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 مة:مقد

مدػػػػػػػ را   و قػػػػػػػػ  ب ل سػػػػػػػ  ايػػػػػػػ  في حةاتػػػػػػػ    زمػػػػػػػ     ا  ػػػػػػػػ  منػػػػػػػر القدػػػػػػػ ر الق مظػػػػػػػ   نسػػػػػػػ ف هػػػػػػػ   اإإلقػػػػػػػ   
ح شػػػػػػػ      إزدادت مح ولا ػػػػػػػ  و إبػػػػػػػ     نسػػػػػػػ ف ب لةقػػػػػػػ ب   ػػػػػػػ  سػػػػػػػ   الا بسػػػػػػػاإ يقاشػػػػػػػ   ورز ػػػػػػػ     ػػػػػػػ     ػػػػػػػ   مهمػػػػػػػ

  (2002)أبػػػػػػو زيػػػػػػد،  لاػػػػػػ إجربػػػػػػ  ل نػػػػػػػ وؿ سػػػػػػ ه اط ال سػػػػػػ  ايػػػػػػ  في و إاي  ػػػػػػترة ل  قػػػػػػتؼ إ  مقػػػػػػ   ا اػػػػػػ ة مػػػػػػ    لػػػػػػ   
  ػػػػػظت مق ػػػػػ  إوسػػػػػا   ل قػػػػػ ج والشػػػػػن ب مػػػػػ  الامػػػػػتاض منػػػػػر القدػػػػػ ر الق مظػػػػػ    اػػػػػ   ف ال سػػػػػ  ايػػػػػ  في  قػػػػػ أإلػػػػػػ  

 مثػػػػػػػ   نػػػػػػػ با  اياػػػػػػػػ ط ا ػػػػػػػ رة  أي أف لهػػػػػػػ   ػػػػػػػ رة  ػػػػػػػن  ا    اةػػػػػػػ   ا ضػػػػػػػ رات أمػػػػػػػ ح  نمػػػػػػػ  اياػػػػػػػ ط أمػػػػػػػ ح  مق سػػػػػػػ  
 قػػػػػػ  وجػػػػػػػ ت بقػػػػػػ  ال   بػػػػػػػ ت  وهػػػػػػػفي وا ػػػػػػ ة مػػػػػػ  أ ػػػػػػ ـ ال مت نػػػػػػ ت   ال ػػػػػػػ ر    وايشػػػػػػفي والػػػػػػتح  دا ػػػػػػ  ايػػػػػػ ب 

وال ػػػػػػػفي ـػػػػػػػ    ػػػػػػػ  ايشػػػػػػفي والػػػػػػتح  دا ػػػػػػ  ايػػػػػػ ب مػػػػػػ   سػػػػػػن   ةػػػػػػ  ايػػػػػػا د  2000  إدػػػػػػت   الق مظػػػػػػ  والػػػػػػ   قػػػػػػ د اي
و   التومػػػػػػػ ف والا نػػػػػػ ف القػػػػػػػ م ب  اػػػػػػ  حػػػػػػػ ف    دػػػػػػػ ره  بػػػػػػتؾ مػػػػػػػ ب مخددػػػػػػ  لهػػػػػػػ    وهنػػػػػػػ ؾ أ ضػػػػػػ أجػػػػػػ  الشػػػػػػن ب 

 اػػػػػػػػ  إف بقػػػػػػػػ   سػػػػػػػػن  اي  ػػػػػػػػا   ػػػػػػػػػفيب   اػػػػػػػػ  مػػػػػػػػ  ال قناػػػػػػػػ ت ايسػػػػػػػػ   م   2000ا قاقػػػػػػػػ   قػػػػػػػػ    ػػػػػػػػ ر  ػػػػػػػػ ؿ 
 (2007)شػػػػػػاكر،  ) .بهػػػػػػ ؼ القػػػػػػ ج سػػػػػػن  2000ايسػػػػػػ   ـ منهػػػػػػ    لاػػػػػػ  حػػػػػػ ف  سػػػػػػ   ـ بػػػػػػنن  الاسػػػػػػػ  ب منػػػػػػر 

و  م ػػػػػػػ  هػػػػػػػرط    الأن  ػػػػػػػ  الت   ػػػػػػػا  واين  قػػػػػػػ ت الدػػػػػػػ ا   رواجػػػػػػػ  حةػػػػػػػ ا  شػػػػػػػه  ال مػػػػػػػ ر   اي  اػػػػػػػ    لاػػػػػػػ  
 وغ هػػػػػػػ  مػػػػػػػ  أ ضػػػػػػػ ب ا سػػػػػػػ   ب لنسػػػػػػػة  ل ق ػػػػػػػا والقضػػػػػػػ ت واين  ػػػػػػػ  ال مػػػػػػػ ر   ب لق  ػػػػػػػ  مػػػػػػػ  الن ا ػػػػػػػ  الدػػػػػػػ ا  

 ضػػػػػ ك  ػػػػػ  ح نهػػػػػ  م قػػػػػ   قاقاػػػػػ     ةػػػػػ رالشػػػػػة ب و الأنهػػػػػ  من سػػػػػة  ل  ماػػػػػ    حمػػػػػ   ػػػػػت     اد  هػػػػػ    ػػػػػ  مرػػػػػ  سػػػػػ ا 
أنػػػػػػ     (2013)ىونػػػػػػو،  ػػػػػ    الةه ػػػػػػ  والسػػػػػػتور إ  ننػػػػػػ  مد رسػػػػػػاه  وأو ػػػػػػ    ةػػػػػػ ة الأنشػػػػػػ   ا تحاػػػػػػ  الأي ناػػػػػػ  

السػػػػػػػػػ بم ح نػػػػػػػػػ   سػػػػػػػػػم  هػػػػػػػػػرط ال مػػػػػػػػػ ر   "ال مػػػػػػػػػ ر   اي  اػػػػػػػػػ "   سػػػػػػػػػا  أمػػػػػػػػػ  ا ف    شػػػػػػػػػقا منهػػػػػػػػػ  الق  ػػػػػػػػػ  مػػػػػػػػػ  
في"  و"ا ػػػػػػتي ايػػػػػػ   ايسػػػػػػما ت مثػػػػػػ  "ةػػػػػػ ر   ال ق  ػػػػػػ  اي  اػػػػػػ "  و"ةػػػػػػ ر   ال" اػػػػػػ  اي  اػػػػػػ "  و"ةػػػػػػ ر   ال ا  ػػػػػػ  اي  اػػػػػػ " 

وأرد ػػػػػػػػ  ه نػػػػػػػػ      شػػػػػػػػ  ايػػػػػػػػ رب ف إم  ناػػػػػػػػ ت ج  ػػػػػػػػ ة يم رسػػػػػػػػ  الت   ػػػػػػػػ    ايػػػػػػػػ ب و"اي حمػػػػػػػػ  اي  اػػػػػػػػ "   ػػػػػػػػ ا م 
الأسػػػػػػ  ذ ب مقػػػػػػ  ب  سػػػػػػ اـ ور ػػػػػػا  التاب ػػػػػػ  الأي ناػػػػػػ  ل  مػػػػػػ ر   اي  اػػػػػػ  "  جػػػػػػ   نػػػػػػ  ع حةػػػػػػ    ايدػػػػػػ    ت ا   ثػػػػػػ  

لا بسػػػػػػػ  إ  ايسػػػػػػ   م    هػػػػػػرا الػػػػػػػ ؿ  اػػػػػػ  ل نقػػػػػػػ  ال ثػػػػػػ  مػػػػػػػ  ال مػػػػػػ ر   الت   ػػػػػػا  الػػػػػػػ   ػػػػػػ   مد رسػػػػػػػ ه    ػػػػػػ  ا
ـػػػػػػػػ د الأيػػػػػػػػ   و   ػػػػػػػػ  و قػػػػػػػػ ؿ  ضػػػػػػػػ  اإو  ػػػػػػػػ  نقػػػػػػػػ  حػػػػػػػػ  أنػػػػػػػػ اع ال مػػػػػػػػ ر   إ  ايػػػػػػػػ ب بسػػػػػػػػه ل  مظوبػػػػػػػػ ل ة  لا  ايػػػػػػػػ ب 

  ػػػػػ ف مػػػػػ  ايم ػػػػػ  حػػػػػفي    ػػػػػ   سػػػػػ   ـ الأمػػػػػت  قػػػػػ    ات قػػػػػ  مد رسػػػػػ  بقػػػػػ  ال مػػػػػ ر   (فولفغػػػػػانغ ليمػػػػػاف)ل سػػػػػة     
  ال  ػػػػػػ  ننسػػػػػػ   اي  اػػػػػػ  ألنػػػػػػ ب مػػػػػػ  ألقػػػػػػ ؿ الػػػػػػ مة   ػػػػػػ  مػػػػػػث ك مد رسػػػػػػ  أ ػػػػػػ  ال مػػػػػػ ر   مظ     ػػػػػػ بمد رسػػػػػػ ه    ايػػػػػػ 

"بشػػػػػػ   أس سػػػػػػفي  قػػػػػػ  ايػػػػػػػ ب  (ليمػػػػػػاف)الػػػػػػري   ػػػػػػ ف  اػػػػػػ  ايػػػػػػ ب مر اػػػػػػ ك ين قػػػػػػ  الدػػػػػػ ر لػػػػػػػ   الت   ػػػػػػفي وأ ػػػػػػ ؼ 
وأحػػػػػ ت ر ػػػػػا  التاب ػػػػػ  الأي ناػػػػػ   اي جػػػػػ د  ػػػػػ ؿ جسػػػػػ  الت   ػػػػػفي جهػػػػػ ز ال ا  ػػػػػ  الة ناػػػػػ  ال  اػػػػػ  اي جػػػػػ د بدػػػػػ ة   "

أف ال مػػػػػػ ر   اي  اػػػػػػ   سػػػػػػه    ال    ػػػػػػ  مػػػػػػ  الأمػػػػػػتاض  ( أكتػػػػػػو ريبشػػػػػػليغر)ايسػػػػػػ ق     د  ػػػػػػفي القػػػػػػ ج ال ةاقػػػػػػفي إ



 

 قمػػػػػػ  "  م  ػػػػػػ    و قمػػػػػػ    ػػػػػػ  إ ػػػػػػ دة ال اهاػػػػػػ  وز ػػػػػػ دة ال ا  ػػػػػػ  الة ناػػػػػػ    ػػػػػػت     اد  هػػػػػػ  بشػػػػػػ   سػػػػػػ ا 
 (2013)ىونو،  هرط ال م ر       د   ا ه ز الق بي ال    في  و نش   م ا  ال مثا  الررا في ب  س ".

مػػػػػػػ  أجػػػػػػػ   ف ال مت نػػػػػػػ ت اي  اػػػػػػػ  أ ػػػػػػػة   نشػػػػػػػ ا   ػػػػػػػ  ق أ (Werner ،2003)و شػػػػػػػ   ػػػػػػػ ي وو تنػػػػػػػت  
  نػػػػػفي اي  ػػػػفي ح نػػػػ  ةت نػػػػ ت ايػػػػ ب ةػػػػ رس مػػػػ   ه مػػػػ ـ م  ا ػػػػ  مػػػػػ   ةػػػػػ  الةػػػػػ  ث إـسػػػػ  ال ا  ػػػػ  الة ناػػػػ  و مض ػػػػ  ب

  ال ػػػػػ ر ا ايػػػػػن ن  ا هػػػػػ   أمػػػػػ  الاػػػػ ـ  ا ػػػػػة   ةػػػػػ رس مػػػػػ  حػػػػػ  إ سػػػػػ ب اي قػػػػػ م ت ب لسػػػػػ  ال ػػػػػ ا  م ػػػػ  ةػػػػ  الن
تي ورحػػػػػػػ ب مػػػػػػ  ل  ػػػػػػػأ وح نهػػػػػػ  بػػػػػػ     ايػػػػػػتح وذلػػػػػػة ن ا ػػػػػػ  ل تغةػػػػػػ      ت وايسػػػػػػ    ت ومػػػػػػ  حػػػػػػػ  ا نسػػػػػػػ النتػػػػػػ

 .الػ راج ت وال مت نػ ت الأر ا 

ف ال ػػػػػػػػ ر ة ت اي  اػػػػػػػ   ػػػػػػػ  أ ػػػػػػػة   أ  (Awbrey ،1997)و ػػػػػػػت  سػػػػػػػ ا    رباناػػػػػػػ ف و بت ػػػػػػػ ف أوبػػػػػػػتي        
السػػػػػة     وةضػػػػػا    ػػػػػقةا  ب رجػػػػػ  حةػػػػػ ة جػػػػػ اك  منػػػػػر سػػػػػن ات    ػػػػػ ة    سػػػػػ   ـ النػػػػػ س الػػػػػظؾ اي  اػػػػػػ  لأمػػػػػ ر غػػػػػ 

 مػػػػػػػػػ ت اي  اػػػػػػػػػ    بػػػػػػػػػتحه  السػػػػػػػػػة       ب  تبػػػػػػػػػػ  اإـ    قػػػػػػػػػػ ـ السػػػػػػػػػػة   ف   و  هػػػػػػػػػرط الأ ػػػػػػػػػػ ال  ػػػػػػػػػ  بهػػػػػػػػػ  ول ػػػػػػػػػ 
  ول ػػػػػ  مػػػػػ  الػػػػػري مضة نػػػػػ  أحثػػػػػت  امػػػػػ    ق ػػػػػم ب ل ػػػػػ ر ة ت اي  اػػػػػ   سػػػػػ ر له    الق  ػػػػػ  مػػػػػ  أ ػػػػػ  ؿ اي قػػػػػ  ا   ثػػػػػ إ

ماػػػػػػ   ن  ػػػػػت ن ػػػػػ  أأهػػػػػتت أمشاػػػػػ  ال سػػػػػ  ايػػػػػ  في   ػػػػػػ     وأف ال راسػػػػػ ت ا   ثػػػػػ هػػػػػ   دػػػػػ له    ػػػػػ  منػػػػػ       ػػػػػػ ة
و أ  ال ػػػػػ ر امػػػػػ  جػػػػػتاب مد رسػػػػػ  النشػػػػػ ط الةػػػػػػ      ػػػػػ لات    ػػػػػتاض غػػػػػ  ايتغ بػػػػػأ وال  ناػػػػػ  مػػػػػ    ال ا  ػػػػػ  الة ناػػػػػ
 (2006) اخركفكابماير ك  ايتاح  الة نا  

 و (1999)بريقػػػػػػػػػػػػع،  و (2007)شػػػػػػػػػػػػاكر،  ػػػػػػػػػػػػ ر أو ػػػػػػػػػػػػ    ت اي  اػػػػػػػػػػػػ  ب نػػػػػػػػػػػػ ع أ ػػػػػػػػػػػػ  له ة ػػػػػػػػػػػػ ز ال مت نػػػػػػػػػػػػ         
 والػػػػػػ   هػػػػػ  أ ػػػػػػػ  ؿ ال مت نػػػػػػػ ت  ػػػػػػفي  دػػػػػػتن  ا ػػػػػػ يأال مت نػػػػػػ ت اي  اػػػػػ  هػػػػػػفي وا ػػػػػػ ة مػػػػػػ   بػػػػػػاف (2010)خوشػػػػػناكر، 

وهػػػػرا النػػػػ ع مػػػػ  ال مت نػػػػ ت هػػػػ   ةػػػػ رة الأ ػػػػ  ص مػػػػ  حػػػػ  الأ مػػػػػ ر  ل ػػػػ    ودنػػػػ  ب ل ا  ػػػػ  الة ناػػػػ  واي قػػػػ  والأمػػػػ ف 
و قت هػػػػػػػ       ػػػػػػػ ة أو ػػػػػػػ ع   رسػػػػػػػايمو   ب ل ن غماػػػػػػػرجػػػػػػػ  وا ػػػػػػػرع مػػػػػػػ   تحػػػػػػػ ت الأ ػػػػػػػ ي والأ ػػػػػػػ  ؿ م ن  ػػػػػػػ   ػػػػػػػ  أ

  رة  ػػػػػػػػػ   تحػػػػػػػػػ ت  ن سػػػػػػػػػ ا ا   ػػػػػػػػػ د  ػػػػػػػػػ  أنهػػػػػػػػػ   ةػػػػػػػػػ   (81-75، الصػػػػػػػػػفحات Kosonen ،2006)ح سػػػػػػػػػ ن  
سػػػػػػ م  ع ب لق  ػػػػػ ت ال مت نػػػػػ ت هػػػػػ  اإأف الهػػػػػ ؼ مػػػػػ  هػػػػػرط و  ب يػػػػػ ب ل سػػػػػ نا  مػػػػػ  ايدػػػػػ    الها رولا اػػػػػ  ل مػػػػػ ب 

سػػػػػػ  القػػػػػػ رات الة ناػػػػػػ  والقق اػػػػػػ   أمػػػػػػ  الأهػػػػػػ اؼ اي  ػػػػػػ  ل  مت نػػػػػػ ت اي  اػػػػػػ  هػػػػػػفي ايق  ػػػػػػ   اإ ج م  اػػػػػػ  و  ػػػػػػ  ت وـ
سػػػػػػػ  و ػػػػػػػا ن   تحػػػػػػػ  اين  ػػػػػػػ  وال ا  ػػػػػػػػ  الة ناػػػػػػػ  وال ػػػػػػػ ازف وال ن سػػػػػػػم القضػػػػػػػ في  تخناػػػػػػػ  الأ  وال شػػػػػػػنو القضػػػػػػػ في وـ

 .وال  م  ال وري ال ننسفي

 إذ  ق ػػػػػػظ مػػػػػػ  أ ػػػػػػ ث ال ػػػػػػتؽ الق ماػػػػػػ  ا   ثػػػػػػ    ق ػػػػػػظ ال مت نػػػػػػ ت اي  اػػػػػػ  مػػػػػػ  الأنشػػػػػػ   النتد ػػػػػػ  النت ػػػػػػ ة     
 مق رنػػػػػػػ  مػػػػػػػ  بػػػػػػػ  في  الػػػػػػػ   سػػػػػػػ      ػػػػػػػ   نماػػػػػػػ   ن  ػػػػػػػت ال ا  ػػػػػػػ  الة ناػػػػػػػ  ايت ة ػػػػػػػػ  ب لدػػػػػػػػ     ػػػػػػػ  مسػػػػػػػ    القػػػػػػػ 



 

ال سػػػػػ  ايػػػػػػ  في ايسػػػػػػ   ـ حةاتػػػػػػ  و مد رسػػػػػ   ومػػػػػ  مض  ػػػػػ  هػػػػػرا ال سػػػػػ  ل ةاقػػػػػ  ا   ن ػػػػػت  الأنشػػػػػ   الت   ػػػػػا  الأ ػػػػػت  
تخػػػػػػػ ذ ا سػػػػػػػ  ال  ػػػػػػػػ  الأ قػػػػػػػفي  الػػػػػػػري مضسػػػػػػػ  مػػػػػػػ  وأػػػػػػػ     مػػػػػػػ  إ  ب نػػػػػػػا  مػػػػػػػ   ػػػػػػػر  اي ا ػػػػػػػ  ومق ومػػػػػػػ  ايػػػػػػػ ب

ه مػػػػػ ـ   مػػػػػ ب ال ػػػػػا الت   ػػػػػفي و سػػػػػا ل جا  ال ػػػػػ ر ا إ  اػػػػػػ  بالق ػػػػػا  وا هػػػػػ ز الػػػػػ وري   قػػػػػ    اػػػػػ  ال مت نػػػػػػ ت اي
 أو   بػػػػتامو ال ػػػػ ر ا برػػػػ  الن ػػػػت   و ػػػػ ج اإ ػػػػ ب ت الت   ػػػػا    لهػػػػ  مػػػػ    ا ػػػػ  سػػػػ اب    اهاػػػػػ  الت   ػػػػفي يػػػػ

  (2002)بريقع خ.،       ػ  ت القمػ  الةػ   للأنش   الأ ت 

إذ  ق ػػػػػػظ  ال ق ا  ػػػػػػ  ف ال مت نػػػػػػ ت   ال سػػػػػػ  ايػػػػػػ  في   ودنػػػػػػ  بن ا ػػػػػػ   ػػػػػػ  وحثػػػػػػ ة أحثػػػػػػت مػػػػػػ  ال مت نػػػػػػ ت إ      
وسػػػػػا    ق لػػػػػ  ل نماػػػػػ  ال ا  ػػػػػ  الة ناػػػػػ   وأف بػػػػػتامو ال مت نػػػػػ ت اي  اػػػػػ   شػػػػػة  بػػػػػتامو ال مت نػػػػػػ ت الأر ػػػػػا   مثػػػػػ  ال ػػػػػ ر ا 

جػػػػػػ ت  ػػػػػػػ   وا ػػػػػػػ  أو   ا إػه  ل ن سػػػػػػػا الػػػػػػ ا تي والنػػػػػػػ"ي وال ػػػػػػ ر ا ايسػػػػػػػ مت  وهػػػػػػرط الػػػػػػػظامو مظ ػػػػػػػػ  تخدادػػػػػػ
ف ال سػػػػػػػػ  ايػػػػػػػػ  في  ػػػػػػػػ  ت أ( 2013) محمػػػػػػػػود كجيػػػػػػػػو ضػػػػػػػػا  و  حػػػػػػػػظ  ػػػػػػػػ ر مد ػػػػػػػػ  مػػػػػػػػ  النػػػػػػػػ سأ قمامهػػػػػػػػ  ل ن سػػػػػػػػا 

ضػػػػ ت ن ا ػػػػ  غمتهػػػػ    ف ر ػػػػ  درجػػػػ   ػػػػتارة ا سػػػػ  و   تػػػػ  القأحثػػػػت  ت ػػػػ  حمػػػػ  أـت ػػػػة ا سػػػػ  بدػػػػػ رة  إم  ناػػػػ 
  إ ػػػػػػ    ال نػػػػػػ غ  القضػػػػػػ في ب إ  ػػػػػػ ب  ب ل شػػػػػػن  ت وال دػػػػػػ ة ت القضػػػػػػ ا  وسػػػػػػه ل   نقػػػػػػ  نسػػػػػػة  اإإايػػػػػػ ب  ػػػػػػ دي 

 (43، صفحة 2013)كايد،  القن  ت هن لة طهر
مػػػػػػ   بقػػػػػػ  حػػػػػػتة القػػػػػػ ـ حثػػػػػػت إه م مػػػػػػ  نهػػػػػػ  ال قةػػػػػػ  الأحثػػػػػػت  ػػػػػػقةا  والألاػػػػػػ  ححػػػػػػتة ا  ت   ػػػػػػ ةثػػػػػػ  إ  ا رنػػػػػػ  ل        

 ال راسػػػػػػػػ  الن ت ػػػػػػػػ وؿ الةػػػػػػػػ ب الأ بػػػػػػػػ  ة شم ػػػػػػػػ  دراسػػػػػػػػ ن   اػػػػػػػػ      والمحضػػػػػػػػت   الةػػػػػػػػ نا  وال  ةػػػػػػػػ اػػػػػػػػتؼ ايػػػػػػػػ رب
وؿ شمػػػػػػػ   دػػػػػػػ ؿ ن ت ػػػػػػػ    لندػػػػػػػ  الأ ربقػػػػػػػ أ  الن ت ػػػػػػػ إ  ػػػػػػػ ت ال راسػػػػػػػ  اػػػػػػػ   ال  ةاقاػػػػػػػ  والةػػػػػػػ ب الثػػػػػػػ   ال راسػػػػػػػ 

