



 

) يب ليئن  بيلأللأل ت ف يبتلر ب ت ف يب عدي( –تللد قرلؽ ديب  إح عئنعي ب ف يبقنع  ف )يبقبيم  -1
قم لأ تل  ياديء يبلأ عري يبلأ عر   يببدًن  ل  ع تخديـ يبتدر  عر يبتطبنقن   يب  ليئن  ( –

 . دري  بع ً  ق د يب ييلأللأل   يبتلر بن  يالبىب عبح يبقنعس يب عد 
) يب ليئن  بيلأللأل ت ف يبتلر ب ت ف يب عدي(  –تللد قرلؽ ديب  إح عئنعي ب ف يبقنع  ف )يبقبيم  -2

قم لأ تل  يبكفعءا يببدًن  يبلأ عر   يببدًن  ل  ع تخديـ يبتدر  عر يبتطبنقن  يب  ليئن  (  –
 . دري  ع ً  ق د يبب   بيلأللأل   يبتلر بن  يالبىب عبح يبقنعس يب عد

 –) يب ليئن   تللد قرلؽ ديب  إح عئنعي ب ف يبقنع  ف يب عد  ف بيلأللأل ت ف يبتلر ب ت ف -3
  عض يبلأتغ رير يبلظنفن قم يبلأ عر    يببدًن  ل ديـ يبتدر  عر يبتطبنقن  ع تخ يب  ليئن  (

 دري  .يبق د  يالبى بع ً  بيلأللأل   يبتلر بن ب عبح يبقنعس يب عدي 
 

 :الواردة في البحث المصطمحات التعريف ببعض 
Skillfull Pratical Training's (Drills)       التدريبات التطبيقية الميارية : -2

       

تدر  عر لأشعب   اديءير يب  ي أل يبفر ق أثًعء يبلأًعق   لت تخدـ بتًلأن  ياديء   ى "  
 "  لتت    عبتكرير ليبتًلن  لقد تكلف تدر  عر لأًفردا أل لأرك  كرا يب د ب  ي  ميبلأ عري ليببدً

 Physical Working Capacity (PWC)       الكفاءة البدنية : -2
بل ـ قم تلق ر لأليد يبطعق  يب ليئن  ليب  ليئن  يب زلأ  اديء أق ى  لأل  ضيم " إلأكعًن  ي    

 (27:  5لأنكعًنكم ليت تلأرير قنه اطلؿ قترا زلأًن  لألأكً  " . )
 -إجراءات البحث :

 منيج البحث : أولًا :
  ت فبيلأللأػل ت ف تلػػرو  يب عحػث يبلأػػً ج يبتلر بػم بت ػػلأنـ يبقنع ػ ف يبقبيػم ليب عػػدي ي ػتخدـ      
 لطبنع   ذل يبدري   . لأعبلأًع بت لذبؾ 
 مجتمع وعينة البحث : ثانياً :
 لأحعقظػػ  أ ػػ لم بكػػرا يب ػػد ( ي  )يبػػدلري يبلألأتػػعزأًدنػػ  نلأثػػل لألتلأػػ   ػػذل يبدري ػػ  ت بػػم       

  ليبلأ لي ف  عتتحعد يبلأ ري بكرا  ـ2012 - ـ2012خ ؿ يبلأل ـ يبتدر بم ( ًعدنعي 2ل دد ـ )
 ( ت  عي.20ل دد ـ )  عبطر ق  يبعلأدن  لأف قر ق بترلؿ أ  لم  ً  يب حث  نعريختيب د لقد تـ 

 
 

 (2)لدوج
                                                 


 تعريف إجرائي لمباحث  



 

 (النبض -الوزن  -الطول  -تجانس عينة البحث في متغيرات )السن 
 20ن =  

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 م

 الانحراف
 ع

 لمعام
 الإلتواء

2 
2 
2 
4 

 يب ف
 يبطلؿ
 يبلزف 
 يبً ض

  دد
  ـ
 كلـ
  دد

18.80 
175.8
4 

72.46 
74.27 

0.79 
3.59 
5.79 
3.94 

0.43 
-0.24 
-1.05 
-0.18 

 ( ما يمي :2يتضح من الجدول السابق )
( لألأػػع 3  + 3-( أي إًح ػػرر بػػ ف )1.05-   0.43أف لأععلأػػل يلإبتػػليء تػػريلح لأػػع بػػ ف )      

ب حػػػث لأف تلػػػعًس   ًػػػ  ي إ تديبنػػػ  لأًحًػػػى يبلأتغ ػػػرير ) ق ػػػد يب حػػػث (  لأػػػع  ػػػدؿ  يػػػى نشػػػ ر إبػػػى
  قم يبلأتغ رير يبلأختعرا إ تديبنعي  تلزع تلز ععي تيبدرلعر 

 

   جمع البيانات : أدوات:  اً ثالث
 :  التحميل المرجعي -2

قػػعـ يب عحػػث  ػػعلإط ع  يػػى  عػػض يبلأريلػػ  يبعيلأنػػ  ليبدري ػػعر يب ػػع ق  يبلأرت طػػ   لألضػػلع       
 ( ب دؼ : 20()18()14()12()10يبدري   لأثل )
 رير يب لللأن  ليبدقع ن  ب  بم كرا يب د .تحد د يبلأ ع -
 تحد د يتخت عرير يبلأ عر   يبتم نلأكف  ف طر ق ع قنعس لأ تل  ياديء يبلأ عري . -
 تحد د يتخت عرير يبتم نلأكف  ف طر ق ع قنعس يبكفعءا يببدًن  . -
ػػػػعلأج يبتػػػػدر بم ل ػػػػدد يبلحػػػػدير يبتدر بنػػػػ  قػػػػم يا ػػػػبلع لزلأػػػػف يبلحػػػػدا   -       تحد ػػػػد لأػػػػدا يببرً

 يبتدر بن  . 
 

 الخبراء : السادة إستمارة استطلاع رأي  -2
ب ػػػػدؼ تحد ػػػػد أ ػػػػـ ( 8ل ػػػػدد ـ )إ ػػػػتخدـ يب عحػػػػث ي ػػػػتلأعرا إ ػػػػتط ع رأي بي ػػػػعدا يبخبػػػػريء       

يبلأ ػػعرير يب لللأنػػ  ليبدقع نػػ  ب  بػػم كػػرا يب ػػد لأً ػػي يلإخت ػػعرير يبتػػم نلأكػػف  ػػف طر ق ػػع قنػػعس 
ًػػػعلأج يبتػػػدر بم ل ػػػدد يبلحػػػدير يبتدر بنػػػ  لزلأػػػف يبلحػػػدا يبتدر بنػػػ  تيػػػؾ يبلأ ػػػعرير لتحد ػػػد لأػػػدا يببر 

 (  لضح ذبؾ2للدلؿ ) ( ي)    ( أ )لأرقق يبلأًع    ب ذل يبدري   . 
 
 (2جدول )



 

 نسبة موافقة الميارات اليجومية والدفاعية للاعبي كرة اليد و 
 (8)ن=الخبراء السادة 

 نسبة الموافقة ارات يييييالمي م 

مييييييي
جو
الي

ية 
ي

 

  :100 يت تق عؿ   2
  :100 يبتلأر ر  2
 :100 يبت ل ي 3
 :87.5 يبتًطنا  4
 :62.5 يبخديع 5
 :62.5 يبتحركعر يب لللأن   6

 نسبة الموافقة ارات يييييالمي م 

اعي
لدف
ا

يييييييي
ييييي

 ة

 :50 يبلقف  يبدقع ن    2
 :87.5 يبلأقعبي   2
 :50 حعئا يب د  2
 :50  يبتغطن  4
 :62.5 قط  لتشت ر يبكرا  2
 :50 للأ  يبكرير يبلأرتدا   6
 :50 يبدقعع ضد يبتًطنا 7
 :100   يبتحركعر يبدقع ن  8

يختػعر ليبدقع نػ   أ ـ يبلأ عرير يب لللأنػ لأف ً    بقبلؿ   عدا يبخبريءيب هقم حدلد لأع لضع      
 لأف أريء يب عدا يبخبريء  قأكثر  :75 يب عحث ً   

 ( ما يمي :2يتضح من جدول )      
 م يت تق عؿ   يبتلأر ػر كرا يب د  أ ـ يبلأ عرير يب لللأن  ب  بم أفخبريء  يى  عدا يبلأليقق  يب -

 ( .:100   :  87.5) ح ث ح ير  يى ً    لأليقق  تريلحر لأػع بػ ف   يبت ل ي   يبتًطنا  
 ( ج) لأرقق 

ح ػػث   ػم يبتحركػػعر يبدقع نػ    يبلأقعبيػ دقع نػ  يبر لأ ػػعريأف أ ػـ يبيبخبػػريء  يػى يب ػعدا لأليققػ   -
 . (:100  :  87.5) ح ير  يى ً    لأليقق  تريلحر لأع ب ف 

 تسجيل البيانات :  إستمارات -2
 قعـ يب عحث بت لأنـ إ تلأعرير خع   بت ل ل يببنعًعر ل م كعبتعبم :      
يب  ػي ػ يبعلأػر يبزلأًػم ػ يبػلزف ػ  إ تلأعرا بت ل ل بنعًعر يب  ب ف يالبن  ليشػتلأير  يػى )إ ػـ -

 ( د ) رقق. لأيبً ض(  -يبعلأر يبتدر بم –يبطلؿ 



 

 ( د )إ تلأعرا ت ل ل ًتعئج يب  ب ف قم يلإخت عرير يبلأ عر   ق د يب حث . لأرقق  -
 ( د )ق د يب حث . لأرقق  إ تلأعرا ت ل ل ًتعئج يب  ب ف قم إخت عر يبكفعءا يببدًن  -
 

 :   ختبارات الكفاءة البدنية المختارةا  ة و ات المياريالإختبار  -4
 ات الميارية المختارة :الإختبار  -أ     
تحي ػل يب عد أف حػدد يب عحػث أ ػـ يبلأ ػعرير يب لللأنػ  ليبدقع نػ  ب  بػم كػرا يب ػد لأػف خػ ؿ       

ل رض ع  يى يب ػعدا يبخبػريء لإبػديء يبػرأي قػم تيػؾ يا لأنػ  كػعف تبػد لأػف تحد ػد أً ػي  لأرلعميب
يبلأريلػػػػ  يبعيلأنػػػػ  بػػػػ عض  لأرلعػػػػم تحي ػػػػلخت ػػػعرير يبلأ عر ػػػػ   ب ػػػػذل يبدري ػػػػ  لذبػػػػؾ  ػػػػف طر ػػػق يلإ

يلإخت ػػػػعرير يبلأ عر ػػػػ   بتحد ػػػػد( 37) (23)لأثػػػػل يبلأرت طػػػػ   لألضػػػػلع يبدري ػػػػ  ليبدري ػػػػعر يب ػػػػع ق  
 .يب زلأ  بقنعس لأ تل  ياديء يبلأ عري 

عرا إ ػػتط ع يبػػرأي بتحد ػػد ثػػـ  ػػرض تيػػؾ يلإخت ػػعرير  يػػى يب ػػعدا يبخبػػريء لأػػف خػػ ؿ إ ػػتلأ      
أً ػب ع لأ لأ ػع بيدري ػػ  يبحعبنػ    لقػػد تػـ إختنػػعر يلإخت ػعرير يبتػم ح ػػير  يػى أ يػػى ً ػ   لأئلنػػ  
لأف يبخبريء ليبلدلؿ يبتعبم  لضح يلإخت عرير يبتم تػـ يلإتفػعؽ  ي  ػع لً ػ   لأليققػ  يبخبػريء  ي  ػع 

  (  ػ) . لأرقق 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (2جدول )

 (8)ن=الخبراء السادة نسبة موافقة ارية المرشحة و الإختبارات المي



 

 نسبة الموافقة الاختبارات الميارية م
 س
** 
2- 
2- 
2- 
4- 
2- 
** 
2- 
2- 
2- 
4- 
** 
2- 
2- 
2- 
4- 

 أولًا : الإختبارات اليجومية :
 التمرير والإستلام :
 ثعًن   30يبتلأر ر ليلإ ت ـ 
 ثعًن   60يبتلأر ر ليلإ ت ـ 
 ثعًن   120ـ يبتلأر ر ليلإ ت 

 كرير 8يبتلأر ر لأف يبلأركز 
 رلأم كرا  د ا عد لأ عق  

 التنطيط :
 لأتر  30يبتًطنا قم يتلعل لأتعرج 
 لأتر  40يبتًطنا قم يتلعل لأتعرج 
 لأتر  30يبتًطنا قم خا لأ تقنـ 
 لأتر 22يبتًطنا قم خا لأ تقنـ 

 التصويب :
 كرير  10يبت ل ي  عبلثي  عبنعي 
 كرير  عد يبخديع 10يبت ل ي  عبلثي  عبنعي 

 كرير   8يبت ل ي  عبلثي 
 يبلري يبلأتعرج يبلأًت م  عبت ل ي

 س
 
100: 
87.5: 
62.5: 
50: 
100: 
 
100: 
62.5: 
87.5: 
50: 
 
87.5: 
62.5: 
100: 
50: 

 س
2- 
 
2- 
2- 
4- 

 ثانياً : الاختبارات الدفاعية :
لأتر  40 يى لأرت ف ليبلأقعبي  يبتحرؾ يبدقع م 

   ليتًط ؽ بي للـ يبخعط
 بلألأعـ ليبخي  ليبلأقعبي  يبتحركعر يبدقع ن 

  ليبلأقعبي   يبتحركعر يبدقع ن  يبلأتًل  
 لأتر  200 ليبلأقعبي  يبتحرؾ يبدقع م

 س
 
100: 
87.5: 
100: 
87.5: 

يلإخت ػػعرير يبلأ عر ػػ  يبلأرشػػح  يختػػعر لأػػف ً ػػ   بقبػػلؿ   ػػعدا يبخبػػريءيب هقػػم حػػدلد لأػػع لضػػع     
 ( ما يمي :2) رقميتضح من جدول و  يء يب عدا يبخبريءلأف أر  قأكثر : 75 يب عحث ً   

 -التمرير : : الميارية الاختبارات أولا
  . %100 ثعًن  30يبتلأر ر ليلإ ت ـ  -1
  .%87.5ثعًن   60يبتلأر ر ليلإ ت ـ  -2
  .% 100رلأم كرا  د ا عد لأ عق   -3
 

 -التنطيط :
 . %87.5لأتر 30يبتًطنا يبلأ تقنـ  -1



 

 . % 100 لأتر 30لأتعرج يبتًطنا يب -2
 -التصويب :

 % .100كرير  8يبت ل ي  عبلثي  -1
 % .87,5كرير 10يبت ل ي  عبلثي  عبنع  -2

 -ثانيا الأختبارات الدفاعية :
 % .87.5 لأتر 200يبتحرؾ يبدقع م ليبلأقعبي   -1
  % .87.5 يبتحركعر يبدقع ن  ليبلأقعبي  بلألأعـ ليبخي  -
  % .87.5  ليبلأقعبي  يبتحركعر يبدقع ن  يبلأتًل  -
 .%100لأتر ليتًط ؽ بي للـ يبخعط   40يبتحرؾ يبدقع م ليبلأقعبي   يى لأرت ف  -
 

 إختبارات الكفاءة البدنية : -ب
( 15()5()3 عد إط ع يب عحث  يى لأعظـ يبدري عر ليبلأريل  يبعيلأن  يبلأتخ    )      

 :ث  إخت عرير غ ر لأ عشرا ل م( تب ف أف قنعس يبكفعءا يببدًن   تـ  ف طر ق ث 23()17)
 تحد د يبحد ياق ى لإ ت  ؾ ياك ل ف . -
PWCإخت عر يبكفعءا يببدًن   -

170 . 
 إخت عر  عرقرد )إخت عر يبخطلا( . -
 تـ إختنعر إخت عر يبخطلا ب عرقعرد لذبؾ بتليقر يادلير للأًع بته بطبنع   ذل يبدري   .  قد

 لتتيخص خطليته قنلأع  يم :
 ـ ل بدأ  أف ن عد يبلأختبر  قدلأه يبنلأًم قػلؽ  يبلأقعػد  50ر ألأعـ لأقعد إرتفع ه نق  يبلأختب -1

  ثـ ن عد  عبقدـ يبن ر  )ن ل إبى لض  يبلقلؼ قلؽ يبلأقعد (   ثـ نعلد بي بلم  قدلأه يبنلأًى 
 يػػى يارض ثػػـ يبن ػػر     ل كػػذي نكػػرر يبعلأػػل يب ػػعبق لأػػ  يلإحتفػػعف  ػػأديء  ػػذي يبعلأػػل قػػم أروػػ  

  ث ف لأرا قم يبدقنق  .  دير  لأعدؿ ث
ن ػػتلأر يبلأختبػػر قػػم أديء يبعلأػػل يب ػػعبق ب ػػذي يبلأعػػدؿ خلأػػس دقػػعئق لأت ػػي  أل إبػػى أف نعلػػز  -2

  ف ياديء )ن لل يبزلأف قم  ذل يبحعب  (   ل لي أت تز د قترا ياديء  ف خلأس دقعئق .
 ليػس يبلأختبػػر  يػى كر ػػم قػلر يلإًت ػػعء لأػف أديء يلإخت ػػعر لن ػلل بػػه يبًػػ ض  -3

 بفترا ث ث ف ثعًن  كعاتم :
 ) أ (  عد يًت عء يلإخت عر لأف دقنق  إبى دقنق  لً   . 

 )ي(  عد يًت عء يلإخت عر لأف دقنقت ف إبى دقنقت ف لً   . 
 )ج(  عد يًت عء يلإخت عر لأف ث ث دقعئق إبى ث ث دقعئق لً   .

