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تأثير تدريبات التحمل متنوعة المسارات الحركية عمى زمن الاستشفاء 
 وبعض المتغيرات البدنية والميارية اليجومية لدى ناشئى كرة السمة

ىأىد/ىمحمودىحدونىمحمود*
 د/ىهانىىعبدىالغنىىطلبه**

 ممخص البحث :
"تصػػػػبرـ مج ػػػػبب  تػػػػلجدم  بتتػػػػجح  تػػػػلجدإبت ث تلبػػػػ   يهػػػػلؼ ث إلػػػػث إ ػػػػ 

جثت ث لجكره وبعجفة تأثيجه عل  إعض ث بتغيػجثت ث مل رػة وث بهبجدػة بت وعة ث بسب
 ث هجوبرة  لػ  بشئ  كجة ث سله إأسوثف".

وقػػػل إسػػػتبلـ ث إبلثػػػبف ث بػػػ ه  ث تججدمػػػ   ظػػػجثل  ب ئبتػػػه  طمرعػػػة ث إلػػػث ث لػػػب   
إبسػػتبلثـ ث تصػػبرـ ث تججدمػػ   بجبػػوعتيف بتسػػبودتيف وبتدػػبفئتيف إلػػلثلأبب تججدمرػػة وث بػػجػ 

 ث إعلرة  د  ث بجبوعتيف. –ة مإتإبع ث تربسبت ث تملرة ضبإط
 تـ تطميق مج بب  تلجدإبت ث تلب  بت وعة ث بسبجثت ث لجكره  بلة        

تلجدإبت( أسموعربل في أربـ )ث سمت، ث لل، ث ث ثبء، ث جبعبء،  5أسموع( موثقع ) 91)
ـ إ   17/5/1197فق وث ببرس( بف ك  أسموع ف  ب ؿ ث فتجه بف يوـ ث سمت ث بوث

ـ، ليث  فذت ث بجبوعه ث تججدمره بلتوؼ تلجدإبت 97/8/1197يوـ ث ببرس ث بوثفق 
 ث تلب  بت وعة ث بسبجثت ث لجكره بع ألل ث إبلثيف ولأو ث بليج ث ف    لفجدق.

وكب ت بف ألأـ  تبئ  ث لجثسة: زدبلة ك  بف بعللات ث  إض ف  ث جثله        
فة ثبتإبج كوبج  لتلب ، وتلسف ع صجػ ث توه ث ببيزه وإعل ث بجهول وزدبلة بسب

إب سجعه وتلب  ث سجعه  لػ عي ة ث إلث ث تججبره بتبج ة إب بجبوعه ث ضبإطه 
أسهبت إشك  كميج ف  سجعة إستعبلة ثلاستشفبء بف ب ؿ عولة ث  إض إعل 
ث بجهول إ   بعللاته ث طمرع  ف  ث جثله ف  زبف أق ، ليث أف لأ بؾ إتفبؽ عل  

                                                           

أستبذ وجئرس قسـ ثلا عبب ث جببعرة وث عبب ث بضجب، كلرة ث تجبرة ث جدبضرة، جببعة م    *
 سودف.

 .ثسوثف عبب ث بضجب، كلرة ث تجبرة ث جدبضرة، جببعة أتسـ ثلا عبب ث جببعرة و بلجس إ **
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% بف 81-75% بف ث  ظبـ ث هوثئ ، بف 15 -11أف كجة ث سله تتطلب بف 
ث  ظبـ ث  لأوثئ  ع ل ألثء ث بهبجثت ث هجوبره وث لفبعره ث ببتلفه وكذ ؾ ث بتبإعه 
ف  بإبجدبت كجة ث سله  ذث تدوف ث تلجه ث هوثئره لأببه جلثل   عم  كجة ث سله ع لبب 

لأوثئ  وث ذػ رعتمج ألل ألأـ ث لألثؼ ركوف ث هلؼ لأو ثلاستشفبء بف ث عب  ث  
 جدإبت ث تلب  قيل ث إلث.ث ت  تـ عل  أسبسهب إبتربج تل

 وقل أوص  ث إبلث إبلات  :    
علثل مجثب  تلجدإبت ث تلب  بت وعة ث بسبجثت ث لجكرة قيل ث إلث عل  إ  -9

 هب بف ثثج ف  ثلالثء ث بهبجػ  ببتلف بجثل  لاعم  كجة ث سلة  بب
 ث بطط .و 

علثل مجثب   تلجدإبت ث تلب  بت وعة ث بسبجثت ث لجكرة قيل ث إلث عل  إ  -1
إعض ث  عبب ث جببعره ث بجػ وفتبل  لبتطلإبت ث مل ره وث بهبجده  د  

 لثء ث بهبجػ وث بطط . ثجلأب ف  ث بستوػ ث ملف وثأ عإة وتوضرح 
وثئ  ثستبلثـ تلجدإبت ث تلب  بت وعة ث بسبجثت ث لجكرة ذثت ث طبإع ث ه -3

 لإستشفبء بف ث بجهول ث مل   ف  ثلا عبب ث جببعرة ث ت  تعتبل إشك  
 أسبس  عل  ث  ظبـ ث  لأوثئ  ف  إ تبج ث طبقة.

إستبلثـ تلجدإبت ث تلب  قيل ث إلث  تطودج ث تلجثت ث مل ره  ببتلف  -4
 بجثدز ث لعب ف  كجة ث سلة وفتبل  لبتطلإبت ث مل ره وث بهبجده  د  بجكز.

لثـ تلجدإبت ث تلب  بت وعة ث بسبجثت ث لجكرة ذثت ث طبإع ثستب  -5
ث  لأوثئ   زدبلة كفبءة ث لثء ث مل   وزدبلة بعلؿ ث لعب بع تأبيج للوث 

 ظبلأجة ث تعب.
ث  بشئ إطمرعة بجثلله ث س رة ركوف بتتلب ثلالأوثء لا ربي   ل بطرة ف  

 لتغييج ث لجك  ف  ث تلجدب أو ث تدجثج بتشبإه ثلالثء  فتجثت طودلة م  ربي  
ذث كب ت بجللرة و تبئجهب وثضلة إلثء وكذ ؾ تعلل ثلالألثؼ وببصة  ث

و ث ببص بب  وبجلأق أوت بفسرة ببب يجع  ث تلجدب عل  ت برة ث تلب  ث عبـ 
 ذ ؾ عب  ث إبلثبف عل  أف يهلؼ ث إلث ث لب   إ    إب  سإة  لدثيج ب هـ.

 لجكرة  تطودج سجعة ثستعبلة "تصبرـ تلجدإبت ث تلب  بتعللة ث بسبجثت ث
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وقل ثستبلـ ث إبلثبف  .ث شفبء وبستوػ ث لثء ث مل   وث بهبجػ   بشئ  كجة ث سلة"
ث ب ه  ث تججدم   ظجثل  ب ئبته  طمرعة ث إلث وألألثفه و تل أستعبف ث إبلثبف 
إألل ث تصبرببت ث تججدمرة ولأو ث تصبرـ ث تججدم   بجبوعتييف إللثلأبب تججدمرة 

 ث إعلرة  د  ث بجبوعتيف. -ضبإطة إبتإبع ث تربسبت ث تملرة وث بجؼ 
وتـ إبتربج بجبوعة بف تلجدإبت ث تلب  بتعلل ث بسبجثت ث لجكرة إب دجة 
وبلوف كجة ث ت  ت بسب ث بجللة ث س رة قيل ث إلث، تـ ت فيذلأب ب ؿ ثث ب عشج 

بف ب ؿ  ( أسموع وتـ تلليل ث شلة وث لجـ  لتلجدإبت ث مل رة وث بهبجدة91)
 )ث زبف وث تدجثج(، وتؤلػ ث تلجدإبت عتب ثلإلببء بإبشجة.

وقل أشبجت ث  تبئ  ثلإلصبئرة إ   وجول فجوؽ ذثت للا ة ثلصبئرة ميف 
ث لثء زبف ثلاستشفبء و بف بستوػ  جبوعتيف ث تججدمرة وث ضبإطة ف  ك بث 

. وف  ضوء  صب ح ث بجبوعة ث تججدمرةث بهبجػ  لبتغيجثت قيل ث إلث ث مل   وث
ث تلب  بتعللة ث بسبجثت  تبئ  ث إلث يوص  ث إبلث مإستبلثـ تلجدإبت 

لجثجهب ضبف مجثب  إعلثل ث  بشئيف، وأشتتبقهب بف ث بكو بت ث لجكرة  ث لجكرة وث 
لجثجهب ف  جبرع مجثب  لاعم  كجة ث سلة و جبرع بجثدز ث  و   لبهبجثت ث سبسرة

 .ث  عميف
 المقدمة ومشكمة البحث:

 فجؽ ث ب بفسة ف  كجة ث سلة عل  ث إطػولات ث ببتلفػة ببصػة فػ  تتبيز ث
بجثلػػ  ث  بشػػئيف إب تػػلجة علػػ  بوثصػػلة ث دفػػبح   هبرػػة ث بإػػبجثة لوف ظهػػوج ث تعػػب 
وثلاجلأبؽ وث تلجة عل  ث هجوـ لابج ثب رة لالجثز ث بزدل بف ث  تػب  ودتطلػب ذ ػؾ 

زب ػػة  ث جػػجػ  ثعػػلثلث ببصػػب  لتلبػػ  ث ػػلوجػ ث ت فسػػ  ليػػث ت ػػوع ث سػػجعبت فػػ 
طودلة فب  عب يججػ  لتطع ملوف كجة لاست بهب  لتصودب أو  لبلبوجة وتغييػج 
ثلاتجبلأػػػػبت وث سػػػػجعة  لبػػػػجوؽ بػػػػف ث بػػػػلثفعيف أو ث توقػػػػف فجػػػػأة وتغييػػػػج سػػػػجعته 
 لبػػلثع وع ػػلبب تتطػػع ث دػػجة ب ػػه فب ػػه رتػػوـ موثجإبتػػه ث لفبعرػػة ضػػل ث بهػػبجـ سػػوثء 

بلة ث بلعػػػب فػػػبف ث  عػػػب طػػػوثؿ فتػػػجثت إػػػب دجة أو مػػػلوف كػػػجة و ظػػػجث  صػػػغج بسػػػ
ثشتجثده إب بإبجثة ركوف لثئـ ث لجكة إسجعبت ببتلفة وف  ثتجبلأبت ببتلفػة سػوثء 
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و لفبعرب  تيجة لسبب زبف ث لعب إب بإبجثة لت  لايهلج ثػ وقػت ي ػلـ ألأجوبرب 
علرػػه فجدتػػه وببػػب لا شػػؾ فرػػه أف ث تلبػػ  إبفهوبػػه ث سػػبئل  ػػلػ ث بػػلجبيف تتبيػػز 

 وطجؽ تطودجه إب  بطرة وعلـ وجول بسبلة   متدبج.تلجدإبته 
وث  بشػػئ إطمرعػػة بجثللػػه ث سػػ رة ركػػوف بتتلػػب ثلالأػػوثء لا ربيػػ   ل بطرػػة 
ف  ث تلجدب أو ث تدجثج بتشبإه ثلالثء  فتجثت طودلة م  ربي   لتغييج ث لجك  ف  
ثلالثء وكػػػػذ ؾ تعػػػػلل ثلالأػػػػلثؼ وببصػػػػة ثذث كب ػػػػت بجللرػػػػة و  تبئجهػػػػب وثضػػػػلة 

رة ببػب يجعػ  ث تػلجدب علػ  ت برػة ث تلبػ  ث عػبـ ثو ث بػبص ببػ  وبجلأػق وت بفسػ
 إب  سإة  لدثيج ب هـ.

إ ػػػي أف زدػػػبلة تػػػلجدإبت تلبػػػ   ـ(1116) محمد نصرررر الرررد راو  "ورشػػػيج 
ث لثء تعب  علي جفع كفبءة ث لثء فػي ث بسػتوؼ ث بهػبجؼ وث بططػي، وتزدػل بػف 

 ه ؾ ث دسػػجيف   عمػػيف.بعػػلؿ ث سػػعة ث ليورػػة وتزدػػل بػػف ث لػػل ث قصػػي لإسػػت
(8 :31) 

أ ه ي إغي علي  "Resser & Baher ـ(1113) ريسر وباىر"ودؤكل 
ث  عػػب أف يهػػتـ مت برػػة صػػفة تلبػػ  ث لثء جيػػلثل وذ ػػؾ  ف ث  عمػػيف رشػػعجوف 

: 14إب تعب في ث بجثل  ث بيجة بف ث بإبجدبت وبف ثـ ت بفض فعب رػة ث لثء. )
31) 

علػػ  أف ث لربقػػة Stolen et al  (1115 )""سررتولين ورخرررون يؤكػػل 
ث مل رػػػة وث لثء ث بهػػػبجػ ث بتبيػػػز رعتمػػػجوف بػػػف ث سػػػببت ث ببيػػػزة   عمػػػي ث بسػػػتوربت 
ث عب رػػة فهبػػػب بجتإطػػػبف مإعضػػػهبب ث ػػػإعض ودت بسػػػإبف طجلرػػػب، ف عػػػب كػػػجة ث سػػػلة ذو 
ث بسػػتوػ ث عػػب ي فػػ  ث تلبػػ  يػػزلثل بسػػتوثه ث بهػػبجػ وث بططػػي وببصػػة فػػ  ث وقػػبت 

 – 14: 19ة بػػف زبػف ث بإبجدػػبت  تلجتػػه ث عب رػة علػػ  سػجعة ثسػػتعبلة ث شػػفبء )ث بيػج 
18.) 

أف ث فػػػجل ث ػػػذػ  ـ(1111) "وجررردى الفررراتطف محمد لطفرررى"بػػػف  ودػػػذكج كػػػ ل 
 يتبتع إب تلب  ث مل   ث عب   يتبيز إب صفبت ث تب رة:
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ث ػػػ  جبرػػػع  سػػػجعة ث ػػػتبلص بػػػف فضػػػ ت ث تعػػػب وذ ػػػؾ  وصػػػوؿ ثلادسػػػجيف -
 رة إسهو ة وسجعة.ث ب رب ث عضل

عطػبء وقػت  بلػئ وتفجدػو ث وعرػة إث  إض ركوف أق  ث بفبضػب، ولأػذث رسػبح م -
 .ث لبورة

 ضغط ث لـ ركوف أق  ث بفبضب. -
 زدبلة قلجة ثسترعبب ث عضلة  للـ ببب رسبعل عل  تأبج ظهوج ث تعب. -
 ربكف ث جدبض  بف ثلالتفبظ متوقيت وبطوة بثل  أث بء ث ب بفسة. -
ألثء ث بهبجثت ث ف رة إطجدتة جيلة كب لقة وث تلكـ وثلإرتبع وث فبعلرػة  رسهـ ف  -

 ث بططرة  دجة ث سلة ث ت  تستبج  فتجة طودلة.
 ربكف ث جدبض  بف تألرة لب  بجتفع. -
 يزدل بف قبملرة ثستعبلة ث شفبء إسجعة أث بء ث ب بفسة. -
يج إه ثلإصبإبت ربكف ث جدبض  بف أف يإت  رتع وب تإه أث بء ث ب بفسة ببب  -

 (919، 911: 94) ث ببكف للوثهب.
 Sallet"سراليت  Cormery "(1118،) "كرورميرى  رشيج ك  بفو

 & Ferrauti يراوترررى وريمررررت  Leich (1114،)لايرررتش  (،1115)

Remmert "(1113 ) إ ػػػ  أف بعػػػلؿ ث  ػػػإض   عػػػب كػػػجة ث سػػػلة رصػػػ  بػػػف
طرع أف رتطع بسبفة ، كبب أ ه رستة% بف زبف ث بإبجث 71% إ   أعل  بف 61

ـ/ث ولأػذث ربكػف بػف ث لثء ث عػب ي لوف إلأػلثج كميػج بػف  4.6 – 4.3بب ميف 
ث طبقة ببب يترح  ه ث تػلجة ث عب رػة علػ  ث لثء ث بهػبجػ وث بططػي  ػزبف طودػ  
وإشػػك  بتبيػػز، كبػػب تبك ػػه بػػف تج ػػب ث بطػػبء وث ببب فػػبت وكػػذ ؾ ثلإصػػبإة 

( 191: 16( )31: 99). ميث تػػػي قػػػل تلػػػلث  تيجػػػة  لتعػػػب ث عضػػػلي وث عصػػػ
(19 :91( )11 :91) 

 (1197) "حمد خميفةأمحمود حسينف عادل رمضانف "ورفيل ك  بف 
% بػػف ثلالثء فػػ  كػػجة ث سػػلة مي بػػب ربثػػ  ث عبػػ  85إػػأف ث عبػػ  ث هػػوثئ  ربثػػ  