هػػػػػ  ال مت نػػػػػ ت   وأن ا ػػػػػ  و ػػػػػ اص ايػػػػػ ب وأمشا ػػػػػ  ال ػػػػػ ر ا   ايػػػػػ ب أ أ ػػػػػ     منػػػػػ   ػػػػػ ؿ    ال سػػػػػ  ايػػػػػ  في ػػػػػ ر ا 
الة ناػػػػػػ  ال ا  ػػػػػػ      ب لنسػػػػػػة  ل ندػػػػػػ  الثػػػػػػ      ت نػػػػػػ  إ أمػػػػػػوأهػػػػػػ  اػػػػػػتؽ ال ػػػػػػ ر ا   ال سػػػػػػ  ايػػػػػػ  في ال سػػػػػػ  ايػػػػػػ  في 

مػػػػػػػ    ن  ػػػػػػػت ال ا  ػػػػػػػ  الة ناػػػػػػػ  ومةػػػػػػػ دئ ال ا  ػػػػػػػ  الة ناػػػػػػػ واي مث ػػػػػػػ     سػػػػػػػن  17 ػػػػػػػ  مػػػػػػػ  ومداػػػػػػػ ات ايت  ػػػػػػػ  القمػػػػػػػتي أ
ماػػػػػ ات وب لنسػػػػػة  يورب هػػػػػ   ب  ػػػػػا حػػػػػتة الاػػػػػ   ومجػػػػػ ؿ  نما هػػػػػ  ومتا ػػػػػ      تهػػػػػ ن ا هػػػػػ  وأ  ػػػػػ ؿ  قػػػػػ ر   وا ػػػػػ   

سػػػػػن  وهػػػػػرط النتػػػػػ   ق ػػػػػظ مػػػػػ   17 ػػػػػ  مػػػػػ  أ   تػػػػػ  ضػػػػػالػػػػػ   هػػػػػ   دػػػػػ    هػػػػػرط ايت  ػػػػػ  القمت ػػػػػ    ت نػػػػػ  لأ ايت  ػػػػػ 
أمػػػػػ  ب لنسػػػػػة   بػػػػػتز متا ػػػػػ  القمػػػػػت     ػػػػػ ر ا سػػػػػ  ومػػػػػ    هػػػػػت  اػػػػػ  مػػػػػ  انػػػػػتة سػػػػػت ق    النمػػػػػ  مصػػػػػا الاه مػػػػػ ـ بهػػػػػ أ

الندػػػػػػػ  التابػػػػػػػ  مػػػػػػػ    ػػػػػػػفي وأ  جػػػػػػػتاب ال ػػػػػػػ ر ا وا هػػػػػػػ  الت اي رػػػػػػػ ات ال أاناػػػػػػػ  وال  انػػػػػػػ ت ا   ػػػػػػػ ل ندػػػػػػػ  الث لػػػػػػػ  
 ػػػػػػػ    م ػػػػػػػػ ر   أهػػػػػػػ  ال راسػػػػػػػػ ت السػػػػػػػ بق  وايشػػػػػػػػ به  الػػػػػػػ  لهػػػػػػػػ     ػػػػػػػ  ب ل ػػػػػػػػ ر ا   ال سػػػػػػػ  ايػػػػػػػػ  في و منػػػػػػػػ  والأ
 ال راسػػػػػػ مػػػػػػ  الة  ػػػػػػ  مػػػػػػ  هػػػػػػرط ال راسػػػػػػ ت و  هػػػػػػ  ػػػػػػا ب الػػػػػػ   سػػػػػػ نا  من ل ق ام   ػػػػػػ  هػػػػػػرط ال راسػػػػػػ ت وحػػػػػػ  الأبػػػػػػ

ه اػػػػػػػػػ  الة ػػػػػػػػػ  وؿ من دػػػػػػػػػ   ةػػػػػػػػػث    الندػػػػػػػػػ  الأ ورط   ػػػػػػػػػ   ػػػػػػػػػ   بػػػػػػػػػ إ قػػػػػػػػػ    ال  ةاقاػػػػػػػػػ   ال راسػػػػػػػػػ إ  الن ت ػػػػػػػػػ
اػػػػػػػ ر   ال مػػػػػػػ    مػػػػػػػ  و انػػػػػػػ  ال راسػػػػػػػ  وـ  ػػػػػػػ  اإال ػػػػػػػ  حػػػػػػػ ف لنػػػػػػػ    هػػػػػػػرا الندػػػػػػػ  و ػػػػػػػ  وإجتابا ػػػػػػػ  ايا اناػػػػػػػ  أ



 

س سػػػػػػػػػفي ل راسػػػػػػػػػػ ن  اي مثػػػػػػػػػ    الظنػػػػػػػػػػ مو ال ػػػػػػػػػػ ر بي   أدوات ال راسػػػػػػػػػ  وو ػػػػػػػػػػ  ل   نػػػػػػػػػػا الأواي ػػػػػػػػػ   وال  ػػػػػػػػػػتؽ إ
  ب لنسػػػػػػة  ل ندػػػػػػ   الثػػػػػػ    منػػػػػػ   بقػػػػػػتض وـ اػػػػػػ  ومن  شػػػػػػ  الن ػػػػػػ  و اي  دػػػػػػ    اهػػػػػػ  أمػػػػػػ   ال سػػػػػػ  ايػػػػػػ  فيايقػػػػػػ"ح 

  "ا  ت وال   ا ت.ب إ     إ  اإس ن  ج ت واي ة  واإو 

   ال سػػػػػػ  ايػػػػػػ  فيايقػػػػػػ"ح ل  الظنػػػػػػ مو  ػػػػػػامقت ػػػػػػ  جػػػػػػ بت دراسػػػػػػ ن    هػػػػػػرا الدػػػػػػ د سػػػػػػقا  منػػػػػػ  لمح ولػػػػػػ        
 وحاناػػػػػ  إ  اػػػػػ ر  سػػػػػن  17واي رػػػػػ ات ال أاناػػػػػ  لػػػػػ   لا ػػػػبي حػػػػػتة الاػػػػػ  ا ػػػػػ  مػػػػػ    ن  ػػػػػت ال ا  ػػػػػ  الة ناػػػػػ   نماػػػػػ    ػػػػ 

ا مػػػػػػ  ال ػػػػػػ ر بي و قنػػػػػػ  درجػػػػػػ ت   ةػػػػػػ رات ال أاناػػػػػػ  وإ   ةػػػػػػ رات ال ا  ػػػػػػ  الة ناػػػػػػ واإال ػػػػػػتؽ وال مت نػػػػػػ ت وال سػػػػػػ    
    ال  ػػػػػػ ر ا   ػػػػػػ  سػػػػػػن  إ 17  ػػػػػػ  مػػػػػػ أ  اػػػػػػ هػػػػػػ اؼ ايسػػػػػػ تة وال  ػػػػػػ ؿ ب  ػػػػػػا حػػػػػػتة الالدػػػػػػ ا  ل  قاػػػػػػم الأ

 بدن      .  ا مج ؿ ال  ر ا بدن    م  وحتة ال
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 شكلة الدراسة:م-1

 لقةػ     ققػ    ػ راك   ػ  اي   نػ  والة ػ ث ال راسػ ت ن ا ػ  الت   ػفي ال ػ ر ا مج ؿ   ايةرول  ا ه د إف    
  قػ    ماػ    ػ لاك      ا ال  ر ةا  ال  ب لقم ا   ت ة     م  مش  ت هن ؾ زال   م  ذلة م  التغ       الا  حتة
 مقػ زة وب   ػ    ماػ     ثػ  وأسػ لاا وسػ     ػ  الة ػ      ا حم  ا ال حتة لقة    واي  د  اي رب     م    

هػ  وسػ     ال سػ  ايػ  في ال ػ ر ا أف إذ ل  ة  الة    دوج انا اإ  ا الأداب مس    ر        س    ب ل   رب
 الأداب ثم يسػ    مػ ر ػ    حنػ بة ا هػ ز الق ػبي الػ ورا  و  وال ا  ػ  الة ناػ  القضػ ا  ل قػ رة مة  ػتة  نماػ  لا قػم بػ   
ايق ومػ  ا سػ  ل مػ ب بػ    ػتب  الػ  لة   ػ  واي م ػ ا الأسػ لاا مػ  الأسػ  ب هػرا و قػ  اي   نػ   الأنشػ     ايه ري

 إمصػ د و ن دػت واجةػ ت ايػ رب    الة ناػ مسػ    ال ا  ػ   قػ ـ  مد       ا ه    ػ  ال  ػا   هػرا ال سػ  مدػ  مصقػ 
  مػػ د   ػػ  وسػػ    أو بػػ ا   هػػرا بإ ـ ايػػظات الن ج ػػ    إلػػتاب ذلػػة سػػ   اإمذػػ ز  و إأ ضػػ  ال ػػتؽ ل  قاػػم أ  ػػ  

  قػا و  لاػ ب قبي حتة ا الدن ت الة نا  اي   س  م ؿ إ    مس   ة لت   ايس    الة   والق رات ال أانا  ل  ة  
مص باػػػ  لدػػػ   دورا حةػػػ ا   ـقاػػػم الن ػػػ  و اإ ولػػػ    الق  ػػػ ت الت   ػػػا ال ػػػ ر ا   ال سػػػ  ايػػػ  في حم مػػػ  ل ػػػ ر ة ت 

مػػ     ال سػػ  ايػػ  في ال ػػ ر اق ػظ حمػػ     لاػػ حػػتة ا    أدابحمػػ   ػػ لت  ػػال ا مة  ػتا    م اػػ  إ قػػ ف ومذػػ ح ات قػ    مالنت ػ
ل  ض  الة   وال ػ ر ا الت   ػفي   د ص او سق  الة  ث ف والق م ب   إ ال  ر ةا   القم ا  ا   ث  الق ا   الت اسا  

و م اػػ  اإ ػػ اد هػػرط    سػػ  ايػػ  في ل سػػها   م اػػ  ال ػػ ر ا    ػػ  ت ال مت نػػ ت وايقػػ ات ال زمػػ  الػػ   سػػ   ـ   الإ
و ضػػ    الظنػػ مو    ػػ  النت ػػملابػػ  لهػػ  مػػ  اػػتؽ ووسػػ    م روسػػ   ػػ   ال   ػػا  لهػػ  مسػػةق  مػػ  اػػتؼ الهاتػػ  ايشػػت   

   السن ي لقم ا  ال  ر ا.

الأرض,  هػفي تخنػ  مػ    ر ا ح والأم ف لا مظ   اإ س س بػ    ػ ب إ اةن   ق ر  ال س  اي  في   ل م ر              
ر   ـ م  الأرض الد ة  و ةق  الضػر   ػ  من  ػ  اإ  ةئ ال زف ال  م  ل نتد و قفي م  اإ  ب ت ال  ـ ث بسةا

مػػػ  الت   ػػػػا  المح" ػػػ  ن ا ػػػػ     ػػػ  الق  ػػػػ  ل  مػػػػ ر   اي  اػػػ   ػػػػال ا نهػػػػ   نشػػػ  الػػػػ ورة ال م  ػػػ  و ػػػػ  حػػػ فأا سػػػ  حمػػػ  
سػػ    ػػانه  الةػػ  ال مػػ ر   اي  اػػ  برػػتض سػػت   اإ سػػ   امه إ يق ػػ  الأ ػػتاد  ومظ ػػ   س شػػن ب مػػ  اإ ػػ ب ت وـ

حمػػ  أنهػػ   سػػ    القضػػ ت الضػػقان    ػػ  ا تحػػ   نػػ م    نػػ     بدػػ رة أ ضػػ    ايػػ ب ال مػػت   ذو الشػػ ة الق لاػػ  ـمػػ 
سػ ق دة ا سػػ   ا   ػػ  إ مػػ  ةت نػ ت ايق ومػػ   ػػ دي و  قمػػ  مق ومػ  ايػػ ب ل  تحػػ  ن  ػ  مق ػػ لا ػػ ؽ سػ   ايػػ ب  ا سػ 

القم اػ ت ا تا اػ  حمػ  أف  ػ ة د ػ  ايػ ب إ  الأ  ػ   ض أو بقػ  قا   لات الضق  الق ـ و   "ات النق ه  بق  ايت 
لأجػػ اب ا سػػ  ايدػػ ب  بػػان اع مق  لػػ  مػػ  الشػػ   والضػػم ر القضػػ في مػػ  الأداب   سػػ      ػػ   م اػػ  ال نػػ  الػػ   سػػم 
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 .سػ قم ؿ ا ةػ  تإأو  مد  مضس  اي   ا تحفي ل من    ال     أ ػ به  ال دػ ا ن ا ػ   ػ"ات ا   ػ  مػ  التا ػ  ا تحفي 
 (2013)سرداح ؼ.، 

سػػقت (  3500نػػ  مصػػا  ػػتؽ )إحرػػ  مػػ  الػػ زف   (2.5إذا أراد النػػتد  سػػ رة )( 2006الكيلانػػي )  ػػ رأو 
 ػ  أننػ   ػ د السػقتات ا تار ػ  ب  ػ   نػػ  مظ ػػ   سػ رةأمػ  الهػ اب  و  ( %30  تاري  و   ػا  ايػ ب ايق ومػ  أحػظ )

 (43، صفحة 2013)كايد،  .ألن ب مد رس  ال مت ن ت اي  ا  

و  سػػػق  ال مػػػ ر     ال سػػػ  ايػػػ  في ل شػػػم  أنػػػ اع م قػػػ دة مػػػ  النشػػػ ا ت  بػػػ ب ب ل مػػػ ر   اي  اػػػ  اله ا اػػػ     
ف أوأ  مػػ  ال نػػ   اػػ  دوات حسػػ"ات مػػ  الأ سػػ   اـ مجم  ػػ إب و ػػ لاك إ  ةػػ ر   القػػ ة  ول وايشػػفي والهتولػػ    ايػػ 

  ال سػ  الأر ػفي أ ػة    سػ   ـ   ايػ ب مثػ  جهػ ز السػ  اي  ػتؾ وم حانػ ت    أبق  ايق ات ال   س   ـ 
  (2011)سػػػتداح   (Barbosa.T ،.2009) ال  ػػػ    والػػػ راج ت الث ب ػػػ  وايػػػ رج ت السػػػ ما  و ػػػن وؽ اي ػػػ 

 ػػػػػ ب ت  ػػػػ دة ال اهاػػػػػ  مػػػػػ  اإإل ػػػػػ"و   ول قػػػػػ ج و  ػػػػ ادت بػػػػػتامو ال مت نػػػػػ ت اي  اػػػػ  وذلػػػػػة ل نػػػػػ ع الأهػػػػػ اؼ  منهػػػػ  )
 و ػػػػػػ ر مػػػػػػ  مخ نػػػػػػ ت  قػػػػػػا ال مػػػػػػ ر   الت   ػػػػػػا  ال م  ػػػػػػ  ل سػػػػػػت   تخ ػػػػػػ  القضػػػػػػ ت والأس شػػػػػػن ب ب نشػػػػػػا  الػػػػػػ ورة واإ

(Colado.J، 2004) ز ل ت   ػػا  مػػ   ػػ ؿ مذػػامشاػػ  ال سػػ  ايػػ  في     ػػ  ت اإوأ ػػ رت الق  ػػ  مػػ  ال راسػػ ت ب 
بػػػاف بػػػتامو )   (Werner ،2003) و ػػػ  أ ػػػ ر  ػػػ ي وورنػػػ ) (Marte. G ،.2005)  ال ػػػ ر ا بشػػػ د مت نقػػػ 

ف  شػػ   بتامجهػػ  حمػػ   شػػ   بػػتامو ال مت نػػ ت الأر ػػا  مثػػ  أبػػتامو ال مت نػػ ت الأر ػػا  ومظ ػػ    شػػة ال مت نػػ ت اي  اػػ  
الق  ػ  مػ  ال مت نػ ت الػ  مظ ػ   ال  ر ا ال ا تي  والن"ي مت ن  الش ة أو من ن  الشػ ة وال ػ ر ا ايسػ مت  وهنػ ؾ

ف ل  مت نػ ت اي  اػ  دور  قػ ؿ   ػ  إو  ن ق لاػ "ة اإو   النػأ  في  ػ ؿ  ػ"ات اي سػ  ال ػ ر بي سػ   امه    ال سػ  ايػإ
 (Barbosa.T ،.2009) .اي ر ات النسا ل جا  والة نا 

%  قػ  10وأ     ايق    الأي ناػ  أف مد رسػ  الت   ػ    ايػ ب    ػتؾ اإنسػ ف دا ػ  ايػ ب لا مضمػ  سػ          
لأف  و  ال  ػػػ  ننسػػػ   ػػػ    ق  ػػػ   ضػػػ ت ا سػػػ  وز ػػػ دة   ر ػػػ    ػػػ  ال  مػػػ   نػػػ  مد رسػػػ  هػػػرط ال مػػػ ر     مػػػ  وزنػػػ 

مػتة مق رنػ   12اوح بػ  أربػ  و" بمقػ ؿ  ػ -لسػت   ال مػ ر     ةقػ  -  في ز  دة الق ة ايةرول  مق وم  اي ب     ا م  الت 
ثػ  وسػا   جاػ ة ل ةػ ب   مد رسػ  الأنشػ   الة ناػ   لاسػام  ب لا بس  وبشػ    ػ ـ أحػ ت ر ةشػ ارت أف ال مػ ر   اي  اػ  ةُ 

َ   ق ن ف ز  دة ال زف؛  ا  مُظ نه  مد رسػ  الأنشػ   الة ناػ   الػ   ػ دةك مػ    سػةا   إجهػ ده  إذا م رسػ ه  
ب لنسة  ي

لقػ ج ال ةاقػفي الأي ناػ    د  ػفي اإأ      الا بس  بمن ه  السه ل   ن  مد رس ه    اي ب؛ لأف اي ب مضم  أوزانه     
أف مد رس  الت     بش     ـ   اي ب   م   بن   ا  أحظ م  م  مضػ ث  نػ  مد رسػ  إ ػ   ر   ػ ت  ػ ة ال  مػ  مػث ك 

  ذلػة بػاف جسػ      الا بس ؛  ا   قم    رة اي ب        ا  ا تارة   ز ػ دة مقػ ؿ و ضػتب ر ةشػ ارت مثػ لاك   ػ
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سقت  ػتاري   حػ  ندػ  سػ    مػ  مد رسػ  أي نشػ ط ر   ػفي   ايػ ب     ػ  أنػ  لا  400مر   اإنس ف مضتؽ مث 
سػػقت  ػػتاري  قػػ   نػػ  مد رسػػ  ر   ػػ  ا ػػتي مػػث ك   ػػ  الا بسػػ    ايػػ ة ال مناػػ  ننسػػه . وأرجقػػ   300مضػػتؽ سػػ   

 رسػ  الت   ػ    ايػ ب  حػفي   سػ  لػ ايق    الأي نا  ذلة إ  أف ا سػ   ُ  ػ  مػ  مقػ ؿ  م اػ  ال مثاػ  الرػرا في ألنػ ب مد 
 (2013)ىونو،  .درج  مت    31و 28مزن ض درج   تارة اي ب ايتاو   ب  إم    ننس  م  الظد الن  و    

م ن  ػ ؛  ق ػػ  سػػةا  سػػ   امه  لأغػػتاض إسػػ  ال مػ ر   اي  اػػ  بانػػ  مُظ ػ  و سػ  م  ايةػػ ة الأي ناػ    ا ػػ  مد ر        
ػػ   تغػػا   ال م ػػ  بقػػ ر مػػ   ايثػػ ؿ مُظ ػػ   ػػ ر ا  ػػ رة ا سػػ    ػػ  ال  مػػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػتي   ايػػ ب  بانمػػ  مُظ ػػ 

َ
ي

وأ  رت ر ةش ارت إ  أف مد رسػ  هػرط ال مػ ر    س ق دة نش ا  بق    ـ مجه  مد رس  ة ر   اإا ل    اي بإس"  ب  و اإ
نػػ ط إسػػ    مرػػ  اي ػػ   وسػػ ا ال قػػا   مد رسػػ ه    ػػ  الا بسػػ ؛  اػػ   ػػ   لػػ  إ ػػ   ال   ايػػ ب لا تخ  ػػ   ػػ 

 قمػػ  »وأرد ػ  ر ةشػ ارت . ػ اف؛ لأف ايػ ب مضم ػ إلنػ ب  اد ػ  هػرا ال مػػت   إ   مػ  لا مض ػ ج ا سػ  أ»ايققػ ة  م  ػ  ك 
  لا   ك إ  أف بإم  نه  أ ضػ ك ال  ناػ   ػ  «مد رس  ال م ر   اي  ا      ـنا   م ا  ست  ف ال ـ دا   القض ت أ ض ك 

نػػ ط مقػػ ح  يق ومػػ  ايػػ ب    تحػػ ت م ارج ػػ  إ  إرع    ضػػ ت الدػػ ر ايشػػ ودة و ق   هػػ   مػػ   ػػ ؿ ـت ػػة الأذ
 (2013)ىونو،  .الأم ـ واي   ـ  اي ب

أو ال  ػ ة ال  ر ةاػ  اي  سػ   مػ   الأسة  ا   ؿ ال   ة ال  ر ةا  الا ما  أو  ال  ر ا   ال س  اي  فيو ق      
ف مق ومػػ  ا سػػ  ايػػ ب    ػػ  مػػ   ػػ ة أو  ػػق ب  ال مت نػػ ت   هػػرا ال سػػ  ور ػػ  حنػػ بة لأ أهػػ  واجةػػ ت ايػػ رب النػػ ج 

  ت ال ا    الة نا  والقاب اي ق  مػ  ر   و نما  القن        حم  مظ   ال"حا    الق رات الة نا  والق رات ال أانا  
ا   ػ  جػتاب ذالػة القػاب وبػرلة ز ػ دة    وال  اػ   ال أاناػ  جتاب النشػ ط   ال سػ  ايػ  في   ػ  الأجهػ ة ال ا  اػ

 (2013)سرداح ؼ.،  . الق رات ال أانا 

يػ  لهػرا  ال ا  ػ  الة ناػ س   اـ ال س  ايػ  في    ػ ر ة ت إه  و  ن ط     إأم    ال    ا   ت  ق  أهت        
ن ه ت مخ  ن  وهرا م  أ ػ ر إلاػ  )أبػ  القػ ( " أف ال ػ ر ا دا ػ  ال سػ  ايػ  في  قػ  إ مص با   إالأس  ب م   ال ات 

 (243، صفحة 2003)عبدالفتاح أ.،     .وسا   م لتة و ق ل  ل   دة   د وأن اع ال  ر ة ت اي     ل  ا

أف ل مت نػػ ت ايػػ ب أمشاػػ  حةػػ ة    ػػ ج اإ ػػ ب ت الدػػر ة وسػػت   الشػػن ب مػػ   (2004)البػػديول،  و ضػػا       
  ػػ   سػػ  والن  ػػ   ػػ  مد رسػػ  القم اػػ ت ا تا اػػ  ومضقػػم ال ا  ػػ  ال    اػػ  وحػػرلة  قمػػ    ػػ   ق اػػ  الضػػر ط ال ا قػػ  