  تـ تطب ق يبلأععدب  يبتعبن  لإ تخريج يبًتعئج : -4



 

 100×  عبثعًن   يلإخت عر تلأرير قم أديء لإي زلأف       
      

 لأللألع قنع عر يبً ض يبث ث              ×  2                                      
(6 :94 ) (21 :299) 

 

ختبار و الميارية المختارة  ختباراتلإلالمعاملات العممية  -  :  الكفاءة البدنية ا 
 معامل الصدق :  -أ

لألأ ػزا ل ػـ  إحػدي لأعيب عحث  دؽ يبتلأع ز  ف طر ق إ لعد يبفرلؽ بػ ف لأللأػل ت ف  ـي تخد      
لياخػػػر  غ ػػػر لألأ ػػػزا ل ػػػـ يب ػػػد  ت بػػػم يبػػػدلري يبلألأتػػػعز )ي( قر ػػػق ًػػػعدي يبشػػػ عف يبلأ ػػػيلأ ف بكػػػرا

لكػل لأللأل ػ   لعلأعػ  أ ػ لم –)تخ ػص كػرا يب ػد(  كينػ  يبترونػ  يبر عضػن   ط ي يبفرق  يبري ع 
 يػى يبلأللأػل ت ف قػم خت عر يبكفػعءا يببدًنػ  ي  ل يبلأ عر    يريلإخت عر  رط ق لبقد فت ب ( 9قليلأ ع )
 .(   لضح ذبؾ .4ـ   للدلؿ ) 2013/  9/  9 إبىـ  2013/  9/  5يبفترا لأف 

 (4جدول )
 الإختبارات غير المميزة( في  -ق بين المجموعتين )المميزة ودلالة الفر 

 (9ن =  والكفاءة البدنية قيد البحث )الميارية 

 الاختبارات م
 وحدة
 القياس

 قيمة  ت  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 المحسوبة

 قيمة ت 
 ع م ع م الجدولية

 أولا

 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

 

 

8 

9 

 

 

11 

11 

 

 ثانياً

 الإختباراث المهاريت :

 

 ثانٍح على حائط 31التورٌر والإستلام 

 ئطثانٍح على حا 61التورٌر والإستلام 

 رلأم كرا  د ا عد لأ عق 
 كراخ . 8التصىٌة 

 كراخ . 11التصىٌة تالىثة عالٍا 

  والوقاتلح للأهام والخلفالتحرك الذفاعً 

على هرتٍن والإنطلاق للهجىم والوقاتلح التحرك الذفاعً 

 م41الخاطف 

 

 .يبلأتًل   ليبلأقعبي يبتحركعر يبدقع ن  
 م فً شكل تحركاخ دفاعٍح وهجىهٍح211الجري 

 . والوقاتلح

 

 م. 31التنطٍط فً إتجاه هستقٍن 

 م رهاب وعىدج . 31التنطٍط فً إتجاه هتعرج 

 

 اختبار الكفاءة البذنيت 

 اختثار الخطىج لهارفرد .

 
 يبعدد
 يبعدد
 يبلأ عق 
 يبعدد
 يبعدد
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 يبثعًن 
  
 يبثعًن 
 

----- 

 
22.44 
44.78 
25.97 
2.56 
3.11 
29.15 
 

22.81 
9.33 
 

66.21 
5.67 
 
9.04 
 

103.40 

 
2.13 
4.47 
2.71 
0.88 
1.62 
2.45 
 
2.50 
0.64 
 
4.61 
0.45 
 
0.92 
 

37.81 

 
16.89 
37.22 
22.11 
1.33 
1.11 
33.54 
 

26.79 
10.21 
 

75.05 
6.70 
 

10.21 
 

73.84 

 
3.14 
5.93 
2.50 
0.71 
0.60 
3.35 
 
1.68 
0.56 
 
2.78 
0.44 
 
0.64 
 

15.90 

 
4.39 
3.05 
3.14 
3.24 
3.48 

- 3.18 
 

- 3.96 
- 3.08 

 
- 4.92 
- 4.92 

 
- 3.14 

 
2.16 

2.12 

 2.22( = 0.02قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
 -ما يمي :( 4) مرقجدول  تضح من

 لأؤشر يبكفعءا يببدًن  =



 

يبلألأ ػزا لغ ػر يبلألأ ػزا ب ػعبح يبلأللأل ػ  يبلألأ ػزا ب ف يبلأللأل ت ف  لللد قرلؽ ديب  إح عئنعي       
 – 2.16تريلحػػر لأػػع بػػ ف )" يبلأح ػػل    ر ير   ح ػػث أف قنلأػػ  "يلإخت ػػعر لألأػػع  ػػدؿ  يػػى  ػػدؽ 

 . 0.05(  ًد لأ تل  2.12)كبر لأف قنلأ  "ر" يبلدلبن  أ( ل م 4.96
 :الثبات معامل  -ب

خت ػػعر (  فػػعرؽ لإخت ػػعر لي  ػػعدا يلإطر قػػ  ) ي  ع ػػتخديـخت ػػعر قػػعـ يب عحػػث لإبح ػػعي ث ػػعر ي       
( ت بػػ ف  9 يػػى   ًػػ  قليلأ ػػع )  ـ16/9/2012حتػػى  ـ12/9/2012لأػػف ـ عنػػأ( 7زلأًػػم قػػدرا )

  ػتخديلأ عيليب ػعبق  ل ػـ قر ػق ًػعدي يبشػ عف يبلأ ػيلأ ف   ً  يب حثلأف خعرج ل لأف لألتلأ  يب حث 
 ( لأععلأ ر يبث عر ب ف يبتطبنق ف .5لضح يبلدلؿ )   ل  قم إ لعد يب دؽ

 (2جدول )
 الإختبارات الأول والثاني في  رتباط بين القياسينلإ معامل ا
 (9)ن = المميزة  قيد البحث لممجموعة والكفاءة البدنيةالميارية 

 وحدة اتختبار لإا م
 القياس

  رقيمة   التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع م ع م المحسوبة

 أولا

 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

 

11 

11 

 

 

23 

24 

 

 ثانياً

 اث المهاريت :الإختبار

 

 ثانٍح على حائط 31التورٌر والإستلام 

 ثانٍح على حائط 61التورٌر والإستلام 

 رلأم كرا  د ا عد لأ عق 
 كراخ . 8التصىٌة 

 كراخ . 11التصىٌة تالىثة عالٍا 

  والوقاتلح للأهام والخلفالتحرك الذفاعً 

على هرتٍن والوقاتلح التحرك الذفاعً 

 م41والإنطلاق للهجىم الخاطف 

 

 .يبلأتًل   ليبلأقعبي يبتحركعر يبدقع ن  
م فً شكل تحركاخ دفاعٍح 211الجري 

 . والوقاتلح وهجىهٍح

 

 

 م. 31ن التنطٍط فً إتجاه هستقٍ

م رهاب  31التنطٍط فً إتجاه هتعرج 

 وعىدج .

 ختبار الكفاءة البذنيت ا

 إختثار الخطىج لهارفرد .

 
 يبعدد
 يبعدد
 يبلأ عق 
 يبعدد
 يبعدد
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 يبثعًن 
  
 يبثعًن 

 
22.44 
44.89 
25.97 
2.56 
3.11 
29.15 
 

22.81 
9.33 
 

66.21 
5.67 
 
9.04 
 
 

 
2.13 
4.47 
2.71 
0.88 
1.62 
2.45 
 
2.50 
0.64 
 
4.61 
0.45 
 
0.92 
 

 
22.33 
44.89 
25.67 
2.44 
3.11 
29.45 
 

23.25 
9.69 
 

66.60 
5.96 
 
9.36 

 
 

 
2.40 
4.31 
2.38 
1.01 
1.54 
2.66 
 
2.16 
0.61 
 
4.62 
0.42 
 
0.95 
 
 

 
0.90 
0.97 
0.94 
0.95 
0.90 
0.94 
 
0.96 
0.98 
 
0.97 
0.94 
 
0.93 

 -ما يمي :( 2)السابق يتضح من الجدول 



 

يبلأ عر   يلإخت عرير ب ف يبقنع  ف يالؿ ليبثعًم قم  أف  ًعؾ لأععلأل إرت عم ديؿ إح عئنعي       
لأع  يلإرت عمح ث تريلح لأععلأل    تيؾ يلإخت عرير ق د يب حث لألأع  دؿ  يى ث عر ليبكفعءا يببدًن 

 . (0.5تل  )( ل ل أكبر لأف قنلأ  " ر " يبلدلبن   ًد لأ 0.98 – 0.90ب ف )
يبكفعءا يببدًن ( يبتم لق   ي  ع  - عد يبتأكد لأف  دؽ لث عر يلإخت عرير )يبلأ عر    ل      

يلإختنعر لأف خ ؿ تحي ل يبلأحتلي بيلأريل  ليبدري عر يب ع ق  لي  تط ع رأي يبخبريء ليبلأععلأ ر 
عًس يبع ً    حتى يبعيلأن    قعـ يب عحث  علأل تل    إح عئم بيع ً  ق د يب حث بيتأكد لأف تل

  ت ًى به يببدء قم إ تكلأعؿ إلريءير يب حث .
 (6)لجدو

 (28في الإختبارات الميارية والكفاءة البدنية المختارة )ن = البحث  تجانس عينة
 م

 وحدة ختباراتلإا
 القياس

معامل  يتًحريؼ يبلأتل ا
 ع م الالتواء

 أولا

 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

 

7 

 

 

8 

 

 

9 

 

 

21 

11 

 

 

 

 ثانياً

23 

 ات الميارية :الإختبار 
 ثعًن   يى حعئا 30يبتلأر ر ليلإ ت ـ 
 ثعًن   يى حعئا 60يبتلأر ر ليلإ ت ـ 

 رهً كرج ٌذ لأتعذ هسافح

 كرير . 8يبت ل ي 
 كرير . 10يبت ل ي  عبلثي  عبنع 

 
 والوقاتلح للأهام والخلفالتحرك الذفاعً 

 

  

على هرتٍن والوقاتلح التحرك الذفاعً 

 م41للهجىم الخاطف  والإنطلاق

 .يبلأتًل   ليبلأقعبي يبتحركعر يبدقع ن  
م فً شكل تحركاخ دفاعٍح 211الجري 

 . والوقاتلح وهجىهٍح

 

 ـ. 30يبتًطنا قم إتلعل لأ تقنـ 
ـ ذ عي  30قم إتلعل لأتعرج يبتًطنا 
 ل لدا .

 ختبار الكفاءة البدنية إ
 خت عر يبخطلا ب عرقرد .إ

 
 يبعدد
 يبعدد
 يبلأ عق 
 يبعدد
 يبعدد
 
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 يبثعًن 
 
 
 يبثعًن 
 
 

 
25.33 
50.61 
29.81 
4.28 
3.67 
 

26.14 
 

19.25 
 
8.58 
 

64.22 
5.06 
 
 
4.66 
 
 

 
1.37 
3.27 
2.05 
0.89 
1.61 
 
1.60 
 
1.64 
 
0.51 
 
3.93 
0.20 
 
 
0.65 
 
 

 
0.99 
0.11 
0.48 
0.07 
0.43 
 
1.01 
 
0.30 
 
0.07 
 
0.34 
0.40 
 
 
1.78 
 
 

 ما يمي :( 6)السابق  جدولاليتضح من 



 

( لألأػػػع  ؤكػػػد 3±حػػػث تػػػريلح لأػػػع بػػػ ف )يبلأختػػػعرا ق ػػػد يب    خت ػػػعريرأف لأععلأػػػل يلإبتػػػليء ب ػػػذل يلإ      
إ تديبنػػ  تلز ػػ  بنعًػػعر أقػػريد   ًػػ  يب حػػث   ل عبتػػعبم تلػػعًس أقػػريد   ًػػ  يب حػػث يبلأختػػعرا قػػم تيػػؾ 

 . لإخت عريري
 

 المستخدمة :الأدوات والأجيزة اً : رابع
  تخديـ يادلير ليال زا يبتعبن  : إا ديؼ يب حث تـ  تحقنقعي       

 الأجيزة المستخدمة :  -2
 لأتر .نل عز يبر تعلأ تر بقنعس يبطلؿ  عب ًت -
 لأ زيف طبم لأقًف بقنعس يبلزف  عبك يللريـ .  -
 خت عرير .لإ ع   إنقعؼ بتحد د يبزلأف قم  عض ي -
 :  الأدوات -2
 .  لأيعي كرا  د قعًلًم -       .  لط عش رحعئا  -
 كرير  د . -      ـ . 50لأكع عر خشبن  بإرتفعع  -
 كرير طبن  . -        .أقلأعع  -
 شر ا قنعس . -       لأرلأى كرا  د . -
 

 الميارية :  البدنية و خامساً : برنامج التدريبات التطبيقية
 اليدف من البرنامج :  -2

 يبلأ عري ليبكفعءا يببدًن  ب  ب ف ق د يب حث . يببدًى ل ياديءتًلأن  لأ تل        
  أسس وضع البرنامج التدريبي : -2

بلأ س يبعيلأنػ  لذبػؾ  ػأف  بتحق ق يب دؼ لأف يببرًعلأج لض  يب عحث يببرًعلأج يبتدر بم لققعي       
 لأع  يم : م ري م يببرًعلأج يبتدر ب

 يالأف ليب  لأ  ب  ب ف  ليلأل -ي            يلإحلأعء ليبت دئ  . -أ
 يبتليزف يلإنقع م ب ف يبحلأل ليبريح  . -د    يبز عرا يبلأتدرل  قم يبحلأل . -ج
   يبخ ل ن  قم إختنعر يبتلأر ًعر . - ػ
 لأف خ ؿ يبقنع عر يبقبين  ب  ب ف . يبفرلؽ يبفردن  ب  ب فلأري عا  -ل

 (12  :111) 
 
 
 



 

 بناء البرنامج التدريبي :  -2
ءيي  يى يبدري   يبتحي ين  يبتم قعـ ب ع يب عحث بػ عض يبلأريلػ  يبعيلأنػ  ليبدري ػعر يب ػع ق  بًع      

ػػػعلأج يبتػػػدر بم ل ػػػدد يبلحػػػدير  لي ػػػتط ع رأي يبخبػػػريء ليبتػػػم  ػػػدقر إبػػػى تحد ػػػد  ػػػدد أ ػػػعبن  يببرً
 يبتدر بن  قم كل أ بلع لزلأف لحدا يبتدر ي تل ل يب عحث إبى ياتم : 

 
 (7جدول )

 (8)ن=الخبراء السادة نسبة موافقة ئيسية لمبرنامج المقترح و المحددات الر 
 نسبة الموافقة المحددات الرئيسية لمبرنامج م

 مدة البرنامج التدريبي 2
 أرو  أ عبن  -
 ثلأعًم أ عبن  -
 يثًم  شر أ بل عي  -

 س
37.5: 
100: 
62.5: 

 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع  2
 ث ث لحدير -
 أرو  لحدير -
 خلأس لحدير -

 س
50: 
100: 
87.5: 

 زمن وحدة التدريب 2
 دقنق 30 -
 دقنق 45 -
 دقنق 60 -

 س
100: 
87.5: 
50: 

 إجمالي عدد تمرينات البرنامج 4
 تلأر ًعر 10 -
 تلأر ف 12 -
 تلأر ف 15 -

 س
100: 
87.5: 
50: 

ػػػعلأجيب عحػػػث لأػػػف ً ػػػ   بقبػػػلؿ  هقػػػم حػػػدلد لأػػػع لضػػػع        عؽ   يتفػػػل ػػػل  يبلأحػػػددير يبرئن ػػػن  بيبرً
ل علإتفػػػعؽ لأػػػ  يب ػػػعدا يبلأشػػػرق ف تػػػـ إختنػػػعر يبلأحػػػددير يبتػػػم لأػػػف ءريء يبخبػػػريء كحػػػد أدًػػػى : 75

 . :100ح ير  يى ً    
 ( ما يمي :7) رقميتضح من جدول 

  م  : يبلأحددير يبرئن ن  بيبرًعلأجأف       
 أ عبن  . 8لأدا يببرًعلأج يبتدر بم -
 لحدير تدر بن  قم يا بلع .  4 لأعدؿ لحدا  32 دد يبلحدير يبتدر بن  بيبرًعلأج  -



 

 دقنق  . 30زلأف يبلحدا يبتدر بن    -
 تلأعر ف . 10 دد تلأر ًعر يببرًعلأج  -

 دقنق  .  960يبزلأف يبكيم بيبرًعلأج يبتدر بم  -
 التخطيط العام لمبرنامج التدريبي :  -4

ػػػػػعلأج تبػػػػػدأ لأػػػػػف قتػػػػػرا يلإ        ػػػػػديد بيفر ػػػػػق         لضػػػػػ  يب عحػػػػػث قػػػػػم يلإ ت ػػػػػعر أف قتػػػػػرا تطب ػػػػػق يببرً
 )  ً  يب حث( ل يى ذبؾ ققد تـ تق نـ يببرًعلأج يبتدر بم خ ؿ قترير يلإ ديد كلأع  يم : 

ػعلأج تطب ػق بدينػ  لتتكلف لأف أ بل  ف ل ل الإعداد البدني الخاص :  -أ أروػ  لحػدير  بليقػ يببرً
 .تدر بن  أ بل نع  

 فترة الإعداد المياري : -ب
 لأرقق )ل( أ عبن  بليق  أرو  لحدير تدر بن  أ بل نع  .لتتكلف لأف أروع        

 فترة الإعداد الخططي : -ج
  (  لضحع ذبؾ .9(   )8للدلبم ) أ بل  فلتتكلف لأف       

 (8جدول )
 لممجموعة التجريبية الأولى والتي استخدمت التدريبات اليوائيةالمقترح  التدريبيالبرنامج 

 المجموع
 المرحمة الإعداد البدني الخاص المياري  الإعداد الإعداد الخططي

 الأسابيع  المتغيرات الأول الثاني الثالث الرابع الخامس السادس السابع الثامن

  
0 
 
 
 

 
0 
 
 
 

 
 
0 
 
 

 
 
0 
 
 

 
 
 
0 

 
 
 
0 

 
 
 
 
0 

 
 
 
 
 
0 

لحمل  درجات ا
70% 
62% 
60% 
22% 
20% 

 شدة الحمل :20 :22 :60 :60 :62 :62 :70 :70 متوسط

-280 يييي
 ث270

280-
 ث270

280-
 ث270

280-
 ث270

280-
 ث270

280-
 ث270

280-
 ث270

280-
 لمتمرين زمن الأداء ث270

 تمريناتالراحة بين ال دلا توج دلا توج دلا توج دلا توج دلا توج دلا توج دلا توج دلا توج دلا توج
 عدد الوحدات 4 4 4 4 4 4 4 4 لحدا32