% فتػػػػط وتتبيػػػػز كػػػػجة ث سػػػػلة مإرتبعهػػػػب وب بوجثتهػػػػب ث سػػػػجدعة 95ث هػػػػوثئ   سػػػػإة 
 ع يػػػػف وث هجػػػػوـ ث تػػػػوػ ث سػػػػجدع فػػػػ  كػػػػ  أججػػػػبء وث بسػػػػتبجة  لػػػػلفبع ث ضػػػػب ط ث
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ث بلعب، فبلارتبع ث سجدع  لبإبجثة يتطلب بف ث  عب بتلجة عب رة  بوثجهة تلػؾ 
ث بتطلإبت، بف بػ ؿ ثلاسػتبجثج فػ  ث لثء  فتػجثت طودلػة ببتلفػة ث شػلة )ألثء 
بجهػػول عػػب   علػػ  فتػػجثت بتتطعػػة( ولأػػذث ث  ػػوع رسػػب  إب جلػػل ث ػػلوجػ ث ت فسػػ  

ولأػػػػو كفػػػػبءة ث جهػػػػبز ث ػػػػلوجػ ث ت فسػػػػ  علػػػػ  بػػػػل ث عضػػػػ ت ث عببلػػػػة ث بػػػػبص 
إلبجبتهػػب بػػف ث وقػػول ث ػػ زـ لاسػػتبجثجلأب فػػ  ثلالثء ث بػػبص إكػػجة ث سػػلة طػػوثؿ 

 (114: 9) فتجثت ث بإبجثة.
ـ( أف تلجدإبت ث تلب  ث عبـ رشبجؾ 1119" )Weineck اينك ودذكج "
ث ببص ركوف فيهب لجـ  بف عض ت ث جسـ وتلجدإبت ث تلب  6/9فيهب أدثج بف 

عض ت ث جسـ، فإف تلجدإبت ث تلب  ث عبـ  6/9ث عض ت ث بشبجكة أق  بف 
تبث  ث تبعلة ث عجدضة ث تي يجب ثلالأتببـ وث تجكيز عليهب ف  ملثرة ث بوسـ، إلا أف 

%(،  سإة 11كجة ث سلة جدبضة ث تلب  ث  لأوثئي فتتدوف  سإة ث تلب  ث هوثئي )
%( وث ذػ رظهج ف  تلب  سجعة ث ججػ، تلب  ث تصودب، 81ث تلب  ث  لأوثئي )

تلب  ث تبجدج، تلب  ث توة، تلب  ث وثب، كبب أ هب جدبضة ث ب بوجثت ث هجوبرة 
وث لفبعرة ث بتدججة، فبتوسط ث تلجكبت ث ت  يؤليهب ث  عب ب ؿ ث بإبجثة قل تص  

وركوف بعلؿ ( تلجؾ بب ميف ث وثب وث ججػ ث سجدع وث هجو ه وث بش  9151إ   )
 (995:  31ث(  )  1ث تغيج بب ميف لأذه ث تلجكبت ك  )

وعل  ث ج ـ بف ث لترتة أف ث تلب  قلجة لأببة جلث   لثء ث جدبض  ث جيل، 
فب ه  ب إب بب   لع ثلأببؿ لاعم  كجة ث سلة  ه وقل يججع ذ ؾ  لفهـ ث ببطئ 

ثستبجثج ث لب  فب إعض رعتمج ثف ث تلب   لجدبضبت ث ت  تتطلب فيهب ث ب بفسة 
ملوف جثلة  علة لقبئق فتط كب ججػ وث سإبلة  بسبفبت طودلة مي بب ف  ث لترتة أف 
جبرع ث جدبضبت إبب فيهب ثلا عبب ث جببعرة وببصة كجة ث سلة تلتبج  بستوػ جيل 

 وب بسب بف ث تلب . 
( أف لاعب كجة ث سله يجب أف تتوفج 1113" ) يروانى وريميرتودوضح "

 رة عل  إستعبلة ث شفبء ك  يؤلػ إتوة ب ؿ أشوث  ث بإبجثة، ولأذث  ف  لره بتلجة عب
يتأت   ه إلا إذث كب ت كفبءته ث مل رة وث  فسرة عب رة ولأذث بب توفجه تلجدإبت ث تلب  

 (.911: 11ث بتغيجة وث بت وعة )
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وببب سمق  جل أف ث تلب  ث هوثئ  بف أسبسربت وأعبلة ث فوز ف  كجة 
بف ث بإبجدبت  بئ  ث دثيج بف ث بإبجدبت ب ؿ ث ثوث   ث بيجةث سلة ليث تتللل  ت

تأثيجه بإبشج عل  بستوػ ث لثء ث مل   وث ف  ، فبف ب  ه يتبكف ث  عب  ف جل
بف ألثء ث وثجإبت ث مل ره ث بهبجده وث بططره إبستوػ ثبمت تتجدإبل طوثؿ زبف 

 ث بإبجثه.

أف ث تلبػػػػػػ   إ ػػػػػػ Steinhöfer (1113 )""سررررررتاينييو ر ليػػػػػػث رشػػػػػػيج 
ث هوثئ  رعتمج ألل ألأـ بكو بت ث لربقة ث مل رة ث ت  تػجتإط إب عليػل بػف أ ػوثف ث  شػطة 
ث جدبضػػرة وببصػػة ث تػػ  تتطلػػب ثلإسػػتبجثج فػػ  ث لثء ث لجكػػ   فتػػجثت طودلػػة، ولأػػو 
بؤشجثل  تربس ث لب ة ث مل رة  لجدبضػييف و يػج ث جدبضػييف وث تبييػز ميػ هـ، كبػب يتوقػف 

دبضييف عل  ثلإستبجثج ف  ث لثء ث مل   وث ف ػ  وث تديػف بػع ث عإػبء علره بتلجة ث ج 
وث وثجإػبت ث لجكرػة ث بطلوإػة  ل شػػب  ث تبصصػ  وسػجعة ث عػػولة إب جسػـ إ ػ  ث لب ػػة 
ث طمرعرػػػة ث تػػػ  كػػػبف عليهػػػب ث فػػػجل قمػػػ  ث ترػػػبـ إػػػألثء لأػػػذه ث عإػػػبء وث وثجإػػػبت ث لجكرػػػة 

(18 :997 – 998.) 

عل  بجثعبة إعطبء لاعب كجة  ـ(1194) "نيفين زيدان"و ذ ؾ ت إه 
ث سلة تلجدإبت أو تبجد بت ث عب  ث هوثئ  )ث تلب  ث هوثئ  أو ث لوجػ ث ت فس  
وتلب  ث توة  فتجثت طودلة ( إب لببؿ ث تصوػ تلتبج إ   فتجثت جثلة لا تت  

سبعة،  ذث لامل بف بجثعبة علـ ثعطبء تلجدإبت أو تبجد بت ث عب   48عف 
 ( 93:19سبعة. )48ث بإبجدبت بث هوثئ  قم  

أف  ػوع ث جػجػ فػ  جدبضػة كػجة  Weineck (1119)" " اينرك ودػذكج 
ث سلة ركوف فتجدبل  ذث يجب أف تدوف ث تػلجدإبت ث تػ  تهػلؼ إ ػ  تطػودج وتلسػيف 
ث تلبػػػ  بت وعػػػة وبتغيػػػجة  ف لأػػػذث ث  ػػػوع بػػػف ث تػػػلجدإبت رسػػػبعل علػػػ  ثلإلتفػػػبظ 

رتبعهػػػب بتغيػػػج إبسػػػتوػ ث لثء  فتػػػجثت طودلػػػة وتدػػػوف  أرضػػػب فػػػ  شػػػك  ت ػػػبفس وث 
وبت ػػوع ولأػػذث رسػػهـ أرضػػب فػػ  تطػػودج ث تلبػػ  ث بػػبص، كبػػب أف لأػػذث ث  ػػوع بػػف 
ث تػػػلجدإبت رلفػػػز ورشػػػجع ث  عمػػػيف  لػػػو ث جػػػجػ  عػػػلـ ثإػػػبت ثلإرتػػػبع فػػػ  رسػػػمب 
ث بلػػ  أث ػػبء ث لثء وتتػػوثفج فرػػه أرضػػب ثلإمتدبجدػػة، فب جسػػـ يمػػذؿ كثيػػج بػػف ث طبقػػة 

تتطلػػب ث مػػلء وث توقػػف وث وثػػب وث عكػػس، فتػػل ثمػػت  ظجدػػب أف فػػ  ث  شػػطة ث تػػ  
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ججػ بي  وثلل ف  بط بستترـ لوف توقف يتطلب بجهول مل   أق  بف ث جػجػ 
بسػػبفة بيػػ  إشػػك  إجتػػلثلػ،  ف ث طبقػػة ث بمذو ػػة فػػ  ث جػػجػ لأ ػػب تتضػػبف ث مػػلء 
وث توقف ثـ ث ملء ولأكذث إغجض ثدتسبب أقصػ  بعػلؿ بػف ث سػجعة فػ  كػ  بػجة، 

: 31) ي ػػت  ع ػػه مػػذؿ طبقػػة أدمػػج ب ػػه عػػف ث جػػجػ بسػػبفة وثلػػلة إبسػػتبجثجببػػب 
55). 

ث ػػػ  أف ث بهػػػبجثت ث سبسػػػرة  دػػػجة ـ( 9999)"مصرررطفى زيررردان" ورشػػػيج 
. و جػػبح أػ فجدػػق يتوقػػف علػػ  .ث سػػلة لأػػ  ث تػػ  تلػػلل بسػػتوػ ث فػػجؽ وتجتيمهػػب

 بلػ إجبلة أفجثله لأذه ث بهبجثت.
تطرع أفػػجثله أف يػػؤلوث ث تبجدػػجثت ففجدػػق كػػجة ث سػػلة ث ببتػػبز لأػػو ث ػػذػ رسػػ

لكػػػػبـ وتوقيػػػػت بضػػػػمو  وأف رصػػػػوبوث  لػػػػو ث سػػػػلة ملقػػػػة وإسػػػػجعة وأف أإسػػػػجعة و 
يتلجكوث إب دجة وبلو هب مبفة وتلكـ، بع إجبلة ث بهػبجثت ث لفبعرػة ث فجلرػة، ليػث 
 .تشػػك  ثجػػبلة لأػػذه ث بهػػبجثت بتػػلجة ث  عمػػيف علػػ  ث لعػػب كفجدػػق لأجوبػػب ولفبعػػب

(91 :19)    
ل ث إبلثػػبف بػػف بػػ ؿ ث بمػػجة ث عبلرػػة  هبػػب ك عإػػبف وبػػلجببف أف وقػػل وجػػ

( 14 عإػػة كػػجة ث سػػلة  ظػػجث  بسػػبلة ث بلعػػب وكػػذ ؾ تلليػػل زبػػف  دػػ  لأجبػػة ولأػػو )
( ثػػوث   و يجلأػػب بػػف قوثعػػل زبػػف 8ثب رػػة وكػػذ ؾ زبػػف ث توثجػػل فػػ  ث ب طتػػة ث بلفرػػة )

ييػج ثلاتجبلأػبت ث لعب ث ت  تلكـ مزبف بلػلل جعػ   عإػة كػجة ث سػلة تعتبػل علػ  تغ
سػت ـ وبلػبوجه وبػلثع وتصػودب  وث سجعبت وأ لب بهبجثت كجة ث سله بػف تبجدػج وث 
وث لفبع ث ضب ط وث هجوـ ث ببطف جبرعهب تعتبل عل  ث لجكه بف ب ؿ بسػبجثت 

قصوػ( بت وعػة ثلاتجبلأػبت  -أق  بف ث تصوػ  -لجكره بت وعة ث سجعة )بتوسطه
ث وثب( ببب رعط  ألأبرػه  - ببـ وث لوجثفتغييج ثتجبه  لبلف وث -)تلجكبت جب مره

ببصة  تلجدإبت ث تلب  بت وعة ث بسبجثت ث لجكره ف  تطػودج ث لثء ث بهػبجػ بػف 
ب ؿ ث تػلجدإبت ث تػ  تشػإه ث لثء ث فعلػ  بػ ؿ ث بإبجدػبت ث بػج ث ػذػ يػؤلػ إ ػ  

ث يػػل سػهو ة وث سػػربمرة ألثء تلػػؾ ث بهػػبجثت إكفػبءه طػػوثؿ زبػػف ث بإػػبجثه وقػل تدػػوف  هػػب 
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ث علرب ف  لسـ  تبئ  ث بإبجدبت وبببصػة فػ  ث للظػبت ث بيػجه ث لبسػبه بػف زبػف 
 ث بإبجدبت.

وبف بػ ؿ بتبإعػة ث إبلثػبف  بلتػوػ ث عليػل بػف مػجثب  ث تػلجدب فػ  كػجة 
ث سػػػله ث سػػػ وره وث فتجدػػػه إصػػػفه عببػػػه و بلتػػػوػ تػػػلجدإبت ث تلبػػػ  إصػػػفه ببصػػػه 

 لالع ث إبلثبف ث  تب  ث تب ره:
بػػػبطئ  لتلبػػػ  إب  سػػػإة  لدثيػػػج بػػػف ث بػػػلجبيف وث ػػػذػ يػػػ عكس فػػػ  ث فهػػػـ ث  -

 ػػػ  بسػػػتوػ بػػػف إأسػػػلوب ت بيػػػتهـ  ػػػه فػػػ  مػػػجثبجهـ ليػػػث رصػػػ  ث  عمػػػيف 
 ث تلب  لايت بسب بع بستوػ ث ب بفسة ف  كجة ث سلة.

عػػػلـ وضػػػع ث بػػػلجبيف ثعتإػػػبج  طمرعػػػة كػػػجة ث سػػػلة بػػػف ليػػػث طمرعػػػة ثلالثء  -
جدبت ليث لا يوجل تعبلؿ فػ  بإبجدػبت وكذ ؾ بلة ثستبجثج ثلالثء ف  ث بإب

   شوث  ثلاضبفرة. وءكجة ث سلة وث لج
و تػػل لالػػع ث إبلثػػبف وجػػول  ػػلجة فػػ  ث إلػػبث ث تػػ  ت بو ػػت ث تلبػػ  وتلجدإبتػػه 
وطػػػػجؽ قربسػػػػه فػػػػ   عإػػػػة كػػػػجة ث سػػػػلة فػػػػ  ث بكتإػػػػة ث عجبرػػػػة  ظػػػػجثل  صػػػػعوإة تت ػػػػيف لأػػػػذه 

 وثضػػح مهػػذث ث بوضػػوع فػػ  ث بكتإػػة ث تػػلجدإبت وطػػجؽ قربسػػهب ، مي بػػب لالظػػب ثلإلأتبػػبـ ث
 & Cohen" تدسػػتج للي" كػػودف و ،(99( )1118" )كػػوجبيجػ " ث ج مرػػة  كلجثسػػة

Delextrat (1118( )98) ،"شػػػػػػػتبي هيوفج"، (96( )1117) "مػػػػػػػف عمػػػػػػػل ث دػػػػػػػجدـ" 
ثػػبف لإجػػجثء لأػػذه ث إبل ببػػب لفػػع( 11( )1113" )فيجوتػػ  وجدبيػػجت"، (18( )1113)

سػػهـ فػػ  زدػػػبلة ث تػػ  تث دفػػػبءة ث مل رػػة   عمػػ  كػػجة ث سػػػلة جفػػع ب هبػػب   بلبو ػػة ث لجثسػػة
بػػػػ ؿ مج ػػػػبب   تػػػػلجدإبت ث تلبػػػػ  م وعرػػػػه )ث عػػػػبـ بػػػػف  ث بسػػػػتوػ ث بهػػػػبجػ وث بططػػػػ 

)ث هػػوثئ  وث  لأػػوثئ ( ذثت ث بسػػبجثت ث لجكرػػه ث بت وعػػه ببػػب رضػػف  إصػػفة  وث بػػبص(
 ث للثثة عل  ث إلث ث لب  .
 أىمية البحث والحاجة إليو:

كجة ث سػلة إترػبـ لاعميهػب إػب تلجؾ ث بهػبجػ ث غيػج بتوقػع وببصػة  تتبيز  عإة
ف  ث هجوـ ليث ثلاملثع وث بتعػة فػ  كرفرػة ث بلػبوجة مػيف ث بػلثفعيف وكرفرػة ث ػتبلص 
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بف ث بلثفع وكػذ ؾ طػجؽ ث تبجدػج ث بمهػجة  لبشػبلأليف وفػ  ث  هبرػة ثلبػبؿ ث دػجة  لسػلة 
وث بهػبجثت ث لجكرػة وتغييػج ثلارتػبع إطجؽ بت وعة وبمتدجة ودججع ذ ػؾ  ت ػوع ث تػلجثت 