قم ال مت نػ ت اي  اػ  ال ا ح سػ ب القػ ة  وز ػ دة ايػ   إ  ػ  ال  اػ  ل  سػ    ومػ    ا ػ ه  الت     ال ن  سا  أو ال د   وـ
 . ـس  وأ    ا س   نق  ال زف  الت      ال  ازف القض في ال ه ا فيال  م  اله ا في  ا تحفي ل من    
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 ق اػػ  أ ضػػ ا   قػػ د بػػ لنن    ػػ  الأ ػػتاد ايم رسػػ  لػػ     الق  ػػ  مػػ  ايدػػ    الػػ  ال سػػ  ايػػ  في   ػػ  ت        
 الها وسػ    ػر  ايػ ب والػري  سػم  ب لضػر    ف ػ  مػ  ال سػ  الأر ػفي لأأ  ػ ف   ػت اإ ػ ب   ال س  اي  في  نفي

 مػ   ػ  ـسػ  حػ   ايػ  في  سػ ال  ػ   أ ضػ   قمػ أ ػ  اـ بػ لأرض د   من    ا س  وأ ضػ    ػ ف اإ قم      
 ق ػػػػػفي  ت ػػػػػ  مد ػػػػػ زة ل   اػػػػػ   الأنشػػػػػ   اي  اػػػػػ  القضػػػػػ في وال ا  ػػػػػ  الق مػػػػػ   ب إ ػػػػػ    إ  ذلػػػػػة  ػػػػػ ف وال  مػػػػػ  القػػػػػ ة
ج م  اػػ  مػػ  ا  ػػت  , حمػػ  و قمػػ  الأنشػػ   إ   ػػ ق   ايشػػ رح  إ  مػػ     ػػ ت مزػػتاط   ا م  ػػ ت  اػػواإ  النػػتدي

حمػ  أنػ  ج م  في ب  الأ ػتاد ايم رسػ  و ةػ  الدػ ا  ت  امػ  باػنه .  اي  ا      ـس  ال  في اإبق ت ال ن  سا  وايس 
   (2013)سرداح ؼ.،  .ح ت ب ة د الشق ر ب لق ل  واإ 

ب لشػػػ ة ايت نقػػػ  م  ناػػػ  أداب ال ػػػ ر ة ت بدػػػ رة   ماػػػ  وم   بقػػػ    اػػػ    ماػػػ  هػػػرط ال ػػػ ر ة ت إ ضػػػ   ػػػ           
سػ ن دة مػ   ػال ات ال ػ ر ا دا ػ  ايػ ب ل ق اػ  ال  ػ  م  ة ػ  اإوأ ض  ة   ز  دة ال    المح د ل    ة ال  ر ةا   ح

 والقػ ة  الري مض  ج  اي رب ل ق   الأداب اي هت والد ا     ات م ر   الق رات ا تحا  اي    )الق ة ايماػ ة ب لسػت  
ة اي    ب لأداب (ايت ة  ب لأداب وم    اص ال  ر ا   ال س  ايػ  في جقػ  ا سػ   ػت الػ زف  اػ  نن  ر    والق  اإ

هػػرط   ب  انهمػػ   قػػ ب ف بمق ومػ  حةػػ ة  قػ  حث  ػػ  ايػ ب ألقػػ  مػػ  حث  ػ  الهػػ اب   قنػ  ـت ػػة الػػررا   أو الػتج   دا ػػ  ايػ
ا تحػفي   ايندػ  و نػ  ز ػ دة سػت    تح همػ   ػ داد ايق ومػ   س   امه  ل ق  ػ  القضػ ت  وز ػ دة ايػ  إايق وم  مظ   

 (52، صفحة 2001)الرياضة كالعولمة ،  .لهم  و  ما  ال  ر ا ب لدق ب  و   سا م   اك م  الق ة

و  اػػ   ػػإف ايػػ ب   لػػ  رد  قػػ   الأرض  تحػػ   ػػ     ايػػ ب ب لػػ     ػػ  ايػػ ب ولػػا   ػػ  ايػػ دة الدػػ ة  مثػػ      
  ػػ  رد  قػػ   تحػػفي أحػػظ نػػ  و  ػػ   الأ ػػت  الألقػػ ب ػػ   تحػػ  السػػة ح   ال سػػ  ايػػ  في بانمػػ  مضدػػ  ر   ػػفي  تحػػفي أ
 الأمػ ـم دة   ة   ض     ذلة   ف اةاقػ  ال سػ  ايػ  في  سػةا مق ومػ  حةػ ة  تحػ  السػة ح مرػ   الأرضن ط النق  بإ

    السػػػة ألنػػ بلػػػت   ز ػػ دة  ػػػتؼ ال   ػػ  ايسػػػ   م   مػػ  حث  ػػػ  الهػػ اب لهػػػرط الق امػػ  أحػػػظفي أوذلػػة لأف حث  ػػ  ايػػػ ب هػػ
 (26، صفحة 2011)الكركم، .بش   حة 

ر ا بػػ    ػ م  م قػػ د الأوجػػ  و ػػ   ر ا ايػػ  في   ػػ  أنػ   ػػ ال ػػ  (2009) أميػػرة حسػػن كمػػاىر حسػن  قػتؼ   
  ا ونػػ  الأ ػػ ة الق  ػػ  مػػ  ايػػ رب  لأنػػ  مػػن ن  الشػػ ة و ناػػ  الت   ػػا  و   ػػ  ايدػػ ب  مػػنه  وهػػ    مػػ    اػػ  إ

القػ رة لأف ا تحػ ت الأ ػ   والأسػتع   ايػ ب  ق ب هػ  مق ومػ ت  –الق ة  –  ر ا   ي القام  ل   م   ن  ت الست   
  . أحظ

ال سػػ  ايػػ  في ب سػػ   اـ اػػتؽ ووسػػ    ال ػػ ر ا الت   ػػفي اين سػػة    قم اػػ  ال ػػ ر ا الت   ػػفي التب  الػػ  سػػا        
 مػػ  ػػ  أ  و ددػػن  دراسػػ ن    ػػ   تػػ  الاػػ حػػتة      اي رػػ ات ال أاناػػبقػػ  لػػرلة  وألتهػػ    ػػ   ن  ػػت ال ا  ػػ  الة ناػػ  و 
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مقت ػػػ  جػػػ  قػػػ  اي  ػػػ ع   ػػػ  بقػػػ  ايػػػ رب  والأسػػػ  رة ا ػػػ مق  مػػػ  أسػػػ ةا ف  ػػػ ؿ اةاوب  ز ػػػ  إسػػػ م رة إ سػػػن  17
 سػ  ايػ  في وم رػ ات زالػ  الرمػ ض  ػ ؿ م   ةػ ت ال ػ ر ا   الوإ  د  ا ت هرط ال راس  و ثم  مش    ال راس 

   ال قػتؼوـ ػ    ايق اػ ت   م ػ ر هػرا اإسػ ةا ف   لػ ث محػ ور المحػ ر الأوؿ  هػ ؼ إجػ   ػة ه  ال راس  م  أ
اي  دػػ  الػػر    شػػت  ف   ػػ  ال ػػ ر ا   حػػتة الاػػ  وحػػرلة مقت ػػ  سػػ  رة ق  مػػ ت الش دػػا   ػػ  ايػػ رب  والأاي   ػػ 

سػػ   اـ ال ػػ ر ا   ال سػػ  إمق  مػػ ت  ػػ ؿ    مقت ػػ   هػػ ؼ إمػػ  المحػػ ر الثػػ   وأ مػػ ه    و ػػظا   ال  ر ةاػػ  القم اػػ 
  مػػ  وايت  ػػ  القمت ػػ  ومقػػتؼ ايت  ػػ  ال  ر ةاػػ  اي ايػػ  في ح سػػا   م م ػػ  ل  ػػبي حػػتة الاػػ  لت ػػ  مسػػ    ال ا  ػػ  الة ناػػ 

  اين سػػة  يثػػ  هػػرط ال راسػػ ت وحاناػػ  بنػػ ب بتنػػ مو  ػػ ر بي م  ػػ  ل ػػ  هػػرط ايق اػػ ت والػػتب  بػػ  ال سػػ  ايػػ  في ومخ  ػػ
  ت ػ  وب لنسػة  ل م ػ ر الث لػ   هػ ؼ إس  ت      هرط النتػ  القم ال   ة رات  ن  ت ال ا    الة نا  ومقت   أه  اإ

سػ  قن  دمػو ومػ  هػرا إ  مق  مػ ت  ػ ؿ ال  انػ ت ال أاناػ  الػ  ـػ ث جػتاب ال ػ ر ا   ال سػ  ايػ  فيال قتؼ   ػ  
جػ  ـ  ػ  ق  والػ  حػ ف لهػ  مػ ل ؿ حةػ  مػ  أس ن دة م  ال  ػ رب وال راسػ ت السػ بواإ للأس  رةاي ج   س ةا فاإب  

مظ ػ   حػ  هػرا  ومػ  "ا  ت وال س ؤلات الق    م  اإ سا الري سن ةق    هرا ايش ار وإزال  الرم ض  اينهو اين 
 . اتح ال س ؤؿ الق ـ

 التساؤؿ العاـ: -2
   م اومػ  السػت   القػ ة ن  ػت ال ا  ػ  الة نا    ػ   نماػ  بقػ   ل   ػال ل ظن مو ال  ر بي ايق"ح   ال س  اي  في ه(

 سن  ؟ 17م  وبق  اي ر ات ال أانا    حتة الا  ا    ايتون (

 : تيةالآساسية الأ دراج التساؤلاتيمكن إ العاـكمن خلاؿ التساؤؿ 

 :سي الأكؿالتساؤؿ الأسا – 1 – 2
 لػ   لا ػبي    اػ  ال راسػ   ػ  اي رػ ات للمجموعة الضػابطة ب  القا س  القة في والةق ي  مقن    ه  هن ؾ  توؽ

 سن ؟ 17ا   م   لا حتة ا

 التساؤلات الجزئية:
  ذات دلال  إ د  ا   ن  مس     توؽه  هن ؾ (α ≤ 0.05)  لأفػراد مجموعػة ب  القا سػ  القة ػفي والةقػ ي

 سن ؟ 17ا   م   لا ل   لا بي حتة ا)م اوم  الست   الق ة ايتون (ال ا    الة نا      بق  اي ر ات ضابطة ال
  ذات دلال  إ د  ا   ن  مس     توؽه  هن ؾ (α ≤ 0.05)  لأفػراد مجموعػة ب  القا سػ  القة ػفي والةقػ ي

 سن ؟ 17ا   م   لا ل   لا بي حتة ا بق  اي ر ات ال أانا      الضابطة
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 :ثانيالتساؤؿ الأساسي ال – 2 – 2
 لػ   لا ػبي    اػ  ال راسػ     اي رػ ات للمجموعة التجريبية ب  القا س  القة في والةق ي  مقن    ه  هن ؾ  توؽ

 ؟ سن  17ا   م   لا حتة ا

 التساؤلات الجزئية:
 ذات دلال  إ د  ا   ن  مس    ه  هن ؾ  توؽ (α ≤ 0.05)  لأفػراد مجموعػة ب  القا سػ  القة ػفي والةقػ ي

 سن ؟ 17ا   م   لا ل   لا بي حتة ا)م اوم  الست   الق ة ايتون (ال ا    الة نا      بق  اي ر ات التجريبية 
 ذات دلال  إ د  ا   ن  مس    ه  هن ؾ  توؽ (α ≤ 0.05)  لأفػراد مجموعػة ب  القا سػ  القة ػفي والةقػ ي

 سن ؟ 17ا   م   لا ل   لا بي حتة ا بق  اي ر ات ال أانا     التجريبية 

 التساؤؿ الأساسي الثالث: – 3 – 2
  لػ      اػ  ال راسػ   ػ  اي رػ ات  الضػابطة كالتجريبيػة نبين مجمػوعتيالقا س الةقػ ي    مقن    توؽ ه  هن ؾ

 سن ؟ 17ا   م   لا لا بي حتة ا

 التساؤلات الجزئية:
   ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا   نػػ  مسػػ   هنػػ ؾ هػػ  (α ≤ 0.05)    نمجمػػوعتي أفػػراد بػػينالقاػػ س الةقػػ ي 

ا ػ  مػ   لاػ لا ػبي حػتة الػ    )م اوم  السػت   القػ ة ايتونػ (ال ا    الة نا     بق  اي ر ات  الضابطة كالتجريبية
 ؟ سن  17

   ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا   نػػ  مسػػ   هنػػ ؾ هػػ  (α ≤ 0.05)    نمجمػػوعتيأفػػراد بػػين القاػػ س الةقػػ ي 
 ؟ سن  17ا   م   لا ل   لا بي حتة ا بق  اي ر ات ال أانا      الضابطة كالتجريبية

   : الدراسةفرضيات  -3  

 : فرضية العامةال -3-1 
  م اومػ  السػت   ن  ػت ال ا  ػ  الة ناػ     ػ   نماػ  بقػ مص باػ    إلػ   ػال   ال سػ  ايػ  في  ل ظن مو ال ػ ر بي ايقػ"ح(

 .سن   17م  ا    الا حتة لقبي   ل  وبق  اي ر ات ال أان  الق ة ايتون (
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 الأكلى: ةالأساسي فرضيةال -3-1-1
     لػ     اػ  ال راسػ   ػ  اي رػ ات لمجموعػة الضػابطة لأفػراد بػ  القا سػ  القة ػفي والةقػ ي  مقن  ػ   توؽ ج لا

 .ولد   القا س الةق ي سن  17ا   م   لا لا بي حتة ا

 الجزئية: فرضياتال
  ذات دلالػ  إ دػ  ا   نػ  مسػ     ػتوؽ  ج  لا (α ≤ 0.05)  لأفػراد مجموعػة بػ  القا سػ  القة ػفي والةقػ ي

 . سن  17ا   م   لا ل   لا بي حتة ا)م اوم  الست   الق ة ايتون (ال ا    الة نا      بق  اي ر ات ضابطة ال
   ذات دلالػ  إ دػ  ا   نػ  مسػ     ػتوؽ  ج لا (α ≤ 0.05)  لأفػراد مجموعػة بػ  القا سػ  القة ػفي والةقػ ي

 . سن  17ا   م   لا ل   لا بي حتة ا بق  اي ر ات ال أانا      الضابطة

 :ةثانيال ةالأساسي فرضيةال -3-1-2

  لػ   لا ػبي حػتة   اػ  ال راسػ     اي ر ات للمجموعة التجريبية ب  القا س  القة في والةق ي  مقن     توؽ   ج
 .ولد   القا س الةق ي سن  17ا   م   لا ا

 الجزئية: فرضياتال

  ذات دلالػػ  إ دػػ  ا   نػػ  مسػػ     ػػتوؽ   جػػ (α ≤ 0.05)  لأفػػراد مجموعػػة بػػ  القا سػػ  القة ػػفي والةقػػ ي
 سػن  17ا ػ  مػ   لاػ لػ   لا ػبي حػتة ا )م اومػ  السػت   القػ ة ايتونػ (ال ا  ػ  الة نا     بقػ  اي رػ ات التجريبية 

 ولد   القا س الةق ي.
  ذات دلالػػ  إ دػػ  ا   نػػ  مسػػ     ػػتوؽ   جػػ (α ≤ 0.05)  لأفػػراد مجموعػػة بػػ  القا سػػ  القة ػػفي والةقػػ ي

 ولد   القا س الةق ي. سن  17ا   م   لا ل   لا بي حتة ا بق  اي ر ات ال أانا     التجريبية 

 :ةالثالث ةالأساسي فرضيةال -3-1-3

  لػػ      اػػ  ال راسػػ   ػػ  اي رػػ ات  الضػػابطة كالتجريبيػػة نبػػين مجمػػوعتيالقاػػ س الةقػػ ي    مقن  ػػ  ػػتوؽ    جػػ
 ولد   الم    ال  ت ةا . سن  17م  ا    لا لا بي حتة ا
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 الجزئية: الفرضيات

  توؽ ذات دلال  إ د  ا   ن  مس      ج  (α ≤ 0.05)    الضػابطة  نمجمػوعتي أفراد بينالقا س الةق ي
 سػن  17ا ػ  مػ   لاػ لػ   لا ػبي حػتة ا)م اوم  السػت   القػ ة ايتون (ال ا    الة نا      بق  اي ر ات  كالتجريبية

 ولد   الم    ال  ت ةا .
  توؽ ذات دلال  إ د  ا   ن  مس      ج  (α ≤ 0.05)    الضػابطة  نمجمػوعتيأفراد بين القا س الةق ي

 ولد   الم    ال  ت ةا . سن  17ا   م   لا ل   لا بي حتة ا بق  اي ر ات ال أانا      كالتجريبية
 

 الدراسة: أىداؼ -4
ل م  ػ ع و  دػ رن  ل ةاقػ  ايشػ     "ا نػ إمػ   ػ ؿ و  ال راس ت غ  ػ  وهػ ؼ  سػق  ل  قاقػ ل   دراس  م   

   ـقام اله ؼ الت اسفي الأ :إر ا ن  إ
  ال قتؼ     الظن مو ال  ر بي ايق"ح   ال س  ايػ  في   ػ   ن  ػت ال ا  ػ  الة ناػ  واي رػ ات ال أاناػ    ل  ػبي حػتة

     ؿ الأه اؼ النت ا  ال  لا :سن  وذلة م17الا  أ   م  

ال قػػػتؼ   ػػػ   ػػػتوؽ   مسػػػ     ن  ػػػت ال ا  ػػػ  الة ناػػػ  واي رػػػ ات ال أاناػػػ  مػػػ   ػػػ ؿ الظنػػػ مو ال ػػػ ر بي ايقػػػ"ح   -1
 ال س  اي  في ب  القا س القة في والةق ي لأ تاد الم    الض ب  .

واي رػػ ات ال أاناػػ  مػػ   ػػ ؿ الظنػػ مو ال ػػ ر بي ايقػػ"ح   ال قػػتؼ   ػػ   ػػتوؽ   مسػػ     ن  ػػت ال ا  ػػ  الة ناػػ   -2
 ال س  اي  في ب  القا س القة في والةق ي لأ تاد الم    ال  ت ةا .

ال قػػتؼ   ػػ   ػػتوؽ   مسػػ     ن  ػػت ال ا  ػػ  الة ناػػ  واي رػػ ات ال أاناػػ  مػػ   ػػ ؿ الظنػػ مو ال ػػ ر بي ايقػػ"ح    -3
 م    ال  ت ةا  والض ب     القا س الةق ي.ال س  اي  في ب  أ تاد ال

 : الدراسةأىمية  -5
 :  و  مث  الن تي ا  نا ه  الأوؿ لن إ ج نة    ال راس  أمشا   ن دتو 

   والػتاغة  ل   ةػ  الق مػفي والت ػا  اي  ةػ ت إلػتاب   بنػ بة ومسػ مش  ج  ػ ة إ ػ     ق يم : العلمية الأىمية -5-1
 مجػ ؿ   الة ػ   شػ ا  و ال ؿ ه ا   ال  د    غة تاال      الت   في ال  ر ا مج ؿ     ال قتؼ أو الة  
 ل ت   ػ  ج م  اػ واإ الننسػا  ب لػ لات ه مػ ـاإ بػ ؿ ل ت   ػ  الأ ػت  اي   نػ  الق ماػ  والػ لات الت   ػفي ال ػ ر ا
 وايقػ  ا  ترا  ةػ اإ أو ايق  م  اػ  اإ دػ  ا   سػ اب الت   ػفي الػ ؿ   ا   ثػ  ال قناػ ت مخ  ػ  سػ قم ؿإو   قػ 

 .وال  ةاقا  الن ت   ال   ا ت بق  حا  " إ مح ول و  ايا انا 
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 :   ن دت  امشا   القم في ا  نا  ه  الث   أم 
و هػػرا مػػ   سػػ      ػػ    و ػػ   الأ  ػػ ر قػػ ب ب لت   ػػفي مػػ  ايسػػ    الأدت إ  ايسػػ    اإ :العمليػػة الأىميػػة -5-2

النتؽ الت   ا  بةق  القن  ت الق درة     ـقام الن ز و الن   و اإمص با   م  ػ ع   ثنػ   هػرا  قػ ك مشػ    م تو ػ  
 إ ػ     ب دن   و أن   ق انػ   ػ رة و لػ  مدػرتة  ػ   م اػ  ال ػ ر ا لهػرط الت   ػ   الا   ما اف ال  ر ا لت     حتة 

 : إ 

 ب س    أ ت  مس   ةسن   17   م  أ الا حتة       ت  ن  ت ال ا    الة نا    أمشا الض ب      إلق ب. 
   س   اـ ال س  اي  فيبإ سن  17   م  أ الا   بي حتة باي     اي ر ات ال أانا ال قتؼ     بق. 
 ل  ةػػػ    بقػػػ   ن  ػػػت ال ا  ػػػ  الة ناػػػ  وبقػػػ  اي رػػػ ات ال أاناػػػ  ل  سػػػ  م م ػػػ   ػػػ"اح و ػػػ ات   ر ةاػػػ  إ

 . ال س  اي  في
 . قتؼ     م   م  م  هرط ايت    القمت   م  م   ة ت هرط ال راس  

 : ختيار الموضوعإأسباب  -3

 سباب ذاتية:أ -6-1
انػػ  لا تخ ػػ ا أي  2016 إ دػػ  ا ت   أف اػػ  ومػػ    ػػ  ت هػػرط ايتا ػػم ال ػػ  اله  ػػ    ب دنػػ  مػػ  ايسػػ ب  إف  

 مسػػ   ة لػػظامجه  ال  ر ةاػػ    ال سػػ  ايػػ  في وهػػرا مػػ  أوايػػ رب  ب  ػػ  بػػتامو م م ػػ   مػػ   ػػ   دا ػػتة مػػ  مسػػة  وهػػرا 
ف ال سػػ  ايػػ  في لأ فيسػػ"ج  واإمػػ  ا  نػػا ال"ومضػػفي  و   ػػ  وال أاناػػ مسػػ    ال  ةػػ  مػػ  الن  اػػ  الة ناػػ   مػػ    ػػ  

سػػ   اـ و ػػ ات   ر ةاػػػ    ال سػػ  ايػػػ  في وهػػػفي إ  ا رنػػػ  لهػػرط ال راسػػ  ومػػ  هػػػرا حػػ ف إقػػػفي ل  سػػ   ق ػػظ مػػ لة اةا
   سن . 17   م  أ الا وم    ال ه      لقبي حتة 

 و ال  ان ت النا   ل جا  الن ن   القمت   ايت    هرط       ت ه    الدن ت الة نا   أمشا  إبتاز. 
   م احة  ل    ر     الس    الت   ا      أس    ما .مح ول  بن ب بتامو   ر ةا 
  حن  ب لأس  رة ذو ايظة ب يا اف للإس ن دة من  .سن ط وم    ؿ م  لق ن  ل   ا وإرب  الن تي مد  در     

 :موضوعيةسباب أ -6-2
ال ةػػ ة لهػػرا اي  ػػ ع و  ػػ  ال راسػػ ت    ولأمشاػػ ا   ثػػ لاػػ ا مهػػ  مػػ  ج انػػا حػػتة ااةاقػػ  اي  ػػ ع الػػري مظثػػ  ج نػػ    
ايػ رب  ومسػ        ػ  مقت ػ  اػتؽ وبػتامو   ػ  ت  وإ ػ دة ه م  بهرا ا  نػاإال   ق    م   لة  ث س بق  و   ل  

 . في االن ا  القم       ات  الت   في م  ال ا    الة نا  وال ر ات النسا ل جا  و 
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 د ص ايه م .إ  أ   ب اإ م  ة  ا  ا ت   و إ     متج    مفي ل   
   اح بق  ال   ا ت الن ت   و ال  ةاقا .إمح ول"  
 . أبتاز أمشا  الق  ـ   مج ؿ ال  ر ا الت   في 