 زمن البرنامج 4×ق20 4×ق20 4×ق20 4×ق20 4×ق20 4×ق20 4×ق20 4×ق20 ق 960

 
 
 



 

 ( 9 جدول )
 اللاىوائية لممجموعة التجريبية الثانية والتي استخدمت التدريباتالمقترح  التدريبيالبرنامج 

 المجموع
 المرحمة الإعداد البدني الخاص المياري  الإعداد الإعداد الخططي
 الأسابيع     المتغيرات الأول الثاني الثالث الرابع الخامس السادس السابع الثامن

  
0 

 
0 

 
 
0 
 
 

 
 
0 
 

 
 
 
0 

 
 
 
0 
 

 
 
 
 
0 

 
 
 
 
0 

لحمل   درجات ا
90% 
82% 
80% 
72% 

 شدة الحمل :72 :72 :80 :80 :82 :82 :90 :90 عالي

-20 ييي
 ث42

20-
 ث42

20-
 ث42

20-
 ث42

20-
 ث42

20-
 ث42

20-
 ث42

20-
 زمن الأداء ث42

 المجموعاتالراحة بين  ث20 ث20 ث20 ث20 ث20 ث20 ث20 ث20 ييي
 مرات التكرارعدد  2 2 2 2 2 2 2 2 ييي
 تمريناتالراحة بين ال ث220 ث220 ث220 ث220 ث220 ث220 ث220 ث220 ييي
 عدد الوحدات 4 4 4 4 4 4 4 4 وحدة22

 زمن البرنامج 4×ق20 4×ق20 4×ق20 4×ق20 4×ق20 4×ق20 4×ق20 4×ق20 ق 960
 

 ط الفني لمبحث :: التخطي اً سادس
 إختيار المساعدين وتدريبيم : -2

يبلأ ػػػع د ف لأػػػف طي ػػػ  كينػػػ  يبترونػػػ   بإختنػػػعرًظػػػريي بتعػػػدد لأتغ ػػػرير يب حػػػث ققػػػد قػػػعـ يب عحػػػث       
لأػػػف يبلأتفػػػلق ف  يلأنػػػعي لبػػػد  ـ يبػػػديق  لإلػػػريء قنع ػػػعر  ري عػػػ لعلأعػػػ  أ ػػػ لم  عبفرقػػػ  يب -يبر عضػػػن  
 يبترون  يبر عضن  لعلأع  أ  لم .  كين  لأ ع د لأدرسل    (6ل دد ـ ) يب حث
 ( قعـ يب عحث بتدر ب ـ  يى ياتم :7لقد بيغ  دد يبلأ ع د ف )      
 يال زا ليادلير . إ تخديـكنفن   -
  طعقعر يبت ل ل . إ تخديـأ يلي يبقنعس لطر ق   -
 خت عرير ليبقنع عر .لإأ يلي إلريء ي -

 :  الإستطلاعية ةالدراس -2
خت ػػػػعرير للأػػػػد  لإ ػػػػدؼ يبتعػػػػرؼ  يػػػػى  ػػػػ حن  يبحػػػػث يبدري ػػػػ  يلإ ػػػػتط  ن  ألػػػػر  يب ع      

تـ إختنعر ـ  عبطر ق  يبعلأدن  للأف ًفػس  ت ب ف( 9 يى   ً  قليلأ ع ) لأ ءلأت ع بتحق ق أغريض ع
 : ياتم  غرض تحق ق خت عرير  ي  ـ لإلذبؾ لإلريء لتًف ذ ي لألتلأ  يب حث  

 لأ  يادلير يبلأ تخدلأ  .يبتأكد لأف   حن  ألأعكف يبتطب ق ل   -



 

 .  عتخت عريريبتأكد لأف   لأ   طعقعر يبت ل ل يبخع    -
 . يختنعر عخت عرير يبتم تـ لإيبتأكد لأف إلريءير لشرلم لتعينلأعر ي -
 خت عرير ل  لب  تطبنق ع .لإيبتأكد لأف   لأ  ي -
 خت عرير بدق  .لإيبتأكد لأف تدر ي يبلأ ع د ف  يى إلريء ي -
 خت عرير لتًظنـ   ر يبعلأل أثًعء إلريء يبقنع عرلإلأًع    يبت ي ل قم أديء ي يبتأكد لأف -
لحتػػػػػػػػى  ـ20/8/2012 ػػػػػػػذي لقػػػػػػػد تػػػػػػػػـ إلػػػػػػػريء يبتلروػػػػػػػػ  يلإ ػػػػػػػتط  ن  قػػػػػػػم يبفتػػػػػػػػرا لأػػػػػػػف       
 وقد أسفرت النتائج عمى : ـ24/8/2012

 .   حن  ألأعكف يبتطب ق ل  لأ  يادلير يبلأ تخدلأ  للأًع     طعقعر يبت ل ل -      
 ت ل ل .ليب كفعن   دد يبلأ ع د ف لتف لأ ـ بلإخت عرير لكنفن  تطبنق ع للأتع ع  ياديء -      
 : تطبيق البرنامج : اً سابع
 القياسات القبمية : -2

قػػم  يبلأختػػعرا ق ػػد يب حػػثليبكفػػعءا يببدًنػػ  يبلأ عر ػػ  يبقنع ػػعر يبقبينػػ  قػػم يبلأتغ ػػرير  يءلػػر تػػـ إ      
  يى يبًحل يبتعبم : ـ2012/  9/  23إبى  ـ2012/  9/  21يبفترا لأف 

 . ـ2012/  9/  21يبلأليقق  يب برقنعس يبلأ تل  يبلأ عري  لـ  -أ
 . ـ2012/  9/  23يبلأليقق  ياثً ف لـ  كفعءا يببدًن قنعس يب  -ي
 تنفيذ البرنامج : -2

 لذبؾ قػم يبفتػرا لأػف لحدير تدر بن  أ بل نعي  أرو   بليق  عبن( أ  8 تـ تًف ذ يببرًعلأج بلأدا )      
 . ـ2012/  23/11إبى  ـ2012/  9/  28
 القياسات البعدية : -2

لذبػؾ ًت عء لأف تطب ق يببرًعلأج يبتدر بم تلأػر يبقنع ػعر يب عدنػ  بللأنػ  أقػريد يبع ًػ   لإ عد ي      
  يى يبًحل يبتعبم : ـ2012/  11/  26إبى  ـ2012/  11/  24قم يبفترا لأف 

 . ـ2012/  11/ 24يبلأليقق  ياحدعبلأ تل  يبلأ عري  لـ يبقنع عر يبخع      -أ
 .ـ2012/  11/  26يبلأليقق يبث ثعء لـ  كفعءا يببدًن قنعس يب -ي

 المعالجة الإحصائية لمبيانات : اً :ثامن
 أ ػػػتخديـ حزلأػػػ  يب عحػػػث قػػػم لأععبلػػ  بنعًػػػعر  ػػػذي يب حػػػث  عبلأعػػعلأ ر يلإح ػػػعئن   ي ػػتععف      
 :ياح عئى   SPSSبريلأج 

 * يلإًحريؼ يبلأعنعري .                                   * يبلأتل ا يبح عبم .
 * لأععلأل يلإرت عم .                                              . يلإبتليء* 

 * يبً ي يبلأئلن  .                                        " . ر * إخت عر "



 

 اعرض النتائج وتفسيرها ومناقشته

 : عرض النتائج أولًا :
إح ػعئن   عرلأععبلػ عبً    بيلأللأل ت ف يبتلر ب ت ف للأع تـ لأػف  دري  يب لأف قرلضتحقق يب      

   يى يبًحل يبتعبم :يبدري   ًتعئج   تًعلؿ يب عحث
 : الأولى والتي استخدمت التدريبات اليوائية نتائج المجموعة التجريبية – 2

لأ ػػػتل  ياديء يبلأ ػػػعري قػػػم  قبيػػػم ليب عػػػدييب ف فػػػرلؽ بػػػ ف يبقنع ػػػبيتعػػػرؼ  يػػػى ًتػػػعئج يب        
  ي ػتخدـ يب عحػث ليبكفعءا يببدًن  بيلأللأل   يبتلر بن  يالبى ليبتػم ي ػتخدلأر يبتػدر  عر يب ليئنػ  

 . (10ل لضح ذبؾ لدلؿ )    " ر" يخت عر 
 (20)لدوج

                  9ن=الأولى )التدريبات اليوائية( دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 

 ختباراتلإا م
 وحدة
 القياس

 قيمة  ت  القياس البعدي القياس القبمي
 الدلالة المحسوبة

 ع م ع م
 أولا
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
 
8 
9 
 
10 
11 
 

 ثانياً 
12 

 ختبارات الميارية :لإا
 ثعًن   يى حعئا 30 ت ـ لإيبتلأر ر لي
 ثعًن   يى حعئا 60ت ـ  لإيبتلأر ر لي

 رلأم كرا  د ا عد لأ عق 
 كرير . 8يبت ل ي 

 كرير . 10يبت ل ي  عبلثي  عبنع 
 يبتحرؾ يبدقع م ليبلأقعبي  بلألأعـ ليبخي  
يبتحرؾ يبدقع م ليبلأقعبي   يى لأرت ف 

 ـ40ليلإًط ؽ بي للـ يبخعط  
 يبتحركعر يبدقع ن  يبلأتًل   ليبلأقعبي .

كعر دقع ن  ـ قم شكل تحر 200يبلري 
 ل لللأن  ليبلأقعبي  .

 ـ. 30تلعل لأ تقنـ إيبتًطنا قم 
ـ ذ عي  30تلعل لأتعرج إيبتًطنا قم 

 ل لدا .
  : ختبار الكفاءة البدنيةإ
 خت عر يبخطلا ب عرقعرد .إ

 
 يبعدد
 يبعدد
 يبلأ عق 
 يبعدد
 يبعدد
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 يبثعًن 
  
 يبثعًن 
 

----- 

 
25.78 
51.22 
30.15 
4.11 
3.56 
26.49 
 

19.20 
8.67 
 

64.28 
5.08 
 
8.46 
 

119.68 

 
1.20 
3.73 
2.08 
0.78 
1.81 
1.52 
 
1.65 
0.45 
 
4.05 
0.21 
 
0.68 
 

38.48 

 
27.22 
56.67 
32.99 
6.44 
5.33 
23.83 
 

17.33 
7.32 
 

58.15 
4.31 
 
7.46 
 

148.99 

 
0.97 
1.00 
3.35 
1.01 
1.00 
1.05 
 
0.73 
0.53 
 
2.06 
0.28 
 
0.50 
 

24.69 

 
-3.51 
-5.03 
-3.67 
-6.26 
-4.44 

4.06 
 
3.92 
7.65 
 
5.79 
8.48 
 
9.74 
 
-3.21 

 دال

      2.22( = 0.02قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
 قػم يليب عػديبقبيػم  يبقنع ػ ف لأتل ػطعر بػ ف إح ػعئنعي  ديبػ  قرلؽ  لللد (20) جدول من يتضح 

يالبػػػى ليبتػػػم ي ػػػتخدلأر يبتػػػدر  عر  يبتلر بنػػػ  بيلأللأل ػػػ  لأ ػػػتل  ياديء يبلأ ػػػعري ليبكفػػػعءا يببدًنػػػ 



 

 يبلدلبنػ  قنلأت ػع لأػف كبػرأ يبلأح ػل   " ر"  قنلأػ  لػعءر  ػثح   يب عدي يبقنعس ب عبح   يب ليئن 
 0(  0.05) دتب  لأ تل    ًد

 

 : الثانية والتي استخدمت التدريبات اللاىوائية نتائج المجموعة التجريبية – 2
لأ ػػػتل  ياديء يبلأ ػػػعري قػػػم  قبيػػػم ليب عػػػدييب ف بيتعػػػرؼ  يػػػى ًتػػػعئج يبفػػػرلؽ بػػػ ف يبقنع ػػػ        

  ي تخدـ يب عحث   يب  ليئن يبتدر  عرلأللأل   يبتلر بن  يبثعًن  ليبتم ي تخدلأر ليبكفعءا يببدًن  بي
 . (11ل لضح ذبؾ لدلؿ )   " ر" إخت عر 

 (22)لدوج
 (9دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الثانية )التدريبات اللاىوائية( )ن=

 ختباراتلإا م
 وحدة
 القياس

 قيمة  ت  القياس البعدي يالقياس القبم
 الدلالة المحسوبة

 ع م ع م
 أولا
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
 
8 
9 
 
10 
11 
 
 ثانياً 
12 

 ختبارات الميارية :لإا
 ثعًن   يى حعئا 30 ت ـ لإيبتلأر ر لي
 ثعًن   يى حعئا 60 ت ـ لإيبتلأر ر لي

 رلأم كرا  د ا عد لأ عق 
 كرير . 8يبت ل ي 

 كرير . 10يبت ل ي  عبلثي  عبنع 
 يبتحرؾ يبدقع م ليبلأقعبي  بلألأعـ ليبخي  
يبتحرؾ يبدقع م ليبلأقعبي   يى لأرت ف 

 ـ40ليلإًط ؽ بي للـ يبخعط  
 يبتحركعر يبدقع ن  يبلأتًل   ليبلأقعبي .

ـ قم شكل تحركعر دقع ن  200يبلري 
 ل لللأن  ليبلأقعبي  .

 ـ. 30تلعل لأ تقنـ إيبتًطنا قم 
ـ ذ عي  30تلعل لأتعرج إيبتًطنا قم 

 ل لدا .
  : ختبار الكفاءة البدنيةإ
 خت عر يبخطلا ب عرقعرد .إ

 
 يبعدد
 يبعدد
 يبلأ عق 
 يبعدد
 يبعدد
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 يبثعًن 
  
 يبثعًن 
 

----- 

 
24.89 
50.00 
29.46 
4.44 
3.78 
25.79 
 
19.9 
8.49 
 

64.16 
5.03 
 
8.43 
 

99.95 

 
1.45 
2.83 
2.09 
1.01 
1.48 
1.70 
 
1.73 
0.58 
 
4.05 
0.20 
 
0.67 
 

11.93 

 
28.56 
54.78 
35.97 
7.56 
7.33 
22.85 
 

16.38 
6.61 
 

60.26 
3.84 
 
6.78 
 

119.42 

 
1.24 
2.28 
1.28 
0.53 
1.11 
0.78 
 
0.71 
0.60 
 
2.07 
0.38 
 
0.25 
 

33.17 

 
-5.88 
-6.29 
-9.75 
-7.35 
-6.40 

4.02 
 
6.20 
8.97 
 
4.17 
7.78 
 
7.63 
 
-2.36 

 دال

      2.22( = 0.02يمة )ت( الجدولية عند مستوى )ق
 يليب عػديبقبيػم  يبقنع  ف لأتل طعر ب ف إح عئنعي  ديب  قرلؽ  لللد (22) جدول من يتضح      
يبثعًنػ  ليبتػم ي ػتخدلأر يبتػدر  عر  يبتلر بنػ  بيلأللأل ػ  لأ تل  ياديء يبلأ عري ليبكفعءا يببدًن  قم



 

 قنلأت ػػػػع لأػػػػف كبػػػػرأ يبلأح ػػػػل   " ر"  قنلأػػػػ  لػػػػعءر ح ػػػػث   يب عػػػػدي يبقنػػػػعس ب ػػػػعبح   يب  ليئنػػػػ 
 0( 0.05) دتب  لأ تل    ًد يبلدلبن 

 

  اليوائية واللاىوائية :التجريبيتين دلالة الفروق بين المجموعتين  – 2
  لأ تل  ياديء يبلأ ػعري ليبكفػعءا يببدًنػ  قم يبلأللأل ت ف بيتعرؼ  يى ًتعئج يبفرلؽ ب ف         

 . (12ل لضح ذبؾ لدلؿ )   ر " " عر إخت ي تخدـ يب عحث 
 (22)لدوج

 (9اللاىوائية( )ن= -)اليوائية   دلالة الفروق بين القياسين البعدي لممجموعتين التجريبيتين

 وحدة ختباراتلإا م
 القياس

 قيمة  ت  القياس البعدي لاىوائي القياس البعدي ىوائي
 الدلالة المحسوبة

 ع م ع م
 أولا
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
 
8 
9 
 
10 
11 
 
 ثانياً 
12 

 ختبارات الميارية :لإا
 ثعًن   يى حعئا 30 ت ـ لإيبتلأر ر لي
 ثعًن   يى حعئا 60 ت ـ لإيبتلأر ر لي

 رلأم كرا  د ا عد لأ عق 
 كرير . 8يبت ل ي 

 كرير . 10يبت ل ي  عبلثي  عبنع 
 يبتحرؾ يبدقع م ليبلأقعبي  بلألأعـ ليبخي  

ى لأرت ف يبتحرؾ يبدقع م ليبلأقعبي   ي
 ـ40ليلإًط ؽ بي للـ يبخعط  

 .يبلأتًل   ليبلأقعبي يبتحركعر يبدقع ن  
ـ قم شكل تحركعر دقع ن  200يبلري 

 ل لللأن  ليبلأقعبي  .
 ـ. 30يبتًطنا قم إتلعل لأ تقنـ 
ـ ذ عي  30يبتًطنا قم إتلعل لأتعرج 

 . ل لدا
  : ختبار الكفاءة البدنيةإ
 خت عر يبخطلا ب عرقعرد .إ

 
 يبعدد
 بعددي

 يبلأ عق 
 يبعدد
 يبعدد
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 يبثعًن 
 
 يبثعًن 
 يبثعًن 
  
 يبثعًن 
 

----- 

 
27.22 
56.67 
32.99 
6.44 
5.33 
23.83 
 

17.33 
7.32 
 

58.15 
4.31 
 
7.46 
 

148.99 

 
0.97 
1.00 
3.35 
1.01 
1.00 
1.05 
 
0.73 
0.53 
 
2.06 
0.28 
 
0.50 
 

24.69 

 
28.56 
54.78 
35.97 
7.56 
7.33 
22.85 
 

16.38 
6.61 
 

60.26 
3.84 
 
6.78 
 

119.42 

 
1.24 
2.28 
1.28 
0.53 
1.11 
0.78 
 
0.71 
0.60 
 
2.07 
0.38 
 
0.25 
 

33.17 

 
-2.54 

2.28 
-2.49 
-2.92 
-4.00 

2.25 
 
2.78 
2.64 
 
-2.17 

3.01 
 
3.66 
 
2.15 

 دال

      2.22( = 0.02قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
يب عػػػد  ف  يبقنع ػػػ ف لأتل ػػػطعر بػػػ ف إح ػػػعئنعي  ديبػػػ  قػػػرلؽ  للػػػلد (22) جيييدول مييين يتضيييح      