ث لجكػػػػ  ث بسػػػػتبج وثسػػػػتبلثـ ث بػػػػلثع ث لجكػػػػ  علػػػػ  ببتلػػػػف بسػػػػتوربته فػػػػ  ث لػػػػب 
ث بهبجثت، وك  لأذث ركوف إكثبفبت وشلثت بت وعة وبتغيػجة ودػؤلػ إكػجة وبػلوف كػجة، 
كبب أف تلجدإبت ث تلب  بف ث شربء ث هببة ث تػ  تسػبعل ث بػلجب فػ  إعػلثل بجبوعػة 

ف ذوػ كفبءة مل رة عب رة تسبح  هـ إػب لثء ث بثػب   طػوثؿ أشػوث  ث بإػبجثة بف ث  عمي
لوف ث وصػػػػوؿ  لإجهػػػػبل ، إلا أف ث دثيػػػػج بػػػػف ث بػػػػلجبيف ركتفػػػػوف مبمػػػػجثتهـ ث تلجدمرػػػػة 
ث سػػبإتة فرغضػػوف ث طػػجؼ ع هػػب وعػػف ث إلػػث عػػف ث جليػػل ب هػػب وركتفػػوف إػػأف رتػػوـ 

تطميػق تػلجدإبت ث تلبػ  إشػك  ث  عميف إب ججػ لوؿ ث بلعػب،   هػـ لا رسػتطرعوف 
بثػػب    عػػػلـ قػػلجتهـ علػػػ  قربسػػػهب إشػػك  لقيػػػق وسػػجدع فػػػ  ث بلعػػػب ببػػب يػػػؤثج علػػػ  

 بستوػ ث لثء ث بهبجػ  ل بشئيف.
 وتدبف ألأبرة ث إلث وث لبجة إ ره ف  إتجبلأيف لأبب:

 : الأىميو العمميو
 :تتمثل الأىمية العمميو  ى النقاط التالية

ث إبلثػبف مإ تػبء ث ضػوء علػ  ألأبرػة تػلجدإبت ث تلبػ   رعل لأذث ث إلػث بلبو ػة بػف -
بت وعػػػة ث بسػػػبجثت ث لجكرػػػه وث تػػػ  تسػػػهـ فػػػ  زدػػػبلة ث ببػػػزوف ث لجكػػػ  وتلسػػػيف 
ثلإ عكبسػػػبت ث شػػػجطره  لثء ث بهػػػبجثت ث لجكرػػػه ث ببتلفػػػه ، وكػػػذ ؾ تسػػػبعل علػػػ  
سجعة ثستعبلة ث شفبء  لجدبضييف، وكػذث تج ػب لػلوث ث بلػ  وثلإصػبإة   عمػيف، 

 ثل   لجة بث  لأذث ث  وع بف ث إلوث. ظج 
 -بططػػػػ (  لعػػػػلل )فػػػػجلػ -بهػػػػبجػ  -كرفرػػػػة تصػػػػ رفهب وفتػػػػبل  لهلؼ)مػػػػل   -

 بت وعه(. -جببع (  لبسبجثت ث لجكره )ألبلرة -ث بئ 
ث تعػػػػجؼ علػػػػ  ع قػػػػة لأػػػػذه ث تػػػػلجدإبت مػػػػإعض ث بتغيػػػػجثت ث مل رػػػػه وث بهبجدػػػػه  -

   .وسجعة ثستعبلة ث شفبء ث بجتإطة مهب

 طبيقية:الأىمية الت
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 :تتمثل الأىمية التطبيقيو  ى النقاط التالية 
تطميػػػػق ث تػػػػلجدب  تطػػػػودج وتلسػػػػيف ث تلبػػػػ  إطػػػػجؽ ووسػػػػبئ  تت بسػػػػب بػػػػع  -

 ث  بشئيف بب رة بف ث بل  لإلجثجهب ف  مجثب  ث تلجدب ف  كجة ث سله.
ث بسػػػػبلأبة فػػػػ  توصػػػػي  بع ػػػػ  ث تلبػػػػ  ث صػػػػلرح وطػػػػجؽ ت بيتػػػػه ث ببتلفػػػػة  -

  سلة ببب رسهـ ف  جفع بستوػ ث لعإة.وث لليثة  بلجب  كجة ث
بػػبـ بػػلجب  كػػجة ث سػػلة  وضػػع مػػجثب  ثمتدبجدػػة  ت برػػة ث تلبػػ  أمػػوثب  فػػتح ث -

 ظهبج  تيجة ذ ؾ ف  ث بإبجدبت.ث    عميهـ و 

 ىدف البحث:
بعجفػػػػة تػػػػأثيج ث مج ػػػػبب  ث تػػػػلجدم  ث بتتػػػػجح  تػػػػلجدإبت  يهػػػػلؼ ث إلػػػػث إ ػػػػ 

ثلاستشػػػفبء و إعػػػض ث بتغيػػػجثت زبػػػف ث تلبػػػ  بت وعػػػة ث بسػػػبجثت ث لجكرػػػه علػػػ  
 ".ث مل رة وث بهبجدة ث هجوبرة   بشئ  كجة ث سلة

  روض البحث:
  ى ضوء ىدف البحث يفترض الباحثان ما يمى:

توجػػل فػػجوؽ ذثت للا ػػة إلصػػبئرة مػػيف بتوسػػطبت لججػػبت ث تربسػػبت ث تملرػػه  -9
وث إعلرػػػػه و سػػػػب ث تغيػػػػج  لبجبوعػػػػة ث ضػػػػبإطة فػػػػ  سػػػػجعة ثسػػػػتعبلة ث شػػػػفبء 

تإػػػبجثت ث مل رػػػة وث بهبجدػػػة ث هجوبرػػػة قيػػػل ث إلػػػث وفػػػي إتجػػػبه ث تربسػػػبت وثلإب
 ث إعلره.

توجل فجوؽ ذثت للا ة إلصبئرة ميف بتوسطبت لججبت ث تربسبت ث تملره وث إعلره  -1
و سب ث تغيج  لبجبوعة ث تججدمرػه فػي سػجعة ثسػتعبلة ث شػفبء وثلإبتإػبجثت ث مل رػة 

 جبه ث تربسبت ث إعلره.وث بهبجدة ث هجوبرة قيل ث إلث وفي إت
توجل فجوؽ ذثت للا ػة إلصػبئرة مػيف بتوسػطبت لججػبت ث تربسػبت ث إعلرػه  -3

و سب ث تغيج  د  بف ث بجبوعه ث ضبإطة وث بجبوعه ث تججدمرة في سػجعة 
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ثسػػػتعبلة ث شػػػفبء وثلإبتإػػػبجثت ث مل رػػػة وث بهبجدػػػة ث هجوبرػػػة قيػػػل ث إلػػػث وفػػػي 
 إتجبه ث بجبوعه ث تججدمره.

 :الوارده بالبحثالمصطمحات 
 Endurance exercises: تردريبات التحمرل متعرددة المسرارات الحركيرو -

multiple kinetics tracks 
"لأػػ  بجبوعػػة بػػف تػػلجدإبت ث جػػجػ ببتلفػػة ث شػػلة تػػؤلػ فػػ  إتجبلأػػبت 
بتعلله وإأشكبؿ وبسبفبت بت وعة تسهـ ف  زدػبلة بتػلجة ث  عمػيف علػ  بوثجهػة 

 (57: 31 ه" )ث تعب  طوؿ فتجة زب رة ببك
 :الدراسات السابقة

 ( 1جدول )
 الدراسات السابقة 

المنكجىىالكدفىعنوانىالبحثىادمىالباحثىم
ىأهمىالنتائجىالعونةىالمدتخدم

"سببييج ولأبجدس  9
يليف   ,Samirوث 

Haris, Edin "
(1191()17) 

ث فجوؽ ميف  -
لاعم  كجة 
ث سلة  لبط 

ثلاببب  وث بط 
ث بلف  بف 

ليث ث تلجثت 
ئرة ث هوث

وث  لأوثئرة ف  
 ث موس ة

ث تعجؼ عل   -
 ث فجوؽ ميف
ث بط لاعم  

ثلاببب  و ث بط 
دجة ث بلف   
ث سلة ف  

ث تلجثت ث هوثئرة 
 وث  لأوثئرة

ثستبلـ  -
ث إبلث ث ب ه  

ث تججدم  
إبستبلثـ 
 بجبوعتيف 

لاعإبل( بثلوث  34)-
أجبعة فجؽ ف  ث لوجػ 
ث موس    دجة ث سله 
و تل قسبت عي ة 

ث   بجبوعتيف  ث إلث
إللثلأبب بثلوث بجبوعة 
لاعم  ث بط ث ببب ، 
وث ثب ره بجبوعة 
لاعم  ث بط ث بلف  

 97قوثـ ك  ب هبب )
 لاعإبل(

أظهجت ث  تبئ  وجول -
لاعمي ث بط  ميف إبت فبت

ث ببب  وث بلف  ف  ك  بف 
ث تلجه ث هوثئرة وث  لأوثئرة ليث 
 تبيز لاعمو ث بط ث بلف 

(Perimeter)  تلجهف  ث 
ث هوثئرة مي بب تبيز لاعمو ث بط 

ة ف  ث تلج  (Post)ث ببب  
أف  ث  تبئ  وأظهجت ث  لأوثئره،
 ث هوثئرة وث  لأوثئرة ث تلجثت

 ث بتغيجثت ربكف أف تدوف 
 كجة ث سلة م لاع ميف ث تبييزدة

"مف عمل ث دجدـ  1
 Benوآبجوف 

Abdelkrim, et al 
( "1191)(95) 

ث ع قه ميف  -
عميف قلجثت ث  

ث مل ره وث لثء 
و ف  ث بإبجدبت 
تلليل ألأـ 
ث بتطلإبت 
ث فسيو وجره 
وث مل ره   بشئ  
 كجة ث سله

ث تعجؼ عل   -
ث بتطلإبت 
ث فسيو وجره 
وث مل ره   بشئ  
كجة ث سله 

ولجثسة ث ع قه 
ميف قلجثت 

ث  عميف ث مل ره 
وث لثء ف  
 ث بإبجدبت

ث ب ه   -
ث تججدم  
إبستبلثـ 
 ةبجبوعة وثلل

وجلت ع قه ميف سجعة  - لاعإبل(98) -
ث ججػ ث عب ره وع صج 
ث تلب ، وأف ث  عميف 
يتعجضوف  ظبلأجة ث تعب 

وقت  ـوببصة إبجوج وتتل
ث بإبجثة، وأف ث تلجه ث هوثئره 
وث جشبقه بف ألأـ ث ع بصج  لػ 
 بشئ  كجة ث سله ودجب بجثعبة 

 ذ ؾ ف  مجثب  ث تلجدب.

 ( 1جدول )تابع 
 سابقة الدراسات ال
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المنكجىىالكدفىعنوانىالبحثىادمىالباحثىم
ىأهمىالنتائجىالعونةىالمدتخدم

"جوشبف وآبجوف  3
Rüçhan et al "

(1191)(15) 

تأثيج تلجدإبت  -
ث تلب  عل  
ث تلجه وث سجعه 
وث لثء ث بهبجػ 
وث سعه ث  لأوثئره 
 لػ لاعإبت كجة 

 ث سله

ث تعجؼ عل   -
تأثيج تلجدإبت 
ث تلب  عل  

وث سجعه  ث تلجه
وث لثء ث بهبجػ 
وث سعه ث  لأوثئره 
 لػ لاعإبت كجة 

 ث سله

ث ب ه   -
ث تججدم  
إبستبلثـ 
 بجبوعتيف

لاعإه( تجثولت  11 -
-93أعببجلأف بف )

س ه( قسبت إ   96
بجبوعتيف إللثلأبب 
تججدمره )بجبوعة 
ث تلب ( وث بجػ 
ضبإطه تببجس 

تلجدإبت عببه ف  كجة 
 ـك  ب هبب  ث سله قوث

 عإبت(لا 91)

ث تلجدب ث فتجػ وكفبءة  -
ث جهبز ث لوجػ ث ت فس  بف 
ث عوثب  ث هببه  ت برة ث تلب  
  لػ لاعإبت كجة ث سله.

 
 

جراءات البحث:  خطة وا 
 منيج البحث:

إستبلـ ث إبلثبف ث ب ه  ث تججدم   ظػجثل  ب ئبتػه  طمرعػة ث إلػث ث لػب   إبسػتبلثـ 
بتدػػبفئتيف إلػػلثلأبب تججدمرػػة وث بػػجػ ضػػبإطة ث تصػػبرـ ث تججدمػػ   بجبػػوعتيف بتسػػبودتيف و 

 ث إعلرة  د  ث بجبوعتيف. –مإتإبع ث تربسبت ث تملرة 
 مجتمع وعينة البحث:

سػػػ ة إبلبفظػػػة  96إشػػػتب  بجتبػػػع ث إلػػػث علػػػ   بشػػػئ كػػػجة ث سػػػلة تلػػػت 
ـ وث بسػػػجليف إبلإتلػػػبل ث بصػػػجػ  دػػػجة ث سػػػلة إأ لرػػػة 1111/ 1199ثسػػػوثف بوسػػػـ 

جدبض ، بجكز شإبب ث بلي ة، بجكز شإبب ث لصبرب( تـ )ثسوثف ث جدبض ، كربب ث 
إبتربجعي ػػة عبلرػػه بػػف  ػػبلي  أسػػوثف ث جدبضػػ  و  ػػبلػ كربػػب  ت فيػػذ تججبػػة ث إلػػث 

(  بشػئبل قسػبت إ ػ  بجبػوعتيف بتسػبودتيف وبتدػبفئتيف إلػلثلأبب 31قوثبهب ث ثوف )
 تلبػػ  تججدمرػػه بػػف  بشػػئ   ػػبلػ ثسػػوثف تسػػتبلـ ث مج ػػبب  ث بتتػػجح بػػف تػػلجدإبت ث

بت وعػػة ث بسػػبجثت ث لجكرػػه، وث بػػجػ ضػػبإطه بػػف  ػػبلػ كربػػب ث جدبضػػ  تسػػتبلـ 
(  بشػػػئبل، وتػػػـ إبترػػػبج عشػػػجوف 95مج ػػػبب  ث بػػػلجب قػػػوثـ كػػػ  ب هبػػػب ببسػػػة عشػػػج)

(  بشػػػئبل بػػػف بجتبػػػع ث إلػػػث  لسػػػبب ث بعػػػبب ت ث علبرػػػه  لإبتإػػػبجثت ث مل رػػػة 11)
 ط عرة ث ببصة إب إلث. وث بهبجدة قيل ث إلث، وكذث لإججثء ث لجثسبت ثلإست

 إعتدالية التوزيع التكرارى:
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قبـ ث إبلثبف إلسبب إعتلث رة ث توزدع ث تدجثجػ  بجبوعت  ث إلث ف  
 ( يوضح ذ ؾ.1ث بتغيجثت قيل ث إلث، وجلوؿ )

 (2جدول )
المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لممتغيرات قيد 

 (33التجريبية والضابطة )ن =  لمجموعتى البحث البحث

ىالمتغورات

وحدةى

القوا

ىس

ى(51المجموعةىالضابطةى)نى=ىى(51المجموعةىالتجروبوةى)نى=ىى(03العونةىككلى)نى=ى

ىمتودط
ودو

ىط

انحرافى

ىمعوارى

معاملى

ىالالتواء

متود

ىط

ودو

ىط

انحرافى

ىمعوارى

معاملى

ىالالتواء
ىودوطىمتودط

انحرافى

ىمعوارى

معاملى

ىالالتواء

 1669 8671 971611 971611 1645 99663 975611 976661 1635 91671 974611 976631 ـس ث طوؿ

 1694 8661 56611 59631 1619 7699 64611 61647 1651 8641 61611 69611 كجـ ث وزف 

 1649 1654 95641 95.31 1654 1654 95661 95631 1653 1651 95651 95631 س ة ث عبج ث زب  

 1661 1693 4611 4611 1649 9691 4611 3681 1657 1698 4611 3691 س ة ث عبج ث تلجدم 

 ث  إض ف  ث جثلة

 إضة 

 / ؽ

84661 85611 1658 1694 84651 85611 3698 9696 84671 85611 9699 1651 

 ث  إض إعل ث بجهول

 إضة 

 / ؽ

989661 989651 4666 1691 987693 987611 6646 1695 98868 999611 4651 1647 

 1699 1639 5661 5651 1617 1634 5611 5699 1656 1634 5651 5637 لقرتة ثلاستشفبء زبف

 1644 157661 1911611 9993631 1668 141665 1911611 1167667 1653 149651 1911611 1135611 بتج إبتإبج كوبج()ث تلب  