 :تحديد المفاىيم كالمصطلحات -7

 :الوسط المائي -7-1
الأ ػتاد ايم رسػ  لػ     ق اػ  أ ضػ ا   قػ د بػ لنن    ػ   الق  ػ  مػ  ايدػ    الػ  ال س  اي  في     ت   )إصطلاحا(:

 ػر  ايػ ب والػري  سػم  ب لضػر  الها روسػ     ف ػ  مػ  ال سػ  الأر ػفي لأأ  ػ ف   ػت اإ ػ ب   ال س  اي  في  نفي
 (2013)سرداح ؼ.،    اـ ب لأرض اؽ    د   من    ا س  وأ ض     ف اإ قم    

ا  ػػػ  الق مػػػ   ب إ ػػػ    إ  ذلػػػة القضػػػ في وال  وال  مػػػ  القػػػ ة مػػػ  حػػػ   ػػػ  ـسػػػ    ايػػػ  في ال سػػػ   قمػػػ  )إجرائيػػػا(:
   ػ ق   ايشػ رح  إ  مػ     ػ ت مزػتاط   ا م  ػ ت  اػواإ   ق ػفي  ت ػ  مد ػ زة ل   اػ  النػتدي الأنش   اي  اػ  فإ 
ج مػػ  في بػػ  الأ ػػتاد ـسػػ  الػػ  في اإبق ت اي  اػػ    ػػ  ج م  اػػ  مػػ  ا  ػػت  , حمػػ  و قمػػ  الأنشػػ   ال ن  سػػا  وايسػػ إ

 .ايم رس  و ة  الد ا  ت  ام  بانه 

 البرنامج التدريبي: -7-2
بػػػرلة أف  القاػػػ ـ بهػػػ  ل  قاػػػم الهػػػ ؼ مػػػ  ال اجػػػا  ندػػػا ا  أنشػػػ    ػػػ رة   اي ػػػ ات ال ننار ػػػ  بانػػػ )إصػػػطلاحا( :

 (147، صفحة 2008)جرجرس،  .ن        ف ال   ا وب ون  الظن مو ه  أ    ن  ت اي  
 بتنػ مو م  ػ  سػ لاا  و ةػ رة  ػ  اػتؽ وأ الظن مو ال  ر بي ه  مجم    م  ال مت ن ت والنش  ت ال  ر ةاػ  )إجرائيا(:

 .مضقم مجم    م  الأه اؼ ايس تة

 :عناصر اللياقة البدنية -7-3 
 اإنسػػػ فالضػػػتور   ايةرولػػػ  واي  ػػػ رة مػػػ   ػػػ ؿ النشػػػ  ت  اإنسػػػ فهػػػفي درجػػػ  مقػػػ رة  الة ناػػػ  ال ا  ػػػ  :)إصػػػطلاحا( 

 أدابوهػػرا    ػػ  مػػ   أ ضػػ مذػػ ز حػػ ف مسػػ    ال ا  ػػ    لاػػ  حػػ ف اإ       مػػ  بإمذػػ زر ةػػ ط إ ا  ػػ    ل ا  ػػ  لهػػ   باسػػ  ب
 (171، صفحة 2012)شحاتة، ا س  .  أ ض ب  م      وأ     و ال ا س  

 ف هنػػ ؾ  نػػ وت  امػػ  باػػنه   سػػا هػػفي مجم  ػػ  مػػ  الدػػن ت الة ناػػ    ػػ  ت  نػػ  حػػ   ػػ   ر   ػػفي و  ػػ )إجرائيػػا(:
   د ص ون ع الت     وله    رة     ال   ر  سا ن ع واتؽ ال  ر ا اي ةق    اه .اإ
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 :المتغيرات الوظيفية -7-4
و الت   ػػفي  نػػ  أ ضػػ ب ا سػ  اي   نػػ  لػػ   ال  ػا أجهػػ ة و أال رػ ات ا   ػػ     وأػ       اػػ هػػفي :)إصػطلاحا( 

نقة  ػػػػفي  شػػػػ م  هػػػػرط اي رػػػػ ات ) نػػػػة  الق ػػػػا   ػػػػر  الػػػػ ـ اإ  و أي جهػػػػ  بػػػػ   وبمسػػػػ    و ػػػػ ة مقنػػػػ  مد رسػػػػ 
 (652، صفحة 2011)النعيمي كاخركف،   وغ ه ( درج   تارة ا س   س افي مق ؿ ال نن  والسق  ا ا   نةواإ

 هفي ال   لات وال  ان ت ال  ـ ث   الأجه ة ال ا  ا  ال أانػ    جسػ  النػ ب مد رسػ   ل نشػ ط الت   ػفي)اجرائيا(: 
 هرا م  مصق  ا س     ا  م  ال    اي ا م  اي ق    ا  الن ب مد رس  هرا النش ط.
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 مهيد:ت
د  أار نػ ع ايسػ    الت   ػفي   مخ  ػ  الانشػ   الت   ػا  سنقتض   هرا الند  ال ػ ر ا   ال سػ  ايػ  في لاف      

وأهػػػتت   ػػػ  ال جػػػ د ال ػػػتؽ والن ت ػػػ ت الق ماػػػ  ا   ثػػػ     اب  ػػػ ر مخ  ػػػ  اػػػتؽ وسػػػ    ال ػػػ ر ا ا   ػػػ ة وا   ثػػػ  إ
هػرا مػ  أد  إ  إ ػ"اح وسػ  م مػ  مذػ زات ل  قاػم أ  ػ  اإج م  اػ  الأ ػت  ايش ق  م  مخ  ػ  الق ػ ـ ال ةاقاػ  واإ

ضػػ  ال  ػػا   أػػتوؼ م  مػػ  ووسػػ  ج  ػػ  هػػ  ال سػػ  ايػػ  في  ولػػ  اغػػتاض    ػػ ة منهػػ  اغػػتاض لقم اػػ  ال  ر ةاػػ  وـ
 ق ػػػظ وسػػػ  م مػػػ  لقم اػػػ  ال  ر ةاػػػ     ػػػ    مت  ػػػ  ال  ضػػػ  القػػػ ـ   تومضػػػ  و  جاػػػ  ولػػػروي الا  ا جػػػ ت اي  ػػػ  

 ص وهػػرا مػػ  مض   ػػ  مػػ   دػػ    ةاػػ ط   ػػ  مخ  ػػ  ال سػػ    الا ػػت  ومض ػػ     ػػ  مق ومػػ  ا سػػ  ل مػػ ب  ق ػػظ  وايػػ
ايػتاد ال  ػ ؿ الاهػ  وهػ   ندػت هػ ـ   ـقاػم الهػ ؼ  وهػرا نػ ع مػ  ال ػ ر اح م    رجا    ةم     ح م  ا سػ  

مض     مػ  مػتح والػ"و   و ق ػظ ا ضػ  مػ لة اةاقػفي ي  م  اج      ت ايس    الت   في و ق ظ هرا ال س   ا  ال  نا  
   ل  م  ا س  و ا     تؾ و قم  ح   ض ت ا س  وه  م  اتؽ الاس"ج ع الست ق  .
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 التدريب الرياضي: -1-1
  إ ػ  ال"ب  ػ  بهػ ؼ ال  ػ ؿ بػ لنتد ونق ؿ باف ال  ر ا  م ا   تب    مخ  ػ  مةناػ    ػ  أسػ  الق ماػ  والق ا   

م  ن  ػػػ  إ ناػػػ  ومه ر ػػػ  ا تحاػػػ  و أ  ػػػ  ايسػػػ    ت ايم نػػػ    النشػػػ ط الت   ػػػفي ايمػػػ رس وذلػػػة ب نماػػػ   ػػػ رات النػػػتد الة
، صػػفحة 2005)عبػػدالخالق، راد ػػ  لننسػػا  و  ػػ  ت    ػػ  الش دػػا  واإو  را ػػ  القق اػػ  وحػػرلة ز ػػ دة الػػ وا   ا اي ا ػػ 

ال ػ ر ا الت   ػفي هػػ    ػ  ب  ػػ    الق ا ػ  الػ  ـ ػػ    ػ  ت مسػػ    لت   ػا   بانمػ  ال ػػ ر ا الت   ػفي ذا ػػ   ،(08
 قػػ  ب   نػػا ال  ةاقػػفي اياػػ ا  لأنشػػ   ال ػػ ر ا الت   ػػفي و م ا ػػ   و قػػتؼ ال ػػ ر ا الت   ػػفي بانػػ  "أنشػػ   و م اػػ ت 

ي   ال     اةق  للأسػ  والق ا ػ  القم اػ  و ننػره   تب    مخ     ق ده  م رب م  د  و ننار     م    د  وا
 (10 ،صفحة2012،مقني ابراىيم)ال  ا/ال  ة  بنق لا  به ؼ     ت مس    الت   في لأ    م   مد  ". 

سػ  ال      ف أنق قػػ   مذػ زات ر   ػا  م ق مػ  ولاإا  ػ  الة ناػػ   نػ  ال  ػا ل  قاػم  سػ   ـ اػتؽ ال ػ ر ا ل  ػ  ت وـ
الشػفيب ايهػ     و سػ س   الةنػ ب وال  ػ  ت, ػة   هػفي الأأسػ   اـ هػرط ال ػتؽ, الػ  إ سػ ر   ػ   فأمػ رب  مظ ػ  
  اػػػ ر إلا أف   ػػػ ف  ن نػػػ    إ ا هػػػ  اي   نػػػ , ومػػػ    ػػػ  ايػػػ رب  ػػػ  ؿ الت   ػػػ  بانأنهػػػ   سػػػ   ـ  ماػػػ  أهػػػرط ال ػػػتؽ 
 (213، صفحة 2004)الربضي،   ق  أحثت م  بقا  ال تا م الأ ت ات س   اـ إن سة  ل نق لا  ال  مظ    اه  ال ت ق  اي

  الوسط المائي: -1-2
  ق اػ  أ ضػ ا   قػ د بػ لنن    ػ  الأ ػتاد ايم رسػ  لػ    نػفي  الق  ػ  مػ  ايدػ    الػ  ال س  اي  في     ت  

 ػر  ايػ ب والػري  سػم  ب لضػر  الها روسػ     قمػ   فالأر ػفي لأ   م  ال س  أ   ف   ت اإ  ب   ال س  اي  في
 (2013)سرداح ؼ.،     أ   اـ ب لأرض   د   من    ا س  وأ ض     ف اإ  

الأنشػػػ    القضػػػ في وال ا  ػػػ  الق مػػػ   ب إ ػػػ    إ  ذلػػػة  ػػػ ف وال  مػػػ  القػػػ ة مػػػ  حػػػ   ػػػ  ـسػػػ    ايػػػ  في ال سػػػ   قمػػػ 
ج م  اػ  مػ  إ   ػ ق   ايشػ رح  إ  مػ     ػ ت مزػتاط   ا م  ػ ت  اػواإ   ق في  ت   مد ػ زة ل   اػ  النػتدي اي  ا 

ايم رسػ  و ةػ  ج مػ  في بػ  الأ ػتاد بق ت اي  اػ    ػ  ـسػ  الػ  في اإا  ت  , حم  و قم  الأنش   ال ن  سػا  وايسػ 
 .الد ا  ت  ام  بانه 

 :مقاكمة الماء -1-3
إ   ػ وث ة جػ ت   ايػ ب بسػةا  ؾ أي جس    ػ  سػ   ايػ ب أو  ػ ؿ السػ   أو بػ لقتب منػ   دي ـت 

ر ن  ػػ ت و إ  اي  ػػتؾ أو أج ا ػػ      ػػ  ف ة جػػ ت   ػػ   ػػ   أ ػػ اس م   لاػػ  مػػ  ر نػػ ع بقػػ  ايػػ ب أمػػ ـ مق مػػ  ا سػػإ
  دي إ    لا    ة رد  ق    سفي    ا س  اي  تؾ  سةا إ      و ا   م  ست    تح    نػ  ال  ػتؾ  مزن   تإ

     (72، صفحة 2001)عمر،  .     س   اي ب
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  ػػػ  ال م جػػػ ت جػػػ ت ا  دلػػػ  و    ػػػ  مػػػ  ز ػػػ دة سػػػت   ا تحػػػ       مػػػ  زادت سػػػت   ا سػػػ  اي  ػػػتؾ زاد   ال م ػػػ داد 
لرلة  إف مق وم  ال م ج   داد م  ز  دة سػت   ا تحػ  إ  الأ  ػ    الن ن  مد       م   ر  اي ب إ  اي      ا تح 

و الأسن  ل   ن  أو التأس و  شقت ا س  الري    تؾ بست     لا  بهرط ايق وم       لا  شػقت بهػ  ا سػ  الػري 
ؤ   ة ج حة  أم ـ ال ج  و الدػ ر  نػ  السػة    ب ت قػ  الدػ ر   في  ػ    ألنػ ب ال ػنن  ومظ   ر     تؾ بست   ب ات 

و سػػ ا الػػررا   إ  اي ػػ  و حػػرلة مظ ػػ  رؤ ػػ  ذلػػة ال مػػ ج   سػػة    النتا ػػ   نػػ  ر ػػ  الػػتأس و ال ػػنن  و مػػ  
 ب  قػتض سػ   ال  نػ  ل هػ اب ثم ر ن ع ا س    رج ايإة  تح ت الت   ب لتج     إذ أف الررا   إ  الأم ـ و حرل

 .ل م ب ب ل ن وب و   دي ذلة إ  إ  اث مق وم  ة جا    لا  بسةا  ن    ست    تح  السة ح
تحػػ ت الػػتج    و    ػػتؾ ا سػػ      ت الشػػ  و الػػ    ب لػػررا   و أ ضػػ    ػػتؾ ا سػػ    ايػػ ب ب سػػ ا   تحػػ       

اي   ـتؾ ا س  إ  الأم ـ و ا تح  إ  الأسن   ت ػ  ا سػ  إ  الأ  ػ    و  ن ط     الق ة ايةرول       تح  إ إ
ن ط الاسػ ر و الق ػ   ػ ا    و   إن ط الام  ـتؾ ا س  بإ   ا س  إ  الأسن   و ا تح  با تح  إ  الأ      
و   نػ طب يقػ ار و مقػ ح  لػ  ب إ د  قػ  مسػ و لػ ف ل    قػ  ر أنا    الث ل  الري  ن      : )  ذلة   ةام لق ن ف

ايق ومػػ  ال ا قػػ    ػػ   نػػ ط  تح ػػ  أد  ذلػػة إ  ز ػػ دة سػػت      حمػػ  إفإدػػ  ايق ومػػ  ال ا قػػ    ػػ  ا سػػ  بح مػػ  نق
 (257، صفحة 2008)كميش ؼ.،  ا س    داد ب   دة متب  الست  

 :الوسط المائيالفزيائية في   العوامل -1-4
  :ومنه   ال  اي ب     ا س و ش م        ان  ال ةاق  وألته       م ا  

 ف ا س      ل  ا تح  أو الس  ف  ةق      ل    تى   قتض ي لت   رجفيإ :القصور الذاتي.  
 وح نػ  القػ ة    وبدػ رة من  مػ مظ ػ  ا دػ ؿ   ػ  سػت   أحػظ ح مػ  ح نػ  الػرراع سػت ق   :قانوف زيادة السػرعة

 .ن ط الس ا اإ
 ن ط وي ل    الق ة ومق ح  ل    اإل    ق  رد  ق  مس: قانوف رد الفعل. 
 ( .ا ه ر ذ× ذرا ه = ايق وم  × )الق ة  :قانوف العجلات 
 :أرخما س دا ق   قانوف الطفو. 
 المقاكمة: -1-5 

   نثن بات ال  ـد    بق  أج اب ا س   و    الس  ح اي   ن  ن ا   اإ ا   ق      مق م ت ا س

:   قػػا الػػ زف النػػ  في ل  سػػ  مػػ  الػػ زف النػػ  في ل مػػ ب دورا مهمػػ     م اػػ  انػػ  الأجسػػ ـ الػػوزف النػػوعي -1-5-1
 نسا به  إوسه ل  
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 :و قس    ل  ال زف الن  في إ  ل ث   لات هفي 

الػػ زف النػ  في ل مػػ ب  ػ دي ذلػػة إ  انػػ   نػ م    ػػ ف الػػ زف النػ  في ل  سػػ  أ ػ  مػػ   الوضػػع الأفقػػي: -1-5-2 
 .ا س  وسه ل   تح   دا   اي ب

 ن م     ف ال زف الن  في ل  س  مس وي أو أ   م  ال زف الن  في ل مػ ب  ػ دي ذلػة  :الوضع الوسطي -1-5-3 
 .نسا ب   هرط ا  ل  أ   م  ا  ل  الأو م ا س    اي ب  و   ف  تح  اإإ   ق 

 ن م     ف ال زف الن  في ل  س  أحثت م  ال زف الن  في ل مػ ب  ػ دي هػرط ا  لػ  إ   :ع العمودمالوض -1-5-4 
)علػػواف،  اتخػػ ذ ا سػػ  و ػػق   م د ػػ    ػػ   ػػ ع ا ػػ ض  و ق ػػظ هػػرط ا  لػػ  مػػ  أ ػػقا  ػػ لات ال ق ػػا    السػػة   .

 (119، صفحة 2015

 :ختيار تمرينات الماء لتحسين مستول اللياقػة البدنيػة سباب لإأ -1-6
   ب ت   الت    ت ال ن  سػا  ا تحفي ل  نا اإ ب لأدابنس  ـ ف ال س  اي  في    ت ـس  اإإال ن سم القض في  

ف أ(2001)السػكرم،  و ػت  ب ا سػػ  الق م ػ  الر اسػ  ب يػ باجػ  أم     مق وم  م س و        اػ   ا      الق
 .  ال  ر ا ب ل س  اي  في مضس  مس    ال  ػا م  ا  نا الن  وال أانفي

   ه ت مرتا ػ ت ا سػما  وال شػ  نسػػ  ـ وال ػػ ازف ينػػ  اإ  قػا ةت نػ ت ايػ ب   ـقاػػم اإال مت ن ت ال ق  ضػا   اػ
 ػت    ػبي التمػفي الػر    ق مػ ف ب  ت ػة ل  ت ػة جػ ب دوف الأددػػا  ـ ػػ ج نش   تخأالق اما  الن       مد رس  

  راماػػػ  ل  قاػػػم ال ػػػ ازف ومنػػػ    مد رسػػػ  أنشػػػ   وةت نػػػ ت  ق  ضػػػا  ل ػػػرراع الرػػػإراع وا ػػػ   ػػػػفي اين  سػػػػ  مض ػػػ ج ف ذ
 . ل ر الس ةا  م  مد رس  النش ط ال  ددفيالأ

  (      م   تؽ ال   ػ  وهػ ر السػقتات الررا في )الأالق ا ومق ؿ ال مثا  نق  ال زف اف ز  دة مق ؿ  تب ت  
  ػػ   قػػػ اف  ػػ  ـ ا سػػ     ػػ     ػػ  مسػػ    ال   ػػ   ال ػػال هػػ  مػػ  ذلػػة تار ػػ    ألػػت   ػػ  نقػػ  الػػ زف الأا 

 . القض ا       س ب الش  ـ
 .   ت نػػػػ ت اي  اػػػػ   ػػػػ  شػػػػػ رح   ػػػػػفي ةف  ػػػػ د مػػػػػ  ايأ ا   ثػػػػ وهػػػػرا مػػػػ  الة  ػػػػ  ال راسػػػػ ت ال ةاػػػػ   ال  لسػػػػ"وؿنقػػػػ

  . ن ا   يم رس    ة ال مت ن ت اي  ا  ال  لس"وؿمزنض  ل  ه  نسة  إ
   سػػ  ب النػػ ـ  ألػػتت بشػػ   م  ػػػ ظ   أف ةت نػػ ت ايػػ ب  ػػ  أحػػ ت ال راسػػ ت   ػػ  أـسػػ  وأػػ    ا سػػ   قػػ

 (1999)بريقع، ا س  اي   ن .  لأجه ةال أانا  ال  اػ   ال ن بةحرلة    م ا ت الهض  وحرلة ـس  
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 في الوسط المائي المستخدمة التدريب الرياضي ىم طرؽ أ -1-7

 طريقة التدريب المستمر: -1-7-1
  ماػػ  هػػػرط ال ت قػػػ  بػػػاف ال مت نػػػ ت  ػػ د  بهػػػ  م  ا ػػػ  ومنػػػ    وبػػػ وف را ػػ   حػػػاف  قػػػ ـ ال  ػػػا بػػػ  تي  

ر ا م  سػػػ    و  ػػػ  ا  ػػػ   وبسػػػت   م  سػػػ    و  ػػػ ف  ػػػ ة ا مػػػ    هػػػرا النػػػ ع مػػػ  ال ػػػ  يسػػػ    ا   ػػػ   ولػػػ م 
مػػ  إ ق ػػ  ال مت نػػ ت ، (40، صػػفحة 2010)كوتشػػوؾ،  . ؼ هػػرط ال ت قػػ  إ   نماػػ   ػػن  ال  مػػ وهػػال ػػ ر ا حةػػ . 

 ػ  اسػ   اـ ات قػ  بقػ د مػ  ال ا ػ م"ات. وبشػ    ػ ـ نقػ ؿ مظو ـ  ػ  ايسػ    أ     الن"ة ال مناػ  لق ػ  مسػ    ب 
وؿ هػرط ال ت قػ    ػ ف  ػ ؿ ا ػ ب الأ حػظ مػ ول ػ  الن  ػ ة الأ و ايس مت   ؿ  اػ  متا ػ  ال ػ ر اأا م  ال ا   
ظا   ول ػػ      ػػػا و  ػػ  اػػ    و  ػػػ ػػ  ؿ الت   ػػأف هػػرط ال ت قػػ   سػػ   ـ  ماػػػ  أ  ق دنػػػ  إ ػػ اد و بمػػ  مت  ػػ  اإ

ذا تخ ػػ    ر ة  ػػ   ػػ"ات را ػػ  مدػػث  ب يشػػفي بقػػ  حػػ  مجهػػ د  ةرلػػ  مػػث  إ   ػػئر  ػػا إف ايػػ رب  ػػ  أاػػ ؿ ولا نق قػػ  أ
      (201، صفحة 2004)الربضي،   ية  ئ.ا

 :طريقة التدريب المتغير -1-7-2
رط السػػت   هػػ  ر نػػ ع بسػػت   و ػػ ة ال مػػت    ثم   ػػ رج   الهةػػ طال ت قػػ   اػػ    ػػ رج ال  ػػا   اإ ػػ   هػػرط  

حػ    ػتار ور ػت مػتات  و  ػ ف زمػ  التا ػ  بػ    5أم ػ ر   ػتار  10مس     فوالق ة   مث  مصتي لا ا ب ل تة أو ب و 
  ح نػػػ  ايسػػ     دػػػ ة  وح مػػػ   ؼ هػػرط ال ت قػػػ  إ   نماػػػ  السػػت   إذاهػػػ  ػػػ  ال" اػػا و ناػػ  ل  25- 20- 15- 10

حػػظت ايسػػ     دػػة  هػػ ؼ ال مػػت   ـمػػ  السػػت    حمػػ   سػػ قم  هػػرط ال ت قػػ  غ لةػػ     نماػػ  القػػ ة والدػػن ت الة ناػػ  
 (254، صفحة 2002)السيد،  .وايه ر     رف وا  

 :  ة التدريب الفترمطريق -1-7-3
ات قػػ  هػػػرا ال ػػػ ر ا هػػػفي أف  ق ػػػ  مػػػ  مقانػػػ  ثم  ققػػػا ذلػػة  ػػػ"ة را ػػػ   و  ػػػتر ا مػػػ  ل ناػػػ  ثم  ػػػ"ة را ػػػ  

ض/د  أمػػ   ػػ"ة التا ػػ    هػػ ؼ إ   نػػ   ػػتب ت  180ر نػػ ع نػػة  الق ػػا إ  إا مػػ  وه ػػرا و   ػػ   ػػ  إ  ػػ ب 
   ف ح م   إا   . ض/د  ثم  ق   م  ل نا   وهرا  ق  أف  "ة التا   لا   120الق ا إ  

 التدريب الفترم المرتفع الشدة: -1-7-3-1
ض/د  و  ػ ف  180و ه ؼ إ  ـسػ  السػت    القػ ة  القػ ة ايماػ ة ب لسػت    و اػ   ت نػ  نػة  الق ػا إ   

 (40، صفحة 2010)كوتشوؾ،  .     ا م    ا  نسةا 



 التدريب في الوسط المائي                                                                الفصل الأكؿ        

 

  

24 

ال مػػ ر     هػػرط ال ت قػػ   ػػ  ات قػػ  ال ػػ ر ا ايسػػ مت , حمػػ   قػػ  ا  ػػ  و  هػػت التا ػػ  اإمص باػػ  بػػ   ػػ داد  ػػ ة أداب 
      (214ػ  213، صفحة 2001)حماد،  ال  تارات ل نه  غ  ح م   .