بيلأللأل   يبتلر بن  يبثعًن   يليب عدبيلأللأل   يبتلر بن  يالبى ليبتم ي تخدلأر يبتدر  عر يب ليئن  
 يبقنػعس ب ػعبح   لأ تل  ياديء يبلأ عري ليبكفػعءا يببدًنػ  قمليبتم ي تخدلأر يبتدر  عر يب  ليئن  

قػػػم للأنػػػ  يلإخت ػػػعرير لأػػػع  ػػػدي  نػػػ  ليبتػػػم ي ػػػتخدلأر يبتػػػدر  عر يب  ليئنػػػ يب عػػػدي بيلأللأل ػػػ  يبثعً



 

خت ػػػعر يبتحركػػػعر يبدقع نػػػ   60إخت ػػػعر يبتلأر ػػػر ليلإ ػػػت ـ  خت ػػػعر  200ليبلأقعبيػػػ  ثعًنػػػ  لي  لأتػػػر لي 
يبكفػػػعءا يببدًنػػػ  ح ػػػث كعًػػػر يبفػػػرلؽ ديبػػػ  إح ػػػعئنعي ب ػػػعبح يبقنػػػعس يب عػػػدي بيلأللأل ػػػ  يبتلر بنػػػ  

 قنلأت ػع لأػف كبػرأ يبلأح ػل   " ر"  قنلأػ  لػعءر ح ػث  يبتدر  عر يب ليئن  يالبى ليبتم ي تخدلأر 
 0(  0.05) دتب  لأ تل    ًد يبلدلبن 

 

 ثانياً : مناقشة النتائج :
 مناقشة الفرض الأول :   -2

للػػػلد قػػػرلؽ ديبػػػ  إح ػػػعئنعي بػػػ ف يبقنػػػعس يبقبيػػػم ليبقنػػػعس  (20يتضيييح مييين نتيييائج جيييدول )      
ن  يالبى ليبتم ي تخدلأر يبتدر  عر يب ليئنػ  ب ػعبح يبقنػعس يب عػدي قػم يب عدي بيلأللأل   يبتلر ب

-لأ ػػتل  ياديء يبلأ ػػعري يبلأتلأثػػل قػػم يلإخت ػػعرير يبلأ عر ػػ  ح ػػث تريلحػػر قنلأػػ  " ر " لأػػع بػػ ف )
لقػد  رلػ  يب عحػث ذبػؾ  0.05( ل م أكبر لأف قنلأ  " ر " يبلدلبن   ًػد لأ ػتل  9.74:  3.51

ن  يبلأ عر   يبتم أ د ع يب عحث لققعي بًظعـ يبطعقػ  يب ػليئم قػم يلإرتفػعع إبى تأث ر يبتدر  عر يبتطبنق
 لأ ػػػتل  كفػػػعءا يبل ػػػعز ف يبػػػدلري ليبتًف ػػػم لألأػػػع أد  إبػػػى تػػػأخ ر ظ ػػػلر يبتعػػػي ل ػػػذي نعًػػػم قػػػدرا 
يب  ي  يى يلإ تلأرير قم ياديء  ليءيي كعف بدًنعي أل لأ عر عي أل خططنعي اطلؿ قترا زلأًن  لألأكًػه 

قم أف أ ـ يبلأتطي ػعر يبضػرلر   ب  ػي كػرا يب ػد  ػل  (م2998 )أسامة رياضلأ   ل ذي لأع  تفق
كفعءا يبل عز يبدلري يبتًف م ح ث نحتعج يب  ي إبى كفعءا قم يبطعق  يبح لنػ  يب ليئنػ  لودرلػ  

 (80:  5كب را ً بنعي بإ ت عر أف كرا يب د لأف ر عضعر يبليد يبدلري يبتًف م    )
قػم أف كػرا يب ػد تتطيػي بًػعء  (م2002)أشيرف يحييى شيحاتة أشعر إبنه   تفق  ذي لأ  لأعلأنضع  

قع ػدا  ليئنػػ  ل ػػدا تعلأػػل  يػػى إ ػػديد يبل ػػعز ف يبػدلري ليبتًف ػػم بيعلأػػل ياكثػػر شػػدا لتعلأػػل  يػػى 
 ( .7:  6تًلأن  يبتحلأل ل عبتعبم رق  لأ تل  ياديء يبلأ عري   )

 )          ن عباس وسامي ي عمييكمال درويش وعماد الديل ذي لأع أشعر إبنه كل لأف       
 يػػػى أف يبًظػػػعـ ياك ػػػل ًم ن ػػػع د ت ػػػي كػػػرا يب ػػػد  يػػػى لأقعللأػػػ  يبتعػػػي طػػػليؿ زلأػػػف  (م2998

يبلأ عريا كلأع ن ع د  يى تػلق ر ياك ػل ف يبػ زـ ب ػر   إ ػتععدا يبشػفعء خػ ؿ يبتػدر ي أل يبلأ ػعريا 
ي جمال اليدين حميادة وناديية  دراسةلأع أف يبتدر ي يب ليئم كلأع ألضحر ًتعئج ك(  44:  12)

 ز ػد لأػف إتقػعف لتعيػنـ يبلأ ػعرير ليبخطػا يبخع ػ  بتيػؾ يبلأ ػعرير قػم كػرا  (ـ1990) حسن أحمد
يب ػػد لكػػذبؾ ألضػػحر تيػػؾ يبدري ػػ  أف يبتػػدر ي يب ػػليئم أد  إبػػى تح ػػف ديؿ قػػم يب ػػر   يبحركنػػ  

( ل ػػذي  تفػػق لأػػف 179:  18قػػم  عػػض يلإخت ػػعرير يبلأ عر ػػ  يبتػػم تعتلأػػد  يػػى يب ػػر   يبحركنػػ  )
خت ػػعر  60لل ػػ  ًظػػر يب عحػػث لأػػ  ًتػػعئج يبدري ػػ  يبحعبنػػ  قػػم إخت ػػعر يبتلأر ػػر ليلإ ػػت ـ  ثعًنػػ  لي 

ح ػػث لأتػػر  30 تعػػرجلكػػذبؾ إخت ػػعر يبتًطػػنا قػػم خػػا لأ لأتػػر 200 ليبلأقعبيػػ  يبتحركػػعر يبدقع نػػ 



 

يلأللأل ػػػػ  يبتػػػػم أثبتػػػػر يبًتػػػػعئج أف  ًػػػػعؾ قػػػػرلؽ ديبػػػػ  إح ػػػػعئنعي بػػػػ ف يبقنع ػػػػ ف يبقبيػػػػم ليب عػػػػدي ب
 .ي تخدلأر يبتدر  عر يب ليئن  ب عبح يبقنعس يب عدي 

للػلد قػرلؽ ديبػ  إح ػعئنعي بػ ف يبقنػعس يبقبيػم ليبقنػعس  (20)كما يتضح من نتيائج جيدول       
ح يبقنػػعس يب عػػدي يب عػػدي بيلأللأل ػػ  يبتلر بنػػ  يبثعًنػػ  ليبتػػم ي ػػتخدلأر يبتػػدر  عر يب  ليئنػػ  ب ػػعب

ري يبلأتلأثػػل قػػم يلإخت ػػعرير يبلأ عر ػػ  ح ػػث تريلحػػر قنلأػػ  " ر " لأػػع بػػ ف يبلأ ػػعقػػم لأ ػػتل  ياديء 
لقػػد  رلػػ  يب عحػػث  0.05( ل ػػم أكبػػر لأػػف قنلأػػ  " ر " يبلدلبنػػ   ًػػد لأ ػػتل  9.75- : 4.02)

ذبؾ إبى تأث ر يبتدر  عر يبتطبنقن  يبلأ عر   يبتم أ د ع يب عحػث لققػعي بًظػعـ يبطعقػ  يب  ػليئم ل ػذي 
 يػى  (م2998 )كمال درويش وعمياد اليدين عبياس وسيامي ي عمييف  تفق لأ  لأع ذكرل كل لأ

أف يبتػػدر ي يب  ػػليئم قػػم كػػرا يب ػػد تظ ػػر يبحعلػػ  إبنػػه  ًػػد يبتػػدر ي  يػػى للأنػػ  حركػػعر يبتلأر ػػر 
ليبت ػػػػل ي  أًلي ػػػػه  ػػػػليءيي لأػػػػف يبلثػػػػي أل لأػػػػف يبحركػػػػ    ليبلثػػػػي أثًػػػػعء يبت ػػػػل ي أل يبػػػػدقعع   

ب لػػلـ يبخػػعط  أل يبعػػلدا بيػػدقعع   ػػر   كػػذبؾ أثًػػعء يبتػػدر ي  علإضػػعق  إبػػى يبعػػدل يب ػػر   أثًػػعء ي
  (42   40:  12 يى يبتحركعر يبدقع ن  ليب لللأن  )

قػػم أف أ لأنػػ  يبًظػػعـ يب  ػػليئم  (م2002 )ي توفيييق الييوليمىل تفػػق أنضػػعي لأػػ  لأػػع ذكػػرل       
بعضػين  لأثػل يلإرتقػعء قػم تتضح قم يببدينعر يب ر ع  أل يبًلأعذج يبحركن  يبتم تتلأثل ق  ػع يبقػدرا ي

(   ل ذي  تفق لأف لل   ًظػر يب عحػث لأػ  ًتػعئج 113: 14أًليع يبر عض  يبلأختيف  أل يبت ل ي )
كػػذبؾ إخت ػػعر يبتحػػرؾ يبػػدقع م  يبلأتًل ػػ  ليبلأقعبيػػ يبدري ػػ  يبحعبنػػ  قػػم إخت ػػعر يبتحركػػعر يبدقع نػػ  

 لأتر . 30لأ تقنـ  يى لأرت ف ليلإًط ؽ بي للـ يبخعط  ليبتًطنا قم خا ليبلأقعبي  
 وفاء صيلاح اليدين ومصيطفى كاميل حميد وسيعيد عبيد الرشييدو طمحة حسام الدين ل ذكر       

أف كػػرا يب ػػد تعتلأػػد  يػػى لأ ػػعرير ت ػػتغرؽ أزلأًػػ  لأحػػددا ديخػػل إطػػعر لأ عر ػػعر أزلأًت ػػع  (م2998)
تطيػػي طل يػ  ً ػبنعي كلأػع أف قنلأػ   ػذي يبًظػعـ قػم إًتػػعج يبطعقػ  تظ ػر بلضػلح قػم يبحػعتر يبتػم ت

يلإ ػػػتغ ؿ يب ػػػر   ليبطػػػعرا بيطعقػػػ  يبلأخزلًػػػ  قعبعػػػدل ليبلثػػػي ليبرلأػػػم كي ػػػع أًشػػػط  تعتلأػػػد  يػػػى 
( لوًػعءيي  يػى ذبػؾ ق ػر  76   51:  8لأخزلف يبفل فعل ف قم  لرته يالبنػ  كلأ ػدر بيطعقػ  )

يب عحث أف  ذي يبًظعـ قم كرا يب د ن ػع د  يػى رقػ  لأ ػتل  لأ ػعرير يب لػلـ يبخػعط  ليبتحركػعر 
كمييال درويييش  كػػل لأػػفيبدقع نػػ  ليبت ػػل ي  عبلثػػي ليبتلأر ػػر   ل ػػذل يبًتػػعئج تتفػػق لأػػ  لأػػع ذكػػرل 

كػػرا يب ػػد تعتلأػػد  يػػى   يػػى أف  عػػض لأ ػػعرير (م2998 )وعميياد الييدين عبيياس وسييامي ي عمييي
يبعلأػػػل يب  ػػػليئم قػػػم يبح ػػػلؿ  يػػػى يبطعقػػػ  يب زلأػػػ  اديء يبلأتطي ػػػعر يبحركنػػػ  يبضػػػرلر   أثًػػػعء 

 ( . 46:  12يبتدر ي أل يبلأ عريا  ليءيي أثًعء يب للـ أل يبدقعع )
تللد قرلؽ ديب  إح ػعئنعي بػ ف ليبذي  ًص  يى أًه "  تحقق الفرض الأوليكون قد وبيذا       
يبتػػػػدر  عر يبتطبنقنػػػػ  يبلأ عر ػػػػ  ع ػػػػتخديـ بيلأللأػػػػل ت ف يبتلػػػػر ب ت ف   يب عػػػػدي( –ع ػػػػ ف )يبقبيػػػػم يبقن

  " .قم لأ تل  ياديء يبلأ عري ب عبح يبقنعس يب عدي بيع ً  ق د يب حث  يب ليئن  ليب  ليئن 
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قنػػػعس يبقبيػػػم ليبقنػػػعس للػػػلد قػػػرلؽ ديبػػػ  إح ػػػعئنعي بػػػ ف يب( 22يتضيييح مييين نتيييائج جيييدول )      
ليبتػػم ي ػػتخدلأر يبتػػدر  عر يب ليئنػػ  ب ػػعبح يبقنػػعس يب عػػدي قػػم  بيلأللأػػل ت ف يبتلػػر ب ت فيب عػػدي 

( ل ػم 3.21-لأ تل  يبكفعءا يببدًن  يبلأتلأثل قم إخت عر يبكفعءا يببدًن  ح ث كعًر قنلأػ  " ر " )
إبػػى تػػأث ر يبتػػدر  عر  لقػػد  رلػػ  يب عحػػث ذبػػؾ 0.05أكبػػر لأػػف قنلأػػ  " ر " يبلدلبنػػ   ًػػد لأ ػػتل  

لأنضػعي قػد  رلػ  ًت لػ  يلإرتفػعع  يبتطبنقن  يبلأ عر   يبتم أ ػد ع يب عحػث لققػعي بًظػعـ يبطعقػ  يب ػليئم
لأػػػف ح ػػػث  لأينػػػ  ًقػػػل ياك ػػػل ف لأػػػف يبػػػرئت ف إبػػػى   لأ ػػػتل  كفػػػعءا يبل ػػػعز ف يبػػػدلري ليبتًف ػػػم

يبكفػعءا يببدًنػ  ب  بػم لألأػع أد  إبػى تح ػف قػم  ياً ل  للأعػدؿ إ ػت  ؾ ياك ػل ف قػم يبدقنقػ 
 كرا يب د )ق د يبدري  ( .   

قػػم أف يبعلأػػل  (م2998 )ي عيياطف مصييطفي ل ػػذي لأػػع  تفػػق لأػػ  لأػػع أشػػعرر إبنػػه ًتػػعئج دري ػػ  
رتفػعع لأ ػتل  يبل ػعز ف  يبعضيم يبذي نحتػعج بيعلأػل  شػدا  عبنػ  بفتػرا طل يػ   ػؤدي إبػى تح ػف لي 

تحتعله لأف أك ل ف لطعق    لأشعر أنضعي إبػى أف يبدلري ليبتًف م حتى  تـ إلأديد يبعض ر  لأع 
 ( 70:  21).يبكفعءا يببدًن  تقعس بدتب  تح ف  لأل كل لأف يبل عز ف يبدلري ليبتًف م 

للػػػلد قػػػرلؽ ديبػػػ  إح ػػػعئنعي بػػػ ف يبقنػػػعس يبقبيػػػم ليبقنػػػعس ( 22يتضيييح مييين نتيييائج جيييدول )      
ح يبقنػػعس يب عػػدي ر  عر يب  ليئنػػ  ب ػػعبيبثعًنػػ  ليبتػػم ي ػػتخدلأر يبتػػد يب عػػدي بيلأللأل ػػ  يبتلر بنػػ 

( 2.36-يبكفعءا يببدًنػ  يبلأتلأثػل قػم إخت ػعر يبكفػعءا يببدًنػ  ح ػث كعًػر قنلأػ  " ر " )قم لأ تل  
لقػػػػد  رلػػػػ  يب عحػػػث ذبػػػػؾ إبػػػػى تػػػػأث ر  0.05ل ػػػم أكبػػػػر لأػػػػف قنلأػػػ  " ر " يبلدلبنػػػػ   ًػػػػد لأ ػػػتل  

ظػػعـ يبطعقػػ  يب  ػػليئم لقػػد  رلػػ  يب عحػػث يبتػػدر  عر يبتطبنقنػػ  يبلأ عر ػػ  يبتػػم أ ػػد ع يب عحػػث لققػػعي بً
  ذل يبدتب  إبى إ تخديـ يبشدا يبععبن  قم لأثل  ذي يبًلع لأف يبتدر ي   

تللػػػد قػػػرلؽ ديبػػػ  إح ػػػعئنعي بػػػ ف ليبػػػذي  ػػػًص  يػػػى أًػػػه "  الثييياني وبييييذا يتحقيييق الفيييرض      
تطبنقنػػػػ  يبلأ عر ػػػػ  بيلأللأػػػػل ت ف يبتلػػػػر ب ت ف  ع ػػػػتخديـ يبتػػػػدر  عر يبيب عػػػػدي(  –يبقنع ػػػػ ف )يبقبيػػػػم 
  ." قم لأ تل  يبكفعءا يببدًن  ب عبح يبقنعس يب عدي بيع ً  ق د يب حث  يب ليئن  ليب  ليئن 
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للػػلد قػػرلؽ ديبػػ  إح ػػعئنعي بػػ ف يبقنػػعس يب عػػدي بيلأللأل ػػ  ( 22يتضييح ميين نتييائج جييدول )      
ب ليئنػػػ  لوػػ ف يبقنػػػعس يب عػػدي بيلأللأل ػػػ  يبتلر بنػػػ  يبتلر بنػػ  يالبػػػى ليبتػػم ي ػػػتخدلأر يبتػػدر  عر ي

 يبثعًن  ليبتم ي تخدلأر يبتدر  عر يب  ليئن  ب عبح يبقنعس يب عدي بيلأللأل   يبتلر بن  يبثعًن  قػم
خت عر  60قم للأن  يلإخت عرير لأع  دي إخت عر يبتلأر ر ليلإ ت ـ   لأ تل  ياديء يبلأ عري  ثعًن  لي 
لأتػر ح ػث كعًػر يبفػرلؽ ديبػ  إح ػعئنعي ب ػعبح يبقنػعس يب عػدي  200  ليبلأقعبييبتحركعر يبدقع ن  