ث وثب )ث توة ث ببيزة إب سجعة 

 ث عبولػ(

 1669 8699 31611 39667 1654 6687 35611 34611 1691 7695 35611 31681 سـ

 1.73 9.99 94.11 93.73 1.91 9.18 93.11 93.16 1.69 9.69 93.51 93.51 ثب رة (91 × 4ثبتإبج ث جشبقة )

× ـ 15)ث ججػ  تلب  ث سجعة

6) 

 1.17 5.44 48.11 47.73 1.18 5.19 47.11 48.16 1.96 5.18 47.51 47.91 ثب رة

 1.94 1.96 11.11 11.33 1.191 1.91 99.11 98.71 1.169 1.16 99.51 99.53 علل ؽ9طتة ث بلجبة ث بلبوجة لثب  ث ب 

 1639 9634 5611 4671 1638 9639 5611 4671 1631 9634 5611 4671  تطة X 5 5تصودب سلب  

 1.13 1.11 7.11 7.61 1.11 9.69 7.11 7.11 1.94 9.94 7.11 7.13 علل ث31ث تصودب بف أسف  ث سله 

 1.56 3.54 16.11 15.4 1.33 4.45 17.11 16.61 1.17 4.11 16.11 16.11 علل ؽ (9ث تبجدجة ث صلجدة  بلة ) 

أف قػػرـ بعػػبب ت ثلا تػػوثء  لبتغيػػجثت قيػػل  ( بػػب يلػػ :1يتضػػح بػػف جػػلوؿ )
، 3جدمرػػة وث ضػػبإطة ت لصػػج بػػب مػػيف ) ث إلػػث  لعي ػػة ككػػ  وبجبػػوعت  ث إلػػث ث تج

 تلث رة توزدع عي ة ث إلث ف  تلؾ ث بتغيجثت.( ببب رشيج إ   ثع3-
 تكا ؤ مجموعتى البحث:

قبـ ث إبلثبف مإيجبل ث تدبفؤ ميف ث بجبوعتيف ث ضبإطة وث تججدمرة ف  
 ( يوضح ذ ؾ.3ث بتغيجثت قيل ث إلث وجلوؿ )

 
 
 (3جدول )
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دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة  ى المتغيرات 
 (33حث  )ن = قيد الب

وحدةىىالمتغورات
ىالقواس

قومةى)ت(ىى(51)نى=ىىالمجموعةىالضابطةى(51)نى=ىىالمجموعةىالتجروبوة
ىالمحدوبة

مدتوىى
ىالدلالة  ع ـ ع ـ

 1.99 9.19 8.71 971.11 99.63 976.61 سـ ث طوؿ
 1.94 1.81 8.61 59.31 7.99 61.47 كجـ ث وزف 

 1.85 1.191 1.54 95.31 1.54 95.31 س ة ث عبج ث زب  
 1.81 1.74 1.93 4.11 9.91 3.81 س ة ث عبج ث تلجدم 

 1.15 1.19 9.99 84.71 3.98 84.51  إضة / ؽ ث  إض ف  ث جثلة
 1.94 1.98 4.51 988.8 6.46 987.93  إضة / ؽ ث  إض إعل ث بجهول

 1.51 1.14 1.39 5.51 1.34 5.99 لقرتة زبف ثلاستشفبء
 1.61 1.91 157.61 9993.31 141.65 1167.67 بتج ج()إبتإبج كوب ث تلب 

 1.13 1.81 8.99 39.67 6.87 34.11 سـ ث توة ث ببيزة إب سجعة )ث وثب ث عبولػ(
 1.14 1.79 9.99 93.73 9.18 93.17 ثب رة (91 × 4ثبتإبج ث جشبقة )
 1.85 1.97 5.44 47.73 5.19 48.16 ثب رة (6× ـ 15)ث ججػ  تلب  ث سجعة

 1.86 1.51 1.96 11.33 1.91 98.73 علل ؽ9بوجة لثب  ث ب طتة ث بلجبة ث بل
 1.85 1.93 9.34 4.71 9.39 4.71  تطة X 5 5ث تصودب ث سلب  

 1.15 1.91 1.11 7.61 9.69 7.11 علل ث31ث تصودب بف أسف  ث سله 
 1.49 1.81 3.54 15.41 4.45 16.61 علل ؽ (9ث تبجدجة ث صلجدة  بلة ) 

لا توجػػل فػػجوؽ ذثت للا ػػة إلصػػبئرة مػػيف  ( بػػب يلػػ :3ف جػػلوؿ )يتضػػح بػػ
بجبػػوعت  ث إلػػػث ث تججدمرػػػة وث ضػػػبإطة فػػػ  جبرػػػع ث بتغيػػػجثت قيػػػل ث إلػػػث ليػػػث أف 

( ببػب رشػيج إ ػ  تدبفؤلأبػب 1.15جبرع قرـ بستوػ ث للا ة أدمج بف بسػتوػ ث للا ػة )
 ف  تلؾ ث بتغيجثت.

 الاختبارات المستخدمو  ى البحث:
 حث الاختبارات التاليو: استخدم البا

 (3اختبارات تحديد معدل النبض مر ق ) -أ
 .ثبتإبج قربس بعلؿ  إض ث تلب أث بء ث جثلة -

 .ثبتإبج قربس بعلؿ  إض ث تلب إعل ث بجهول -

 ثبتإبج قربس بعلؿ  إض ث تلب  تلليل زبف ثلاستشفبء. -
 (3الإختبارات البدنيو: مر ق ) -ب
 91)إبتإػػبج كػػوبج( )ث جػػجػ وث بشػػ  ثبتإػػبج قرػػبس ع صػػج ث تلبػػ  ث عػػبـ  -

 لقرتة(.
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إبتإػػػػػبج ث وثػػػػػب )ثبتإػػػػػبج قرػػػػػبس ع صػػػػػج ث تػػػػػلجه )ث تػػػػػوه ث ببيػػػػػزه إب سػػػػػجعه(  -
  .ث عبولػ بف ث ثإبت(

 ( بجثت4 ×91ثبتإبج قربس ث جشبقة ثث ججػ ث بكوك  ) -
 (.    6×بتج  15ثبتإبج قربس ع صج تلب  ث سجعه )إبتإبج علو  -
 (4مر ق ) الاختبارات الميارية: -ج
 .ؽ( 9إبتإبج ث بلبوجة لثب  ث ب طتة ث بلجبة  بلة ) -
    .X 5 5ثبتإبج ث تصودب ث سلب   -
 .ث(31) ثبتإبج ث تصودب أسف  ث سلة -
            .ؽ(9ثبتإبج ث تبجدج ث صلجػ  بلة ) -

 الأدوات والأجيزة المستخدمة  ى البحث: 
 استخدم الباحثان الأدوات والأجيزة التاليو:

   (  5بجفق )عميف و تبئ  ثلابتإبجثت ثستببجة تسجي  مرب بت ث   -
 يزثف طم   تربس وزف ث  عميف إب ديلو ججثـ.  ب -
 جستببيتج  تربس ث طوؿ إب س تربتج. -
  تربس ث زبف.  Stop Watchesسبعبت إرتبؼ -

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث:
 الصدق:  -أ

قيػػػل ث إلػػػث قػػػبـ ث إبلثػػػبف إبسػػػتبلثـ صػػػلؽ   لسػػػبب صػػػلؽ ثلابتإػػػبجثت
ث بتبج ة ث طجفرة وذ ؾ متطمرتهب عل  عي ة إستط عرة بف بجتبع ث إلث وببجج 

( عشػػػػػجوف  بشػػػػػئبل، وتػػػػػـ تجتيػػػػػب لججػػػػػبت 11ث عي ػػػػػة ث صػػػػػلرة  لإلػػػػػث وعػػػػػلللأب )
ث  بشػػػػئيف ت بز رػػػػبل  تلليػػػػل ث جبػػػػبع ث علػػػػ   تبثيػػػػ  بجبوعػػػػة بػػػػف ث  بشػػػػئيف ذوػ 

%( 15(  بشػػػػئيف م سػػػػإة )5ب فػػػػ  تلػػػػؾ ثلابتإػػػػبجثت وعػػػػلللأـ )ث بسػػػػتوربت ث علرػػػػ
وث جبػػػػػبع ث ل ػػػػػ   تبثػػػػػ  بجبوعػػػػػة ث  بشػػػػػئيف ذوػ ث بسػػػػػتوربت ث قػػػػػ  فػػػػػ  تلػػػػػؾ 

%( وتػػـ لسػػبب للا ػػة ث فػػجوؽ مػػيف 15(  بشػػئيف م سػػإة )5ثلابتإػػبجثت وعػػلللأـ )
 (.4ف  ثلابتإبجثت قيل ث إلث، وذ ؾ كبب لأو بوضح ف  جلوؿ ) فث بجبوعتي

 (4جدول )
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دلالة الفروق بين الأرباع الأعمى والأدنى  ى الاختبارات قيد البحث بطريقة 
 (13مان ويتنى اللابارومترى )ن= 

 الاختبارات
ىوحدة
 القواس

 العدد المجموعات
مجموعى
 الرتب

ىمتودط
 الرتب

U W 
ىقومة

zى
مدتوىى
 الدلالة

 بتج كوبج( )إبتإبج ث تلب 
 8.61 41.11 5 ث جببع ث عل 

 1.118 1.76 95.11 صفج
 3.11 95.11 5 ث جببع ث ل  

 ث تػػػػػػػػػوة ث ببيػػػػػػػػػزة إب سػػػػػػػػػػجعة
 )ث وثب ث عبولػ(

 سـ
9.1 8.11 39.11 5 ث جببع ث عل 

1 
97.11 1.67 1.194 

 3.51 96.11 5 ث جببع ث ل  

9.1 3.11 96.11 5 ث جببع ث عل  ثب رة (91 × 4ثبتإبج ث جشبقة )
1 

96.11 1.51 1.96 
 7.81 39.11 5  جببع ث ل  ث

ـ 15)ث ججػ  تلب  ث سجعة
 ثب رة (6× 

1.1 3.11 41.11 5 ث جببع ث عل 
1 

95.11 1.63 1.118 
 8.11 95.11 5 ث جببع ث ل  

ث بلػػػػػػبوجة لثبػػػػػػ  ث ب طتػػػػػػة 
 ؽ9ث بلجبة 

 علل
1.1 8.11 41.11 5 ث جببع ث عل 

1 
95.11 1.64 1.118 

 3.11 95.11 5 ث جببع ث ل  
ثبتإػػػػبج ث تصػػػػودب ث سػػػػلب  

5X5 
  تطة

 6.11 41.11 5 ث جببع ث عل 
 1.118 1.48 95.11 صفج

 1.11 95.11 5 ث جببع ث ل  
ث تبجدػػػػػػػػجة ث صػػػػػػػػلجدة  بػػػػػػػػلة 

 ؽ(9)
 

 علل
1.1 8.11 41.11 5 ث جببع ث عل 

1 
95.11 1.64 1.118 

 3.11 95.11 5 ث جببع ث ل  
 ةصػػودب بػػف أسػػف  ث سػػلث ت
1.1 8.11 41.11 5 ث جببع ث عل  علل ث31

1 
95.11 1.64 1.118 

 3.11 95.11 5 ث جببع ث ل  

وجػػول فػػجوؽ ذثت للا ػػة إلصػػبئرة مػػيف  ( بػػب يلػػ :4يتضػػح بػػف جػػلوؿ )
ث بجبوعػػة ذثت ث جبػػبع ث علػػ  وث تػػ  تبثػػ  ث  بشػػئيف ذوػ ث بسػػتوػ ث بجتفػػع فػػ  

ث إلث وبيف ث بجبوعة ذثت ث جببع ث ل   وث ت  تبثػ  ث  بشػئيف ثلابتإبجثت قيل 
ذوػ ث بسػػتوػ ث بػػ بفض فػػ  تلػػؾ ثلابتإػػبجثت و صػػب ح ث بجبوعػػة ذوػ ث جبػػبع 

( ببػب رشػيج 3.35ث عل  ليث أف جبرع قػرـ بسػتوػ ث للا ػة أقػ  بػف بسػتوػ )
 إ   صلؽ تلؾ ثلابتإبجثت وقلجتهب عل  ث تبييز ميف ث بجبوعبت. 

 :الثبات
 لسبب ثإبت ثلابتإبجثت قيل ث إلث ثستبلـ ث إبلث طجدتة تطميػق ثلابتإػبج  

( عشجة  بشئيف بػف بجتبػع ث إلػث وبػف بػبجج 91وث عبلة تطمرته عل  عي ة قوثبهب )
( ث ثػػػة أرػػبـ مػػػيف ث تطمرتػػيف، ثػػػـ قػػبـ ث إبلػػػث 3ث عي ػػة ث صػػػلرة إفػػبجؽ زب ػػػ  بلتػػه )

 ( يوضح ذ ؾ.5ؿ وث ثب   وث جلوؿ )مإيجبل بعبب  ثلاجتإب  ميف ث تطمرتيف ث و 
 (5جدول )

 (13قيد البحث)ن=  تمعاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للاختبارا
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وحدةىىالاختبارات
ىالقواس

معاملىىالتطبوقىالثانىىالتطبوقىالأول
ىالارتباط

مدتوىى
ىالدلالة  ع ـ ع ـ

 1611 1691 97969 1175 98866 1165 بتج كوبج( )إبتإبج ث تلب 

 1.119 1689 664 3969 761 3168 سـ )ث وثب ث عبولػ( ث توة ث ببيزة إب سجعة

 1.974 1.47 9.81 93.51 9.43 93.51 ثب رة (91 × 4ثبتإبج ث جشبقة )
 1.11 1.97 6.93 46.41 7.17 47.11 ثب رة (6× ـ 15)ث ججػ  تلب  ث سجعة

 1.119 1.86 1.84 98.61 1.89 98.11 علل ؽ9ث بلبوجة لثب  ث ب طتة ث بلجبة 

 16117 1678 1679 6651 9691 5691  تطة 5X5ث تصودب ث سلب  

 1.113 1.84 9.95 9.41 9.56 9.11 علل ث31ث تصودب بف أسف  ث سله 
 1.11 1.93 1.41 15.51 3.99 15.31 علل ؽ (9ث تبجدجة ث صلجدة  بلة ) 

تإػب  مػيف لججػػبت تجثولػت بعػػبب ت ثلاج  ( بػػب يلػ :5يتضػح بػف جػلوؿ )
 ولأػػػي(1.97: 1.47ث تطمرتػػػيف ث وؿ وث ثػػػب     بتإػػػبجثت قيػػػل ث إلػػػث بػػػب مػػػيف )

بعػػػبب ت ثجتإػػػب  لث ػػػة إلصػػػبئربل ليػػػث أف جبرػػػع قػػػرـ بسػػػتوػ ث للا ػػػة أقػػػ  بػػػف 
 ( ببب رشيج إ   ثإبت ثلابتإبجثت.1.15بستوػ )

 :تدريبات التحمل متنوعةالمسارات الحركيو
تػلجدإبت ث تلبػ  بت وعػة ث بسػبجثت ث لجكرػه قبـ ث إبلثبف موضػع مج ػبب  

م وعرػػه ث عػػبـ وث بػػبص وت وعػػت ألألثفػػه مػػيف مػػل   وبهػػبجػ وبططػػ  وذ ػػؾ إعػػل 
إججثء تللي  بججع   لبجثجع ث علبرة وثلإط ع عل  شػإكة ث بعلوبػبت وبشػبلألة 

  ببذج  هذه ث تلجدإبت.
 أسس تخطيط تدريبات التحمل:  -
 فق بع تلتيق ث هلؼ ب ه.بجثعبة بكو بت ث مج بب  إبب يت -
 96أف يػػت ءـ بلتػػوػ ث مج ػػبب  بػػع ث بجللػػة ث سػػ رة   عمػػ  كػػجة ث سػػله تلػػت  -

 س ه إب صعيل.

 ألا رت  علل ث وللثت ث تلجدمرة عف أجبعة وللثت أسموعربل. -

ث تػػلجج فػػ  صػػعوإة ث تبجد ػػبت وعػػلل بػػجثت ث تدػػجثج إبػػب رسػػبح  لجسػػـ إػػب تديف بػػع  -
 ث بجهول ث بمذوؿ.