 التدريب الفترم المنخفض الشدة: -1-7-3-2 
م  الست    ومجم    القض ت الػ   قمػ    ايهػ رات اي   نػ   و اػ   ت نػ  و ه ؼ إ        ت ال  م   وـ

 ػػ داد  ػػ ة أداب ، (40، صػػفحة 2010)كوتشػػوؾ،  . ض/د و  ػػ ف   ػػ  ا مػػ  أحػػظ   ػػا 160نػػة  الق ػػا إ  
ال مػػ ر     لهػػ   ػػ  ات ػػم ال ػػ ر ا النػػ"ي مت نػػ  الشػػ ة وب ل ػػ ي  قػػ    لهػػ  ا  ػػ  حمػػ   ػػ داد التا ػػ  اإمص باػػ  ل نهػػ  

      (214ػ  213، صفحة 2001)حماد،     غ  ح م   .  

 :  طريقة التدريب التكرارم -1-7-4
 قػػ  ال ػػ ر ا و ػػم الأسػػ  ب ال  ػػتاري مػػ  الأسػػ لاا ايهمػػ  ل تا ػػم ال ػػ ر ا و   ػػ   ػػ ر ة ت السػػت   ح نػػ  

 ؿ هػرا الأسػ  ب   ػ  ت السػت     ا  جس  ال  ا   ػ  ـقاػم ال ػتوؼ ح  ػ  الػ    اجههػ  ألنػ ب اين  سػ .  ػ    ػ
  مػ    ػ     ػ م   اد الةاػ  حاما  اػ  اي لػ ة ل    ػن ق لا  القد   والق ة ايما ة ب لسػت   حػرلة سػت    نػ   ت ايػاإ

معتصػػم  .)مػػ  اإم  ناػػ  القدػػ   ل  ػػا  }%  100-90 {سػػ قم ؿ ةػػ ر    ػػ ة   لاػػ   ػػ ود إال ح اػػة ن ا ػػ  
 (98 ،صفحة2000،غوتوؽ

ال ةاقاػ   ثم   ػتر و ق م  هرط ال ت ق      إ   ب م  مت ن  الش ة  ثم أ ػر  ػ"ة را ػ   ػتى  قػ د ال  ػا إ    ل ػ  
 ؼ هرط ال ت ق  إ   نما  الست    الق ة  الق ة ايماػ ة ب لسػت    الت ػ     حمػ   ق مػ  هػرط هو  ا م  متة أ ت  وه را

 (41، صفحة 2010)كوتشوؾ،  . ال ت ق   ن   نما  ايه رات الأس سا  ـ   ر  اي ا  

   التدريب المحطات:طريقة  -1-7-5
  هػػرط ال ت قػػ  مط ػػ ر ايػػ رب بقػػ  ال مػػ ر    اػػ    د هػػ  ال  ةػػ ف ال ا ػػ    ػػ  ا  ػػت حػػ    و ػػ  محػػ د  

 ا ػ  إذ  قػ د ال  ػا إ    ل ػ   مط  ػ   نػ  مػ   اػ  زمػ   ػ"ة الت وةت   المح  ت  شة  ن ػ ـ ال ػ ر ا الػ ا تي  ول ػ
  مت   اي اي حرلة ال مت   لا   تر متة أ ت  و    ػ    ػ  أو  ػ ة ال مػت   ن ق ؿ لال ةاقا  بق  ح  ةت    و ة  اإ
 (133، صفحة 2002)الفاتح،  م  ال مت  .     اله ؼ الري مض دط اي رب

  طريقة التدريب الدائرم: -1-7-6
ةت نػػ  مػ ز     اي قػػا أو    ػ   ػػ ر ا بشػػ   دا ػتي   اػػ   سػػ  ا   12إ   08 قػ ـ ايػػ رب ب  ػ  مػػ  

أف  ن ق  ال  ا م  ةت   إ  ر ت ب ت ق  سه   من  م   و  د  ال ػ ر ا بػاف  قػ ـ ال  ػا بػاداب ال مػت   وا ػ    ػ  
م  ػ  لػ ث مػتات  و  ػ ف  ػ"ة التا ػ  بػ   ال  و  ػتر ا  ت   م ة د اق  ل ػ  ةػت    و ق ػظ الػ ورة ال ا ػ ة مجم  ػ 
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د اقػ . وال ػ ر ا  30إ   10و س رتؽ و   ال  ر ا مػ   د/ض 120ح  دورة وأ ت   تى  د  بنة  الق ا إ  
مػ   ال ا تي لا  نمفي القض ت  ق   ول   أ ض     ر ا ه ز ال وري ال ننسػفي  ب إ ػ    إ   ػن  ـمػ  السػت   وـ

 (41، صفحة 2010)كوتشوؾ،  .الق ة

 ستعادة :مائية كالتكيف الوظيفي للجسم كالإالطرؽ ال -1-8
 حنػػ بةسػػ   ـ ايػػ ب الةػػ رد إزالػػ  ال قػػا وز ػػ دة    اػػ  ول  يػػ  إا اػػ  ل  ت قػػ  اي ال ػػال    ت ػػ  منػػر  ػػ"ة ا   ػػ  لقػػ

ف الػ م  ال ػ م  الةػ ردة   ػ  جسػ  اي حمػ   و ػ  أأهػتت أال تا ػم  ل ػال  مث    ال راسػ ت الػ   ددػ    الأداب
سػػ مصػ   لهػػرط القم اػػ ت اإ ال ػػال ف ان ت التؤ ػ  ال ما  ػػ  ل مػ لتات  أل  تحػ ت الضػػ رب   ق ػ  )ز ػػ دة سػت   ا تحػػ  ( وـ

    ل    بق  ا  ل  الث نا  والث لث    أي   نه    مت    ال قا الش   . 
قام ػ  الدػ ا  ح سػا   مػ   ػ    لفي وبد رة حة ة ا م ـ  ه  مظ   أف  سػ   ـ إو س   ـ   ال  ةام الت   

( 35 -30درج ػػ   ػػتارة ايػػ ب  اػػ  بػػ  )سػػ ق دة      مػػ ـ السػػ    بقػػ  ال ػػ ر ا واية ر ػػ ت والػػري  ػػ"اوح وسػػ    اإ
و سػػػػ      أهػػػػ ر إ سػػػػ س   تحػػػػ ي ومطنػػػػ  ال ػػػػ  ت القضػػػػ في ال ا ػػػػ ا هػػػػ ز القدػػػػبي اي    ػػػػ   ي إددرجػػػػ  والػػػػري  ػػػػ  

ةػػ زج هػػرط ال سػػا   مػػ  ال ػػ لاة  أي  ػػ لاة القضػػ ت ايتهقػػ  الػػري  سػػ       ق  ػػ   ايناػػ ن قػػ ش والق  اػػ   ومػػ  اإ
 ب السػ    والةػ رد ب ل ق  ػا ايػسػ   اـ  وبم جػا دراسػ  )  لا شػ ؼ(  ػإف إ الأحسػ     م اػ ت ال ورة ال م    و نشػ

  ػػ  ب ثػػ  ومػػ  بػػ  ال سػػ    الػػ  هػػرط القم اػػ  أ  ػػال ( درجػػ  سػػا  ف 38-37)د اػػ  وا ػػ ة ل مػػ ب السػػ    ب رجػػ  )
 (119، صفحة 2001)الأنصارم،        م      ا س  مظ   ذحت ال س  اي  في.  ال ا  هت 

 :التمرينات اللياقة في الماء -1-9
  م ػػ  والشػػ م     بػػ  ل  قاػػم ال ا  ػػ  ال  سػػا وال اهاػػ ف ال مت نػػ ت   ايػػ ب لهػػ    ا ػػ  م قػػ دة لػػا  ل قػػ ج إ

   ز  دة متون  اين    و    ت اي   ا تحفي .ل  س  وم    ا   إح س ب الق ة
  ال ن سم القض في 
   ال مت ن ت ال ق  ضا 
 نق  ال زف 
  نق  ال  لاس"وؿ 
  (41، صفحة 2010)خونشاك،   ـس  وأ    ا س 
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 :التمرينات المائية -1-10
 ب     ةاػم ل مػمص باػ  ن  اػ  اإسػ ر ؿ ال د    ال سػ  ايػ  في الهػ ؼ منهػ  إهفي ال مت ن ت الة ناػ  وا تحاػ   ػ

 (21، صفحة 2010)خونشاك، م  ؾ الضر      ا س  وز  دة ال ن  . هرط ال مت ن ت   ؿ إ
هػفي ةت نػ ت مشػ به  ل  تحػ  دا ػ  ايػػ ب بهػ ؼ ر ػ  مسػ    ال ا  ػ  الة ناػػ  و  ػ  ت القػ رات الة ناػ  وا تحاػ    ػػ  و      

بم   اه  الا س ـ الػث ث الت اسػا  )  ال  ضػ  والت اسػفي و اي ػ مفي ( واف ةت نػ ت ا ػتي ايناػ       و  ات   ر ةا 
 ػن  ال  مػ  ومتونػ  ايػ   ا تحػفي والقػ ة    و سػ ب لقػ رة أحم  ال مت نػ ت اي  اػ   قمػ    ػ  إ   اي ب ج ب لا    ب

  (37صفحة ، 2010)خونشاك،  .و   وا   
، Werner)أف ال مت نػػػػ ت اي  اػػػػ  مػػػػ هفي إلا م  قػػػػ ت ال مت نػػػػ ت الػػػػ  نػػػػت    ػػػػ  الأرض  حمػػػػ   ضػػػػا  و 

أن  مظ    ش ا  بتامو ال مت ن ت اي  ا  حم   ش   بتامو ال مت ن ت الأر ا   حم    ما  ال مت نػ ت اي  اػ   إ  (2003
 .بانه   ق ـ     التب  وال مو ب  الأاتاؼ الق ا  والسن     ال مت  

 ب القماػػػػػم وهنػػػػ ؾ ن  ػػػػػ ف مػػػػػ  ال مت نػػػػػ ت اي  اػػػػػ  الأوؿ ال مت نػػػػػ ت   ايػػػػػ ب الضػػػػػ   والثػػػػػ   ال مت نػػػػػ ت   ايػػػػػ
ؼ   بػاف حػ  النػ     سػ   ـ الأاػتام ق ػم و  و ػ بإس   اـ أدوات ل    ا س  وال نػ  مػ  أجػ  إبقػ ب ا سػ    

 :ح ا توبة للإس ن دة م  مق وم  اي ب ل  تح  مد    دي إ ال مت    و    مم  بتامو الأ
 

  ز  دة اي   ا تحفي ل من    و ق ا  الضر  ال ا     اه. 
  ة القض ت و نما ه  م    ؿ القم     مق وم  اي با ن ظ      . 
 ز  دة حن بة  م  ا ه ز   ال وري وا ه ز ال ننسفي. 
  ة  ال  ازف م    ؿ ال     ب إ  اف ال  في ل  س  . 
  ت اي  ن ت اي   ن  ل ا    الة نا     .   
  ت الق   ت اإج م  ا  و ق   ه     . 
  (163، صفحة 2014)الضميرم،  .ن ا   ال  اج    ال س  اي  في الأم ف والتا   الننسا 

 : خواص الماء -1-11
 نػفي و ػ ه  ل قػ ج و ال  ػ ر  حمػ  أف هػرط ايدػ    نقػ  ايػ ب ف أي    ا  م   ػ اص ايػ ب اي قػ دة  إ

   د  دا   اي ب و  رج  . ال و الق ج    ال مت ن ت ب لنسة  لت   ال ا    الة نا    أحثت     ة أ
 وهن ؾ بق  اي اص ايننتدة :



 التدريب في الوسط المائي                                                                الفصل الأكؿ        

 

  

27 

نػػ ط  ػػ ة وإنػػ ط ال نػػ    ػػ  إ  والنػػ  و  ػػ  غمػػت ا سػػ    ايػػ ب  لأ  ػػ :ال نػػ  هػػ  الضػػر   الطفػػو -1-11-1
 (38، صفحة 2010)خونشاك،   ا  ذبا    ا   سم  ل  س  ب ل  تؾ بسه ل  و ست    الا بس 

ال نػ  وح مػ  زاد  مػم النػتد   ايػ ب   ػ   ةقػ  لػرلة  ل ػال : ومض ث هرا ن ا    نقص القوة الضاغطة -1-11-2
  قتات القم د النقتي .  غض ر الق ة الض غ   او الق ة لق  ا س      ح  اين    وحرلة 

مػ  ايػ ب   ػ  هنػ ؾ  ػر  م سػ وي ايقػ ار  : جػزاء الجسػم الغػاطسعلػى أالضغط الهيدركسػتاتيكي  -1-11-3
  ـسػػػ  مشػػػ  ت الػػػ ورة ال م  ػػػ  أو الأوراـ  ػػػ ؿ لػػػة      ػػػ  هػػػرا الضػػػر  مػػػ  ز ػػػ دة القمػػػم  و سػػػ    ذا سػػػ  

 (39، صفحة 2010)خونشاك،  ب اس   الضر  الها روس   ا في . لأ   ف الس    مصظه      ال  تؾ اين     لأ

 : ةالبدني ةخواص الماء كاثره على اللياق -1-12
)خوشػػػػػناكر،   (2007)شػػػػػاكر،  أ ػػػػػ ر   م ػػػػػ  ايػػػػػ ب ب لق  ػػػػػ  مػػػػػ  ايػػػػػ اص ايسػػػػػ   ة   أداب ال مت نػػػػػ ت  و ػػػػػ 

 : ايد    وهفي إ  هرط (2010

 :كبر في المفاصلأ ةمركن -1-12-1 
لػرلة مظ ػ  ال سػ  وز  دة اي   ا تحفي وذلة بسةا نق    ة ا  ذبا    ايػ ب  ا نػ    لقػ  الػ زف ال  ػفي  

  إو ـت ػػة الػػرراع أـ حةػػ ط قػػ  مػػ    تحػػفي مد ػػ  حت ػػ  التجػػ  دوف  ػػ وث ا أب  إجػػ اب ل   ػػ ؿ ايػػ  في ـت ػػة الأ
ف جػػ ب إ  و ا تا ػػػ أ ػػ ب ت وؿ م  نػػ ت الشػػن ب مػػ  اإأ اػػ   ق ػػظ ايتونػػ  الق لاػػ   بػػ لأ وسػػ  مسػػ     ةػػ  الشػػق ر أ
ر ػػا  ونقػػ     اي  اػػ  بسػػةا نقػػ  ا  ذباػػ  الأمػػ   ػػ ؿ ال مػػ ر    اها اػػ ػػ دة إ سػػ  الػػري  قػػ   مػػ  ا تحػػ  مظ ػػ  ا

 .   اها اػجػ اب ا سػ  ايػتاد أومػ  م سػ و     ػ    الػ   ػ  ت مق نسػا با  جػتاب وزف ا سػ  و تحػ  ايػ ب اإالقػ   الضػ غ 
 (42، صفحة 2013)كايد، 

 ػػ دة إمشاػػ    مػػ    أيػػ  لهػػ  مػػػ   ايتونػػ وؿ ال مت نػػ ت ال اها اػػ  ل مدػػ ب  هػػفي ةت نػػ ت أف أو ػػت  الة  ػػ   
سػػ"  ب الػػ  و  حػػ  الة  ػػ    ػػ   ػػ لات اإ اي   ػػ  بػػ  لاـب ل ػػ ر و دوف الشػػق ر  ا تحاػػ  ب لق  اػػ مػػ اد القضػػ ت إ

 (42، صفحة 2013)كايد،  . ايث   الننسا  وا  ل ب ل س  ايػ  في  ايتون    ته  ةت ن ت 

   : عادة تربية العضلاتإ -1-12-2 
مػ  ب لأرب ػ  الق جاػ  أو ا سػ ر الة  اناػ  لنػ"ط إ ب م  أج اب ا سػ  و ػ    ثةا هػ   ث إ  ب  م    جـ ن م  

منهػػ  اي  ػػ ب  بػػ لأداب  ػػة اين قػػ  و ضػػمت ولا  سػػ  ا  مػػ  القاػػ ـ ب اجة  ػػ  ا تحاػػ   ف القضػػ ت  ضػػق   إا   ػػ   ػػ
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 إ ػ دةي  ػ  ت الةاتػ  اين سػة  الػر فيايػ  و إ ػ دة بنػ ب القضػ ت وال سػ    اهاػ   إ ػػ ف هػرا ا ػ ب و  ػة اين قػ  ـ ػ ج 
 . ايد  ة  لقم ا  ال اها  ب  لاـ اها ه  وبن  ه  دوف الشق ر 

 : ستعادة القوةإ -1-12-3 
 ا ػة و ال ثةاػ  أمػ     ػ  بقػ  القم اػ ت ا تا اػ   نسػ في ج ب م  جسػ  اإأو أو التج  أ    نق  الرراع  

   اها اػػػ ػػ دة إج لػػرلة  ػػ  ت ال مت نػػ ت اي  اػػ     ػػ"ة القػػ  وةت نػػػ رب ػػ  وهػػرا بسػػةا   ػػ  ـت ػػة ا ػػ ب ايدػػ ب و الأأ
ت  ػػ    ػػػ  سػػػ    ايق ومػػ أف  م اػػ  ـت ػػة القضػػ ت ب ل سػػ  ايػػ  في  قػػ ـ ب  ز ػػ    اػػ  ػػ دة بنػػػ ب  ندػػػت القػػ   إو  وـ
و نقػة  بسػه ل  دوف الشػق ر ب ل شػن  ت وب ل ػ ي   نسػا باإؾ ب   ت  القض ا لا ؼ بش   م س وي مد  نق  الأ القض  

 قاػ   م اػ     ا ب ب      الق    اف ا م م ت السػ  نأهػ ر ال قػا واإ  ا تمد      القض      ت  ش   ا م  
 (42، صفحة 2013)كايد،   ب ل     م   ض ت ا ه  الة    س شن ب القضػ في بسػت   و س    القض اإ

 :ضبط التوازف -1-12-4
ا تحػػػ  مدػػػ    ود ن ما اػػػا سػػػ   بػػػاج اب ة  اف ال  ػػػفي ل  سػػػ  وز ػػػ دة السػػػػا ت  ػػػ  ت ال سػػػ  ايػػػ  في الػػػ     بػػػ إ 
ايػ ب و  ز ػ  القػ   ف  ػال  أزواؿ اي لت اي  في و ػت  الة  ػ   ض   نػ  أ رة النتد      ة  ال  ازف بش    س ه     

مدػػػ     ػػػ     ػػػ  القضػػػ ت ب  ػػػ دة  ػػػ اف الن  ػػػ  ب يػػػ ب مضػػػ ث   ػػػ ك   اإ   ػػػ  ح مػػػ  ا سػػػ  و   ػػػػ   نػػػػ   ػػػػ وث
 .  ػ اف وال ػ ر ا   ػ  ا ػ دة الاسػ قتارولرلة  س ه  اي ب ب   دة  ػن  اإ  اف والثة ت     اإ ل م     نقة   ت اإ

 ة  لا  مػ  الضػتوري أ تاد يم رس  ةت ن ت ايػ ب أو للأحثت الق ام  جرب  أم ف ه  ف  ندت الأإم ف والأالس م  ) 5
  يػػػػػػ ب  ػػػػػػ    ومضمػػػػػػ  ا سػػػػػػ  بسػػػػػػةا   مػػػػػػ  ال نػػػػػػ  و سػػػػػػ وي الضػػػػػػر   اي  اػػػػػػ يم رسػػػػػػ  ال مت نػػػػػػ ت  السػػػػػػة    إمصػػػػػػ د
ف ح مػػ  ا سػػ   نػػ  ف   ػػ  أجػػػ اب ا سػػ  الرػػ ا  ب يػػ ب ولػػا  مػػ  الضػػتوري أ  روسػػ   ا في )ل بػػ ( اين شػػت   ػػ  اله 

اػػتاؼ و ػػ ج الأ وراـ ألقػػػ ج اين  ػػػ  الضػػػقان  و  ب إ ػػ   غ اسػػ  ب يػػ ب و اػػ   قػػ ـ ايػػ ب  اي  اػػ ال مت نػػ ت  مد رسػػ 
، 2013)كايػد،  . مػ فغ ػ ب ا م  ػ  والأ ال  مػ  و ػ     ندػت     ػ  تإايػ   ا تحػفي   ايندػ    نقػ  ايتونػ  و  ػ

 (43صفحة 

  :الوسط المائيالتخطيط في  -1-13
هػ اؼ أ ـقاػمجػ   ضػ  السػة  إسػ   امه  مػ  أأنشػ   و  قػ  ت ايػ ارد و إ  اػ ر و الأأ مػ ؿ ه  ـ  ػ  الأ

مقان  و هػ  ال نةػ  الػري سػا  ف   اػ  ايسػ قة  ل سػة ح   و هػ  أ دػت ال ػتؽ و أحثتهػ   ػم ن  و أ  هػ     نػ  ل  قاػم 
 ايس    ت الت   ا  الق لا  . 
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ه   م ف إ  اث  ػال  إمصػ     ال  اػ  الػ أانفي    ال س  اي  فيإف اله ؼ الت ا  م  ال   ا  ل  ر ا 
ل  سػػ  اينػػ    الػػري سػػ ؼ    ػػ  السػػة    غ ػػ   مػػ  اإمذػػ ز   و هػػ   م اػػ  بتمجػػ  لةنػػ ب و ػػ ات   ر ةاػػ  م س سػػ   
م  أج  ـقام أه اؼ إس"ا ا ا    اإمذ ز الت   في و  ق م  ال   ا       ن  ت و    ـ  م ا  ال ػ ر ا ا ػ    

 (261-262، الصفحات 2011)الكركم،  .

 :في الوسط المائي تحديد الأىداؼ البرنامج التدريبي -1-14
 ـ    مح    الظن مو ال  ر بي . 