 

 " ر"  قنلأػػػػ  لػػػػعءر ح ػػػػث  بيلأللأل ػػػػ  يبتلر بنػػػػ  يالبػػػػى ليبتػػػػم ي ػػػػتخدلأر يبتػػػػدر  عر يب ليئنػػػػ  
  لقد  رلػ  يب عحػث دتبػ  للأنػ  (  0.05) دتب  لأ تل    ًد يبلدلبن  قنلأت ع لأف كبرأ يبلأح ل  

خت ػػػعر يبتحركػػػعر يبدقع نػػػ  60ت ػػػعر يبتلأر ػػػر ليلإ ػػػت ـ يلإخت ػػػعرير يبلأ عر ػػػ  لأػػػع  ػػػدي إخ  ثعًنػػػ  لي 
لأتػػػر إبػػى أف تيػػػؾ يلإخت ػػعرير ت ػػػتغرؽ لقتػػعي أطػػػلؿ  ًػػد أديئ ػػػع لألأػػع قػػػد ن ػػ ـ قػػػم  200 ليبلأقعبيػػ 

كمال دروييش  تحل ل ًظعـ يبطعق  يبلأ تخدـ لأف يب  ليئم إبى يبًظعـ يب ليئم ل ذي  تفق لأ  رأي
قػم أف لأعػدتر يبيعػي قػم كػرا يب ػد   ػعرا  ػف  (م2998 )عمي وعماد الدين عباس وسامي ي

ًل ػعر  ػر ع  لق ػ را لأػػف يبحركػعر يبتػم  ؤد  ػػع يب  ػي بتًف ػذ لأتطي ػػعر يبيع ػ  أثًػعء يب لػػلـ أل 
 يبدقعع  ليءيي  عبكرا أل بدلً ع ح ث أف ذبؾ  تطيي كفعءا  عبن  لإًتعج يبطعق  يب  ليئن  
 (12 : 51) 

طمحة حسام الدين وفاء صلاح الدين ومصيطفى  لأ  لأع ذكرل كل لأػفيبًتعئج  ذل تفق تكلأع       
 يػػى أف ياديء يبلأ ػػعري قػػم حػػد ذيتػػه نعتلأػػد  يػػى  (م 2998 )كامييل حمييد وسييعيد عبييد الرشيييد

يبًظػػعـ يب  ػػليئم قػػم تػػلق ر يبطعقػػ    لأديء يبلأ ػػعريا ككػػل نعتلأػػد  يػػى يبًظػػعـ يب ػػليئم   لياًشػػط  
اديء تًطبق  ي  ع ًفس يبقع دا   قكيلأػع قػل زلأػف ياديء لزيدر يبقػدرا يبلأتشعب   لأف ح ث طبنع  ي

كلأخرلػػعر كيلأػػع تطيػػي ذبػػؾ  ػػر   قػػم إًتػػعج يبطعقػػ  ليبعكػػس  ػػحنح   لكػػذبؾ نلأكػػف يبقػػلؿ أف 
يلإرتفعع  لأ تل  إلأكعًن  إًتعج يبطعق  ت ليئنػعي  ػف طر ػق يبفل ػفعل ف ل ليئنػعي  ع ػتخديـ أك ػل ف 

 نعي قم ًلعح أديء ياًشػط  يبتػم تعتلأػد  يػى ًظػعـ حػعلأض يب كتنػؾ قػم يبتًفس نعتبر  علأ ي أ ع
(  ل يػى  ػذي ق ػر  يب عحػث أف بتًلأنػ  ياديء يبلأ ػعري 78   76: 8إًتعج يبطعق  إ تلأعديي لل ر ػعي )

لأتلأػػث ي قػػم يبلأ ػػعرير  ػػليءيي كعًػػر  لللأنػػ  أل دقع نػػ  قػػم كػػرا يب ػػد نعتلأػػد قػػم يبلأقػػعـ يالؿ  يػػى 
م ح ػػث أف لأ ػػعرير كػػرا يب ػػد ت ت ػػتغرؽ قػػم أديئ ػػع   ػػلرا لأًفػػردا  ػػل  ثػػليًم يبتػػدر ي يب  ػػليئ

لأعدلدا ب ًلأع  ًد أديئ ع   لرا لأرك   للأتشػعب   لأػ  لأليقػ  يبيعػي يبلأختيفػ  ل فتػرير زلأًنػ  كب ػرا 
 تحػػػلؿ يبًظػػػعـ يب  ػػػليئم إبػػػى ًظػػػعـ  ػػػليئم ل يػػػى  ػػػذي قفػػػم للأنػػػ  يبحػػػعتر تبػػػد لأػػػف يلإ تلأػػػعـ 

 اًه  ل يببدين  بينعق  يبطعق  .  عبتدر ي يب  ليئم
لللد قرلؽ ديب  إح عئنعي ب ف يبقنعس يب عػدي بيلأللأل ػ  ( 22يتضح من نتائج جدول ) كلأع     

يبتلر بنػػ  يالبػػػى ليبتػػم ي ػػػتخدلأر يبتػػدر  عر يب ليئنػػػ  لوػػ ف يبقنػػػعس يب عػػدي بيلأللأل ػػػ  يبتلر بنػػػ  
قنعس يب عدي بيلأللأل   يبتلر بن  يالبى قم يبثعًن  ليبتم ي تخدلأر يبتدر  عر يب  ليئن  ب عبح يب

ح ػػػػث كعًػػػر يبفػػػػرلؽ ديبػػػ  إح ػػػػعئنعي ب ػػػعبح يبقنػػػػعس يب عػػػدي بيلأللأل ػػػػ   لأ ػػػتل  يبكفػػػػعءا يببدًنػػػ 
 كبرأ يبلأح ل   " ر"     قنلأ  لعءر ح ث  يبتلر بن  يالبى ليبتم ي تخدلأر يبتدر  عر يب ليئن  

  ل ػػعبرللع إبػػى ًتػػعئج يبلأللأػػل ت ف قػػم إخت ػػعر ( 0.05)  ػدتبػػ ل  ػلأ تػػ دػ ًػػ يبلدلبنػػ  قنلأت ػػع لأػػف
 عرقػػػعرد بيكفػػػعءا يببدًنػػػ  ًلػػػد أف قنلأػػػ  " ر " بػػػ ف يبقنع ػػػ ف يبقبيػػػم ليب عػػػدي بيلأللأل ػػػ  يبتلر بنػػػ  

( ب ًلأػع قنلأػ  " ر " بػ ف يبقنع ػ ف يبقبيػم 3.21-يالبى ليبتػم ي ػتخدلأر يبتػدر  عر يب ليئنػ   ػم )



 

( ًلػد أف 2.36-بتػم ي ػتخدلأر يبتػدر  عر يب  ليئنػ   ػم )ليب عدي بيلأللأل   يبتلر بن  يبثعًن  لي
يبتدر ي يب ليئم أ طى ًتعئج أقضل لأف يبتدر ي يب  ليئم قم لأ تل  يبكفػعءا يببدًنػ   يػى يبػرغـ 

ت ػليئم(  -لأف لللد قرلؽ ديب  ب عبح يبقنػعس يب عػدي  ًػد يبتػدر ي  ػأي لأػف يبتػدر ب ف ) ػليئم 
قػػم أف يبتغ ػػرير  (م2996 )أبييو العييلا أحمييد عبييد الفتيياحذبػػؾ إبػػى لأػػع ذكػػرل  لقػػد  رلػػ  يب عحػػث

يبف  لبللن  يبلأرت ط   عبتك   لأ  يبعلأل يب  ليئم تظ ر قم ز عدا قدرا يابنعؼ يبعضين  يب ر ع  
 يى  لأينعر تك ػ ر يبلينكػلل ف لإًتػعج يبطعقػ  قػم  ػدـ للػلد ياك ػل ف للأػ  إ ػتلأرير يبتػدر ي 

( لألأع نشػعر 34:  1كتنؾ قم يبدـ بد  يبر عض  ف يبلأدرو ف )بفترا طل ي   زديد ترك ز حعلأض يب 
يب  ي  عدـ يبقدرا  يػى يلإ ػتلأرير قػم ياديء بفتػرا زلأًنػ  طل يػ  كلأػع قػم إخت ػعر  عرقػعرد بيكفػعءا 

دقػػػعئق لأت ػػػي  بػػػدلف قتػػػرير ريحػػ  ل ػػػذي قػػػد نف ػػػر أقضػػػين   5يببدًنػػ  ح ػػػث ن ػػػل ياديء قنػػػه إبػػى 
  ليئم قم رق  يبكفعءا يببدًن  ب  ب ف .يبتدر ي يب ليئم  ف يبتدر ي يب 

 
تللػد قػرلؽ ديبػ  إح ػعئنعي بػ ف ليبػذي  ػًص  يػى أًػه "  جزئيا وبيذا يتحقق الفرض الثالث      

يبقنع ػػػػػ ف يب عػػػػػد  ف بيلأللأػػػػػل ت ف يبتلػػػػػر ب ت ف  ع ػػػػػتخديـ يبتػػػػػدر  عر يبتطبنقنػػػػػ  يبلأ عر ػػػػػ  يب ليئنػػػػػ  
بيلأللأل ػ  يبتلر بنػ  ب عبح يبقنػعس يب عػدي  ءا يببدًن يبكفعل  قم لأ تل  ياديء يبلأ عري ليب  ليئن  

 " .ق د يب حث  عبتدر  عر يبتطبنقن  يبلأ عر   يب  ليئن 
 

 ستنتاجات : لإأولا : ا
قم ضلء لأع أظ رته ًتعئج يب حث لقى حدلد   ً  يب حث يبلأ تخدلأ  للأف خػ ؿ لأًعقشػ          

 يبًتعئج تل ل يب عحث إبى يلإ تًتعلعر يبتعبن :
 

يبتدر  عر يبتطبنقنػ  يبلأ عر ػ  بًظػعـ يبطعقػ  يب ػليئم تػؤثر تػأث ريي ي لعبنػعي لودتبػ  إح ػعئن   ًػد  -1
يبتػدر  عر يبتطبنقنػ  يبلأ عر ػ    ب ًلأػع  يػى لأ ػتل  ياديء يبلأ ػعري ق ػد يبدري ػ   0.05لأ تل  

 يى لأ تل   0.05تأث ريي ي لعبنعي لودتب  إح عئن   ًد لأ تل   أثرربًظعـ يبطعق  يب  ليئم 
 .  ياديء يبلأ عري ق د يبدري   

يبتدر  عر يبتطبنقن  يبلأ عر   بًظػعـ يبطعقػ  يب ػليئم تػؤثر تػأث ريي ي لعبنػعي لودتبػ  إح ػعئن   ًػد  – 2
يبتػػدر  عر يبتطبنقنػػ  يبلأ عر ػػ    ب ًلأػػع   يػػى لأ ػػتل  يبكفػػعءا يببدًنػػ  ق ػػد يبدري ػػ  0.05لأ ػػتل  

 يى لأ تل   0.05ي لعبنعي لودتب  إح عئن   ًد لأ تل   تأث ريي أثرر بًظعـ يبطعق  يب  ليئم 
 .يبكفعءا يببدًن  ق د يبدري  

تؤثر تأث ريي ي لعبنعي لودتب  إح عئن   ًػد  ميب  ليئ يبتدر  عر يبتطبنقن  يبلأ عر   بًظعـ يبطعق  -3
  يػػى لأ ػػتل  ياديء يبلأ ػػعري أقضػػل لأػػف يبتػػدر  عر يبتطبنقنػػ  يبلأ عر ػػ  بًظػػعـ 0.05لأ ػػتل  



 

إخت ػػعر يبتلأر ػػر ليلإ ػػت ـ يبطعقػػ  يب ػػليئم قػػم للأنػػ  يلإخت ػػعرير يبلأ عر ػػ  ق ػػد يب حػػث لأػػع  ػػدي 
خت عر يبتحركعر يبدقع ن  60  . لأتر 200 ليبلأقعبي  ثعًن  لي 

يبتدر  عر يبتطبنقن  يبلأ عر   بًظػعـ يبطعقػ  يب ػليئم تػؤثر تػأث ريي ي لعبنػعي لودتبػ  إح ػعئن   ًػد  -4
يبكفػػعءا يببدًنػػ  أقضػػل لأػػف يبتػػدر  عر يبتطبنقنػػ  يبلأ عر ػػ  بًظػػعـ   يػػى لأ ػػتل   0.05لأ ػػتل  

 يبطعق  يب  ليئم .
يبتدر  عر يبتطبنقن  يب ليئن  أقضل قم يبكفعءا يببدًن  خع   يبتحلأل يبدلري يبتًف ػم لتحلأػل  -5

 ياديء ب ًلأع يبتدر  عر يبتطبنقن  يب  ليئن  أقضل خع   قم يب ر   .
ئم ن ػتخدـ  ًػد يبتػدر ي  يػى يبلأ ػعرير   ػلرا لأًفػردا ب ًلأػع  تحػلؿ إبػى ًظعـ يبطعق  يب  لي -6

 ًظعـ يبطعق  يب ليئم  ًد يبتدر ي  يى يبلأ عرير   لرا لأرك   . 
 

 ثانيا: التوصيات : 
تعئل ػػع          قػػم حػػدلد لألتلأػػ  يب حػػث ليبع ًػػ  يبلأختػػعرا لقػػم ضػػلء أ ػػديؼ لقػػرلض يبدري ػػ  لً

  ل ى يب عحث  لأع  يم :
يـ يبتػػػػدر  عر يبتطبنقنػػػػ  يبلأ عر ػػػػ  بًظػػػػعـ يبطعقػػػػ  يب  ػػػػليئم  ًػػػػد تًلأنػػػػ  لأ ػػػػتل  ياديء ي ػػػػتخد -1

  يبلأ عري ب  بم كرا يب د .
ي ػتخديـ يبتػػدر  عر يبتطبنقنػػ  يبلأ عر ػػ  بًظػعـ يبطعقػػ  يب ػػليئم  ًػػد رقػ  لأ ػػتل  يبكفػػعءا يببدًنػػ   -2

 ب  بم كرا يب د .
 . إلريء دري عر لأشعب    يى لأريحل  ًن  أخر   -3
ت ػػلأنـ لي  ػػديد تػػدر  عر لأ عر ػػ  أخػػر  لققػػعي بػػًظـ إًتػػعج يبطعقػػ  برقػػ  لأ ػػتل  ياديء يبلأ ػػعري  -4

 ليبكفعءا يببدًن  ابععي أخر  .
ي ػػػتخديـ يبتػػػدر  عر يبتطبنقنػػػ  يبلأ عر ػػػ  بًظػػػعـ يبطعقػػػ  يب ػػػليئم برقػػػ  لأ ػػػتل  يبتحلأػػػل يبػػػدلري  -5

 يبتًف م .
بًظػػعـ يبطعقػػ  يب  ػػليئم برقػػ  لأ ػػتل  يب ػػر   لتحلأػػل ي ػػتخديـ يبتػػدر  عر يبتطبنقنػػ  يبلأ عر ػػ   -6

 يب ر   .
إلػػريء دري ػػػعر بلأعرقػػػ  تػػػأث ر يبتػػػدر  عر يبتطبنقنػػػ  يبلأ عر ػػػ   يػػػى يبعت ػػػ  يبفعرقػػػ  بػػػ ف يب ػػػليئم  -7

 ليب  ليئم .
إلػػريء لأيخػػص بًتػػعئج يبدري ػػ  لت عدب ػػع لأػػ  يبكينػػعر ليلإتحػػعدير يبر عضػػن  ليبلأًػػعطق يبلأعًنػػ   -8

 لألعؿ يبتدر ي يبر عضم يبخعص  كرا يب د .  بيعلأل ب ع قم
 ضرلرا إ تلأعـ يبلأدري  عبتدر  عر يبتطبنقن  يبلأ عر   بًظعلأم يبطعق  يب ليئن  ليب  ليئن  . -9
 



 

 -المرجع العربية :
  دير يبفكػػر يبعروػػم    يبتػػدر ي يبر عضػػم يا ػػس يبف ػػ لبللن أبػػل يبعػػ  أحلأػػد  بػػد يبفتػػعح :   -1

 ـ .1996يبقع را   
  دير يبفكػػػػر يبعروػػػػم   يبقػػػػع را    3  ج : ق ػػػ لبللنع يبر عضػػػػ أبػػػل يبعػػػػ  أحلأػػػػد  بػػػػد يبفتػػػػعح  -2

 ـ .2003

 ػ لبللنع للألرقلبللنػع يبر عضػ  لطػرؽ قمحمد   حم ح عً ف :    بد يبفتعح أحلأد أبل يبع    -3
 ـ .1997  دير يبلأععرؼ   يبقع را    يبقنعس ليبتقلنـ

ث ر حلأل بػدًم لأقػًف لقػق ًظػـ يبطعقػ   يػى يبلأتغ ػرير يبلظنفنػ  تأأحلأد  عد يبد ف لأحلألد :  -4
  لأليػ  أ ػ لم بعيػلـ لقًػلف يبترونػ  يبر عضػن    كينػ   بد  لأت ع قم يبلأ عقعر يبلأتل ط 

 ـ .1997يبترون  يبر عضن    لعلأع  أ  لم   يبعدد يب ع     يبلزء يبثعًم   
 ـ .1999عي بيًشر   يبقع را     لأركز يبكت يبطي يبر عضم لكرا يب دأ علأ  ر عض :  -5
ػػػعلأج بنعقػػػ  يبطعقػػػ   يػػػى لأعػػػدتر يبتح ػػػف لتحلأػػػل  أشػػػرؼ نح ػػػى شػػػحعت   ػػػلض : -6 تػػػأث ر برً

  ر ػػػعب  لأعل ػػػت ر   كينػػػ  يبترونػػػ  يبر عضػػػن   ػػػعب رـ   لعلأعػػػ  يب ػػػر   ب  بػػػم كػػػرا يب ػػػد 
 ـ .2001حيليف   