 ع التدريبات وتصنيفيا و قاً لمتالى:تنو  -

 بطط (. -بهبجػ  -ث هلؼ ث بجثل تلترته )مل  * 
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 جببع (. -ث بئ  -علل ث  عميف ث بشبجكيف )فجلػ* 

)بت وعه(  ث بسبجثت ث لجكره )ألبلرة( ث ت  يؤلػ فيهب ث ججػ ف  إتجبه وثلل،* 
ب  ث ت  يؤلػ فيهب ث ججػ ف  إتجبلأبت بت وعه وبتعلله، إببرضبف عب

  تشودق أث بء ث لثء وعلـ ث جتبإه وث شعوج إب بل .
 ت وع ث تلجدإبت إألوثت وبلوف ألوثت وإكجه وبلوف كجه. -
 تـ تت يف شلة ث تلجدب وفتبل  بعلؿ ث  إض عف طجدق ث بعبل ة ثلآترة: -
 ث عبج ث زب  .  – 111أقص  بعلؿ  ل إض =  *

 ػبب  وذ ػؾ  بجثقإػة وتسػجي  و تل تـ ثستبلثـ سبعة مو ج بػ ؿ تػلجدإبت ث مج 
ضجببت ث تلب   عميف ب ؿ ث لثء لإبكب رة ث تأدل بػف سػ بة تت ػيف ث تػلجدإبت 

 وكذث إبكب رة ث تعلي .
ثستبلثـ ث إبلثبف طجدتة ث تلجدب ث فتجػ م وعره )ث بجتفع وث ب بفض ث شله(  -

 هػػلؼ   ظػجثل  ب بسػمته  بتطلإػبت وطمرعػة ث لثء فػ  كػجة ث سػله، وأرضػبل وفتػبل 
كػػ  بجللػػه بػػف بجثلػػ  فتػػجة ثلإعػػلثل وث ع بصػػج ث مل رػػه ث بػػجثل ت بيتهػػب وذ ػػؾ 

 وفتبل  لتأثيجثت ث مل رة  د  ث  وعيف.

 (6المحتوى التدريبي: مر ق )
إعػػػل أف ث تهػػػ  ث إبلثػػػبف بػػػف وضػػػع بلتػػػوؼ تػػػلجدإبت ث تلبػػػ  بت وعػػػة 

لثلثت ث بسػػػػبجثت، تػػػػـ ت فيػػػػذلأب بػػػػف بػػػػ ؿ مج ػػػػبب  تػػػػلجدمي بتدببػػػػ   جبرػػػػع ثلإعػػػػ
ث بططرػػة(، وقػػل تػػـ ث توصػػ  إ ػػ  أف ث فتػػجة ث زب رػػة ث دلرػػة  -ث بهبجدػػة -)ث مل رػػة

( إث ػػػب عشػػػج أسػػػموعبل، و تػػػل قسػػػبت فتػػػجة ت فيػػػذه إ ػػػ  ث ثػػػة بجثلػػػ  91 لمج ػػػبب  )
أسبمرع(، )بجللة ثلإعػلثل ث بػبص وثسػتغجقت  4)بجللة ثلإعلثل ث عبـ وثستغجقت 

أسػػبمرع(، وعػػلل ث ولػػلثت  4ثسػػتغجقت أسػػبمرع(، )بجللػػة بػػب قمػػ  ث ب بفسػػبت و  4
 ( أجبعة وللثت.4ث تلجدمرة ب ؿ ث سموع )
 خطوات إجراء التجربة:

 أولًا: الدراسة الاستطلاعية:
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، 5تـ إججثء ث تججبه ثلإستط عره ف  يوب  ث ث يف و ثلاجبعبء ث بوثفتيف 
( لاعميف بف بجتبع ث إلث وبػبجج عي ػة 91ـ عل  عي ه قوثبهب )1199/ 7/8
 إلػػث ث صػػلرة وذ ػػؾ مهػػلؼ إجػػجثء ثلإبتإػػبجثت قيػػل ث إلػػث، وت فيػػذ إعػػض بػػف ث

  ببذج تلجدإبت ث تلب  بت وعة ث بسبجثت ث لجكره.
 ثانياً: القياسات القبمية:

تـ إججثء ث تربسبت ث تملره في زبػف ثسػتعبلة ث شػفبء و ثلابتإػبجثت ث مل رػه         
ث مج ػػػػبب  علػػػػ  بجبػػػػوعت  ث إلػػػػث  وث بهبجدػػػػه ث هجوبرػػػػة قيػػػػل ث إلػػػػث قمػػػػ  ت فيػػػػذ

ـ إ ػػػػ  يػػػػوـ 91/8/1199ث تججدمرػػػػه وث ضػػػػبإطه وذ ػػػػؾ بػػػػف يػػػػوـ ث سػػػػمت ث بوثفػػػػق
 ـ.95/8/1199ث ببرس ث بوثفق 

 :ثالثاً: تطبيق المحتو  التدريبي
 91تػػػـ تطميػػػػق مج ػػػبب  تػػػػلجدإبت ث تلبػػػ  بت وعػػػػة ث بسػػػبجثت ث لجكرػػػػه  بػػػػلة )

)ث سػمت، ث ث ػيف، ثلاجبعػبء ، ث جبعػة( بػف تلجدإبت( أسموعربل ف  أربـ  4أسموع( موثقع )
ـ إ ػ  يػوـ ث ببػرس 97/8/1199ك  أسموع ف  بػ ؿ ث فتػجه بػف يػوـ ث سػمت ث بوثفػق 

ـ، ليػػػث  فػػػذت ث بجبوعػػػه ث تججدمرػػػه بلتػػػوؼ تػػػلجدإبت ث تلبػػػ  7/99/1199ث بوثفػػػق 
بت وعة ث بسبجثت ث لجكره بع ألػل ث إػبلثيف ولأػو ث بػليج ث ف ػ   لفجدػق، وإعػل ث لصػوؿ 

( تػػـ 1 -9علػػي بوثفتػػة إلثجة  ػػبلؼ ثسػػوثف ث جدبضػػ  علػػي ت فيػػذ تججبػػة ث إلػػث )بجفػػق 
إعطػبء بلتػوػ ث مج ػبب  ث تػلجدم  بػف ليػث ث  سػب ث بئورػه وث ػزبف ث ببصػص  جبرػػع 
ثلإعلثلثت )ث مل ره، ث بهبجده، ث بططره(  بلجب أسوثف ث جدبضػ  ولأػو بػلجب أدػبلرب  

ولبصػػ  علػػ  ث عليػػل بػػف ث ػػلوجثت وبعتبػػل لبصػػ  علػػ  إكػػب وجدوس ث تجبرػػة ث جدبضػػره 
بػػػف قمػػػ  ثلاتلػػػبل ث بصػػػجػ  دػػػجة ث سػػػله وذ ػػػؾ مإشػػػجثؼ بػػػف ألػػػل ث إػػػبلثيف علػػػ  ت فيػػػذ 
بلتػػوػ ث مج ػػبب  مبطتػػه ث زب رػػه بثػػ  ث بجبوعػػه ث تججدمرػػه فربػػب عػػلث تػػلجدإبت ث تلبػػ  
تػػ  ث بت وعػة ث بسػبجثت ث لجكرػه، كبػب تجكػت  ػه ث لجدػه فػ  ثبترػبج بلتػوػ ث تبجد ػبت ث 

 تلتق ث لألثؼ ث مل رة وث بهبجدة وث بططره بلتوػ ث مج بب .
 رابعاً: القياسات البعديو:
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تػػـ إجػػجثء ث تربسػػبت ث إعلرػػه إعػػل إ تهػػبء ث مج ػػبب   جبرػػع ثلابتإػػبجثت قيػػل ث إلػػث 
عل  بجبوعت  ث إلث ث تججدمره وث ضبإطه م فس إججثءثت ث تربسبت ث تملرػه وذ ػؾ بػف 

 ـ. 94/99/1199ـ إ   ث ببرس ث بوثفق 9/99/1199يوـ ث سمت ث بوثفق 
 (6) جدول

 الخطو الزمنيو لإجراءات تنفيذ تجربة البحث
ىالإجراءاتىالتاروخىالووم

ىإلىىمنىإلىىمن

 ث ث يف
- 

5/8/1199 - 
لجثسه إستط عره مهلؼ ت فيذ قربس 
زبف ثستعبلة ث شفبء وثلابتإبجثت 

 ث مل رة وث بهبجدة

 - 7/8/1199 - ث ث ثبء
جثسه إستط عره مهلؼ ت فيذ ل

إعض بف  ببذج تلجدإبت ث تلب  
بت وعة ث بسبجثت ث لجكره بلتوػ 

 ث مج بب  
 ث تربسبت ث تملره  95/8/1199 91/8/1199 ث لل ث سمت
 تطميق ث مج بب  ث تلجدم   7/99/1199 97/8/1199 ث ببرس ث سمت
 ث تربسبت ث إعلره 94/99/1199 9/99/1199 ث لل ث سمت

 :المعاملات الاحصائيو
 استخدم الباحثان المعاملات الاحصائيو التاليو:

 .ث وسرط ث لسبم  -    .ث بتوسط ث لسبم  -
 .بعبب  ثلإجتإب  -    بعبب  ثلإ توثء. -
 للا ة ث فجوؽ ميف ث بتوسطبت إبستبلثـ طجدتة ببف وت   ث  إبجثبتجده. -

 بوعتيف بتسبودتيف.إبتإبج للا ة ث فجوؽ  لبجبوعه ث وثلله و بج -
 . 99ث  سبه جقـ   SPSS V11ثلإلصبئ    ث مج بب -
 (1.15بستوػ ث للا ه ثلالصبئره ) -

 
 عرض ومناقشة النتائج:

 (7جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 
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 (15 ي المتغيرات قيد البحث )ن=  الضابطة
ى

ىالمتغورات
وحدةى
ىالقواس

ىمتودط
القواسى
ىالقبلي

ىمتودط
القواسى
ىالبعدي

الخطأى
ىالمعوارى

متودطى
ىالفروق

قومةى
)ت(ى

ىالمحدوبة

ىىمدتو

ىالدلالة

ندبةى
التغورى
ى%

 %3.41 1.11 95.14 1.7 1.88 81.11 84.7  إضة / ؽ ث  إض ف  ث جثلة
 %1.11 1.11 7.91 3.11 1.98 985.81 988.81  إضة / ؽ ث  إض إعل ث بجهول

 %7.61 1.11 7.98 1.39 1.15 5.91 5.51 قرتةل زبف ثلاستشفبء
 %3.91 1.11 5.9 81.11 93.61 1173.31 9993.31 بتج )إبتإبج كوبج( ث تلب 

 %94.81 1.11 6.91 4.71 1.77 36.31 39.71 سـ ث توة ث ببيزة إب سجعة)ث وثب ث عبولػ(
 %96.36 1.11 1.59 9.93 1.89 99.81 93.73 ثب رة (91 × 4ثبتإبج ث جشبقة )
 %91.98 1.11 8.17 5.46 1.56 41.16 47.51 ثب رة (6× ـ 15)ث ججػ  تلب  ث سجعة

 %14.59 1.119 9.86 5.11 9.96 15.33 11.33 علل ؽ9ث بلبوجة لثب  ث ب طتة ث بلجبة 
 %39.91 1.11 9.31 9.51 1.96 6.11 4.71  تطة 5X5ث تصودب ث سلب  

 %39.99 1.11 93.1 1.51 1.34 9.61 7.61 علل ث31 ةث تصودب بف أسف  ث سل
 %35.43 1.196 9.94 9.11 3.51 34.41 15.41 علل ؽ(9ث تبجدجة ث صلجدة  بلة )

  وجػػول فػػجوؽ لث ػػة إلصػػبئربل مػػيف بتوسػػط ( بػػب يلػػ :7يتضػػح بػػف جػػلوؿ )
  بتغيػجثت كػ  بػف )ث  ػإض فػ  ث جثلػه فػ ث ضبإطة لبجبوعة  ػوث إعل  ث تربسيف ث تمل

ثلإستشػػفبء( وث بتغيػػجثت ث مل رػة قيػػل ث إلػػث )ث تلبػ ، ث تػػوه ث ببيػػزه وإعػل ث بجهػػول، زبػف 
ث جشبقة، تلب  ث سجعه( وث بتغيجثت ث بهبجدة )ثبتإبج ث بلبوجة لثبػ  ث ب طتػة  إب سجعه،
، ثبتإػػبج ث تصػػودب بػػف أسػػف  ث سػػله 5X5ؽ ، ثبتإػػبج ث تصػػودب ث سػػلب  9ث بلجبػػة 

ليػػث ملغػػت قػػرـ ح ث ترػػبس ث إعػػلؼ و صػػب  ؽ(9ث، ثبتإػػبج ث تبجدػػجة ث صػػلجدة  بػػلة 31
( كبػب يوضػح ث جػلوؿ  سػب ث تغيػج مػيف 1.15بستوػ ث للا ة أق  بف بستوػ ث للا ة )

 -%161ث تربسبت ث تملره وث تربسبت ث إعلره ليث تجثولت  سب ث تغيج ث بئوره بب ميف) 
35.43 .)% 

 جػػجػ ودججػع ث إبلثػبف تلػػؾ ث فػجوؽ  تيجػػة ث تػلجدب ث ب ػتظـ  لفجدػػق وثسػتبلثـ ث
 ت وع ث بهبجثت ث بستبلبة ف  مج بب  ث بجبوعة ث ضبإطة،ف  بعظـ ث تلجدإبت وكذ ؾ 

وكػػػذ ؾ ثسػػػتبلثـ ث تػػػلجدإبت ث تتليلرػػػة  ت برػػػة ث تلبػػػ  و دػػػف تفتتػػػل  لتت ػػػيف ث سػػػلرـ وعػػػلـ 
ثسػػتبجثجدتهب إب تػػلج ث بطلػػوب ت بيتػػه فػػ  كػػجة ث سػػلة،  ػػذث لػػلث تلسػػف بلػػلول   جهػػزة 

)ث  إض فػ   بإطه وث ذػ إتضح ف  إ بفبض ك  بف بعللاتث وظرفره  لبجبوعة ث ض
 ث جثله وإعل ث بجهول، زبف ثلاستشفبء(.
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فػ  أف ثلاعػلثل ث مػلف  بػلجبي كػجة ـ( 1194) "سرموان صرالط"ودتفق ذ ؾ بع 
( أسموع و تدوف ث ملثرػة فػ  لأػذث ث مج ػبب  لأػ  جػجػ 91ث سلة كبفة يجب أف يتضبف )

ثسػموعيف وعلػ  بػلػ أجبػع ولػلثت تلجدمرػة،  ـ( متدجثجثت ب ؿ111ـ ،311ـ ،411)
وعلػػ  بضػػببج ث سػػبلة وث بيػػلثف، ود تهػػ  ث مج ػػبب  متبػػبجدف مل رػػة لثبػػ  صػػب ة ث لعػػب 

 ( 913: 4ث لثبلرة. )
كبػػب تشػػػيج ث  تػػبئ  ث ػػػ  تلسػػف فػػػ   تػػب  ثلابتإػػػبج ث بهػػبجػ وث تصػػػودب 

%(، ودججػػػع ث إبلثػػػبف ذ ػػػؾ ث تلسػػػف إ ػػػ  ت فيػػػذ 39.9م سػػػإة ) X 5 5ث سػػػلب  
لاعم  ث بجبوعه ث ضػبإطه  لعليػل بػف ث تػلجدإبت ث تػ  لأػلفت إ ػ  ت برػة وصػت  
ث لثء ث بهػػػبجػ وث تػػػلجج فػػػ  ث تػػػلجدإبت ث بهبجدػػػه  لوصػػػوؿ إ ػػػ  بسػػػتوػ ثلإتتػػػبف 
وثلإلأتبػػبـ إب تػػلجدإبت تلػػت ضػػغط ث ب ػػبفس، ودػػجػ ث إبلثػػبف أف تلسػػف وتطػػودج 

مل رػػػػه ث ببصػػػػػه ث لثء ث بهػػػػبجػ رعتبػػػػل علػػػػػ  بػػػػلػ تلسػػػػف وتطػػػػػودج ث تػػػػلجثت ث 
 وث بجتإطة إألثء ث بهبجثت ث ببتلفه  لعإه.