  ت اا مح    ت الظن مو ال  ر بي  ا  مضقم الأه اؼ . 
 ـ    ن ع ايت    ال  ر ةا  الأو  اي   ب  نناره  و بتمج ه  ) حمت    اإ  اد ل   مػ  القػ ـ أو  :الخطوة الأكلى

 اي ص أو اين  س ت ( مصا اف       اي رب باف      ب س   ال  ر ا   أي م ة م  متا   ال  ر ا . 
 أس با  (  8م ة اإ  اد ـ      د أس با  اي ة ال  ر ةا  ) مث    د أس با   :الخطوة الثانية 
 و  ات   ر ةا  ب لأسة ع (  6ـ      د ال   ات ال  ر ةا  الأسة  ا  ) مث   :الخطوة الثالثة 
 : إ  ةػ رات  6ـ      د اإ  ة رات و الة  لات الت اػ  و ال  ت ةاػ   ػ ؿ ايػ ة ) مػث   ػ ده   الخطوة الرابعة

 ( ب  لاتو 
 و ػػػ ة   ر ةاػػػ  ) زمػػػ  ال ػػػ ر ا الأر ػػػفي و زمػػػ  ال ػػػ ر ا ايػػػ  في ( و أزمنػػػ   ـ  ػػػ  زمػػػ  حػػػ : الخطػػػوة الخامسػػػة

 اإ  ة رات و الة  لات و التا     ؿ الأس با  . 
 : ـ  ػػ  مجمػػ ع الأزمنػػ  و   ػػ  ال ػػ ر بي لرػػتض   ػػ  ت  ن  ػػت ال ا  ػػ  الة ناػػ   ػػ ؿ الأسػػ با   الخطػػوة السادسػػة

 اي دد  . 
 ز   ة ر   ال  ر ا ل    ت ال  م  اي ص أو ال  مػ  الشػ    أو السػت   أو ال  مػ  القػ ـ أو  :الخطوة السابعة  

 .  اي    ب لسة   ت   ؿ الأس با  ال م ر  
 رب ل نناػر بتن مجػ   ػ ؿ ـ    ا    ال  في ل  ػ ر ا و السػ   ت ال  ر ةاػ  الػ  مض ػ ج إلاهػ  ايػ  :الخطوة الثامنة

 (267-268، الصفحات 2011)الكركم، . الأس با 
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 الخطة الاسبوعية :   -1-14-1
 نػػػ م   ن هػػػفي ايػػػ رب مػػػ  ال   ػػػا  ل  ػػػ ر ا ايػػػ  في أو الندػػػ في  ةػػػ أ القمػػػ  ا قاقػػػفي لةنػػػ ب   ػػػ    ر ةاػػػ  
أسة  ا  أو   ما    ال  مصا أف  ة  بش     مفي و د ام و من   م  أجػ  ـقاػم أ ضػ  إمذػ ز مد ػ    و لةنػ ب هػرط 

 (269 صفحة،2010) أحمد عصامي ، .  اي   مصا مقت   مس    ت   ة ة ر   ال  ر ةا  ال   س   ـ  اه
هنػػػػ ؾ م    ػػػػ  مهم ػػػػ ف ل  ػػػػ  إسػػػػ"ا ا ا  ل    ػػػػ  أنػػػػ اع ال مػػػػ ر   ال  ر ةاػػػػ  ايسػػػػ   م   ػػػػ ؿ اي ػػػػ  ال  ر ةاػػػػ    

 الأسة  ا  و مش  : 
 ف لا  ق    د ة ر   ال  ر ا ال  م  الش       ل ث مجم   ت  ػ ؿ الأسػة ع و حػرلة  ػ د م سػ وي أ

 ر ا الست      م  اي   الأسة  ا  . م  ة ر     
  و الا ماػػ  و لا    ػػتر أ     ال  ػػ ة ال  ر ةاػػ  ال ا ػػ ة لا  ق ػػ  أحثػػت مػػ  مجمػػ     مػػ  ةػػ ر   ال  مػػ  الشػػ

 س    م   ق ا    ة ال مت     ؿ الأرب  و  شتوف س    .  24ال مت   إلا بق  مضفي 
اإمصػ     ال  اػ  الػ أانفي   ال سػ  ايػ  في مضػ ث  نػ    ػتار  ال ػال ف أالة  ث و ال راس ت ا   ثػ    حػ  إف 

   ػػترواف أرا مصػػا   ػػ  ايػػ رب  مػػتات    ػػم  ال  ػػ ة ال  ر ةاػػ    اي ػػ  الأسػػة  ا    لػػ 5إ   3هػػرط ال مػػ ر   مػػ  
، 2011)الكػركم، ال مت   م  لػ ث إ  خمػ  مػتات  ػ ؿ اي ػ  الأسػة  ا  لرػتض إ ػ اث   اػ  وأانػفي إمصػ   . 

 (279صفحة 

 :خطة الوحدة التدريبية -1-14-2
هػػػفي أ ػػػرت   ػػػ   ضػػػقه  ايػػػ رب لرػػػتض  نناػػػر بتن مجػػػ  ال ػػػ ر بي و مجمػػػ ع ال  ػػػ ات ال  ر ةاػػػ   شػػػ   اي ػػػ  و 

و الندػ ا  و مجمػ ع اي ػ  أسػة  ا   شػ   اي ػ  اي  اػ  م ع اي ػ  ل   ػ ات الا ماػ  و الأال  ر ةا  الأسة  ا  و مج
  اسػ سل    ات ال  ر ةاػ    السػن   شػ   اي ػ  السػن    و مجمػ ع اي ػ  السػن     شػ     ػ  بقاػ ة ايػ     لهػرا 

 (280، صفحة 2011)الكركم،  .بن ب اي   ه  ال   ة ال  ر ةا  الدرت  

 :تقسيم الوحدة التدريبية -1-14-3

 هػػ ؼ إ   اتػػ  بػػ نا  و وأاناػػ  و ننسػػا  ل  ػػ ب الت اسػػفي مػػ  ال ػػ ر ا و هػػ  : الجػػزء التحضػػيرم -1-14-3-1
 شػػم  اإمػػ ب الأر ػػفي ) ةػػ ر   متونػػ  و  ػػ ة و مق ومػػ  و   ناػػة ( و ةػػ ر   إمػػ ب دا ػػ  ايػػ ب الػػ   ػػ ؼ إ  ز ػػ دة 

الػػ ـ اينػػ    إ  القضػػ ت وإ سػػ ع الأو اػػ  ال م  ػػ  و  قسػػ  اإمػػ ب إ   سػػم  إمػػ ب مقػػ ؿ  ػػتب ت الق ػػا و حماػػ  
   ـ و   ص . 
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لػ   ه ؼ إ    ةام ال م ر   ال  ر ةا  اي ن    ال  ـقم هػ ؼ ال  ػ ة ال  ر ةاػ  ا: الرئيسي الجزء -1-14-3-2
ال مػػػ ر   و   ز قهػػػ   ػػػ ؿ هػػػرا ا ػػػ ب مػػػ  ال  ػػػ ة ف  تا ػػػفي الشػػػتوط السػػػ بق  بإ  اػػػ ر أ تغػػػا ايػػػ رب ـقاقهػػػ  و   اػػػ  

ال  ر ةاػػ    و مظ ػػ  اإاػػ ع   ػػ  النمػػ ذج ل  ػػ ة   ر ةاػػ   ػػ ؼ إ    ػػ  ت القػػ رة اله ا اػػ  ل سػػة ح مػػ  إ  ػػ ب بقػػ  
 ال م ر   ال     ر الق رة ال ه ا ا    ب ا   ال   ة ال  ر ةا  .

 دة ا  ل  ال أانا   س  إ    ل   ال ةاقاػ   ػ  ات ػم إ  ػ ب  ه ؼ إ  مح ول  إ : اميالخت الجزء -1-13-3-3
. ري ال ننسػفي إ    ل همػ  ال ةاقاػ ذات الش ة ال اات  ال   قم       ن ا  الق دة  هػ ز الػ و  ة ر     ال س  اي  في

 (281، صفحة 2011)الكركم، 
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 خلاصة 
   طننػػتد بػػ   ػػ  غػػ   و الػػ ور النقػػ ؿ الػػري  ل  سػػ  ايػػ  فيلقػػ  ة نػػ  مػػ   ػػ ؿ هػػرا الندػػ  القامػػ  ا قاقاػػ   
نشػػ   اي  اػػ  اي قػػ دة الػػري  سػػ   ـ  اهػػ  النػػتد جسػػم  ل   ػػتؾ  ػػ ؿ ال سػػ  ايػػ  في   قػػ  مػػ  أ ػػ   الأ  نػػ  اػػ  أ
الارض(   حمػ  ال س  الري أ  ػ د ال  ػتؾ  اػ  )  بدن   وس   مط    ح ا    ق  غت ا ن    م      ايم رس   الري 

 جسػػ   ػػ  ؼ بػػ إ     ػػ   ق اػػ  مػػ  وزف ا سػػ  بسػػةا ذ  سػػ إب مػػ لة اةاقػػفي  ماػػ   ضػػ ت ا سػػ   ق ػػظ ايػػ 
سػػ اق ب  سػػ ع الػػت    إإرة ال م  ػػ  و ز ػػ دة سػػق  الق ػػا و نسػػ ف و ايػػ دة  ة اسػػ   ال مػػ ر   اي  اػػ   ػػ    نشػػا  الػػ و اإ

مػ ـ و هػرا مػ  مصق هػ  ر   ػ  ذات زالػ  الهإ    ت اهاػ     ضػ ب و ػ  مد ػ    مػ  الهػ اب و  ق ػظ السػة    وسػاأحظ حماػ  
منه مػ   أهػتبػ    ةاػم ال ػ ر ا الت   ػفي الػري  ي ر   ػ  لاأ  ػ  ت   ػ ؿ ننتاد  ػ ص  ػ  حػ  الت   ػ ت الأ ػت .إ

مصػا أف و الةشت   واتأ   اػ   رػ ات    ػ ة وات   ون ت     وأغتا     ؿ ايت    ال منا  ال      و ق  ل   ر ال مق ت 
    ت الق اػػ  ول نهػػ  تخ  ػػ   نهػػ    دػػم  الػػظامو ال  ر ةاػػ  ل م ػػ رب  ب ت قػػ  ـػػ حفي  دػػما  الػػظامو ال  ر ةاػػ  ل مسػػ 

ايسػػ ر ا تحػػفي و  الػػ لات الت   ػػا  اي   ػػ     ـ بػػن   ال   ػػ  وال"حاػػ    اهػػ   ه مػػوذلػػة مػػ   ػػ ؿ اإ درجػػ  ال قػػ يم 
ال ػػ ر بي   حمػػ   مصػػا   ػػ  ايػػ رب متا ػػ ة أف   ضػػم  الظنػػ مو    ال سػػ  ايػػ  في   اػػ ر ال مت نػػ تإلػػلأداب و قدػػ  بػػ  

اػ     نه  ػ  حػ  جت ػ    ر ة ل  ه  ػ   ق ػ    ػ    إ   ػ ر ة ت ب ا   ح  جت ػ    ر ةاػ   ب إ   ر ة ت للإم ب  ق    
نه    ال   ة ال  ر ةا       ق ا  مقػ لات وأػ    أجهػ ة ا سػ  وتخ ػا  ا سػ  مػ   حم   س     م ا ت ال ه     

   نن   ت ال مثا  الررا في بد رة أ ض  وأستع مث  ال     م    م  ال ح اة ب لقض ت وال ـ.
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 مهيد:ت
الدػػن ت ال اجػػا ال"حاػػ    اهػػ  إ ػػ اد الت   ػػفي   ال ػػ ر ا و ال ا  ػػ  الة ناػػ   و  ن  ػػت   هػػرا الندػػ  سػػنقتض     

و   مهػ  ظ    ال   ؿ إ  أ ض  اإمذػ زات الت   ػا    حإف للإ  اد الة   وال أانفي لأجه ة ا س  أمشا    اين  س  و
مػػػ  ايت  ػػػ  القمت ػػػ  ل ن  ػػػت  واهػػػ  ايةػػػ دئ والاسػػػ  الق ماػػػ  الػػػ    مشػػػ  مػػػ   ػػػن ت الة ناػػػ  وحاناػػػ      تهػػػ  وامشاػػػ  

سػػػ ق ادات النمػػػ  وال  ػػػ ر   ايتا ػػػ  السػػػنا  إ ا الػػػ    ن سػػػا مػػػ  أهػػػ اؼ ال ػػػ ر  و اسػػػ   امه     م اػػػ  ال ػػػ ر ا
سػػػ ق ادات النمػػػ  وال  ػػػ ر   ايتا ػػػ  السػػػنا  اي   نػػػ  إهػػػ اؼ ال  ر ةاػػػ  الػػػ    ن سػػػا مػػ  مرػػػ د الأ و اي   نػػ  ل  ػػػا

 قػ ـ الػري  ػ ث بقػ  ال هػفي مسػ    ت   لاػ  جػ اق  ايس    ت ال  و   إلاه  الق    مػ  أب ػ ؿ القػ    إذ  ل  ة 
 الة ناػ  أف القػ رة ايقػتوؼ ومػ    الق  ـ ايت ة   ب ل ؿ الت   في   ولاسػام    ػ  ال ػ ر ا الت   ػفي و سػ    ال ػ ر ا

 نسػ  ا   ػتى القػ رات هػرط مقت ػ  جػ ا الضػتوري مػ    هػرا القمت ػ  مػ  ايتا ػ  مت  ػ  حػ   دػ    مػ  مت ة ػ 
 والننسفي . ج م  فيواإ وا تحفي الة   ب لنم   اي رب     أف الضتوري م  ح ف جا ة و حرلة س   امه  ب ن   إ
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 تعريف اللياقة البدنية:  -2-1  
   ل جاػػػ  مػػػ  ال  ػػػ ب مػػػ  اي   ةػػػ ت بقػػػ  ال جةػػػ ت اجه  ػػػ  النأسػػػ  بهػػػ  الت   ػػػفي  ػػػ م   مػػػ    لهػػػ  مقػػػ رة           

سػ ؼ    ال ا  ػ  الة ناػ  ايث لاػ إف ال  ػ ؿ أ  وهػفي  أه م   ق ظ بمث بػ  مةػ ن ؾ ن ا   الة نا  وا ا ة ب ن بة و    ا  و ه
 اػ   ا    الة ناػ  مػ   ن  ػت م قػ دة    ال مت ن ت الة نا  بد رة من  م      ف ال ف مظ رس الشأ   ف  قة  دوف 

ف حػػ   ن  ػػت ال ا  ػػ  الة ناػػ  أذ إي ال ننسػػفي مجػػتد  ندػػت    قػػ  منهػػ   ق ػػظ حػػ  مػػ  القػػ ة القضػػ ا   ولا  ػػ  ا هػػ ز الػػ ور 
 (32، صفحة 2010)حماد ـ.،     ق ظ  ا    ل  قام ال ا    الة نا  النم ذجا  .

 اجهػ   اػ   سػ  ا  م وهفي الق رة     ال  م  الا مفي بم    نفي م    ة ل في  ةق  بم    م   بػ  النػتد بقاػ  الاػ ـ     
نسػػ ف لػػ  واي  ػػ رة مػػ   ػػ ؿ النشػػ  ت اإنسػػ ف الضػػتور   ايةرو وال ا  ػػ  هػػفي درجػػ  مقػػ رة اإ  ػػ اين جتػػ  وال  ر  مػ ؿ الأ

اب  ضػػ  وهػػرا    ػػ  مػػ  ادأمذػػ ز حػػ ف مسػػ    ال ا  ػػ    لاػػ  حػػ ف اإ     مػػ   مذػػ ز إر ةػػ ط بإ ػػ    ل ا  ػػ  لهػػ  باسػػ  ب  ا 
 (171، صفحة 2012)شحاتة،  ض ب ا س  . أا س  و ال    م      وأ    

 نواع اللياقة البدنية:أ -2-2  
 ضػ ب جسػم  أو   النا   ل جاػجه  ػ  أس  به  الت   في   م   م    له  مق رة   اللياقة البدنية العامة :  -2-2-1 

 و الت   ا    م  . أوم  ن    ؿ مد رس  انش   ب نا  م  القا ـ ب أ  نه  ب ن بة و    ا  بد رة   م   

 ضػ ب جسػم  أو   النا   ل جاجه    أ في   م   م    له  مق رة   س  به  الت   اللياقة البدنية الخاصة: -2-2-2
، 2010)حمػاد ـ.،      . نش   الة نا   تحا  ذات اػ ب   ػ صأ ن بة و    ا   ل    ب بم   ة ت م  القا ـ ب أ  نه  ب

 (34صفحة 
 لتحملا                                                    

 تحمل السرعة                                     تحمل القوة

 

 السرعة                                                                    القوة

 القوة المميزة بالسرعة

 (125، صفحة 2003)الوقاد،  حسب محمد رضا الوقاد يمثل مخطط الصفات البدنية : (01لشكل رقم )ا
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  اػ    ف  نمفي الدن ت الة ناػ  و   رهػ  لػ   لقةاػأج  أي رب ا ا  م  اف إمبادئ تنمية الصفات البدنية:  -2-3
   في : مشه  م أ  مجم    م  اية دئ م  إس ن د اإ

  . ال   ا  الد ا  ل  تار ا م 
 ر ن ع ال  رمصفي ب رج  ا م .اإ 
 س متار   ال  ر ا.إا 
 ال  رج   ال نما  وال   ر. 
 . (26، صفحة 2014)عودة،    ال   م  ب  الدن ت الة نا 

ربقػ  النػ ب مد رسػ  النشػ ط ةػت بأاب   دف  ػ رة النػتد   ػ  القمػ  والأإ الصػحيح لتكػرار الحمػل:التوقيت  -2-3-1
 متا  :
     س نن ذ ا ه .إمت 
     س شن ب.س ق دة اإإمت 
  س ق دة الشن ب.إمت    ز  دة 
  نق   الة ا  .إمت    الق دة   
  إو  وتخ  ػ  مػ   ػتد الشػ ة و  ػ  ا مػ    ايت  ػ  الأ   ة م ة مقانػ    ن سػا مػ و س رتؽ متا   الث ل  الأ    

 (27، صفحة 2014)عودة،     نا  ون ع  "ات التا   ا  مس       ال أإر ت اةق  

   رتفاع التدريجي في درجات الحمل:الإ -2-3-2
لنػػػ ب أ   ػػػا   ػػػتار القمػػػ  ننسػػػ  دا مػػػ    القضػػػ ي ل نػػػتد لا   سػػػ متار   ػػػ  ت و نماػػػ  ايسػػػ    الػػػ أانفي وإف إ         

لػرلة    ن و  ن  س     رة النػتد   ػ  ال  اػ  لهػرا ايسػ    مػ  القمػ   قػ  ل  ف ذلة أذ إس شن ب مت    ز  دة اإ
تى نػ    ال ػ رمصفي ب رجػ  ا مػ   ػ ر نػ عح ن ب ب ل  تار ال ا   ال رج  مػ  ا مػ  ننسػه  بػ  لا بػ  مػ  اإمصا   ـ اإ 

)عػودة،   م  نا  ز  دة   رات النتد  م  ح ن    ا  م   ةػ .إحثت وب ل  ي أ  ـقام م   ة ت إجه    أ ض ب ا س  و أ
 (29، صفحة 2014

   عامل الاستمرار في التدريب:  -2-3-3
  ل   ػ دة والنقدػ ف   لا ـسػ  و ػ    بػإهػ   النش ط الة   م ف ال  س      رات النتد الن  و    مد رس  إ         

و قػػ   ف  ػػ رة ايسػػ    الػػ أانفي والقضػػ ي النػػتد  ػػن ن إل ػػ ر ا و مد رسػػ  النشػػ ط الةػػ    ػػنق ػػ ع  ػػ  ااإ نػػفي   لػػ  
 مػػ   ال ثػػ فأ  ػػ رب اي   نػػ ال لة ػػ  أو ػػ   اي   نػػ  ح سػػ به  ب لنسػػة  ل دػػن ت الة ناػػ إبػػرلة درجػػ  ال نماػػ  السػػ بم 
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(  7-5بػ ) مص باػ  ل نشػ ط الةػ   يػ ة  ػ"اوح مػ نق ػ ع  ػ  ايم رسػ  اإاإ    لػ   درج  ػ الدن ت الة ناػ   ػن ن  
 ا  ـ.

 عامل التدرج في التنمية:  -2-3-4
نفي االػػ أ دا هػػ أ ضػػ ب   مػػت  ػػتوري ل قػػ ـ الأأ  لا  ػػ رجا   ق مػػ  الػػ مإ ثلا ـػػ ف ال  ػػ دة   ايسػػ    النػػتد إ        

 و ر ه  الش  في )ح   دة     القض ت مث  ( وب ةاق  ا  ؿ مط    مق ار هػرا ال  ػ  اةقػ  ل رجػ  ال نماػ  اي   بػ 
 مت اي    م  ال    ل   دة  نما  الدن ت الة نا  .و ح م   ق ـ مس    ح م     ا الأ

 عامل التكامل بين الصفات :  -2-3-5
ف هػػرط الدػػن ت أناػػ  و القضػػ    ل جػػ ن  ا م اػػ  الدػػن ت الة ناػػ  مػػ  وجهػػ  الن ػػت ال أ  إلػػ    ولػػ  الن ػػت         
 ػت   غضػ ف ةق  ا  لر ة ا  ولاق  بقضه  بػإ   ن  ح لق ة القض ا  والست   وال  م  والت     وايتون   ت ة  الة نا  اي

و ػػ ة م   م ػػ   لاإناػػ  والقضػػ    ل نػػتد مػػ هفي اف مخ  ػػ  النػػ ا في ال ألقم اػػ ت ال نماػػ  وال  ػػ ر  ن ػػتا لأ ػػ   م اػػ  مػػ  اأ
 (30، صفحة 2014)عودة،    ت.ب لةق  ا ر ة ط  قم  ب إ

 الصفات البدنية: -2-4
   مفهوـ التحمل: -2-4-1

 ناػ  مد نػ  ػ"ة زم لأاػ ؿهفي   رة النتد الت   في     ـم  ال قا وهفي القػ رة   ػ  ا نػ ظ   ػ   ػ ة القمػ           
و ايهػػ رة لنػػ"ة أداب النشػػ ط الةػػ   أسػػ متار     القػػ رة   ػػ  مق ومػػ  ال قػػا واإنهػػأاومػػ    ػػ   ف نقػػتؼ ايأذف مظ ػػ  إو 

 (weine, 1999, p. 107) ) زمنا  مقان  دوف هة ط ايس    والن   ا  .
  ػػفي و سػػ   ا في   د ػػ  الت أ في  مػػ  د نػػ ما لأدابا لػػ  زمػػ  ا نػػ ظ   ػػ  القػػ رة إنػػ  أ  ال  مػػ    ػػ  إ ن ػػت 

لتات و ايػ  أ  قػا  ػ  الهػ د ايةػروؿ ر نػ ع مق ومػ  ا سػ  لإ  نػ ظ ب ل نػ بة الة ناػ  و م  ز  دة   رة ال  ا     اإ
 (38، صفحة 2001)أبوعبدة،  اي رجا  غ  اين سة  و الن ن  م  الةات .