ق يتتلعل يب  ليئم ليب ليئم تأث ر حلأل بدًم لأقًف لقحعتـ ح ًم محمد لح  ف محمد  عدؽ :  -7
  لأليػػػ  أ ػػػ لم   يػػػى  عػػػض يبلأتغ ػػػرير يبلظنفنػػػ  بيػػػرئت ف بػػػد  طػػػ ي يبلأرحيػػػ  يبثعًلنػػػ 
 ـ .1999بعيلـ لقًلف يبترون  يبر عضن    كين  يبترون  يبر عضن    لعلأع  أ  لم   

 ػػػػع د  بػػػػد يبرشػػػػ د :   لأ ػػػػطفى كعلأػػػػل حلأػػػػد   لقػػػػعء  ػػػػ ح يبػػػػد ف   طيحػػػػ  ح ػػػػعـ يبػػػػد ف  -8
  لأركز يبكتػعي بيًشػر  ( يبتحلأل ب لبللنع لو للأنكعًنكنع2لأل ل   يبعيلأن  قم يبتدر ي )يب

 ـ .1998  يبقع را   

د كلخ :  -9 يبلألأعر ػ  يبتطبنقنػ  بكػرا يب ػد بيلأبتػدئ ف ق رًرقنؾ    ع ًز بلش   ل رد قنشر   رينلألً
يبفكػر يبعروػم     ترللأ  كلأعؿ  بد يبحلأ د   لأريلع  محمد ح ف  ػ لي   دير ليبلأتقدلأ ف 
 ـ .1997يبقع را 

لض  لأللأل   يخت عرير بدًن  للأ عر   ب  بم يبدلري يبلألأتعز كرا يب د قدري   د لأر م :  -10
 ـ .1980  ر عب  دكتلريل   كين  يبترون  يبر عضن  بً ف   يبقع را   لعلأع  حيليف 

ػعلأج تػدر بم  يػى  عػض يبلأتغ ػرير يقدري   د لأر م :  -11 بف ػ لبللن  ليببدًنػ  أثر تخطنا برً
   كين  يبترون  يبر عضن  بً ف   يبقع را   لعلأع  حيليف   ب  بم يبفر ق يبقللأم بكرا يب د

 ـ .1990يب ً  يالبى   يبعدد يبثعًم   دن لأبر 



 

يا ػػس :  ل لأػػعد يبػػد ف   ػػعس أبػػل ز ػػد ل ػػعلأم محمد  يػػمكلأػػعؿ يبػػد ف  بػػد يبػػرحلأف درلنػػش  -12
 ـ .1998  لأركز يبكتعي بيًشر   يبقع را     ديبف  لبللن  بتدر ي كرا يب

يبقنػعس : ل لأػعد يبػد ف   ػعس أبػل ز ػد  قػدري  ػ د لأر ػمكلأعؿ يبد ف  بد يبػرحلأف درلنػش ل  -13
  لأركػػػز يبكتػػػعي بيًشػػػر    ليبتقػػػلنـ لتحي ػػػل يبلأ ػػػعريا قػػػم كػػػرا يب ػػػد " ًظر ػػػعر لتطبنقػػػعر "

 ـ .2002يبقع را   
                يبعروػػػػػم  دير يبفكػػػػػر  3م     يببدًنػػػػػ  للأكلًعت ػػػػػعيبينعقػػػػػ :أ ػػػػػلأع  لكلأػػػػػعؿ  بػػػػػد يبحلأ ػػػػػد  -14

 ـ .1997يبقع را   
   2  لػػػ " يبحد ثػػ  روع نػػ  كػػرا يب ػػد"   محمد  ػػ حم ح ػػعً ف : أ ػػلأع  لكلأػػعؿ  بػػد يبحلأ ػػد  -15

 . ـ2002  يبقع را    لأركز يبكتعي بيًشر
   3  لػػػ " يبحد ثػػ  كػػرا يب ػػدروع نػػ  "   محمد  ػػ حم ح ػػعً ف : أ ػػلأع  لكلأػػعؿ  بػػد يبحلأ ػػد  -16

  . ـ2002  يبقع را    لأركز يبكتعي بيًشر
بيط ع ػػػػ  ليبًشػػػػر   يبقػػػػع را     G.M.S  دير 2م تػػػػدر ي يبلأًعق ػػػػعر   محمد تلق ػػػػق يبػػػػلب يم : -17

 ـ 2004
: تػػػأث ر يبتػػػدر ي يب ػػػليئم ليب  ػػػليئم  يػػػى محمد للأػػػعؿ يبػػػد ف حلأػػػعدا   ًعدنػػػ  ح ػػػف  عشػػػـ  -18

  يبلأليػػػ  يبعيلأنػػػ  بيترونػػػ  يبر عضػػػن  ليبر عضػػػ    يبعػػػدد ًعشػػػر كػػػرا يب ػػػد يب ػػػر   يبحركنػػػ  ب
 . ـ1990يب ع   ليبثعلأف   لعلأع  حيليف   

 ـ .1995  يبقع را    يب للـ قم كرا يب دمحمد خعبد  بد يبقعدر   نع ر محمد ح ف :  -19
   دير يبفكر  1  ج يبقنعس ليبتقلنـ قم يبترون  يببدًن  ليبر عض :  محمد   حم ح عً ف -20

 ـ .2001يبعروم         
ػػ  يبكفػػعءا يببدًنػػ  بػػ ف ت بػػم يبلأ ػػعرزا لت بػػم  عػػض محمد  ػػعط  لأ ػػطفى يا حػػر :  -21 لأقعرً

 -لأػػػعرس 32  يبلأليػػػ  يبعيلأنػػػ  بيترونػػػ  يبر عضػػػن  ليبر عضػػػ    يبعػػػدد يبر عضػػػعر ياخػػػر  
 ـ .1989 لً ل   كين  يبترون  يبر عضن  بيبً ف  عب رـ   لعلأع  حيليف   

 .ـ 1994دير يبفكر يبعروم      4م   كرا يب د بيللأن لأً ر لرلس :  -22
 المراجع بالمغة الأجنبية :

23- Gonath Karmal, : Laufen und Srpingen , Rowolt Taschen buch  

verlag gmb11, Hambourg ,2002 . 
24- Hansel’s Carol , : Aerobic Dance and exercise book . contemporary 

book , Inc , Chicago , 1983 . 

25 - Trasse, H.D.: Handball, Reinbeck bei, Hamburg, 1998 . 

86- William , D., Frank , I ., Victor L., : Exercise physiology energy , 

nutrition and human performance . third Edition . University of 

California San francisco , 1991 



 

 
 
 

 

 

 

 
 
 

 المرفقاتقائمة 
ي ػػػتلأعرا ي ػػػتط ع رأي يبخبػػػريء قػػػم أ ػػػـ يبلأ ػػػعرير يب لللأنػػػ  ليبدقع نػػػ  لأرقػػػق )أ(  -

 . ب  بم كرا يب د لكذبؾ يبلأحددير يبرئن ن  بيبرًعلأج
ي ػػتلأعرا ي ػػتط ع رأي يبخبػػريء قػػم أ ػػـ يتخت ػػعرير يبلأ عر ػػ  يبتػػم تقػػنس لأرقػػق)ي(  -

 . ليبدقع ن  ب  بم كرا يب د  عض يبلأ عرير يب لللأن 
 . أ لأعء يب عدا يبخبريء بتحق ق  دؽ يبلأحتل  لأرقق)ج(  -
 . ي تلأعرير ت ل ل بنعًعر يب  ب فلأرقق)د(  -
 .يتخت عرير يبلأ عر   يبلأ تخدلأ لأرقق) ػ(  -
 . ًلأعذج بيلحدير يبتدر بن لأرقق)ل(  -
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 كمية التربية الرياضية      
 تدريب الرياضى وعموم الحركةقسم ال

 
 السيد الأستاذ الدكتور /                

 تحية طيبة وبعد ،،،،،                                              
/ طيارق صيلاح اليدين سييد أسيتاذ مسياعد بقسيم التيدريب الرياضيى وعميوم نقلـ يب عحث       
 بإلريء دري    ًليً ع :  يوطجامعة أس -بكمية التربية الرياضية  -الحركة 

 

بعض باستخدام التدريبات التطبيقية البدنية والميارية عمى تنمية  مقترح برنامج تدريبىتأثير 
 اليد البدنية لدى لاعبي كرة ةلكفاءاو مؤشر الميارى مستوى الأداء المتغيرات الوظيفية و 

قػػػم لأشػػػعرك   ػػػنعدتكـ  لبلأػػػع ب ػػػنعدتكـ لأػػػف خبػػػرا قػػػم  ػػػذي يبلألػػػعؿ بػػػذي نألأػػػل يب عحػػػث      
 : بلإ تفعدا لأف خبريتكـ قم تطب ق  ذل يبدري    يى أ س  يلأن  لذبؾ بيتعرؼ  يى

 يبلأحددير يا ع ن  بيبرًعلأج يبتدر بم .  -
 أ ـ يبلأ عرير يب لللأن  ليبدقع ن  قم كرا يب د . -

  يلأعي  أف   ً  يب حث قرؽ يبدلري يبلألأتعز ي  لأحعقظ  أ  لم
ه لأػف لت ن   يب ع       حث إت أف  تقدـ ب نعدتكـ بخعبص يبشكر ليبتقد ر  يػى لأػع  ػتلأدلً

  يـ غز ر ل لف قم إخريج  ذي يب حث .
 وتفضموا سيادتكم بقبول وافر الإحترام ،،،،

 ؤ
 

 الباحث          



 

( أمام ما ترونو معبراً عين رأي سييادتكم √الرجاء من سيادتكم وضع علامة )      
 باً :واقتراح ما ترونو مناس

 أولًا : المحددات الرئيسية لمبرنامج :

 ما ترونو سيادتكيم مناسبياً  المحددات الرئيسية لمبرنامج      

 أ بلع )    ( 12 أ عبن    )    ( 8 أ عبن    )    ( 4 مدة البرنامج التدريبي

 (    )خلأس لحدير )    (أرو  لحدير ث ث لحدير)    ( عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع

 دقنق    )    (60 دقنق     )    (45 دقنق    )    (30 زمن وحدة التدريب

 تلأر ف  )    (15 تلأر ف   )    (12 تلأر ًعر)    ( 10 إجمالي عدد تمرينات البرنامج

 
 ما ترون سيادتكم إضافتو :

2- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 

2- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
3- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
4- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
5- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
6- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
7- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
 



 

 ثانياً : أىم الميارات اليجومية والدفاعية في كرة اليد: 
 ( أمام ما ترونو معبراً عن رأي سيادتكم :√الرجاء من سيادتكم وضع علامة )      

 
 غير موافق موافق الميارات الأساسية

 ليجومية ولًا : الميارات اأ
 الإستقبال  -2

 بق  يبكرا  -        
 يبتقعم يبكرا  -        
 إنقعؼ يبكرا  -        

 التمرير -2
 تلأر ر كروعلم -        
 تلأر ر بًدلبم -        
 تلأر ر لأرتد  -        
 يبتلأر را يب در   -        

 التصويب -2
 يبت ل ي  عبلثي  -        
 قلم يبت ل ي  عب  -        
 يبت ل ي  عبط ريف -        
 يبت ل    يبلعًبن   -        

 التنطيط  -4
 الخداع -2
 التحركات اليجومية  -6

 س
000000 
0000000
0000000
0000000
000000 
0000000 
0000000
0000000
0000000
000000 
0000000
0000000
0000000
0000000
000000
000000
000000 

 س
000000 
0000000
0000000
0000000
000000 
0000000 
0000000
0000000
0000000
000000
0000000
0000000
000000 
000000
000000
000000
000000 

 

 
 ما ترون سيادتكم إضافتو :

2- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000  

2- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000  
3- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000  
4- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
 



 

 غير موافق موافق الميارات الأساسية

 ثانياً : الميارات الدفاعية 
 الوقفة الدفاعية   -2
 المقابمة  -2
 حائط الصد  -2
 التغطية  -4
 قطع وتشتيت الكرة  -2
    جمع الكرات المرتدة -6
 الدفاع ضد التنطيط -7
 التحركات الدفاعية   -8

 س
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000 

 س
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000 

     
 ما ترون سيادتكم إضافتو :

1- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
2- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
3- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
4- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
5- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

   
     

 

 
 كمية التربية الرياضية      

 قسم التدريب الرياضى وعموم الحركة

 
 السيد الأستاذ الدكتور /                

 تحية طيبة وبعد ،،،،،                                              
/ طيارق صيلاح اليدين سييد أسيتاذ مسياعد بقسيم التيدريب الرياضيى وعميوم نقلـ يب عحث       
 بإلريء دري    ًليً ع :  جامعة أسيوط -بكمية التربية الرياضية  -الحركة 

 

بعض باستخذام التذريباث التطبيقيت البذنيت والمهاريت علً تنميت  مقترح برنامج تذريبًتأثير 

  اليذ البذنيت لذي لاعبي كرة ةلكفاءاو مؤشر المهاري مستىي الأداء المتغيراث الىظيفيت و
ف خبػػػرا قػػػم  ػػػذي يبلألػػػعؿ بػػػذي نألأػػػل يب عحػػػث قػػػم لأشػػػعرك   ػػػنعدتكـ لبلأػػػع ب ػػػنعدتكـ لأػػػ      

أ ػػـ بلإ ػػتفعدا لأػػف خبػػريتكـ قػػم تطب ػػق  ػػذل يبدري ػػ   يػػى أ ػػس  يلأنػػ  لذبػػؾ بيتعػػرؼ  يػػى 
 –يبتلأر ػػػػر  –يتخت ػػػػعرير يبلأ عر ػػػػ  يبتػػػػم تقػػػػنس  عػػػػض يبلأ ػػػػعرير يب لللأنػػػػ  ) يت ػػػػتق عؿ 

 ركعر يبدقع ن ( .يبتًطنا ( لكذبؾ يبلأ عرا يبدقع ن  ) يبتح –يبت ل ي 
  يلأعي  أف   ً  يب حث قرؽ يبدلري يبلألأتعز ي  لأحعقظ  أ  لم

ه لأػف        لت ن   يب عحث إت أف  تقدـ ب نعدتكـ بخعبص يبشكر ليبتقد ر  يػى لأػع  ػتلأدلً
  يـ غز ر ل لف قم إخريج  ذي يب حث .

 وتفضموا سيادتكم بقبول وافر الإحترام ،،،،
 
 

 الباحث          



 

 تبارات الميارية التي تقيس الميارات اليجومية والدفاعية المختارة:الاخ 

 غير موافق موافق اراتيييييالإختب م

 س
** 
1- 
2- 
3- 
4- 
2- 

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

 أولًا : الإختبارات اليجومية :
 التمرير والإستلام :
 ثعًن   30يبتلأر ر ليلإ ت ـ 
 ثعًن   60يبتلأر ر ليلإ ت ـ 

 ثعًن   120بتلأر ر ليلإ ت ـ ي
 كرير  8يبتلأر ر لأف يبلأركز 

 رلأم كرا  د ا عد لأ عق 
 التنطيط :

 لأتر  30يبتًطنا قم يتلعل لأتعرج 
 لأتر  40يبتًطنا قم يتلعل لأتعرج 
 لأتر  30يبتًطنا قم خا لأ تقنـ 
 لأتر 22يبتًطنا قم خا لأ تقنـ 

 التصويب :
 كرير  10يبت ل ي  عبلثي  عبنعي 

 كرير  عد يبخديع 10عبلثي  عبنعي يبت ل ي  
 كرير   8يبت ل ي  عبلثي 

 يبلري يبلأتعرج يبلأًت م  عبت ل ي

 سس
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000 

 سس
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000 

 س
1- 
 
2- 
3- 
4- 

 ثانياً : الاختبارات الدفاعية :
لأتر  40 يى لأرت ف ليبلأقعبي  يبتحرؾ يبدقع م 

 ليلإًط ؽ بي للـ يبخعط  
 بلألأعـ ليبخي ليبلأقعبي  يبتحركعر يبدقع ن  

 ليبلأقعبي يبتحركعر يبدقع ن  يبلأتًل   
 لأتر  200 لأقعبي يبتحرؾ يبدقع م ليب

 س
0000000
0000000
0000000
0000000
000000 

 س
000000
000000
000000
000000
000000 

 ما ترون سيادتكم إضافتو :
1- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
2- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 
3- 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 



 

وبعض المراجع العممية  أسماء السادة الخبراء من خلال المقابمة الشخصية
 * المتخصصة 

 الوظيفيييييييية الإسيييييييم م

أ تعذ ق  لبللنع يبر عض   كين  يبترون  يبر عضن  لعلأع  حيليف  أ.د/ أبو العلا أحمد عبد الفتاح 2
. 

أ ػػتعذ يبتػػدر ي يبر عضػػم للك ػػل كينػػ  يبترونػػ  يبر عضػػن  بشػػئلف  / أحمد عبد الخالق تمامأ.د 2
 يبتعينـ ليبط ي لعلأع  يبلأًنع .

ل لأ ػػد كينػػ  يبترونػػ  يبر عضػػن  لعلأعػػ  أ ػػتعذ يبتػػدر ي يبر عضػػم  جمال الدين جمادهأ.د/  2
  ع قعي . يبلأًلقن  

لعلأعػػػ   كينػػػ  يبترونػػػ  يبر عضػػػن  بًػػػعر  بلأتفػػػرغي أ ػػػتعذ كػػػرا يب ػػػد أ.د/ ثناء عبد الحميد عمارة 4
 حيليف .

كينػػػ  يبترونػػػ  يبر عضػػػن  بًػػػعر  لعلأعػػػ  ل لأ ػػػدا أ ػػػتعذ كػػػرا يب ػػػد  أ.د/ حنان أحمد رشدي 2
 حيليف .

أ تعذ كػرا يب ػد  ق ػـ يبتػدر ي يبر عضػم  كينػ  يبترونػ  يبر عضػن   أ.د/ قدري سيد مرسي 6
 لعلأع  حيليف .

رحمن أ.د/ كمال الدين عبد ال 7
 درويش

أ ػػػتعذ يلإديرا يبر عضػػػن  ل لأ ػػػد كينػػػ  يبترونػػػ  يبر عضػػػن  لعلأعػػػ  
 حيليف  ع قعي . 

لعلأعػ  أ ػ لم  أ تعذ كػرا يب ػد يبلأ ػع د  كينػ  يبترونػ  يبر عضػن  أ.م.د/ كمال سميمان حسن 8
. 