ليث يمجز ثلأتببـ  مج بب   (9999) "مصطفى زيدان"وذ ؾ بب أوضله 
ثلاعػػػلثل ث مػػػل   ث عػػػبـ وث بػػػبص إػػػب تجكيز علػػػ  ت برػػػة ث بهػػػبجثت ث لجكرػػػة  جسػػػـ 

وذ ػؾ لاعػلثله  تألرػة ث بهػبجثت ث لجكرػة  لاعب كجة ث سلة ككػ  و طجثفػه كػأجزثء،
لعمتػػه وإبػػب يت بسػػب بػػع لججػػة ثسػػتعلثله وبهببػػه وبتطلإػػبت ووثجإػػبت بجكػػزة فػػ   

 (  131 :91) ث فجدق، وذ ؾ إأدمج كفبءة ببك ة.
 وتشػػػيج ث  تػػػبئ  إ ػػػ  وجػػػول فػػػجوؽ  يػػػج لث ػػػه إلصػػػبئربل فػػػ  بتغيػػػج

%( ودججػػع ث إبلثػػبف ذ ػػؾ إ ػػ  3.9م سػػإة تلسػػف ) )إبتإػػبج كػػوبج( ث تلبػػ 
  ليػػػػث لا يوجػػػػل تت ػػػػيف  بلتػػػػوػ تػػػػلجدإبت ث فهػػػػـ ث بػػػػبطئ  لبػػػػلجبيف  لتلبػػػػ

ث تلبػػػ  فب تلبػػػ  إب  سػػػإة    لمرػػػة بػػػ هـ بػػػب لأػػػو ثلا جػػػجػ )عػػػلو(  فتػػػجثت 
طودلػػػػة فػػػػ  ملثرػػػػة ثلاعػػػػلثل وبػػػػذ ؾ ت تهػػػػ  تػػػػلجدإبت ث تلبػػػػ   يمػػػػلأ تطػػػػودج 

 ع بصج أبجػ  لربقة ث مل رة.
وببػػػب سػػػمق يتضػػػح أف ث تت ػػػيف ث جيػػػل  بلتػػػوػ ث مج ػػػبب   لبجبوعػػػه 

ث ججعػػػػػبت ث تلجدمرػػػػػه ث هوثئرػػػػػه وث  لأوثئرػػػػػه وث تػػػػػ  تتطػػػػػبمق  ث ضػػػػػبإطه وكػػػػػذث
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وبتطلإػػبت ث لثء   عمػػ  كػػجة ث سػػله قػػل سػػبلأبت فػػ  تطػػوج وتلسػػيف أ لػػب 
ث صػػػػفبت ث مل رػػػػة وث بهػػػػبجثت قيػػػػل ث لجثسػػػػة وتتفػػػػق لأػػػػذه ث  تػػػػبئ  بػػػػع لجثسػػػػة 

( ليػػػث أثمتػػػت  تػػػبئ  15) Ruchan et al " (2313)"روشررران ورخررررون 
جبوعػػػه ث ضػػػبإطه فػػػ  إعػػػض ث بتغيػػػجثت  تيجػػػة ث لجثسػػػة لػػػلوث تلسػػػف  لب

 ث تلجدب ث ب تظـ.
وبهذه ث  تبئ  يتلتق ث فجض ث وؿ إشك  جزئ  )توجل فجوؽ ذثت للا ة 
إلصبئرة ميف بتوسػطبت لججػبت ث تربسػبت ث تملرػه وث إعلرػه  لبجبوعػة ث ضػبإطة 

بت في زبف ثلاستشػفبء وثلإبتإػبجثت ث مل رػة وث بهبجدػة قيػل ث إلػث و صػب ح ث تربسػ
 ث إعلره(.

 (8جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 

 (15 ي المتغيرات قيد البحث )ن =  التجريبية
ى

ىالمتغورات
وحدةى
ىالقواس

ىمتودط
القواسى
ىالقبلي

ىمتودط
القواسى
ىالبعدي

الخطأى
ىالمعوارى

متودطى
ىالفروق

قومةى
)ت(ى
ىالمحدوبة

مدتوىى
ىالدلالة

ندبةى
غورىالت
ى%

 %93.6 1.11 95.31 91.93 1.66 74.41 84.51  إضة / ؽ ث  إض ف  ث جثلة
 %4.8 1.11 99.4 8.8 1.77 981.91 999.71  إضة / ؽ ث  إض إعل ث بجهول

 %15.7 1.11 91.61 9.18 1.19 4.11 5.11 لقرتة زبف ثلاستشفبء
 %91.13 1.11 91.17 151 11.71 1317.71 1176.7 بتج )إبتإبج كوبج(ث تلب 

)ث وثػب  ث توة ث ببيزة إب سجعة
 ث عبولػ(

 %54.4 1.11 99.81 98.51 1.93 51.51 34.11 سـ

 %46.39 1.11 91.31 4.11 9.31 9.17 93.16 ثب رة (91 × 4ثبتإبج ث جشبقة )

ـ 15)ث جػػػجػ  تلبػػ  ث سػػجعة
 ×6) 

 %49.58 1.11 9.11 95.93 6.85 31.93 48.61 ثب رة

ة ث بلػػػػػػػػػبوجة لثبػػػػػػػػػ  ث ب طتػػػػػػػػػ
 ؽ9ث بلجبة 

 %44.11 1.11 8.76 8.17 3.65 17.11 98.71 علل

 %71.1 1.11 94.31 3.31 1.13 8.11 4.71  تطة X 5 5ث تصودب ث سلب  
 %79.43 1.11 99.11 5.11 9.71 91.11 7.11 علل ث31ث تصودب بف أسف  ث سله 

 %54.94 1.11 91.51 94.41 5.31 49.11 16.61 علل ؽ(9ث تبجدجة ث صلجدة  بلة )

  وجػول فػجوؽ لث ػة إلصػبئربل مػيف بتوسػط ( بػب يلػ :8يتضح بف جلوؿ )
قيػػػل ث إلػػػث   جبرػػػع ث بتغيػػػجثت فػػػ ث تججدمرػػػة لبجبوعػػػة  ػوث إعػػػل  ث تربسػػػيف ث تملػػػ

 ػ ليث أف جبرع قرـ بستوػ ث للا ة أق  بف بسػتوػ ث للا ػةو صب ح ث تربس ث إعل
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 ةبت ث تملره وث تربسبت ث إعلرػ(، كبب يوضح ث جلوؿ  سب ث تغيج ميف ث تربس1.15)
 %(.79.43% ،4.81) بب ميف ةليث تجثولت  سب ث تغيج ث بئور

تشػػيج ث  تػػبئ  إ ػػ  إ بفػػبض فػػ  بعػػلؿ ضػػجببت ث تلػػب فػػ  ث جثلػػه وإعػػل 
ث بجهػػول  توضػػح بػػلػ تلسػػف ثلإسػػتجبإة ث وظرفرػػة  جهػػزة ث جسػػـ  عي ػػة ث إلػػث 

عػػػة ث  عمػػػيف  تػػػأثيج ورعػػػزو ث إبلثػػػبف إ بفػػػبض بعػػػلؿ ضػػػجببت ث تلػػػب  ػػػلػ بجبو 
تػػلجدإبت ث تلبػػ  قيػػل ث إلػػث علػػ   شػػب  ث جهػػبز ث عصػػم  ث إبجثسػػبمثبوػ، ولأػػذث بػػب 

أف تػػلجدإبت ث تلبػػ  ( 1111)محمد لطفررى" ف وجرردى الفرراتط" كػػ  بػػفرشػػيج إ رػػه 
تؤلػ ث   س بة ث جهبز ث لوجػ إبع   زدبلة كبرة ث لـ ث وثصػ  ث ػ  ث عضػ ت 

 لة كبرػة ث ػلـ ث تػ  يػلفعهب ث تلػب بػع كػ  ضػجبة،جهزة ث ليورػة ث بػجػ، وزدػب وث
وقلة علل ضجببت ث تلب ع ػل ث جثلػة وزدبلتهػب إب تػلج ث ب بسػب  لبجهػول ث بمػذوؿ 
)شلة ولجـ ث تػلجدب( وكػذ ؾ فػ  زدػبلة ث هربوجلػوبيف فػ  ث ػلـ ليػث  ػه أثػج فػ  

 ( 914: 94لب  ث وكسجيف  لعض ت وثلاجهزة  تيجة ث تلجدب ث ب تظـ. )
( 1119) "محمد عرلاوىف أبرو العرلا أحمرد"فق بع بػب ذكػجه كػ  بػف ولأذث يت

أ ػػه كلبػػب ثجتفعػػت كفػػبءة ث فػػجل ث مل رػػة كلبػػب ث بفػػض بعػػلؿ ث تلػػب ولأػػذث رظهػػج بيػػزة 
 ث تلب ث جدبض  ليث أ ه لا رعط  ث تبجب ثدثج فتط و  دف أرضب ثدثج ثقتصبلث.
لرػػػػب  ودؤكػػػلثف علػػػ  أ ػػػه  ظػػػػجث  سػػػهو ة قرػػػبس بعػػػلؿ ث تلػػػػب فتػػػل أبكػػػف عب

ثسػػػتبلثبه فػػػ  تت ػػػيف لبػػػ  ث تػػػلجدب وث تعػػػجؼ ث فػػػوجػ علػػػ  بػػػلػ ب ئبػػػة ث لبػػػ  
 بسػػتوػ ث لب ػػة ث تلجدمرػػة   عػػب وفتػػجة ثسػػتعبلة ثلاستشػػفبء، وتت ػػيف فتػػجثت ث جثلػػة 
ث مي رة ب ؿ ث تلجدب ث فتجػ وكذ ؾ تلليل شلة ث لب  ث ب ئبػة تإعػب  بعػلؿ ث تلػب 

بػػجػ  إكثيػػج بػف ث عبلرػػبت ث فسػيو وجرة ث وقػل يججػع ذ ػػؾ ث ػ  ثجتإػػب  بعػلؿ ث تلػب
ث هببة بث  بعلؿ ثسته ؾ ثلادسجيف، وث عتإة ث فبجقة ث  لأوثئرػة وتغيػجثت وظػبئف 

 (116،118: 6) ث دل  ثث بء ث  شب  ث جدبض .
وتشيج ث  تبئ  إ   زدبلة ث  إض إعل ث بجهول ف  ث تربس ث تملػ  مي بػب كب ػت 

بعػلؿ ث  ػإض   فسػج ث إبلثػبف ذ ػؾ أف ث جتفػبع فػورث زدبله ف  ث تربس ث إعػلػ أقػ ، 
 تيجػة  تػأثيج  مببصػة ث جهػبز ث ػلوجػ  و أجهزة ث جسـ  رللث ف  لأو جل فع  وظرف
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"ويممرررررور ليػػػػػث رشػػػػػيج كػػػػػ  بػػػػػف تعػػػػػجض  ػػػػػه أفػػػػػجثل ث عي ػػػػػة  ػث ػػػػػذ  ث جهػػػػػل ث مػػػػػل 
أف بعػػلؿ ضػػجببت إ ػػ  Wilmore, Costill  "(1115) (39 )وكوسررتيل

وأف لأػػػػػػذه ث زدػػػػػػبلة تت بسػػػػػػب طجلرلػػػػػػب بػػػػػػع شػػػػػػلة    مػػػػػػل ث تلػػػػػػب يػػػػػػزلثل بػػػػػػ ؿ ث جهػػػػػػل ث
أف ، و ب ػلـدترػؾ إتػجثدـ لػببض ث    تغيػجثت بببثلػة فػ ػ إ  يؤل ػث جهلث بمذوؿ ث ذ

بػف أوكسػجيف بػ ؿ  تػـ إسػته ده ث جسـ إعل ث جهل بإبشجة رعبػ  علػ  تعػورض بػب
  ث جسػـ بػف أوكسػجيف بػ ؿ ث عبػ  ث عضػل تـ إستلث ه أو تعورض بب  ث جهل ث مل 

كلبػػب زثلت فتػػجثت ، ف إعػػل ث جهػػل بإبشػػجة أف ث  ػػإض يػػ بفض قلػػر فػػوبػػف بػػ ؿ ذ ػػؾ 
وأ ه بع ثلإسػتبجثج فػ  ث تػلجدب ولػلوث     لب ته ث طمرعرةإث جثلة كلبب عبل ث  إض 

 ث تديف رت  زبف عولة ث  إض ث   بعللاته ث طمرعره ب ؿ ث جثله.
قرػػبس ث ػػزبف  كبػػب تشػػيج ث  تػػبئ  إ ػػ  تلسػػف زبػػف ثلإستشػػفبء بػػف بػػ ؿ

ث ػػذػ إسػػتغجقه عػػولة بعػػلؿ ث  ػػإض إعػػل ث بجهػػول إ ػػ  بعل ػػه فػػ  ث جثلػػه، ودججػػع 
ث إبلثبف تلسف زبف إستشفبء بعلؿ ث  إض وعولة بعلؿ ث  إض ف  ث جثلػه إعػل 
ألثء ث بجهول ف  وقت أق  إ   تلجدإبت ث تلب  قيل ث إلث وث ت  تػـ تت ي هػب بػف 

بت وعػػػة(، وأرضػػػب إب ججعػػػبت  –)ألبلرػػػه ليػػػث ت ػػػوع ألأػػػلثفهب وبسػػػبجثتهب ث لجكرػػػه 
ث ت  تتفق تتجدإبل وبتطلإبت  عإة كجة ث سله إبلإضبفة إ   ب بسإة ث جثلبت ث مي رػه 
بػػػب مػػػػيف ث سػػػػلمره وثلإيجبمرػػػه تإعػػػػبل  شػػػػلة ث لبػػػػ  ث تػػػلجدم  ث ب عطػػػػ ، فضػػػػ   عػػػػف 
ثلإلأتبػػبـ إضػػجوجة إعطػػبء بجبوعػػة بػػف تبجد ػػبت ثلاسػػتجببء وث  عػػبب ث صػػػغيجه 

رػػػه فػػػ   هبرػػػة ث ولػػػلثت ث تلجدمرػػػه   عمػػػ  ث بجبوعػػػه ث تججدمرػػػه وث تػػػ  لا ث تجورل
تجفػػػػع بعػػػػللات ث  ػػػػإض أث ػػػػبء ألثئهػػػػب، وكػػػػذ ؾ ث تجكيػػػػز علػػػػ  ضػػػػجوجة ثست شػػػػبؽ 
ث  عمػػيف  دبرػػبت كميػػجه بػػف ث وكسػػجيف عػػف طجدػػق ث تػػ فس ث عبيػػق  لعليػػل بػػف 

ل ألثء ث تلجدب ث بجثت، وكذث ث ت مره عليهـ إضجوجة علـ ألثئهـ   شطة ع رفه إع
 وثلإلأتببـ إب تغذره ث سلربه وث  وـ سبعبت تدف   عولة ث جسـ  لب ته ث طمرعره.

 Benالكريم ورخرون  "بن عبدو تل أثمتت لجثسة ك  بف 

Abdelkrim, et,al" (1191) (95)  أف ألثء ث بهبجثت ث هجوبره وث لفبعره
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ث  لأوثئره، وأف  عإة كجة وث بتبإعه ف  كجة ث سله يتطلب قلجثل كميجثل بف ث تلجة 
ف  إعتببللأب عل  ث  ظبـ  ةث سله تلت  ث بجتإه ث ثب ره إعل  عإة ث دجة ث طبئج 

ث  لأوثئ  لإ تبج ث طبقه ليث تتطلب قلجثل كميجثل بف ث توة ث تصوػ وث توة ث ببيزة 
 إب سجعه وتلب  ث سجعه.

يث تلسف ف  ك  بف ث توة ث ببيزه إب سجعه لكبب تشيج ث  تبئ  إ   
زثلت بسبفة ث وثب ث عبولػ، فب توة ث ببيزة إب سجعة بف ألأـ ث تلجثت ث مل رة ف  
كجة ث سلة ليث تستبلـ ف  أ لب أوقبت ث بإبجثة ليث قطع ث دجثت ث عب رة 

و تل أثمتت لجثسة ك  بف ...... ث خ .وث تصودب إب تفز وجبع ث دجثت ث بجتلة
أف BenAbdelkrim,et,al" (1191) (95 )"بن عبدالكريم ورخرون 

ع صج ث توه ث ببيزه إب سجعه ألل ألأـ ث بتطلإبت ث مل ره   عم  كجة ث سله بف 
ب ؿ ث تلجه عل  ث وثب  عل  ليث رسهـ ف  كفبءة ث لثء ث لجك  سوثء 
إبستبلثـ كجة أو ملوف كجة، وأف لأذث ث ع صج رسهـ ف  ت فيذ ث وثجإبت 

جثسه أف لاعم  ث بتبإعة رلتبجوف ث بهبجده وث بططره إكفبءه، كبب أثمتت ث ل
  لتوه ث ببيزه إب سجعه م سإة تفوؽ لاعم  ث جتدبز وث ج بليف.