 ق ػػظ  ػػن  "ال  مػػ " مػػ  الدػػن ت الة ناػػ  ا ا  ػػ   ماػػ  الت   ػػا   و   ػػ  ب لنسػػة  لهػػ لاب الػػر   مظ رسػػ ف 
و ػػت  بقػ  الق مػػ ب أف ال  مػػ  هػ   ػػ رة النػػتد   ػػ    أنػ اع الأنشػػ   الت   ػػا  الػ      ػػا الأداب الةػػ   لنػ"ات ا   ػػ 

ا سػػ    ػػ   أو النق لاػػ . حمػػ   قت ػػ  الػػةق  ا  ػػت بانػػ   ػػ رة أجهػػ ة ال ن  ػػ "ات ا   ػػ  دوف هةػػ ط مسػػ    القمػػ  لنػػ
 يسػ    حن  ػ  و ر ة ا  ولاق  ب  هتة ال قػا و  قدػ  ب ل قػا الهةػ ط الػ   إر ة ط  ن  ال  م  مق وم  ال قا. ن تا إ

 (77، صفحة 2014)الحسناكم،    ال قا  منه :س متار برؿ ا ه . وهن ؾ أن اع م ق دة م ق لا  النتد إ
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 :نشر ؿ ال ا   بةق  اي     ت القق ا   أو  ن  مد ر   لقة  الش تنو مث .حم  ه  ا  ؿ  ن  اإ  التعب العقلي 
  :ل قػػتابة أو مد رسػػ  ر   ػػ  حمػػ  هػػ  ا ػػ ؿ  نػػ  إرهػػ ؽ بقػػ  ا ػػ اس  مثػػ   قػػا القانػػ  حن ا ػػ  التعػػب الحسػػي

 التم   .
 ػ"اؾ   اين  سػ ت الت   ػا  اله مػ  لا  ا  دة  حم  هػ  ا ػ ؿ  قػا اإننق حن ا   ل  ظات اإ :نفعاليعب الإالت 

 ال    ما  ب ل ن ح واين  س .
 :حن ا ػػ  ل قمػػ  الةػػ   أو النشػػ ط القضػػ في  وهػػ  النػػ ع الشػػ      مق ػػ  النشػػ   الت   ػػا  و ػػت   التعػػب البػػدني

)أوزول ( أف الق رة     مق وم  ال قا  ػ      اهػ  ا هػ ز القدػبي ايتحػ ي الػري  قػ ـ ب    ػ  و ػة  القػ رة أو 
 هػػ ز القدػػبي ايتحػػ ي  ق ػػظ نسػػ ف  ولػػرا  ػػإف نقػػ  حنػػ بة االقمػػ   ماػػ  أجهػػ ة وأ ضػػ ب جسػػ  اإال ن  ػػ    ػػ  

    الق مػػػ  الهػػػػ ـ   س سػػػ   القم اػػػػ ت الػػػ   نػػػػ و  نهػػػ  ز ػػػػ دة درجػػػ  ال قػػػػا. وب ل ػػػ ي  ػػػػق  القػػػ رة   ػػػػ  ال  مػػػػ .
 (77، صفحة 2014)الحسناكم، 

اإنسػػ ف. ح لق ػػا والػػت      ذلػػة    ػػ د درجػػ  ال  مػػ  اةقػػ  ل  نػػ بة ال أاناػػ  لأجهػػ ة جسػػ  إب إ ػػ    
والػػػ ورة ال م  ػػػ  وال ػػػنن  و م اػػػ ت الأ ػػػ  و م اػػػ ت ال مثاػػػ  الرػػػرا في ح لهػػػ ـ والةنػػػ ب(. وإ ػػػتازات الهتم نػػػ ت اي   نػػػ  
اػػ  وال رػػ ات ال اما  اػػ    القضػػ ت و مػػ  ن  اػػ  أ ػػت      ػػ  ال  مػػ    ػػ  مػػ   إ قػػ ف الأداب ا تحػػفي بدػػ رة   ا ق

  د د   برؿ ا هػ  الػ زـ لػلأداب ب نػا ذلػة  ق مػ  ال  مػ  ب رجػ  حةػ ة   ػ    مػ      اإ جا ة و ب ل  ي الق رة
 و  ة اإرادة ل   النتد أي     الن  ا  الننسا  ال   ت ة  بد رة مة  تة ب  ه ز القدبي ايتح ي.

   ن   إ: مظ    قسا   ن  ال  م  أنواع التحمل -2-4-2
 : التحمل العاـ -2-4-2-1

داب الةػ   ذو مػ  م رػ    الشػ ة م  سػ  لنػ"ة سػ متار   الأوهفي   رة ال  ا     اإ ساسية :المداكمة الأ -)أ(
وال ننسػػفي  مذػػ ز ا هػػ ز   الػػ وريإنا ػػ ف مسػػ    أ  إمص باػػ   ػػ دي إ قمػػ   اهػػ  مجم  ػػ  القضػػ ا  بدػػ رة ا   ػػ  وم دػػ   

 (38، صفحة 2001)أبوعبدة، .  داب ال  د   لا  بم    لت     الأ
مناػ  ال هناػ  م ض الأس قم ؿ الأإس قم ؿ اينض  ل  ه ف  و سم  بل   ر ا الة   م  اإ   ا م م  الش ة الق      

 ذف  ه  مض        مق ؿ الس تي   ال ـ.إا تة 

  الت   في       ت  ن    ال  م ا . أ  ا م الش ة ال  م    له   ة  السق  اله ا ا  السعة الهوائية: -أكلا 
 سػ  اإالقػ رة اله ا اػ  هػفي   ا ػم الشػ ة الػ  مػ القدرة الهوائيػة : -ثانيا م  ناػ ت     لهػ  سػنق ـ ب  ػ  ت وـ

 (Dellale, 2008, p. 139)  .  ال  م 
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 التحمل الخاص:  -2-4-2-2
القػػػ رة   ػػػ  القاػػػ ـ   دػػػ  ب لنشػػػ ط ال قػػػا الدػػػقا بشػػػ ة   لاػػػ  ويػػػ ة ا   ػػػ  مػػػ  المح   ػػػ    ػػػ  هػػػرا  وهػػػ  
داب ايه رات ال   ا ا  وال   س   ـ  ن  ػت القػ ة والسػت   والت ػ    اػ اؿ زمػ  أوف الهة ط   ال ن بة و    ا  النش ط د

 (38، صفحة 2001)أبوعبدة،  اية راة ـ   ر ط وأتوؼ اين  س .
مط  ػ  حػػ  نشػػ ط ر   ػػفي  ػػ  بقاػػ  الأنشػػ   الت   ػػا  الأ ػت    النػػ ع الػػري     ةػػ  مػػ   ػػن  ال  مػػ  اةقػػ  
ل  د    ال    ما  به . و    ذلة   ج    ة أنػ اع    ػ  مػ   ػن  ال  مػ   ػت ة  حػ  منهػ  بنػ ع مقػ  مػ  أنػ اع 

 و ت  بق  الق م ب أن  مظ    قسا  الأن اع الت اسا  ل   م  اي ص حم    في: ش   الت   ا .الأن
    ـم  الست 
 ـم  الق ة 
 ـم  القم  والأداب 
  ـم  ال   ت القض في الث ب 

ـمػػ  السػػت    ػػن  ب ناػػ  متحةػػ  مػػ   ػػن  ال  مػػ  والسػػت  . ومظ ػػ   قسػػا  ـمػػ  السػػت   إ   :تحمػػل السػػرعة -)أ(
 الأن اع ال  لا :

و قد  ب  القػ رة   ػ  ـمػ  أداب ا تحػ ت اي م ل ػ  اي  ػترة لنػ"ات  دػ ة با دػ  سػت    :.تحمل السرعة القصول1
 مد ن   ح  م  أ د  ست     ايس   ت القد ة   ا تي والسة    أو ال      أو رح ب ال راج ت مث ك.

القػ رة   ػ  ـمػ  أداب ا تحػ ت اي م ل ػ  اي  ػترة لنػ"ات م  سػػ   و قدػ  بػػ   :.تحمػل السػرعة الأقػل مػن القصػول2
بسػػت    قػػ    ػػ  ا ػػ  الأ دػػ  لقػػ رة النػػتد  حمػػ  هػػ  ا ػػ ؿ   مسػػ بق  ايسػػ   ت اي  سػػ     ا ػػتي أو السػػة    أو 

 ال      أو رح ب ال راج ت.

 (80، صفحة 2014)الحسناكم، 

و قدػػػ  بػػػ  القػػػ رة   ػػػ  ـمػػػ  أداب ا تحػػػ ت اي م ل ػػػ  اي  ػػػترة لنػػػ"ات ا   ػػػ  وبسػػػت    :.تحمػػػل السػػػرعة المتوسػػػطة3
م  سػػػػ    حمػػػػ  هػػػػ  ا ػػػػ ؿ   من  سػػػػ ت ايسػػػػ   ت ال    ػػػػ  وسػػػػة ؽ ايػػػػ رال ف مػػػػث  أو سػػػػة    ايسػػػػ   ت ال    ػػػػ  أو 

 ال     ...إلخ.

    ـم  ست  ت م ر ة ومخ  ن  ال   ا  لن"ات ا   ػ  حمػ  هػ  ا ػ ؿ و قد  ب  الق رة  :.تحمل السرعة المتغيرة4
   الألق ب الت   ا  ح تة الق ـ وحتة الس   وحتة الا ...إلخ.
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  ت  بق  الق م ب أن  مظ   إدراج ـم  الق ة  م  أن اع ال  م  اي   . :تحمل القوة -)ب(
  م  الأن اع الت اسا  القض ا .ومر  نت  أن  م  ايس  س  إدراج هرط الدن  الة نا  

 ػػت  بقػػ  الق مػػ ب أف هنػػ ؾ ن  ػػ ك مػػ  ال  مػػ     ػػم   اػػ  مدػػ    ـمػػ  القمػػ  أو  :تحمػػل العمػػل أك الأداء -)ج(
الأداب  و اػػ   ػػت ة   ػػن  ال  مػػ  ب لت ػػ   . و قدػػ  بػػ  ـمػػ    ػػتار أداب ايهػػ رات ا تحاػػ  لنػػ"ات ا   ػػ  نسػػةا ك بدػػ رة 

لة   تار  تح ت ا مة ز ايتحة . أو   تار ايه رات ا تحا    الألق ب الت   ػا  ح ػتة القػ ـ أو    ا قا  جا ة. ومث ؿ ذ
  حتة الس   أو حتة ال   تة. أو   تار أداب ايه رات ا تحا    اين زلات النتد ػ  حمػ    السػ ح أو اي حمػ  أو ايدػ ر  .

 (81صفحة  ،2014)الحسناكم، 

 :القوة العضلية -2-4-2
و جهػػػػ ز أيق سػػػػ  بػػػػ ل ا  غتاـ )ب اسػػػػ   لقػػػػ  نسػػػػ ف    ر ػػػػا   ػػػػ  ايق ومػػػػ  اةثػػػػ  القػػػػ ة القػػػػ رة والق ب اػػػػ  اإ         

داب  سػػػه  بشػػػ   ال ةػػػ  بقػػػ م في سػػػت   الألت  اا ػػػ   حثػػػت ايدػػػ    الة ناػػػ  الػػػأف القػػػ ة القضػػػ ا  مػػػ  أالػػػ  ن ما في ( 
 ق مػػ  ايدػػ     في  ق مػػ    ػػ  مسػػ    القػػ ة القضػػ ا داب الت   ػػف  ق ػػ   ػػ  الأأتحػػ ت و  ب اػػ  م  ولػػ  القػػ ة حمػػ  ا 

، صػػفحة 2011)بارككػػا،  ناػػ  النسػػا ل جا   ل قضػػ  .االة ناػػ  ل قػػ ة   ػػ  نشػػ ط ا هػػ ز القدػػبي ايتحػػ ي و  ػػ  ا  لػػ  ال أ
15) 
 

 
 (31، صفحة 2017)بوناب، (: يوضح إندماج الإشكاؿ الأساسية للقوة حسب شاكر بوناب 02الشكل رقم )

 
 وزف ا سػ    اين  سػ     ػػ ة  نهػ  القػ رة القضػ ا   ق ػ  ايق ومػػ ت مخ  نػ  مث )الثقػ  ايػ رجفيأ قت ػ  )مػ  نا (          
  لاػ  نسػةا  وم اجه هػ   نه    رة ا ه ز القض في القدبي   ال ر ا     ايق ومػ أ  ؾ   وغ ه  ( و قت ه  )ه را (   اإ

 (113، صفحة 2014)الحسناكم،      س   اـ  ض ت ا س  .إم    ؿ 

   القوة المميزة بالسرعة)القوة ،السرعة(: -2-4-2-1
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س ن  ج بػ ف ال مت نػ ت الػ   ق ػفي ل  ػ  ت القػ ة  إنهػ  لاسػ    اإإو لست          الق    م  الة  ث اي    ب لق ة
مذػ ز إ ر ػا   ػ  القػ ة اي رجاػ  بسػه ل   ضػ   سػم  القػ ة القدػ  )الق م ( ب لأ  ػ ر السػت    لأنه ل    ت الق ة  ق  
 (26، صفحة 2011)بارككا،   ست   ل  تح  .

  القوة المميزة بالمطاكلة )مطاكلة ،القوة(: -2-4-2-2
أف  ػ دوا ةػت   مقػ   ػ ة مػتات. هػرط  ف سػ  اق  ا     بدػ رة   مػ   ػ ؿ هػ لاب الػر   لػ  ه   ػ ة حةػ ة و          

 دػػ   ػػ ة إف م  ولػػ  القػػ ة أو القػػ ة أ% مػػ  مسػػ    30أحػػظ مػػ   القضػػ فيوا ػػ    قػػ   نػػ م    ػػ ف مقػػ ار الػػ ق   
)بارككػا،          ت الق ا ػ  النا   ل جاػ  الدػ ا  )  ػ  ت ال   ػ  القضػ ا ( مػ  أجػ  ز ػ دة القػ ة.إب ي  ول    دي  ايما 

 (32، صفحة 2011
 ىمية تمرينات القوة :أ -2-4-3

     نما  و    ت ا   ؿ الق ة اي   ن  . س      
  ت  .           ت الق رات الة نا  الأ س  
 س        ـس      الق اـ . 
 ت ا ا ة الا ما  وال ر ا   اه  س        مج به  م   ة . 
 تخ ذ القتار.إوالثق  ب لنن  والش     و  ح  تأةراد        ت السم ت اإ 
 (69، صفحة 2002)مرساؿ،    ال ن ؽ   مق   النش  ت الت   ا س سفي    ق  المح د الأ     

  

 (31، صفحة 2017)بوناب،  نواع القوة حسب شاكر يونابأمختلف (: يوضح 03الشكل رقم)      
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 مفهوـ السرعة: -2-5
نهػ   ػ رة النػتد ا ػت   قت هػ  )"باػ حت  "( بأ دت زمػ  مد ػ  ومػ  ن  اػ  أداب  تح ت مقان    أهفي الق رة              

 (74، صفحة 2012)احمد قبلاف،  . دت م ة أاب  تح ت م  بق  م  ن ع وا     دأ    
و ػػ   ت هػػ   دػػت زمػػ  أب  تحػػ ت م   بقػػ  مػػ  نػػ ع وا ػػ    داأ"ب  نهػػ   ػػ رة النػػتد   ػػ   و  رحػػ ـو ت هػػ  "لارسػػ  "     

، صػفحة 2008)عبػدالفتاح،  مػ  مظ ػ  . باسػتعمػ ـ   الأإا  ال   شم  الق رة     ال  تؾ ن ق ل"ه رة" ب  نه  ست   اإ
187) 

  ا  ن اع الت اسا  ا أ  إمظ    قسا   ن  الست    نواع السرعة :أ -2-5-1

 نتقاؿ:سرعة الإ -2-5-1-1
مح ولػػ  ال ر ػػا   ػػ   دػػ  سػػت   مد نػػ  وهػػرا  قػػ  ا ػػت بو ال  ػػتؾ مػػ  م ػػ ف لأأن قػػ ؿ لػػ  اإ قدػػ  بػػرلة مح و         

نشػ   الت   ػا  الػ   شػم    ػ  ن اع الأأ ن ق ؿ   س   ـ مد    ست   اإ  د  زم  مد   وغ لة  م امس    مقان  ب
 (76، صفحة 2012)احمد قبلاف،    الخ....... ا تح ت اي م ل   اي  ترة ح يشفي  وا تي والسة    و ال  ر   

 داء ( :السرعة الحركية)سرعة الأ -2-5-1-2
 تحػػػػ ت داب اأو مجم  ػػػػ ت  ضػػػػ ا  مقانػػػػ   نػػػػ  أنقةػػػػ ض القضػػػػ ا  داب اإالأ  قدػػػػ  ب لسػػػػت   ا تحاػػػػ  او سػػػػت          

ايتحةػػػ  حسػػػت    ا تحػػػ تداب أ  مقانػػػ  وحػػػرلة  نػػػ  اػػػداب ل مو سػػػت   الأأو سػػػت   ال لػػػا أال  اػػػ ة حسػػػت   رحػػػ  ال ػػػ ة 
 (76صفحة  ،2012)احمد قبلاف،  "اب وال لا.... الخ . ست   اإ وأس  ـ وال مت ت اإ

   ستجابة:سرعة الإ -2-5-1-3
 . دت زم  مد  أث  مق    س   ب  ا تحا  يبه  الق رة     اإ  قد           

 :ىمية تمرينات السرعةأ -2-5-2
  ت ايسػػ   ت القدػػ ة    و قػػ  اي ػػ ف الت اسػػفي لسػػة  مشاػػ  حػػظ    مق ػػ  النشػػ ط الةػػ  ألقن  ػػت السػػت            

 والست   والق ة م"اب   ف   الق   والسة    بالق 
 راد   ح لثق  ب لنن  واتخ ذ القتار .    ت السم ت اإ 
 .  س ه    مذ ح الق    م  ايه رات ا تحا  
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 .  س        مج به  م   ة ت ا ا ة الا ما  وال ر ا   اه  
  (91، صفحة 2002)مرساؿ،    س سفي   مق   النش  ت الت   ا .أم  ف 
 المركنة : -2-6
  ـػا  بػ  و ػ ر والقضػ ت الػنس   ايندػ  وحػرلة   ػ  الأأاي  ا تح  ايند  و ق م        إ ش  ايتون           

 (103، صفحة 2012)شحاتة،  س لاا ايتون  ا تحا  و الث ب   . أم  ب اس   أومظ   ـس  ايتون  

 طالة العضلية :المركنة كالإ -2-6-1
ندػػ  هػػفي و   ػ  ت مػػ   ا تحػ    ايأ ضػ  ات قػػ  ل م    ػ    ػػ  أ  هػػفي مػ    تحػػ    ايندػ  و ق ػػظ ايتونػ         

 ػ  مجهػ د بػ   ابسػا   و ػ د  ب ف   ػ فأ  تحػ ت ايتونػ  مصػا  ا لػ  القضػ ت المحا ػ   داب  تح ت متون  محػ دة إأ
 و ج هتي .أس سفي أم  ا  رتخ بواإ ب فيبداب و   ف مس    الأ

ة القضػػ ا  بمػػ    ػػ   ت ػػ  للإ ػػ ب  و دػػة  ل  ػػ  القػػ رة   ػػ  أداب القػػ  أايتونػػ  مػػ   ػػ نه  إف نقػػ  ال نػػ  ز ػػ دة      
 ـ القض ا  .لاأ      مإا ل  القض ت إدي ا تحفي حة  حرلة  

لت ايتونػػ  ب يدػػ    اسػػن  و  ػػ 12 -7بػػ   جػػ     ػػ  بػػ  السػػ  ودرجػػ  ايتونػػ   اػػ   قػػ  ال  ػػ دة ال ةػػ ة مػػ         
 (91، صفحة 2012)اسماعيل، ن م ج القض   .  إ  ده ف ونق ط إنسة  القض ت   ال رالا 

   :المركنة العامة -2-6-1-1
 .أداب ا تح ت ي   واس     ا  من    ا سػ  اةق ك لأن ا ه  اي   ن وهفي "الق رة     

 :المركنة الخاصة -2-6-1-2
 مػ   قػظو ػت  الة  ػ  ايتونػ  اي  ػ  هػفي  نػ ط وايػ   المحػ د واي  ػ بالق رة     أداب ا تحػ ت  ػفي اإوهفي "         

ومػ   اػ  اةاقػ  القمػ    ال  مظ رسه  النػتد ال  ددا ل قة    اس   ام ك إين  ػ  اي  ػ  الأحثت    م    تح ت ا
 :  القض في  س  الةس  مفي ايتون  إ

نقةػػ ض  ضػػ في إ  لأ دػػ  مػػ   مد ػػ    مندػػ  ن ا ػػ  : و قػػ  " ػػ رة ال  ػػا   ػػ    ػػتار ا تحػػ مركنػػة حركيػػة -(أ)
 (22، صفحة 2013)كايد،  ."راديإ

   دػػػ  مػػػ   مد ػػػألػػػػ  إ  القضػػػ ت الق م ػػػ    ػػػ  اين  ػػػػ  : و قػػػ  " ػػػ رة ال  ػػػا   ػػػ  إا لػػػ مركنػػػة ثابتػػػة -)ب( 
   Zaciorskijنقػ ك  ػ  زاسا رسػو ( 2007شػاكر )و ػ   سػمه   ."و  ػ ة   رجاػ أ  والثةػ ت بمسػ   ة ال  ػا ننسػ 

 :   ن   إ
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 مػػػػ د   ػػػػ  الم  ػػػػػ ت القضػػػػ ا  والقػػػػ ة الرا اػػػػ  مػػػػ    تحػػػػفي حةػػػػ  ب إإ: و قػػػػ  ال  ػػػػ ؿ  ةيجابيػػػػالإة المركنػػػػ    
    .   رجا ل مند  م  دوف  ال ات  ل قض ت المحا 

 ح ل ماػػػػ    ب ل ػػػػال  لػػػػةق  القػػػػػ   اي رجاػػػػ    مػػػػ   حةػػػػ  مػػػػ  ا تحػػػػإو قدػػػػ  بهػػػػ  ال  ػػػػ ؿ السػػػػلبية :  ةالمركنػػػػ  
 (23، صفحة 2013)كايد،  دوات ايس   ةوالأ

 تمارين المركنة: -2-6-2
بقػ   ػ ر مد ػ  ثم نةقاهػ  أ  إثػ  اين  ػ   اػ    مػ د القضػ ت  نػفي   لػ  ال مػ ر   الث ب ػ    التمارين الثابتػة : -)أ(

 .    هرا ال    ي ة م  ال م 
 (103، صفحة 2012)شحاتة،    . ض ب   ق م      متج   الأإنهم  ال م ر   ا تحا   أ التمارين الحركية: -)ب(

 :فسيولوجيا المركنة -2-6-3
 ق مػػػ  ايتونػػػ  بق امػػػ  مثػػػ  القمػػػت وا ػػػن  و تحاػػػا ايندػػػ  و  امػػػ  أ ػػػت   قػػػ  ـػػػ  سػػػا ت ن  مثػػػ  مسػػػ             

   والق ام  هفي:ال م فيالنش ط والض  م  وة ر   

 :تركيب المفصل -2-6-3-1
هنػػػػ ؾ أنػػػػ اع مخ  نػػػػ  وم قػػػػ دة مػػػػ  اين  ػػػػ  ب  سػػػػ  الةشػػػػتي  منهػػػػ    ػػػػ ف مقػػػػ ؿ ا تحػػػػ   اػػػػ  أحػػػػظ مدػػػػ     

ف    ػػتؾ ب ػػ  أل  تحػػ  مػػ   اػػ  اين  ػػ  ومظ نػػ   الأ ت ػػ ت   مندػػ  ا ػػم وال ػػتة وال  ػػ  مػػث   اػػ  يقػػ ؿ الأحػػظ
 الأ   .-م ـن ط الأإ  التسغ  ه     تؾ بللأ    بمند   و ن  مق رن  مند  ال    م  ا تح ن ه ت ال شتمضا اإ

 :العمر ك الجنس -2-6-3-2
الػػ  بػػ ب مػ  ألاػ ؼ الأنسػػ   التاب ػ  و  قػ  ايقػ ؿ ال  مػػ  ل  تحػ  و ايتونػػ  بسػةا ال قػ ـ بػػ لقمت  و مضػ ث  

 حػظ  مػتا مصػاو التجػ ؿ الأ  جػ ؿ ا ر مح  الألا ؼ القض ا    ؿ هرط ايت    وةا  النس ب لا   أحثت متون  مػ  الت 
)محمػػػد،     (2.3.4ف    ػػػ ر مػػػ  بػػػ   مػػػت )أمػػػ  ةػػػ ر   القػػػ ة واي  ولػػػ  مظ ػػػ  سػػػ   اـ ةػػػ ر   ايتونػػػ    هػػػفي إ   ػػػاه 
  (243، صفحة 2011

 :الأنسجة الرابطة -2-6-3-3
  ػػ ف الأنسػػ   التاب ػػ  القماقػػ  مثػػ  الأو ػػ ر محػػ ودة    تح هػػ   ػػم  ايقػػ ؿ ال  مػػ  ل  تحػػ   و  م اػػ   ػػ ف  

هن ؾ ما   ف للأنس   التاب   ومش  اي  ااػ  و الة سػ ا ا  ومشػ  ذات    ػ  ب يقػ ؿ ال  مػ  ل  تحػ   و  قػتؼ اي  ااػ  
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نهػػ  الن  ػػ  اف  قػػتؼ بأاد إمصػػ    الة سػػ ا ا   ػػام   م ػػ إ  و بقػ   ؿ الأ ػػ في ل قضػػ   ب لتا ػػ  ال ػػإ  ب اػػ  القػػ دة بانهػ  
 م  اد إمص  .إوج    ل قض   بق   زبت أ  ا ؿ إل    ؿ 

   ا ؿ ج   .إنه  مظ   أف ة   إم  اد  ت ايتون  م  ذلة  قن   قت ه  للإف الأرب   لا  ة و   اه  إم  نا إ
 ز  دة الق ب ا  ا تحا  ب لأرب   ـنا  م  لة ت ايند  ب لت     ايم رس .مصا أف   رحت م رب  الق ة والأ  اد أف 

  :الضخامة العضلية ك تدريبات الأثقاؿ -2-6-3-4
ف   ػػ ف مػػ  الدػػقا   ػػ  أومظ ػػ      ب يقػػ ؿ ال  مػػ  ل  تحػػ ف  ػػ لت  ػػ  م  القضػػ ت الها  اػػ  سػػ ةأمظ ػػ      

ثػ  مػ  القضػ   ذات الػث ث رؤوس القضػ     ػ ؽ الػتأس, مػ  محػ م  م  ادا  إف   م  أ القض ت الها  ا  ال ة ة ج ا
ذلة    ف يث  ه لاب الت   ا  ذوي ال     القض ا  ايقن     تح  منض   لن ع الت     ال    قة ه  م  ايػ   ال  مػ  

 ؿ لقا ػػ  مػػ  مػػ   مػػأ  نػػ م   سػػ   ـ ف    ػػ   ػػ ر ا ايق ومػػ  مػػ  ايتونػػ   و  ػػتىأل  تحػػ  الأحثػػت مػػ  ال ةاقػػفي, مظ ػػ  
  تحفي مح ود, حم  و  م  أف تخن    ر ة ت الألق ؿ ايتون .