 كينػػػ  يبترونػػػ   لرئػػػنس ق ػػػـ يبتػػػدر ي يبر عضػػػم أ ػػػتعذ كػػػرا يب ػػػد أ.د/ ي توفيق الوليمي 9
 . عضن  لعلأع  حيليفيبر 

 يبترون  يبر عضن  لعلأع  أ  لم . للك ل كين أ تعذ كرا يب د  أ.د/ مدحت شوقي طوس 20

 كينػػػ  يبترونػػػ  يبر عضػػػ  بًػػػعر لعلأعػػػ   يبلأتفػػػرغأ ػػػتعذ كػػػرا يب ػػػد  أ.د/ منيرة مرقص ميخائيل 22
 حيليف .

لعلأعػػ   ضػػن  بًػػعرأ ػػتعذ كػػرا يب ػػد يبلأ ػػع د  كينػػ  يبترونػػ  يبر ع أ.د/ ىالة أحمد ذكي 22
 حيليف .

 لعلأع  حيليف . أ تعذ كرا يب د  كين  يبترون  يبر عضن  بًعر أ.د/ ىانم إبراىيم أحمد 22
 

 ستمارة تسجيل بيانات اللاعبين الأولية:إأولًا : 



 

 النبض في الدقيقة الوزن بالكيموجرام الطول بالسم العمر التدريبي تاريخ الميلاد سييييييملإا م

2            

2             

2             

4             

2             

6             

7             

8             

9             

20             

22             

22             

22             

24             

22             

26             

27       

28       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 اللاعبين في الإختبارات الميارية : نتائجستمارة تسجيل إثانياً : 
 ةيييية / البعديييييات  القبمييييييالقياس

سيييملإا م  
 تمرير واستلام

 ثانية 20

 تمرير واستلام

 ثانية 60

 رمي الكرة

 لأبعد مسافة

 تصويب

 كرات 8

 تصويب

 كرات20

 التحرك الدفاعي

 بميل

 التحرك الدفاعي

 40متر

 التحركات

 قصيرة المدى
 التحرك الدفاعي

 متر 200

 التنطيط في خط

 متر20مستقيم 

 التنطيط في خط

 متر 20متعرج 

2             

2             

2             

4             

2             

6             

7             

8             

9             

20             

22             

22             

22             

24             

22             

26             

27             

28             

 



 

 

 ستمارة تسجيل بيانات اللاعبين في اختبار الكفاءة البدنيةإثالثاً : 

 سييييييملإا م

 عدي(لمكفاءة البدنية )قبمي / ب ختبييييار الخطيييوةإ

 زمن الأداء ق2.20ن بعد  ق2.20ن بعد  ق2.20ن بعد  ن في الراحة

2             

2             

2             

4             

2             

6             

7             

8             

9             

20             

22             

22             

22             

24             

22             

26             

27       

28       
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 الإختبارات الميارية :
 اسييم الاختبييار

 الغرض من الإختبار
 أدوات الإختبييار 

 طريقة أداء الإختبار
 
 
 
 

 شيروط الإختبار 
 
 
 
 
 

 تسجيل نتائج الاختبار

 ثعًن  . 30  ـيبتلأر ر ليت ت
 قنعس  ر   يبتلأر ر .

ن  ػ حعئا ػ  ع     . إنقعؼكرا  د قعًلً
)   عػد  ػف  يػ  خػا يببدينػ خنق  يبلأختبر  ح ث تقػ  قػدلأعل 

 إشػػعرالأتػر ( ل ًػد يت ػتعديد تعطػى 3يبحػعئا يبلأليلػه لأ ػعق  
يبلأختبر حعلأ  بيكرا ألأعلأه لأ  يبعلأػل  يػى  ف يببدء  ح ث نكل 

 ليلأػػػل تػػػؤدي بتقي ػػػل  ػػػدد لأػػػرير  لأ قػػػعا أنػػػ  أخطػػػعء أل ػػػدـ 
 يبتلأر ر ليت ت ـ .

حت ي يبتلأر ر ليت ت ـ إذي لعلز يب  ي خا يببدين  نت  -
 ألأعلأع .

 ح ػػث نقػػلـ  كػػل ت ػػي لأ ػػلل للأنقػػعتم  ب لػػي أف نكػػلف  -
يبلأ ػػػػػػلل  عػػػػػػد لأػػػػػػرير يبتلأر ػػػػػػر ليت ػػػػػػت ـ يب ػػػػػػحنح  ققػػػػػػا 

 ليبلأنقعتم نقلـ  ح عي يبزلأف . 
 عر ب دل يبشعئع  يت تعلأعؿ  ؤدي يب  ي يتخت  -

قػػػم زلأػػػف  ليت ػػػت ـيتلأر ػػػر بلأػػػرير يب ػػػحنح  يبن ػػػلل  ػػػدد 
 (162:  13)     ثعًن  ( . 30لأدته )

 

 اسييم الاختبييار
 الغرض من الاختبار

 أدوات الاختبار
 طريقة أداء الاختبار

 
 
 
 

 شيروط الاختبار
 
 
 
 
 

 تسجيل نتائج الاختبار

 ثعًن  . 60 يبتلأر ر ليت ت ـ
 قنعس  ر   يبتلأر ر .

ن  ػ حعئا ػ  ع     . إنقعؼكرا  د قعًلً
)   عػد  ػف  يػ  خػا يببدينػ خنق  يبلأختبر  ح ث تقػ  قػدلأعل 

 إشػػعرالأتػر ( ل ًػد يت ػتعديد تعطػى 3يبحػعئا يبلأليلػه لأ ػعق  
يبلأختبر حعلأ  بيكرا ألأعلأه لأ  يبعلأػل  يػى  ف يببدء  ح ث نكل 

قي ػػػل  ػػػدد لأػػػرير لأ قػػػعا أنػػػ  أخطػػػعء أل  ليلأػػػل تػػػؤدي بت ػػػدـ 
 يبتلأر ر ليت ت ـ .

حت ي يبتلأر ر ليت ت ـ إذي لعلز يب  ي خا يببدين  نت  -
 ألأعلأع .

 ح ػػث نقػػلـ  كػػل ت ػػي لأ ػػلل للأنقػػعتم  ب لػػي أف نكػػلف  -
يبلأ ػػػػػػلل  عػػػػػػد لأػػػػػػرير يبتلأر ػػػػػػر ليت ػػػػػػت ـ يب ػػػػػػحنح  ققػػػػػػا 

 ليبلأنقعتم نقلـ  ح عي يبزلأف . 
   يت تعلأعؿ  ؤدي يب  ي يتخت عر ب دل يبشعئع -

قم زلأف  ليت ت ـيتلأر ر بلأرير يب حنح  يبن لل  دد 
 (162:  13)    ثعًن  ( . 60لأدته )
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 تابع الإختبارات الميارية :
 اسييم الاختبييار

 الغرض من الاختبار
 أدوات الاختبار

 طريقة أداء الاختبار
 
 
 
 

 شيروط الاختبار
 

 تسجيل نتائج الاختبار

 ا عد لأ عق  . رلأم كرا  د لأف يبلثي
 قنعس يبقدرا يبعضين  .

 لأيعي كرا  د . –شر ا قنعس  – عقرا 
نقػػ  يب  ػػي لألأ ػػكعي  كػػرا  ػػد خيػػ  خػػا يببدينػػ   لأ ػػعق  لأتػػر 
ليحػػد ل ًػػد  ػػلأعع يب ػػفعرا نقػػلـ يب  ػػي  ػػأخ خطػػلا  عبرلػػل 
يبعك ػػػػن  بي ػػػػد يبلأ ػػػػل    ح ػػػػث ت يلأػػػػس خػػػػا يببدينػػػػ  بنقػػػػلـ 

لألأكًػػػ   ح ػػػث ت ػػػقا  عبلثػػػي ثػػػـ رلأػػػم يبكػػػرا اق ػػػى لأ ػػػعق  
 يبكرا ديخل لأقط  يبرلأم .

 تعطى لأحعلبتعف بكل ت ي . -
 تؤد  يبرلأن  خ ؿ ث ث ثليف . -

  (152:  12)  تحت ي أقضل لأحعلب  ديخل قطعع يبرلأم .

 

 

 اسييم الاختبييار
 الغرض من الاختبار

 أدوات الاختبار
 

 طريقة أداء الاختبار
 
 

 شيروط الاختبار
 
 

  ختبارتسجيل نتائج الا

 لأتر . 9كرير لأف خا يبػ  8يبت ل ي لأف يبث عر 
 يخت عر دق  يبت ل ي لأف يبث عر بزلينع يبلأرلأى ياروع  .

 ػػػػعقرا   لأرلأػػػػى لأق ػػػػـ قػػػػم كػػػػل زيلنػػػػ  لأػػػػف زلينػػػػعل ياروعػػػػ     
ن    لأيعي كرا  د . 8 ـ( 50 × ـ 50)  كرير  د قعًلً

نقلـ كل ت ي بت ل ي ثلأعًم كرير  د بليق  كرت ف قم كػل 
لأتػػػػر   كلأػػػػع  لػػػػي أف نكػػػػلف  9وػػػػ    للأػػػػف  يػػػػى خػػػػا يبػػػػػ لأر 

 يبت ل ي  قلا .
 تبد أف تعبر يبكرا لأف خ ؿ يبلأرو  . -
 ثليًم لأف  لأعع يب فعرا . 3يبت ل ي خ ؿ  -
 تيغى يبتلأر را إذي تحركر يبقدـ يبلأ لأ   بلأرض . -

تحت ػػػي  ػػػدد يبكػػػرير يبتػػػم لأػػػرر لأػػػف خػػػ ؿ يبلأروػػػ  لتعطػػػى 
 (121:  22)    .ًقط  بكل ت ل  ه  حنح  

 
 

 اسييم الاختبييار
 الغرض من الاختبار

 أدوات الاختبار
 
 
 

 طريقة أداء الاختبار
 
 
 

 كرير .  10يبت ل ي  عبلثي  عبنع 
 دق  يبت ل ي لأف يبلثي  عبنع .

ل عز لثي  عبم  لض   يى يرتفعع ن علي طلؿ كػل ت ػي 
 – ػتعرا تلضػ   يػى ل ػعز يبلثػي  –ري  ف  عبنػع لأ  رق  يبػذ

( 40×  40 ػػتعرا بغيػػق يبلأرلأػػى ب ػػع لأروعػػعف كػػل لأً لأػػع    )
 كرير . 10 – ـ نلأث  يبزلينع يبعينع بيلأرلأى 

نقػػ  يب  ػػي  ًػػد خػػا يببدينػػ   ح ػػث تكػػلف زلينػػع يبلأرلأػػى  -
 لأغيق  .

 لػػري يب  ػػي تلػػعل يب ػػع د يبلأللػػلد  عبػػديئرا ) أ ( ب يػػتقا  -
لأف  دل لن تلأر قم يبتحرؾ قم حدلد ث ث خطػلير ثػـ  يبكرا
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 شيروط الاختبار
 

 تسجيل نتائج الاختبار

نقػػلـ  عبلثػػي  عبنػػع بيت ػػل ي لأػػف قػػلؽ يبععرضػػ   يػػى يبلأروػػ  
 يبلأفتلح . 

نعلد يب  ي  عد يبت ل ي إبػى خػا يببدينػ  بنكػرر يبعلأػل  -
 حتى تًت م يبكرير يبعشر
نػع لأػف  3نكلف يبت ل ي خ ؿ يبػ  خطلير يبلأ ػلألح ب ػع قعًلً

 . بحظ  ي ت ـ يبكرا
 تعطى درل  بكل تلأر را  حنح  ديخل يبلأرو  يبلأفتلح  -
تيغػػى درلػػ  يبت ػػل ي قػػم حعبػػ  يرتكػػعي يب  ػػي بلأخعبفػػ   -

ن  .  (127:  14)     قعًلً

 اسييم الاختبييار
 الغرض من الاختبار

 أدوات الاختبار
 طريقة أداء الاختبار

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 شيروط الاختبار
 
 

 تسجيل نتائج الاختبار

 يبدقع م بلألأعـ ليبخي   لأ ل يبتحرؾ
 قنعس  ر   أديء يبتحركعر يبدقع ن  بلألأعـ لبيخي   لأ ل .
 لأيعي كرا  د   شر ا ت ق   شر ا قنعس    ع   إنقعؼ

 1لأتر  عبشر ا يب  ق ) 6تر ـ  ر   لأعر  يى خا يبػ 
ألأتعر  3( يبلأ عق  ب ف كل   لأت ف 11   9   7   5   3  

 9(  يػػى خػػا يبػػػ 10   8   6   4   2  لخلأػػس   لأػػعر )
ألأتػعر أنضػعي نقػ  يبلأختبػر  3لأتر ليبلأ عق  ب ف كػل   لأتػ ف 

ل ًػػد إ طػػعء إشػػعرا يببػػدء نقػػلـ  ػػعبتحرؾ  1 ًػػد يبع لأػػ  رقػػـ 
ثػػـ نعػػلد بيخيػػ   لأ ػػل ) ػػعبظ ر(  2بلألأػػعـ  لأ ػػل بيع لأػػ  رقػػـ 

ثػػـ نقػػلـ  11ل كػػذي حتػػى يبع لأػػ  رقػػـ  4  ثػػـ  3بيع لأػ  رقػػـ 
ا لأػػرا أخػػر  بنكػػرر ياديء لأبتػػدأي  عبع لأػػ  رقػػـ يبلأختبػػر  ػػعبعلد

لأ ػػػػػػػتخدلأعي ًفػػػػػػػس يبتحركػػػػػػػعر   1ل ػػػػػػػلتي بيع لأػػػػػػػ  رقػػػػػػػـ  11
 يبدقع ن  . 

 حرك  يبلأختبر تكلف لألأعثي  تلأعلأعي بحركعر يبدقعع . -
  لي يبل لؿ بيع لأعر يبلأر للأ  للأ لأ ت ع  عبقدلأ ف. -
 أي أديء  خعب  يبشرلم تعتبر يبلأحعلب  غ ر  حنح  -

 بيلأختبر يبزلأف يبذي قط  قنه يبلأ عق  ذ ع عي ل لدا . ن لل
(15  :159) 

 
 
 

 
 

 اسييم الاختبييار
 

 الغرض من الاختبار
 

 أدوات الاختبار
 طريقة أداء الاختبار

 

يبتحرؾ يبدقع م  يى لأرت ف ليتًط ؽ بي للـ يبخعط  
 ـ قم لأًحًى40
 تحلأل  ر   يبتحرؾ يبدقع م.قنعس  -
  ر   يتًط ؽ قى لأًحًى. -

 أ  ـ   ع   إنقعؼ. 3أقلأعع    تنؾ   6 دد 
نقػػػػ  يب  ػػػػي يبلأػػػػؤد  خيػػػػ  يبقلأػػػػ  )أ( ل ًػػػػد إشػػػػعرا يببػػػػدء 
 تحػػرؾ ألأعلأػػعي بنلأػػر بػػ ف يبقلأعػػ ف ) ػػػ  ي( ل تحػػرؾ لأػػف ألأػػعـ 
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 شيروط الاختبار
 
 
 

 تسجيل نتائج الاختبار

)ي( لقػػػػى يتلػػػػعل )ج( ثػػػػـ  تحػػػػرؾ  ػػػػعبلري يبلأليلػػػػه بيلعًػػػػي 
قلأػػػ  )د( لنلأػػػر لأػػػف خيفػػػه ل تحػػػرؾ ألأعلأػػػع حتػػػى بن ػػػل إبػػػى يب

يبل لؿ إبى يبقلأ  ) ػ( لنلأر لأف ألأعلأػه ثػـ  تحػرؾ لأػف خيفػه 
إبػػى يبقلأػػ  )ل( قػػى يتتلػػعل ياخػػر حتػػى ن ػػل إبػػى يبقلأػػ  )أ( 
كلأػػع  ػػل لألضػػح  عبشػػكل  بػػذبؾ نكػػلف قػػد أد  يب  ػػي دلرا 
ليحػػػػدا  نكػػػػرر  ػػػػذي ياديء لأػػػػرا أخػػػػر  )دلرا أخػػػػر ( ل ًػػػػدلأع 

  )أ(  ًطيػػػق  ػػػر ععي قػػػى لأًحًػػػى حتػػػى ن ػػػل ن ػػػل إبػػػى يبقلأػػػ
 بخا يبً عن .

تيغى يبلأحعلب  لتععد  ًد أ     يتبتزيـ  لأ عرير يبتحرؾ
 لأخعبف  تتـ قى طر ق  ياديء.