 ث بتعبجؼ عبلرة في بفأ ه  ـ(1115) "رشيد دروش عمار" ودذكج
 جهزة   تديف للوث   تبجدف يؤلؼ إ ؼأ تدجثج فأ"دب ث جدبضي ث تلج 

 ث توة تلب  صفة طلبتت ث بملأ لأذث بف وث  ط قبل  "ث  عب  جسـ ث وظرفرة
 بلسوإة تلجدمرة مججعبت تعط  وبعتلة بجكإة ة تبجد بتإب سجع ث ببيزة
 لأذه عل  بدفب تلج  ،ث تعب لب ة ث   إهدوقج  ثلإجتجبؿ عف لةيإع وبت  ه وب ظبه
 عضبءأ و  لاجهزة ةروث بوجفو وج ةرو وجيث فسث تغيجثت  بف  وع يجثفته ث صفه
 (11: 5. )ث جسـ

لسػػػػف زبػػػػف ثبتإػػػػبج تلبػػػػ  ث سػػػػجعه ث ػػػػ  ثسػػػػتبلثـ ودججػػػػع ث إبلثػػػػبف ت 
ث تلجدإبت ث بتلججة و ث بت  ة جيلث ببب ثلػ ث   ثف رت  زبف ألثء ثبتإبج تلبػ  

 ث سجعة.
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إ ػ  أف لأ ػبؾ ثجتإػب  ممػيف  (13( )1118) ""باين ورخررون ورشيج ك  بف 
"كروين تلب  ث سجعه وك  بف ث علو  بسػبفبت قصػيجه وث تلبػ ، كبػب أثمػت كػ  بػف  

بػػف بػػ ؿ  تػػبئ  لجثسػػتهبب  Cohen, Delextrat "(1119) (97)مسرركتريت ودي
أ ػه يجػػب تػػلجدب جبرػػع لاعمػػ  ث بجثدػػز ث ببتلفػػه علػػ  ع صػػج تلبػػ  ث سػػجعه ليػػث 
أ ه بف ث ع بصج ث مل رػة ثلاسبسػرة ث تػ  تسػهـ فػ  ث فػوز إب بإبجدػبت وذ ػؾ لاسػتبلثـ 

لالأتبػػػبـ متػػػلجدإبت ث تػػػوه ث تطػػػع و ث هجػػػوـ ث بػػػبطف ث بتدػػػجج طػػػوثؿ ث بإػػػبجثة ، وكػػػذث ث
 ث عضلره  لبجبوعبت ث عضلره  د  بف ث طجؼ ث علوػ وث سفل   لجسـ.

إ ػػ  أف ثسػػتبلثـ طجدتػػة ث تػػلجدب  (9991)"محمد حسررن عررلاوى" ورشػػيج 
ث فتػػجػ بػػ بفض ث شػػلة تػػؤلػ إ ػػ  تلسػػف فػػ  ث تلبػػ  ث عضػػل  وث تلبػػ  ث ػػلوجػ 

 51 -15وث فػ  لػلول بػف )ث ت فس  ليث أف ث فػجثل  يج ث بلجبيف ع ػلبب يتػلجب
%( بف أقص  جهل  ليهـ يتلسف ث تلب  ث لوجػ ث ت فس ، وأف ث عض ت ث ت  

 (.917: 7تعب  ف  بستوػ أق  إب  سإة  طبقتهب تظهج قبملرة أفض   لتلجدب )
وتشػػػيج ث  تػػػبئ  إ ػػػ  زدػػػبلة بسػػػبفة ثبتإػػػبج )كػػػوبج(  لتلبػػػ  فػػػ  ث ترػػػبس 

ثلإيجبم   ت فيذ بلتوؼ تلجدإبت ث تلبػ   ث إعلػ ودججع ث إبلثبف ذ ؾ إ   ث تأثيج
وث ذؼ ألؼ إ ي تلسف عب  ث تلب بف ب ؿ إ بفبض بعلؿ ضجببت ث تلػب فػ  

 ث جثلة وإعل ث بجهول
أف تلجدإبت ث تلب  ث هػوثئي  م(2336) "محمد نصر الد راوى "ودؤكل ذ ؾ 

تػػػػؤثج إيجبمرػػػػبل فػػػػي ث لػػػػل ث قصػػػػ  لإسػػػػته ؾ ث دسػػػػجيف ليػػػػث أف ث عضػػػػ ت 
ثلإستبجثج في ث عب  ث عضلي مػلوف ث دسػجيف أدثػج بػف عشػجة ثػوث    لاتستطرع

و دف ببكف أف رستبج ث عب  ث عضلي  دثج بف لقرتػة فػي لب ػة إسػتبجثج إبػلثل 
ث عض ت إب دسجيف عف طجدػق  تلػه بػف ث ػجئتيف إ ػي ث عضػ ت ث عببلػة ليػث 

ي أف أ ػػه كلبػػب زثلت شػػلة ث عبػػ  زثلت سػػجعة إسػػته ؾ ث دسػػجيف ببػػب يػػلؿ علػػ
زدبلة ث لل ث قص  لإسته ؾ ث دسجيف تت بسب طجلربل بػع ث لثء ث مػل ي ليػث 
أ ػػػه كلبػػػب زثل ث لػػػل ث قصػػػ  لإسػػػته ؾ ث دسػػػجيف زثلت قػػػلجة ث فػػػجل علػػػي ث لثء 

 (919: 8ث مل ي وث بهبجؼ. )
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كبػػب تشػػيج ث  تػػبئ  ث ػػ  تلسػػف فػػ   تػػب  ثلابتإػػبج ث بهػػبجػ ث بجكػػب فػػ  كػػجة 
عػػػلػ إعػػػل ت فيػػػذ مج ػػػبب  تػػػلجدإبت ث تلبػػػ  وث تػػػ  ثشػػػتبلت علػػػ  ث سػػله فػػػ  ث ترػػػبس ث إ

ث عليػػػل بػػػف ث تػػػلجدإبت ث تػػػ  لأػػػلفت ث ػػػ  ت برػػػة ث لثء ث بهػػػبجػ وكػػػذ ؾ تلبػػػ  ث لثء 
ث بػػػبص   عمػػػ  كػػػجة ث سػػػله وث تػػػ  كب ػػػت إبسػػػتبلثـ ث دػػػجه وتشػػػإه إ ػػػ  لػػػل كميػػػج بػػػب 

 رللث إب بإبجثة.
الفرررت ف مرررد  ررروزى ف أح(1119)"مفتررري إبرررراىيم ولأػػذث بػػػب يؤكػػػله كػػػ  بػػػف 

فػػ  أف ألثء ث  عػػب  لبهػػبجثت ث سبسػػرة وتدجثجلأػػب إطػػجؽ بت وعػػة  )ل. ت(ىررلال" 
وبتغيجة )بت وعة ث بسبجثت ث لجكره( سوثء إكجة أو ملوف كجة تثيػج لػوثس ث  عمػيف 
 ػػػ لثء ببػػػب يجعلهػػػـ رسػػػتطرعوف ث لثء ث بهػػػبجػ وإشػػػك  لي ػػػببرك  بػػػ ظـ فرصػػػإح 

جؾ فرػػػه بػػػف ليػػػث ث بسػػػبفة وث تجبلأػػػبت وكػػػذ ؾ ث  عػػػب بػػػلجكبل  لفػػػجثغ ث ػػػذػ يتلػػػ
ث توقيػػت ث زب ػػ   لجكػػبت ث جسػػـ وتسلسػػ  ث لثء إشػػك  بتوثفػػق رسػػهـ فػػ  تلسػػيف 

 (991: 99ث لثء ث بهػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبجػ ث  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبت  عػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف ث سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتبجثج فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  ث لثء )
(9 :918.) 

وبهػػذه ث  تػػبئ  يتلتػػق ث فػػجض ث ثػػب   بػػف فػػجوض ث إلػػث )توجػػل فػػجوؽ 
طبت لججبت ث تربسبت ث تملرػه وث إعلرػه  لبجبوعػة ذثت للا ة إلصبئرة ميف بتوس

ث تججدمرػػه فػػ  تلسػػف زبػػف ثلاستشػػفبء، ثلإبتإػػبجثت ث مل رػػة وث بهبجدػػة قيػػل ث إلػػث 
 و صب ح ث تربسبت ث إعلره.

 (8جدول )
دلالة الفروق بين متوسطات القياس البعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة 

 (33)ن = المتغيرات قيد البحث  ى 

 غوراتالمت
وحدةى
ىالقواس

ىالمجموعةىالتجروبوة
ى(51)نى=ى

ىالمجموعةىالضابطة
قومةىى(51)نى=ى

ى)ت(
ىمدتوى
ىالدلالة

الفروقى
فىىندبى
ىالتغورى%  ع ـ ع ـ
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 %91.1 1.11 93.81 9.35 74.41 9.65 81.11  إضة / ؽ ث  إض ف  ث جثلة

 %3.13 16193 1.61 5.31 989.61 6.7 987.91  إضة / ؽ ث  إض إعل ث بجهول

 %19.4 1.11 91.61 1.99 4.11 1.19 5.91 لقرتة زبف ثلاستشفبء

3.33- 998.71 1316.71 143.41 1156.71 بتج )إبتإبج كوبج(ث تلب   1.111 93.9% 

5699- 8631 51651 8.71 36.31 سـ ث توة ث ببيزة إب سجعة)ث وثب ث عبولػ(  1611 4466% 

 %14.18 1.119 4.46 1.17 99.81 1.96 9.16 ثب رة (91 × 4ثبتإبج ث جشبقة )
 %31.99 1.11 8.99 1.39 41.16 1.13 31.93 ثب رة (6× ـ 15)ث ججػ  تلب  ث سجعة

 %1.84 1.111 1.18 3.19 15.33 1.19 17.11 علل ؽ9ث بلبوجة لثب  ث ب طتة ث بلجبة 

5.51- 1.75 8.11 9.61 6.91  تطة X 5 5ث تصودب ث سلب    1.11 39.9% 

 %15.11 1.119 3.13 1.16 9.61 9.61 91.11 علل ث31ب بف أسف  ث سله ث تصود
 %99.99 1.11 4.91 4.14 34.4 3.61 49.11 علل ؽ (9ث تبجدجة ث صلجدة  بلة ) 

وجػػول فػػجوؽ ذثت للا ػػة إلصػػبئرة مػػيف  ( بػػب يلػػي:8يتضػػح بػػف جػػلوؿ )
تغيػجثت بتوسطبت ث تربس ث إعلػ  لبجبوعتيف ث تججدمرة وث ضبإطة ف  جبرع ث ب

قيل ث إلث و صب ح ث بجبوعة ث تججدمرة، ليث أف جبرع قرـ بستوػ ث للا ػة أقػ  
(، كبػػػػب يوضػػػػح ث جػػػػلوؿ فػػػػ  فػػػػجوؽ  سػػػػب ث تغيػػػػج 1.15بػػػػف بسػػػػتوػ ث للا ػػػػة )

 فػػػ   سػػػب ث تغيػػػج بػػػب مػػػيف ؽ و صػػػب ح ث بجبوعػػػه ث تججدمرػػػه ليػػػث تجثولػػػت ث فػػػجو 
(3613%- 4466.)% 

صػػبئرة مػػيف بتوسػػطبت ث ترػػبس ودججػػع ث إبلثػػبف وجػػول فػػجوؽ ذثت للا ػػة إل
ث إعػػلػ  لبجبػػوعتيف ث تججدمرػػة وث ضػػبإطة فػػ  جبرػػع ث بتغيػػجثت قيػػل ث إلػػث و صػػب ح 

   .ث بجبوعة ث تججدمرة إ   بلتوؼ تلجدإبت ث تلب  ث بتتجح
وتعتمػج زدػبلة كػ  بػف بعػللات ث  ػػإض فػ  ث جثلػه وإعػل ث بجهػول وزدػػبلة 

ث ببيػػزه إب سػػجعه وتلبػػػ   بسػػبفة ثبتإػػبج كػػوبج  لتلبػػػ ، وتلسػػف ع صػػجػ ث تػػػوه
ث سػػجعه  ػػلػ عي ػػة ث إلػػث ث تججبرػػه بتبج ػػة إب بجبوعػػه ث ضػػبإطه أسػػهبت إشػػك  
كميػػج فػػ  سػػجعة إسػػتعبلة ثلاستشػػفبء بػػف بػػ ؿ عػػولة ث  ػػإض إعػػل ث بجهػػول إ ػػ  
بعللاتػػه ث طمرعػػ  فػػ  ث جثلػػه فػػ  زبػػف أقػػ ، ليػػث أف لأ ػػبؾ إتفػػبؽ علػػ  أف كػػجة 

% بػػػػف 81 - 75ث هػػػػوثئ ، بػػػػف  % بػػػػف ث  ظػػػػبـ15 - 11ث سػػػػله تتطلػػػػب بػػػػف 
ث  ظػػػػػبـ ث  لأػػػػػوثئ  ع ػػػػػل ألثء ث بهػػػػػبجثت ث هجوبرػػػػػه وث لفبعرػػػػػه ث ببتلفػػػػػه وكػػػػػذ ؾ 
ث بتبإعه فػ  بإبجدػبت كػجة ث سػله  ػذث تدػوف ث تػلجه ث هوثئرػه لأببػه جػلثل   عمػ  كػجة 
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ث سله ع لبب ركوف ث هلؼ لأو ثلاستشفبء بف ث عبػ  ث  لأػوثئ  وث ػذػ رعتمػج ألػل 
   تـ عل  أسبسهب إبتربج تلجدإبت ث تلب  قيل ث إلث. ألأـ ث لألثؼ ث ت

 "محمود حسينف عادل رمضرانف أحمرد خميفرة"ودؤكل ذ ؾ بب ذكجه ك  بف 
% بػػػف ثلالثء فػػػ  كػػػجة ث سػػػلة مي بػػػب ربثػػػ  85أف ث عبػػػ  ث  لأػػػوثئ  ربثػػػ   (1197)

% فتػػػػط وتتبيػػػز كػػػػجة ث سػػػلة إبرتبعهػػػػب وب بوجثتهػػػب ث سػػػػجدعة 95ث عبػػػ  ث هػػػػوثئ   سػػػإة 
بستبجة  لػلفبع ث ضػب ط ث ع يػف وث هجػوـ ث تػوػ ث سػجدع فػ  ثججػبء ث بلعػب وت برػة وث 

ث تلبػػػ  ث بػػػبص رظهػػػػج فػػػ  كفػػػبءة ث جهػػػػبز ث ػػػلوجػ ث ت فسػػػ  علػػػػ  بػػػل ث عضػػػػ ت 
ث عببلػػة إلبجبتهػػب بػػف ث وقػػول ث ػػ زـ لاسػػتبجثجلأب فػػ  ثلالثء ث بػػبص إكػػجة ث سػػلة طػػوثؿ 

ؽ( 41) بؿ ث ػزبف ث فعلػ   لبإػبجثةلاعػب كػجة ث سػلة بػف ثدبػفتجثت ث بإػبجثة، وربكػف 
لوف ث بفبض بستوػ ثلالثء  لره، وربك  ب ث تػوؿ ث ػه ث عببػ  ث فبصػ  فػ  تلليػل 

 (114: 9)  تيجة ث بإبجثة ف  لب ة ث لجؤ إ   وقت ثضبف .
 Ruchan et" "روشران ورخررون وتتفق لأذه ث  تبئ  بع لجثسػبت كػ  بػف 

al" (1191) (17)بررن عبررد الكررريم ورخرررون  ف"Ben Abdelkrim, et al  "
يرردين ، (95) (1191)  Samir, Haris, Edin "(1191)"سرراميير وىرراريس وا 
ث ت  أثمتت أف ث تلجه ث هوثئره وث  لأوثئرػه تعتيػج بػف ث بتطلإػبت ث سبسػه فػ  كػجة  (17)

ث سػػله وأف تلسػػ هبب وتطوجلأبػػب   عمػػ  كػػجة ث سػػله يػػؤثج إيجبمرػػبل علػػ  ث  ػػوثل  ث مل رػػه 
 ططره وعل  تأبيج للوث ث تعب. وث بهبجده وث ب

يررردين كبػػػب أثمتػػػت لجثسػػػبت كػػػ  بػػػف   ,Samir"سرررامير وىررراريس وا 

"Haris, Edin. (1191) (17)  أف لأ بؾ إبت ؼ ميف بجثدز ث لعب ف  كجة
ث سله وبتطلإبتهب ث مل ره وث فسيو وجره  ذث يجب بجثعبة ذ ؾ ع ػل تبطػرط ث مػجثب  

( تبيػػزوث Perimeter)و ث بػػط ث بلفػػ  ث تلجدمرػػه وتػػلجدب بجثدػػز ث  عمػػيف ف عمػػ
 فػػػػػ  ث تػػػػػلجة (Postمي بػػػػػب تبيػػػػػز لاعمػػػػػو ث بػػػػػط ث بػػػػػبب  )ث هوثئرػػػػػة فػػػػػ  ث تػػػػػلجة 
 ربكػػػػػف أف تدػػػػػوف  ث هوثئرػػػػػة وث  لأوثئرػػػػػةتػػػػػلجثت أف ث  وتؤكػػػػػل ث  تػػػػػبئ ه، ث  لأوثئرػػػػػ
 ، ربكػػف  لبػػلجبيفأ ػػه ة إ ػػ إبلإضػػبف لاعمػػي كػػجة ث سػػلة مػػيف ث تبييزدػػة ث بتغيػػجثت
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 لتبطػػػرط  لمػػػجثب  ث تلجدمرػػػه إليػػػث تدػػػوف أعبػػػق تػػػأثيجثل ت بعلوبػػػبث  لأػػػذه ثسػػػتبلثـ
 ث  عمػػػيف إبكب ػػػبت تلتيػػػق أقصػػػ  قػػػلج بػػػف بػػػف أجػػػ وتلتػػػق ث تديػػػف   عمػػػيف 

 .هكجة ث سل لتفوؽ ف   ولأو أبج بهـ جلث ث فسيو وجرة
ودججػػع ث إبلثػػبف إجتفػػبع  سػػب ث تلسػػف  لبجبوعػػة ث تججدمرػػة عػػف ث بجبوعػػة 

ف ث لبلثػػه  تيجػػة  تػػأثيج ث تػػلجدب ث ب ػػتظـ علػػ  تػػلجدإبت ث ضػػبإطة إ ػػ  عبلرػػة ث تديػػ
 ث تلب  قيل ث إلث و بجلول  تدجثج ث لببؿ ث تلجدمره ث بؤثجة.