نح ػػػي زلأػػػف ياديء لأػػػف بحظػػػ  إشػػػعرا يببػػػدء لحتػػػى يبل ػػػلؿ 
 (156:  13)ثعًن 1/10بخا يبً عن   لن لل يبزلأف اقري

 

 

 اسييم الاختبييار
 لغرض من الاختبارا

 أدوات الاختبار
 طريقة أداء الاختبار

 
 
 
 
 
 
 

 شيروط الاختبار
 

 تسجيل نتائج الاختبار

 يبتحركعر يبدقع ن  يبق  را يبلأد 
 قنعس  ر   يبتحرؾ يبدقع م 

 كرا طبن     ر ـ يبشكل يبلألضح لعً عي . 3 ع   إنقعؼ   
حػػرؾ نقػػ  يب  ػػي ديخػػل يبػػديئرا ل ًػػد إ طػػعء إشػػعرا يببػػدء  ت

 يب  ي لأف يبديئرا إبى يبكرير يبطبن  كلأع  يم :
( ليلإرتػديد لأ ػتخدلأعي قػم ذبػؾ 1لأف يبػديئرا إبػى يبكػرا رقػـ ) -

 يبتحركعر يبلعًبن  .
( ليلإرتػديد لأ ػتخدلأعي قػم ذبػؾ 2لأف يبػديئرا إبػى يبكػرا رقػـ ) -

 يبتحركعر يالأعلأن  ليبخيفن  .
تخدلأعي قػم ذبػؾ ( ليلإرتػديد لأ ػ3لأف يبػديئرا إبػى يبكػرا رقػـ ) -

 يبتحركعر يبلعًبن  .
تبد لأف بلأس يبكػرا يبتػم ن ػل ب ػع يب  ػي  عب ػد يبقر  ػ  لأػف 

 يبكرا قبل يلإرتديد .
ن لل يبزلأف يبذي ن تغرقه يب  ي لأف بحظ  إ طعء يلإشعرا 
( 3حتى بحظ  ل لبه إبى يبديئرا  عد يرتديدل لأف يبكػرا رقػـ )

.   (12  :82) 

 
 
 

 
 
 
 

 اسييم الاختبييار
 الغرض من الاختبار

 أدوات الاختبار
 طريقة أداء الاختبار

 
 

 لأتر قم شكل تحركعر دقع ن  200يبلري 
 . قنعس تحلأل أديء يبتحركعر يبدقع ن  ليب لللأن 

 .  ع   إنقعؼ -قلأ    15
( ل ًػد إ طػعء 1بدينػ  بلعًػي يبكػرا ) ًد خا يب ينق  يب  

إشػػعرا يببػػدء    بػػدأ يب  ػػي  ػػعبتحرؾ  ػػعبظ ر حتػػى ن ػػل إبػػى 
( 3( بنلأر لأف خيف ع ثـ  تحرؾ بلألأػعـ حتػى يبكػرا   )2يبكرا )

 
 
 
 
 

 ـ4 ـ4

 ـ4
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 شيروط الاختبار
 تسجيل نتائج الاختبار

(   6بنلأر لأػف ألأعلأ ػع ل كػذي حتػى ن ػل يب  ػي إبػى يبكػرا )
( ل ًطيػػق  ػػعبلري بنلأػػر لأػػف 6نلأػػر يب  ػػي لأػػف خيػػ  يبكػػرا )

(   ن ػػتلأر يبلػػري حتػػى نلأػػر لأػػف خيػػ  يبكػػرا 7خيػػ  يبكػػرا )
( لنعػػلد  ػػعبلري 9( لن ػػتلأر حتػػى نلأػػر لأػػف خيػػ  يبكػػرا )8)

( ثػػـ  بػػدأ يب  ػػي قػػم يبتحػػرؾ 10يب ػػر   حتػػى ن ػػل بيخػػا )
( ب يلأ ػػ ع ب دنػػه لنعػػلد  ػػعبظ ر حتػػى 11بلألأػػعـ حتػػى يبكػػرا )

 تخطى خا يبتحرؾ يب لللأم   لنكرر ياديء  عبً    بيكرير 
يػػق يب  ػػي بلألأػػعـ قػػم يتلػػعل ديئػػرا يبلأرلأػػى (    ًط13 12)

(   ثػػػـ 15   14بنلأػػر  ػػػعبتحرؾ لعً ػػػع لأػػف خيػػػ  يبكرتػػػعف   )
( لأػػ  لأري ػػعا أف نلأػػر لأػػف 1 تحػػرؾ يب  ػػي قػػم يتلػػعل يبكػػرا )

( لو ػػػذي نكػػػلف 1( حتػػػى ن ػػػل إبػػػى يبكػػػرا )16خيػػػ  يبكػػػرا )
 يب  ي قد أكلأل دلرا ليحدا .

 طر ق  ياديء. مقتيغى يبلأحعلب  لتععد  ًد أ  لأخعبف  تتـ 
 (114:  14)  . ث 1/10نح ي زلأف يبدلرت ف اقري 

 
 

 
 اسييم الاختبييار

 الغرض من الاختبار
 أدوات الاختبار

 طريقة أداء الاختبار
 
 

 شيروط الاختبار
 

 تسجيل نتائج الاختبار

 ـ قم خا لأتعرج .30يبتًطنا بلأ عق  
 .اقنعس  ر   يبتًطن

  ع   إنقعؼ –كرا  د  –ـ 1.5ع أ  ـ أل أرلأعح  عرتفع 5
ـ ل ًػد إ طػعء إشػعرا 9نق  يب  ي لألأ كع  عبكرا  ًد خا يبػػ

يببػػدء نقػػلـ يب  ػػي  ػػعبتًطنا يبزلزيلػػم حػػلؿ يا ػػ ـ ذ ع ػػع 
 ل لدا .

 .بكل ت ي لأحعلب  ليحدا  -
م نععد يتخت عر . -   ًد حدلث أي خطأ قعًلً

 (193:  31) ثعًن  . 1/10نحت ي يبزلأف اقري 

 

 اسييم الاختبييار
 الغرض من الاختبار

 أدوات الاختبار
 طريقة أداء الاختبار

 
 

 شيروط الاختبار
 

 تسجيل نتائج الاختبار

 ـ قم خا لأ تقنـ .30يبتًطنا بلأ عق  
 . اقنعس  ر   يبتًطن

  ع   إنقعؼ . –كرا  د  –لأيعي  
ـ ل ًػػد إ طػػػعء 9نقػػ  يب  ػػي لألأ ػػكعي  ػػعبكرا  ًػػد خػػا يبػػػ -

 . إشعرا يببدء
 لأتر . 30نقلـ يب  ي  عبتًطنا قم خا لأ تقنـ بلأ عق   -
 .بكل ت ي لأحعلب  ليحدا  -
م نععد يتخت عر . -   ًد حدلث أي خطأ قعًلً

 (46:  12)   ثعًن  . 1/10نحت ي يبزلأف اقري 
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 تدريبات البرنامج التدريبي :
 
 
 

 مدلولييية الرمز مدلولييية لرمزا
 تصويب  2لاعب رقم  

 تحرك بدون كرة  قمع 

 تمرير كرة  كرات 
 التمرير مع زميل  حارس مرمى 

  التدريب الأول :
 تدر ي بيت ل ي يب ع د لأف يبخا يبخيفم  عبلثي  عبنعي . :  اليدف

 ث ث  ت ب ف + حعرس لأرلأى . : عدد اللاعبين
 كرير  د + شليخص . :  الأدوات

لأتػػػر( لأػػػف يبلأرلأػػػى    12(  يػػػى  عػػػد )1م يان ػػػر )نقػػػ  ت ػػػي يبخػػػا يبخيفػػػ وصيييف الأداء   :
لأتر( . للأ  إشػعرا يببػدء نقػلـ يب  ػي  9ل لض  شعخص  يى حدلد خا يبػ )

 عت ػػػػت ـ لأػػػػػف يبحركػػػػ  لأػػػػػف يبلًػػػػعح يان ػػػػػر ليبت ػػػػل ي  عبلثػػػػػي  عبنػػػػعي لأػػػػػف 
يبخطػػلير  أق ػػى قػػلا ل ػػر   قػػم إتلػػعل يبلأرلأػػى ل عػػد يبت ػػل ي نعػػلد   ػػر   

ياديء لنقلـ  ع ت ـ يبكرا تعرا لأف يبلًعح لتعرا لأػف  إبى لأكعًه لإ تئًعؼ ًفس
 يبخيفم يال ا حتى ً عن  يبلقر يبلأحدد .

 
 
 
 
 
 
 

 ( المسارات الحركية لمتدريب الأول2شكل )
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 التدريب الثاني :
 تدر ي بيت ل ي يب ع د لأف يبخا يبخيفم  عبلثي  عبنعي  عد يبقط  بيلأًت    :  اليدف

 + حعرس لأرلأى .ت  عف  : عدد اللاعبين
 كرير  د + شليخص . :  الأدوات

ـ( تقر  ػعي لأػف يبلأرلأػى ل لضػ  12نقػ  ت ػي يبخػا يبخيفػم يان ػر  يػى  عػد ) وصف الأداء   :
ـ( ل لضػػ  لأليز ػػعي بػػه شػػعخص أخػػر  يػػى  عػػد 9شػػعخص  يػػى حػػدلد خػػا يبػػػ )

( 1ـ( لأكػػػعف يبخػػػا يال ػػػا . للأػػػ  إشػػػعرا يببػػػدء نقػػػلـ يب  ػػػي )13حػػػليبم  )
قػػم إتلػػعل يبخيفػػم يال ػػا   ػػر   لإ ػػت ـ يبكػػرا لأػػف يبخيفػػم يانلأػػف  ػػعبتحرؾ 

( بيت ػػل ي  عبلثػػي  عبنػػعي لأػػف يبخطػػلير  يػػى يبلأرلأػػى ليبعػػلدا  ػػر ععي إبػػى 2)
 لأكعًه لإ تئًعؼ ياديء حتى ً عن  يبلقر . 

 
 
 
 
 

 
 ( المسارات الحركية لمتدريب الثاني2شكل )

 التدريب الثالث :
 بقر ي بلألأعلأم يال ا .تدر ي بيت ل ي ي:   اليدف

 ت  عف + حعرس لأرلأى .:  عدد اللاعبين
 كرير  د + شليخص .:   الأدوات

ـ( تقر  ػػػػعي بلعًػػػػي  7(  يػػػػى حػػػػدلد خػػػػا يبػػػػػ )2نقػػػػ  ت ػػػػي يالأػػػػعلأم يال ػػػػا )وصييييف الأداء : 
يبشػػػعخص   ل لضػػػ  شػػػعخص أخػػػر ألأػػػعـ يب  ػػػي يبلأ ػػػتحلذ  يػػػى يبكػػػرير للأػػػ  

رؾ  ػػر   لأعئػػل قػػم إتلػػعل يبلأرلأػػى لإ ػػت ـ ( تحػػ2إشػػعرا يببػػدء  تحػػرؾ يب  ػػي )
( بيت ػػػل ي يب ػػػر    عبلثػػػي  عبنػػػعي لأػػػف يبخطػػػلير ليبعػػػلدا 1يبكػػػرا لأػػػف يب  ػػػي )

  ر ععي إبى لأكعًه لإ تئًعؼ ياديء حتى ً عن  يبلقر يبلأحدد .
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 ( المسارات الحركية لمتدريب الثالث2شكل )
 التدريب الرابع :

 لأف يبخا يبخيفم  عبلثي  عبنعي  عد خديع .تدر ي بيت ل ي يب ع د :   اليدف
 ت  عف + حعرس لأرلأى .:  عدد اللاعبين

 كرير  د + شليخص .:   الأدوات
ـ( لأػف يبلأرلأػى ل لضػ  13نق  ت ي يبخا يبخيفم يان ػر  يػى  عػد حػليبم )وصف الأداء   : 

ـ( تقر  ػػعي قػػم 11ـ( لشػػعخص ءخػػر  يػػى حػػدلد )9شػػعخص  يػػى حػػدلد خػػا )
(  عبتحرؾ لإ ػت ـ يبكػرا لأػف يبلًػعح 1بخيفم   لنقلـ يب  ي )إتلعل يب  ي ي

ـ( ثػػـ يبت ػػل ي لأػػف ألأػػعـ 11بعلأػػل يبخػػديع قػػم يبشػػعخص يالؿ  يػػى حػػدلد )
يبشعخص يبثعًم ليبعلدا  ر ععي إبػى لأكعًػه لإ ػتئًعؼ ياديء حتػى ً عنػ  يبلقػر 

 يبلأحدد .
 
 
 
 
 
 

 ( المسارات الحركية لمتدريب الرابع4شكل )
 خامس :التدريب ال
  تدر ي بيت ل ي يب ع د لأف يبخيفم يانلأف  عد يبقط  إبنه لأف يبخيفم يان ر.:   اليدف

 ت  عف + حعرس لأرلأى .:  عدد اللاعبين
 كرير  د + شليخص .:   الأدوات

ـ( تقر  ػعي لأػف يبلأرلأػى لقػم 12(  يػى  عػد حػليبم)2نقػ  ت ػي يبخػا يبخيفػم )وصف الأداء   : 
ـ( ل لضػ  لأليز ػعي بػه أخػر  يػى 9دلد خػا يبػػ )لأركزل ل لض  شعخص  يى حػ

( 2ـ( لأكػػعف يبخيفػػم يانلأػػف   للأػػ  إشػػعرا يببػػدء نقػػلـ يب  ػػي )13حػػدلد يبػػػ )
( لأػف حػلؿ يبشػعخص بيت ػل ي لأػف 1 عبلري يب ػر   ت ػت ـ يبكػرا لأػف رقػـ )
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ـ( ليبعػلدا ثعًنػ  بتكػرير ًفػس ياديء حتػى 9ألأعـ يبشعخص  يى حدلد خا يبػ )
 لأحدد .ً عن  يبلقر يب

 
 
 
 
 

 
 خامس( المسارات الحركية لمتدريب ال6شكل )

 التدريب السادس :
 تدر ي بيت ل ي يبقر ي بيلًعح  عد يبخديع .:   اليدف

 ت  عف + حعرس لأرلأى .:  عدد اللاعبين
 كرير  د + شليخص .:   الأدوات

ضػػ  ألأعلأػػه ـ( ل ل 9( يان ػػر قػػم لأركػػزل ل يػػى حػػدلد خػػا يبػػػ)1نقػػ  يبلًػػعح )وصييف الأداء   : 
ـ( شػػػعخص   للأػػ  إشػػػعرا يببػػدء نقػػػلـ  ع ػػت ـ يبكػػػرا لأػػػف 8ل يػػى  عػػػد حػػليبم )
( بعلأل يبخديع ثـ يبت ل ي لأف يبػديخل  قػلا ليبعػلدا   ػر   2يبخيفم يان ر )

 إبى لأكعًه لإ تلأرير ًفس ياديء حتى ً عن  يبلقر يبلأحدد .
 
 
 
 
 

 
 

 سادس( المسارات الحركية لمتدريب ال7شكل )
 لسابع :التدريب ا
 تحركعر بيلأديق  يبفردي لعً عي لألأعلأعي .:   اليدف

 ت ي ليحد .:  عدد اللاعبين
 شليخص .:   الأدوات
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 م4.22 م4.22

 متر 2 متر 2

لأػ  إشػعرا يببػدء  تحػرؾ يب  ػي يبلأػديق  إبػى يالأػعـ   ػر   بيلأقعبيػ  يبدقع نػ  ثػـ وصف الأداء   : 
حتػى  يبًزلؿ إبى ًقط  يببدينػ   عبلعًػي لأػ  تحركػعر يبػذري  ف ثػـ يبلػري لعً ػعي 

يبشػػعخص يانلأػػف ثػػـ يبرلػػلع لعً ػػعي ثػػـ يبتحػػرؾ بلألأػػعـ بيلأقعبيػػ  ثعًنػػ  ل كػػذي قػػم 
 يبلعًي ياخر حتى ً عن  يبلقر يبلأحدد .

 
 
 
 
 
 
 

 
 سابع( المسارات الحركية لمتدريب ال8شكل )

 التدريب الثامن :
  تحركعر بيلأديق  يبفردي  لأ ل .:   اليدف

 ت ي ليحد .:  عدد اللاعبين
 شليخص .:   الأدوات

لأ  إشعرا يببدء  تحػرؾ يب  ػي إبػى يالأػعـ   ػر   بيلأقعبيػ  ثػـ يبًػزلؿ لعً ػعي لأػعئ ي  وصف الأداء :
ثـ يبتحرؾ  عبلري يبلعًبم حتى ًقط  يببدين  ثـ تكرير ًفس ياديء قم يبلعًي 

 ياخر لأ  تحركعر يبذري  ف حتى ً عن  يبلقر يبلأحدد .
 
  
 

 

 

 

 

 ثامنحركية لمتدريب ال( المسارات ال9شكل )
 التدريب التاسع :

 يبتلأر ر ليت ت ـ ثـ يبت ل ي .:   اليدف
 أروع  ت ب ف .:  عدد اللاعبين

 م 3

 م 3 م 3
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 أقلأعع + كرير  د +  ع   إنقعؼ . 5:   الأدوات
( بإبتقػػػعم يبكػػػرا ثػػػـ  لأػػػل تًطػػػنا بػػػ ف ياقلأػػػعع يبث ثػػػ  ثػػػـ 1رقػػػـ ) ينقػػػلـ يب  ػػػوصيييف الأداء : 

( 2يعػػػي لنقػػػػلـ بتلأر ػػػر يبكػػػرا إبػػػى يب  ػػػي رقػػػػـ )يبتًطػػػنا حتػػػى لأًت ػػػ  يبلأ
( ثػػـ نلأرر ػػع إبػػى يب  ػػي رقػػـ 2ل لػػري حتػػى يبقلأػػ  لن ػػتيـ لأػػف يب  ػػي رقػػـ )

( ثػػـ نلأرر ػػع إبػػى يب  ػػي 3( ل لػػري حتػػى يبقلأػػ  لن ػػتيـ لأػػف يب  ػػي رقػػـ )3)
( ثـ نقلـ 4( ل لري حتى يبلأًطق  يبحرا لن تيـ يبكرا لأف يب  ي رقـ )4رقـ )

 ل ي . علأين  يبت 
 
 
 
 

 
 

 تاسع( المسارات الحركية لمتدريب ال20شكل )
 التدريب العاشر :

 يبتلأر ر ليلإ ت ـ ثـ يبتًطنا ليبت ل ي .:   اليدف
 أروع  ت ب ف .:  عدد اللاعبين

 أقلأعع + كرير  د +  ع   إنقعؼ . 8:   الأدوات
 ػت ـ  ػعبلري حتػى لأػع قبػل (  ػعبتلأر ر ليلإ2( ليب  ي رقـ )1رقـ ) ينقلـ يب  وصف الأداء : 

يبلأًطقػػ  يبحػػرا ثػػـ  لػػري  ػػعبكرا حتػػى يبقلأػػ  يبقر ػػي لأػػف خػػا يبً عنػػ  ثػػـ نقػػلـ 
بتًطنا يبكرا قم خا لأ تقنـ حتى ياقلأعع يبث ث  ل بدأ يبتًطنا ب ً ـ ثـ نقلـ 

( ل لػػػري حتػػػى يبلأًطقػػػ  3( بتلأر ػػػر يبكػػػرا إبػػػى يب  ػػػي رقػػػـ )1رقػػػـ ) ييب  ػػػ
( ثػػػػـ نقػػػػلـ  علأينػػػػ  يبت ػػػػل ي ب ًلأػػػػع 3 ػػػػي رقػػػػـ )يبحػػػػرا لن ػػػػتيـ يبكػػػػرا لأػػػػف يب 

( ل لري حتى يبلأًطقػ  4( نقلـ بتلأر ر يبكرا إبى يب  ي رقـ )2يب  ي رقـ )
 ( ثـ نقلـ  عبت ل ي .4يبحرا لن تيـ يبكرا لأف يب  ي رقـ )

 
 
 
 
 