ثسػػتبلثـ تػػلجدإبت ث تلبػػ  ذثت ث بسػػبجثت ث لجكرػػة ث بت وعػػة  بفودػػجػ ث إبلثػػ
إػػػببت ؼ بوثقفهػػػب ث بهبجدػػػة )ث فػػػجلػ وث ث ػػػبئ  وث جبػػػبع (  ث لثءث تػػػ  تجكػػػز علػػػ  و 

طرة فب هب تدسب ث  عب ث تلجة عل  ثبترػبج ث بهػبجة ث ب بسػإة  دػ  بوقػف بػف وث بط
 بوثقف ث لعب.
 أف ث تػلجدإبت وث  عػبب علػ   (1116)محمرود حسرين" "بػف  كػ  ودؤكل

ستب صػػػهب بػػف بوثقػػػف ث لعػػب ث لترتػػػة تسػػهـ فػػػ  إث بإسػػطة ث تػػػ  يػػتـ ث لجكرػػة 
ث عليل بف ث ضغو  وب هب  ذث فبف ث وثجب تلجدب ث  بشئيف تلت  ،تطودج ث لثء

، وأف يػػتـ ث تػػلجدب علػػ   لبإػػبجثة بوثقػػف ث لعػػب ث بشػػبمهةث لبػػ  ث مػػل   و  ضػػغط
سػف بإكػج كلبػب أبكػف ذ ػؾ لإتبلػة ث فجصػة  تطػودج  فػ لأذه ث تػلجدإبت وث  عػبب 
يتػػرح  ل بشػػئيف تدػػودف ذثدػػجة لجكرػػة وفيػػجة تجعلهػػـ  ببػػب ث لثء علػػ   لػػو بثػػب  
  بسػػتغليف كبفػػة قػػلجثتهـ ث مل رػػة وث ف رػػة لوف إسػػته ؾ قػػبلجدف علػػ  ث لثء ث بثػػب 

 (.98: 11ث وقت )ث بجهول و  ث دثيج بف
توجػػػل فػػػجوؽ ذثت للا ػػػة إلصػػػبئرة )وبهػػذه ث  تػػػبئ  يتلتػػػق ث فػػػجض ث ثب ػػث 

ميف بتوسطبت لججبت ث تربسبت ث إعلره  د  بػف ث بجبوعػه ث ضػبإطة وث بجبوعػه 
دػػػػػة قيػػػػػل ث إلػػػػػث و صػػػػػب ح ث بجبوعػػػػػه ث تججدمرػػػػػة فػػػػػ  ثلإبتإػػػػػبجثت ث مل رػػػػػة وث بهبج 

ث تججدمرػػػه،  سػػػب ث تغيػػػج  ػػػلػ ث بجبوعػػػه ث تججدمرػػػه أدمػػػج بػػػف  سػػػب ث تغيػػػج  ػػػلػ 
 ث بجبوعه ث ضبإطه  ف  ثلإبتإبجثت ث مل رة وث بهبجدة قيل ث إلث.

 الإستنتاجات:
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فػػي لػػػلول بشػػػكلة ث إلػػػث وألأبيتػػػه وفػػػ  ضػػػوء لألفػػػه وفجوضػػػه وطمرعػػػة 
صػػػػػبئرة وتفسػػػػيج ث  تػػػػبئ  وب بقشػػػػتهب أبكػػػػػف ث عي ػػػػة وفػػػػ  إطػػػػبج ث بعب جػػػػبت ثلإل

 ث إبلثبف ث توص  إ   ثلاست تبجبت ثلآترة:
 لبجبوعػػػة  ػوث إعػػػل  ث تربسػػػيف ث تملػػػ  وجػػػول فػػػجوؽ لث ػػػة إلصػػػبئربل مػػػيف بتوسػػػط -9

)ث  ػػػػإض فػػػػ  ث جثلػػػػه وإعػػػػل ث بجهػػػػول، زبػػػػف   بتغيػػػػجثت  كػػػػ  بػػػػف فػػػػ ث ضػػػػبإطة
، ث تػػػوه ث ببيػػػزه إب سػػػجعه، ثلإستشػػػفبء( و ث بتغيػػػجثت ث مل رػػػة قيػػػل ث إلػػػث )ث تلبػػػ 

ث جشػػػبقة، تلبػػػ  ث سػػػجعه( وث بتغيػػػجثت ث بهبجدػػػة )ثبتإػػػبج ث بلػػػبوجة لثبػػػ  ث ب طتػػػة 
، ثبتإػػبج ث تصػػودب بػػف أسػػػف   5X5ؽ، ثبتإػػبج ث تصػػودب ث سػػػلب  9ث بلجبػػة 
، كبػػب يوضػػح ث جػػلوؿ  سػػب ؽ(9ث ، ثبتإػػبج ث تبجدػػجة ث صػػلجدة  بػػلة 31ث سػػله 

 تربسػػػػبت ث إعلرػػػػه ليػػػػث تجثولػػػػت  سػػػػب ث تغيػػػػج ث تغيػػػػج مػػػػيف ث تربسػػػػبت ث تملرػػػػه وث
 %(.39.9-%1.1) ث بئوره بب ميف

 لبجبوعػػػة  ػوث إعػػػل  ث تربسػػػيف ث تملػػػ  وجػػػول فػػػجوؽ لث ػػػة إلصػػػبئربل مػػػيف بتوسػػػط -1
ػ قيػػل ث إلػػث و صػػب ح ث ترػػبس ث إعػػل   جبرػػع ث بتغيػػجثت قيػػل ث إلػػثفػػ ث تججدمرػػة

(، ليػػػث 1.15ة )ليػػػث أف جبرػػػع قػػػرـ بسػػػتوػ ث للا ػػػة أقػػػ  بػػػف بسػػػتوػ ث للا ػػػ
 %(.71.11-4.81)تجثولت  سب ث تغيج ث بئوره بب ميف 

وجػػول فػػجوؽ ذثت للا ػػة إلصػػبئرة مػػيف بتوسػػطبت ث ترػػبس ث إعػػلػ  لبجبػػوعتيف  -3
ث تججدمرػػػػػة وث ضػػػػػبإطة فػػػػػ  جبرػػػػػع ث بتغيػػػػػجثت قيػػػػػل ث إلػػػػػث و صػػػػػب ح ث بجبوعػػػػػة 

(، 1.15ث تججدمرة، ليث أف جبرػع قػرـ بسػتوػ ث للا ػة أقػ  بػف بسػتوػ ث للا ػة )
كبػب يوضػح ث جػػلوؿ فػ  فػجوؽ  سػػب ث تغيػج و صػب ح ث بجبوعػػه ث تججدمرػه ليػػث 

 %(.44.61 -3.13)ف   سب ث تغيج بب ميف  ؽ تجثولت ث فجو 
 التوصيات:

سػػػت تبجبته وفػػػ  لػػػلول عي ػػػة ث إلػػػث، وبػػػف  فػػػ  ضػػػوء ألأػػػلثؼ ث إلػػػث وث 
ثػبف ب ؿ ت فيذ مج بب  تلجدإبت ث تلبػ  بت وعػة ث بسػبجثت ث لجكرػه يوصػ  ث إبل

 إبب يل :
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تػػلجدإبت ث تلبػػ  بت وعػػة ث بسػػبجثت ث لجكرػػة قيػػل ث إلػػث علػػ   عػػلثل مػػجثب إ  -9
  بب  هب بف ثثج ف  سجعة ثستعبلة ث شفبء، لاعم  كجة ث سلةببتلف بجثل  

 .تلسف إعض ث بتغيجثت ث مل رة، تلسف ثلالثء ث بهبجػ وث بطط 
 كرػػة قيػػل ث إلػػث علػػ تػػلجدإبت ث تلبػػ  بت وعػػة ث بسػػبجثت ث لج عػػلثل مػػجثب   إ  -1

إعػػػض ث  عػػػبب ث جببعرػػػه ث بػػػجػ وفتػػػبل  لبتطلإػػػبت ث مل رػػػه وث بهبجدػػػه  دػػػ  
لثء   عإػػػة وتوضػػػرح ثثجلأػػػب فػػػ  سػػػجعة ثسػػػتعبلة ث شػػػفبء، ث بسػػػتوػ ث مػػػل   وث

 ث بهبجػ وث بطط .
ثسػػتبلثـ تػػلجدإبت ث تلبػػ  بت وعػػة ث بسػػبجثت ث لجكرػػة ذثت ث طػػبإع ث هػػوثئ   -3

ث مػػل   فػػ  ثلا عػػبب ث جببعرػػة ث تػػ  تعتبػػل إشػػك   لإستشػػفبء بػػف ث بجهػػول 
 أسبس  عل  ث  ظبـ ث  لأوثئ  ف  إ تبج ث طبقة.

إسػػػػتبلثـ تػػػػلجدإبت ث تلبػػػػ  قيػػػػل ث إلػػػػث  تطػػػػودج ث تػػػػلجثت ث مل رػػػػه  ببتلػػػػف  -4
 بجثدز ث لعب ف  كجة ث سلة وفتبل  لبتطلإبت ث مل ره وث بهبجده  د  بجكز.

ث بسػػػػػػػبجثت ث لجكرػػػػػػػة ذثت ث طػػػػػػػبإع ثسػػػػػػػتبلثـ تػػػػػػػلجدإبت ث تلبػػػػػػػ  بت وعػػػػػػػة   -5
ث  لأوثئ   زدبلة كفبءة ث لثء ث مل   وزدبلة بعلؿ ث لعػب بػع تػأبيج لػلوث 

 ظبلأجة ث تعب.
تشجرع تصبرـ ثبتإبجثت  لتلب  ث هوثئ  وث  لأوثئ  يت بسب وطمرعة ث لثء  -6

 ف   عإة كجة ث سله  ظجثل   لجة ثلابتإبجثت ث ت  تترس لأذه ث بتغيجثت.
مػػػػجثب  تهػػػػلؼ إ ػػػػ  ث تعػػػػجؼ علػػػ  تػػػػأثيج ثسػػػػتبلثـ تػػػػلجدإبت ث تلبػػػػ  ثعػػػلثل  -7

بت وعة ث بسبجثت ث لجكرػة فػ  فتػجثت إعػلثل ث  عػبب ث ببتلفػه وتت ي هػب وفتػبل 
  لبتطلإبت ث مل ره  د  ب هب، وكذثع قة لأذه ث تلجدإبت إعبلربت ثلإستشفبء.

ت بيتهػػػػب  ألأبرػػػػة تعػػػػلي  بفػػػػبلأرـ ث بػػػػلجبيف  ع بصػػػػج ث لربقػػػػة ث مل رػػػػة و طػػػػجؽ  -8
بصوصػػػب ث تلبػػػ  ث ػػػلوجػ ث ت فسػػػ  و تػػػلجدإبت ث تلبػػػ  بت وعػػػة ث بسػػػبجثت 

 ث لجكرة
ى((ىعـــــــــــــــــالمراج))ى
ىأولًا:ىالمراجعىالعربوة:
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بإػبلغ كػجة ث سػلة، ث ف رػة  لطإبعػة  )د. ت(: لفرت ىرلالأأحمد أمرين  روز ف  -9
 وث  شج.

دف تلبػػ  ث سػػجعة فػػ  أثػػج تبػػبج  :(2311) إنتصررار عويرردف زينررب مزىررر خمرر  -1
إلػػػػث ، تجكيػػػز لػػػببض ث لم رػػػؾ فػػػ  ث ػػػػلـ   عإػػػبت كػػػجة ث سػػػلة

ب شوج، بجلة علوـ ث جدبضة، بللق ث عػلل ث ثػب  ، كلرػة ث تجبرػة 
 .ث جدبضرة، جببعة لرب  

تبػبجدف بهبجدػة بتتجلػة  (:2335خالد نجرم عبرد  ف سرموان صرالط جاسرم ) -3
، إلػػث ب شػػوجة،  تطػػودج بطبو ػػة ث سػػجعة  ػػلػ لاعمػػ  كػػجة ث سػػلة

ث عػػػػلل ث ثػػػػب  ، ث دبلربرػػػػة  94بجلػػػػة ث تجبرػػػػة ث جدبضػػػػرة، ث بجلػػػػل 
 ث جدبضرة ث عجثقرة ث  دتجو رة.

ثلاعػػػلثل ث مػػػل   إكػػػجة ث سػػػلة، ث ػػػذثدجة  ل شػػػج  :(2314سرررموان صرررالط جاسرررم ) -4
 وث توزدع.

أثيج بػػػ ه  تػػػلجدمي بتتػػػجح فػػػي تطػػػودج تػػػ (:2335) عمرررار درويرررش رشررريد -5
ة ث ببيػػػػزة إب سػػػػجعة فػػػػي لقػػػػة ألثء إعػػػػض صػػػػفة بطبو ػػػػة ث تػػػػو 

، جسػػػب ة لكتػػػوجثه، ث بهػػػبجثت ث سبسػػػرة  ػػػلػ لاعمػػػي كػػػجة ث يػػػل
 كلرة ث تجبرة ث جدبضرة، جببعة إغلثل، ث عجثؽ.

فسػػػػيو وجرب  :(1984) محمد حسررررن علاوىفأبررررو العررررلا أحمررررد عبررررد الفترررراح -6
 .ث تلجدب ث جدبض ،لثج ث فكج ث عجب 

، لثج ث بعبجؼ، 91ث تلجدب ث جدبض ،   : علـ(1992محمد حسن علاوى ) -7
 ث تبلأجة.

أثػػػج ت برػػػة تلبػػػ  ث لثء علػػػي  (:2336محمد نصرررر عبررردالمطي  الرررد راو ) -8
ث بسػػػتوؼ ث بهػػػبجؼ وإعػػػض ث بتغيػػػجثت ث فسػػػيو وجرة   عمػػػي 
ثلإسػػكوثش، جسػػب ة ببلسػػتيج، كلرػػة ث تجبرػػة ث جدبضػػرة  لم ػػيف، 

 .جببعة للوثف
 (:2317بخيتفاحمررد خميفررة حسررن) محمودحسررين محمودفعررادل رمضرران -9

 .9  كجة ث سلة ث  ظجدة وث تطميق،بجكز ث دتبب ث لليث،
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لثج ث فكػػػج  كػػػجة ث سػػػلة  لبػػػلجب و لبػػػلجس، (:1999) مصرررطفى محمد زيررردان -91
 ث عجب .

ث بججػػػػػػع ث شػػػػػػبب  فػػػػػػ  ث تػػػػػػلجدب ث جدبضػػػػػػ   (:2339مفترررررري إبررررررراىيم محمد ) -99
 بلأجة.ث تطمرتبت ث عبلرة، لثج ث دتبب ث لليث، ث ت

 ث تػػلجدب ث جدبضػػ   ل بشػػئيف وث بػػلجب ث  ػػبجح، (:2311مفتررى ابررراىيم محمد ) -91
 لثج ث فكج ث لليث.

 ظجدبت وتطمرتػبت فػ  ث تػلجدب ث جدبضػ  كػجة  (:2314نيفين ممدوح زيدان) -93
 لثج ث دتبب ث لليث. ث سلة،

 سػػػػس ث علبرػػػػة ث (:2332وجرررردى مصررررطفى الفرررراتطف محمد لطفررررى السرررريد ) -94
ب ث جدبضػػػػػػػ    عػػػػػػػب وث بػػػػػػػلجب، لثج ث هػػػػػػػلػ  ل شػػػػػػػج  لتػػػػػػػلجد
   وث توزدع.

ىثانواً:ىالمراجعىالأجنبوة:
15- Ben Abdelkrim, N.,Castagne,C., Jabri, J, Battikh,T, El 

Fazaa, S, El Ati,J., (2010): Activity profile and 

physiological requirements of junior elite 

basketball players in relation to aerobic-anaerobic 

fitness, J Strength Cond Res, Sep;24(9):2330-42. 

16- Ben Abdelkrim, N., Saloua El Fazaa, Jalila El Ati, (2007): 

Time–motion analysis and physiological data of 

elite under-19-year-old basketball players during 

competition, British Journal of Sports Medicine, 

41:69-75. 

17- Cohen, D., Delexrta, A., (2009): Strength, power, speed, and 

agility of women basketball players according to 
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