  :نقباضميكانيكية الإ -2-6-3-5
   هنػ ؾ  القضػ في ينػ  و ثةػا  القمػ  )  ػة القضػ ت الػ  مػ ت(   ػ لت   ايتونػ  ف   ب ا  الن  ـ القدػبيإ

لقض ا  ال     ف م  قه  دا ػ  وة ر   ايتون   أولهم  اير زؿ ام  اد ت بآلا  اإب  ا ا  ال    الن   ف م  ايس قة ت اإ
سػػػ   ب ت اإراد ػػػ  م ػػػ اد وهػػػفي اإال رػػػ ات ب ػػػ ؿ القضػػػ   ومػػػنق   اإ لاػػػ ؼ القضػػػ ا  وواجةهػػػ  م   ػػػ  ومتا ةػػػ الأ

  نشػ  هػرط زؿ القضػ ا  هػفي الػ ل   نا ات القد   وال  ة  القض   و سةا ز  دة انق  سا  ب لنش ط القضػ في  وايرػ 
سػػػ   ب  مػػػػنق   إ نشػػػا  ل مرػػػ زؿ القضػػػ ا   حمػػػ  وأف   ومػػػ  الأ ضػػػ  ننػػػا هػػػرا ال ال م ػػػفيسػػػ   ب   نػػػ   مػػػ  اإ
 (244، صفحة 2011)محمد،    م  اد هفي ال  س   د ا تح  اإ

 أىمية تمرينات المركنة: -2-6-4
   ت . الأ س          ت الدن ت الة نا  
       م لات ال ق د ت القض في.إ  ؿ م  زال  أه ر ال قا واإإ س   
    مرسػػػػاؿ،      و ق لاػػػػ . انسػػػػا بإحثػػػػت أ  دػػػػ د   و إ قػػػػ ف ايهػػػػتات ا تحاػػػػ  بدػػػػ رة إح سػػػػ ب و إ سػػػػ      سػػػػت(

 (80، صفحة 2002
 قياس اللياقة البدنية : -2-6-5

يقت ػػ  لا  ػػ  أي  ػػتد هنػػ ؾ اػػتؽ لقا سػػه  مظ ػػ  مػػ    لهػػ  ال قػػتؼ   ػػ  مقػػ رة النػػتد ا سػػم نا  والة ناػػ  ومػػ   
سػػ ه ؾ ذلػػة بقاػػ س القػػ رة الق مػػ  ل  سػػ  إ همنػػ    هػػرا الػػ ؿ هػػ  ال  ػػتؽ لقاػػ س ال ا  ػػ  الق ةاػػ  وال ننسػػا  و ػػ   
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د ػ  ال مػ ر   النػ ب  أ دػ  حسػ   الأسػ ه ؾ الأإداد ف  ػ  أ د  جه  ب   مد    ا  مظ   ألن ب برؿ أحس   الأ
ذلػػة    ػق  وهنػ ؾ اػتؽ م قػ دة ل قاػ س  سػػ   ـ    قػا  وأانػ  ا هػ ز الق ػبي الػ وري و ػ    20 إ10الشػ   ة 

 bicycle  ةػ ر ا هػ  ب ل راجػ  الث ب ػ  "إ" و treadmill  ةػ ر السػ  اي  ػتؾ "إسػ   اـ إاي  ػظات النا   ل جاػ  ب
ergometerم    ةػػ ر  اػػ س الػػ  إوال ا  ػػ  اله ا اػػ  والة ناػػ  مثػػ    وال ننسػػا  اػػتؽ بسػػا   لقاػػ س ال ا  ػػ  الق ةاػػ " وهنػػ ؾ

اقػ  وبػرلة  اػ س مقػ ار ا سػ  د  12و  اػ س ايسػ    ايق   ػ  يػ ة أو ماػ  وندػ   أال زـ  تي مس    مقانػ  ماػ  
ف أ ػػػ  الة ناػػػ  ل دػػػر ر والشػػػة ب مظ ػػػ    ةػػػ رات ال ا إف أ  حمػػػ  نسػػػ   والقضػػػ ت  الأإحسػػػ    ػػػر ونقػػػ  الأأ  ػػػ  

 ػػػ     ػػػ  مقػػػ ار ف  ق ػػػفي   ػػػتة واأ  ةػػػ ر مظ ػػػ  ف   ػػػتار اإأ  ةػػػ ر النشػػػ ط الةػػػ   اين سػػػا و إ سػػػ   ـ حمت ػػػ    
 (40، صفحة 2013)الحشحوش،      ال ا   .ال   ر الري ل   

 :  لكرة اليد بدنية للإعداد البدني العاـصفات  -2-6-6
 : مظ    دت الدن ت الة نا  الضتور   الق م  ل تة الا   ام    في  

اي  ول   الق ة  الست    ايتونػ   الت ػ     ال  ا ػم و ال ػ ازف إذ  هػ ؼ الأ ػ اد الةػ   القػ ـ إ   نماػ  الدػن ت 
الة ناػ  اي  ػ  ب قةػ  حػتة الاػ  و    تهػ   وحنػ بة ا هػ ز   الػ وري  الة نا  الق مػ  الػ  مظ ػ    ػ  أس سػه  بنػ ب الدػن ت

  دػ د ا تحػفي لا   و س    ذلة     م   سم  ب إوال ننسفي والق ة القض ا  والقدةا  ب  قه  أه    ت لا بي حتة ا
 .  ا ه  باداب ا تح ت الس ام  با   جه   سا ل جفي مد   م  أداب   ي مه ر   و   ا 

 : و   ضم  م    في :لكرة اليد الصفات البدنية للإعداد البدني الخاص -2-6-6-1
إذ  هػػ ؼ اإ ػػ اد الةػػ   ايػػ ص ل  ػػبي حػػتة الاػػ  إ   القػػ ة ايماػػ ة ب لسػػت    م  ولػػ  القػػ ة و م  ولػػ  السػػت     

ب لقػ رات ايه ر ػ  واي  اػ    ػ  أف الاػ  و  و ػ  ال  ػا   نما  الدن ت الة نا  اي    و الضتور   لػلأداب   لقةػ  حػتة
ر ة اػػ  ولاقػػ    مػػ ة ال ػػ ر ا ح هػػ   و ػػت ة  ال ػػ ر ا   هػػرا اإ ػػ اد ب يهػػ رات إ ف مػػت ة  ب إ ػػ اد الةػػ   القػػ ـ   ػػ

واي   ب ل  ر ا ل نما  الدن ت الة نا  و    ته   والرتض الق ـ مد  سةم هػ  ز ػ دة حنػ بة ا هػ ز   الػ وري وال ننسػفي 
 ز القضػ في و القدػبي ل  ػا لا سػ  مسػ    أدا ػ  القػ ـ  امػ   سػم  ب لةنػ ب الةػ   و هػ  أسػ س ومهػ  ل  ةػ  وا ه

 ( 34، صفحة 2007)على،   . ولاسام  ل ن  ت  منه 

 : للاعب كرة اليد صفات بدنية أخرل -2-6-6-2
و ػػت ة  هػػرط الدػػن ت ح هػػ  بػػ لأداب الةػػ   وايهػػ ري واي  ػػفي وهػػفي مد وجػػ   ال  ػػ القػػ ة اإنن  ر ػػ  م  ولػػ  الأداب 
 نما هػػػػ  و     تهػػػػ  مػػػػ   ػػػػ ؿ  ػػػػ ر ة ت الػػػػ   ع أو اله ػػػػ ـ أو   ػػػػتار الأداب أو  بػػػػاحثت مػػػػ   ػػػػن   و سػػػػ  ا  ايػػػػ رب

 . س اب ب ل   ع أو اله  ـ ال  تح ت اي   ن    ألن ب القا ـ با ر ا  انا ايه ر   أو اي  ا  ب ل تة أو م  دونه 
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 : وال مت ن ت هفي ال سا   الأس سا  ل نما  اي   ة ت الة نا  ل تة الا  و     ته   ا   قس  و ق  لرلة إ 
   ةت ن ت إ  اد   م  أو   م   وهفي   دي م  دوف حتة الا  و   ف   م   لأج اب ا س  ح . 
  ةت ن ت      ب تة الا . 
 ية ر  تةت ن ت اين  س ت وا . 
 . (35ػ  34، صفحة 2007)على،      ةت ن ت التا   اإمص با 

 :U 17مميزات المرحلة العمرية  -2-7
مػػ  الضػػتوري مقت ػػ  ايد  ػػا ت الة ناػػػ  و الننسػػا  ل مت  ػػ  القمت ػػ  الػػ  مرػػػ  بدػػ د   ةاػػم بتنػػ مو  ػػػ ر بي 

  ان  و    ال نةاه ت اين سػة    سػا م   ةػ ت هػرط ايت  ػ  القمت ػ   و يقت ػ  ذلػة مصػا ال نت ػم بػ    اه    اسه  
مدػػ   في: ال  ػػ ر و النمػػ    ػػ لنم   ػػ ب  ل   ػػ ر  هػػرا الأ ػػ  هػػ    ػػ   م اػػ ت النمػػ  و ال مػػ      القضػػ    و الػػري 

و الػ   ال ػ ؿ  الػ زف  القػ ة  ا  ػ   حماػ  اإ ػتازات... أم  النم   هػ  ال  ػ دة    ن هفي   مه  و ووأان ه  النه  ا  
  ا ػ وؿ  مظ    ا سه  حم  أن  وجا   ان  ـ    متا   ال   ر  الػ    ماػ  بقضػه   ػ  بقػ  فيد  ػا ت م  ػ  

 ال  ي: 

 (: يوضح تقسيم مراحل التطور عند الذكور حسب العمر الكركنولوجي  أك الزمني01الجدكؿ رقم )
 (45، صفحة 2017)بوناب،   

 

 

 مت    ال   ر القمت ال تون ل جفي )السن ات(
 الرضيع 1 – 0
 الطفولة الصغرل 3 – 1
 طفولة ما قبل الدراسة 7̷  6 – 3
 الطفولة المدرسية المبكرة 10 – 7̷   6
 الطفولة المدرسية المتأخرة سن ات إ  الة  غ 10
 المرحلة الأكلى للبلوغ 15  ̷ 14 -   13  ̷ 12
 المرحلة الثانية للبلوغ )المراىقة( 19  ̷  18 -  15   ̷  14

 مرحلة الرشد )الراشد( 19   ̷ 18م    ؽ 
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سػن  و هػفي ايت  ػ  النه  اػ  لقم اػ  النمػ   الػ   ةػ أ  19 – 18سن  و  ن هفي  نػ   15 -14 "ة ايتاهق  م  أ  ة     
 مزن ض ح  أ   ؿ النم  و ال   ر.إو  ن هفي ب لت   و  ن هفي ب ل ن ل ب 

أو الشػ ة  و ق  ه  ػ  ايت  ػ  القمػت الػرهبي الثػ   ل ػ ق      اػ  مظ ػ  ال ػ ر ا هنػ   مػ لات حةػ ة سػ اب   ا  ػ    
   لقػػػ رات ح سػػػ ب  اػػػ  الدػػػن ت الة ناػػػ  اي  ػػػ  ب لت   ػػػ  ايقناػػػ   ػػػ ؿ ه  ػػػ  ايت  ػػػ   إومصػػػا   ػػػ  ت ال قناػػػ ت و 

ر ةػػػ ط بػػػ ل   ر ومسػػػ  مخ  ػػػ  الأنسػػػ   والأ ضػػػ ب سػػػ اب الق ػػػ ـ  القضػػػ ت أو   ػػػة النا   ل جاػػػ    ػػػ ف مت ة ػػػ  حػػػ  اإ
 (45، صفحة 2017)بوناب،  اي    ب  ه ز القدبي.

 الجانب المورفولوجي: -2-7-1
 الطوؿ ك الوزف: -2-7-1-1
 

 

 
 

 (46، صفحة 2017)بوناب، (Bringmann)  (: يوضح تغيرات الطوؿ ك الوزف تبعا للعمر حسب04رقم ) شكل
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انهػػػ  مدػػ     ػػ  ومضسػػػ  إذا  قػػ ض النمػػ  السػػت     ال ػػػ ؿ بػػ لنم  اي  ػػ ظ   القػػتض  و أجػػػ اب ا سػػ  و  ن سػػم  امػػ  ب
 س اق ب وـ    اي    ت ا تحا  مد  مضس  الأداب.إ  ز  دة الق ة واإ     ال نسام ب إ

 ق  هرط ايت    م  ال   ر مت    ج   ة ل  س  أ ض  لػلأداب ا تحػفي  ن ػتا إم  ناػ  ـسػ  ال ا  ػ  الة ناػ  
 (46   ن   2017)ب ن ب   وال نسام وذلة بش ة   لا    حم   سه  ال نسام ا تحفي ايقق    هرط ايت   .

 
 

 

 
 (47، صفحة 2017)بوناب، (Wiesener)(: يوضح ذركة النمو )الطوؿ ك الوزف( حسب 05رقم ) شكل  

حػػغ سػػن     أمػػ      9.5سػ   بانمػػ     ػػ  الػػ زف بػػػ  10بػػػ  14 -13  ػ ف ز ػػ دة ال ػػ ؿ  نػػ  الأانػػ ؿ   سػػ   
حػغ . أمػ  الق ػ ـ  ا رػ  ا لهػ   سػا نػ ع الق ػ    ةػ أ   5سػ   و الػ زف بػػ  2 -1مت    الة  غ الث نا   ا    ال  ؿ مػ  

و س    ال م ر   الت   ا    ػ  النمػ    (H.Wilmore, 2006) القشت    اةسه    ب ا   ايتاهق  و ن هفي  ن  س  
ا اػػ  ل ق ػػ ـ  اػػ    ػػ ف النمػػ    ال ػػ ؿ والقػػتض وب ل ػػ ي  هػػفي    ػػ  مػػ  حث   هػػ  ومق وم هػػ   ػػتط أف   ػػ ف ذلػػة 

 (47، صفحة 2017)بوناب،  م ة    ب رر   جا ة.
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 (48، صفحة 2017)بوناب،  (L.Costil)(: يبين تغيرات الطوؿ ك الوزف تبعا للعمر حسب 06رقم ) شكل

  الجانب البدني: -2-7-2
م نػػػ  ال راسػػػ ت ا   ثػػػ  مػػػ    و ػػػ ن  بمق اػػػ ت  ػػػ ؿ  ػػػ ر ا القػػػ ة    ه  ػػػ  ايت  ػػػ  القمت ػػػ   ا  ػػػ رط جػػػ  
 ػػقان   اػػ   سػػ      ػػ    ػػ  ت القضػػ ت واين  ػػ  وب ل ػػ ي م   هػػ  مػػ  ا ػػ ادث  ول ػػ  بػػ لتغ  مػػ  هػػرا  ندػػ  

   ilmore, 2006, p. 438)(H.Wوا رر  ن    ر ةه .با ر ا ا   
 

(  ػ   ـ  ػ  الة ػ غ بق مػ  مهػػ  وهػ  ال ػ ؿ  و   اجػ  ذروة النمػ  دا ػ  ه  ػػ  1989)  Blimke سػا 
.   .        سػػػػػن  16و 13ايت  ػػػػػ  الػػػػػ   سػػػػػةقه  مت  ػػػػػ  مػػػػػ   ةػػػػػ  الة ػػػػػ غ و  اهػػػػػ  مت  ػػػػػ  مػػػػػ  بقػػػػػ  الة ػػػػػ غ  وذلػػػػػة بػػػػػ  

(comett, 2012, p. 247) 
 

سػػن   دػػ  جهػػ زط القضػػ في إ  ال  ػػ ر ال ػػ    18-16 إنػػ   نػػ  ب ػػ غ ال  ػػا  (Akramov) سػػا 
لػػػػ"ا   0.32لػػػػ"ا و  ػػػػ  الق ػػػػا  3.50 ا سػػػػ  الدػػػػ ر لاسػػػػه   م اػػػػ  ال ػػػػنن   و دػػػػ  بػػػػرلة السػػػػق  ال ننسػػػػا  إ  

ح مػ  مسػػ ط إبػػ لتغ  مػ  أف ا هػ ز القدػػبي  ػ   و ػن ن  د ػ ت الق ػػا والػ   ة ال ننسػا  و سػػ قت ال نػ   ت القدػةا    
  و  داد  ا    ا س  م  ال ر ات ا تار   وا   ػ   إذ  ػ داد  ػ د غػ د (200، صفحة 2001)عمر،   مت    ال ن ل . 
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)بونػػاب،  سػ قتار النمػ  القػ ـ  دػػة  اإ ػتازات   د ػ  . إ  ه  ػػ  النػ"ة أحثػت  قت ػ  وبقػػ  ال قػتؽ وب ل ػ ي  دػة  الت   ػفي 
 (48، صفحة 2017

   :تطور الجهاز القلب الدكراني حسب العمر -2-7-3

الػ ورا      ر الأ ض ب ال ا  ا      رأسه  الق ػا بػنن  و ػ ة القضػ ت حػرلة مػ    ةػ  الق ػا مػ  جهػ زط 
 (H.Wilmore, 2006) .   18   أف  د  أوجه    نه    الس  إ: ال ـ والسق  ا ا    

 
 

 . Demetre 1981(: يوضح تطور بعض المعايير البيولوجية تبعا 07الشكل رقم )

 (48، صفحة 2017)بوناب، 
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 (429، صفحة H.Wilmore ،2006) : يبين تغيرات الطوؿ ك الوزف تبعا للعمر حسب(08)الشكل رقم 

، صػػػػفحة H.Wilmore ،2006)سػػػػن  ب لنسػػػػة   ل ػػػػرح ر   22ا   10مظ ػػػ  أف   ػػػػ ف  ػػػػ"ة ايتاهقػػػػ  محدػػػ رة بػػػػ  
 و  ة  ال زف نن  ال   ر ا     ب لنسة  ل   ؿ سن  18 و د  ال  ؿ الأ د   ن  الرح ر  ن   (428

  (H.Wilmore ،2006 429، صفحة) . 

ل قػػ رات اله ا اػػ   إنهػػ   دػػ   ام هػػ  الق مػػ    ه  ػػ  ايت  ػػ    ب لنسػػة  :القػػدرات الهوائيػػة كإنتػػاج الطاقػػة -2-7-4
 .(436، صفحة H.Wilmore ،2006)سن     21و  17 ام   الق ا  ب   VO2max ا  س   

 

ك الفوسػػػفكرياتين فػػػي    ATPجػػػد ايتو : يبػػػين تطػػػور حجػػػم الأكسػػػيجين الأقصػػػى تبعػػػا للعمػػػر حسػػػب  (09)الشػػػكل رقػػػم 
مماثلػة لتلػك المتواجػدة عنػد الراشػد     بتراكيػزيعداف  من العوامل الأساسػية لػلأداء فػي النشػاطات الإنفجاريػة  العضلات، حيث

(H.Wilmore ،2006 435، صفحة). 



 سنة 74اللياقة البدنية كخصائص المرحلة العمرية اقل من                                        الفصل الثاني 

 

53 

 

سن .16-10ن     م  س  إس قتار      اله ا ا  القد    ة أ   اإس ف اإإبدن    م   

 
 .(436، صفحة H.Wilmore ،2006) (: بين قيم الإستطاعة حسب الشرائح العمرية حسب10شكل رقم)
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أىػداؼ  -8-.(437، صػفحة H.Wilmore ،2006)(: يبين القدرات الطاقوية حسب العمر حسب 11شكل رقم )

 المراحل السنية المختلفة للاعبستعدادات النمو كالتطور في إالتدريب التي تتناسب مع 
سػػػ ق ادات النمػػػ  وال  ػػػ ر   ايتا ػػػ  السػػػنا  اي   نػػػ  إهػػػ اؼ ال  ر ةاػػػ  الػػػ    ن سػػػا مػػػ   امػػػ    ػػػفي مرػػػ د الأ

 ل  ة : 

 أعواـ: 10:6المرحلة السنية من  -2-8-1  
  ال قا ل   الدر ر.ب   ا 
 .القم      اس م  ع الدر ر ب ل قا 
 . ق   بق  ايه رات ا تحا  اين سة  

 عامنا: 12:11المرحلة السنية من  -2-8-2  
 . سا      ة ايه رات ايق م   
 . ال   ؿ للأداب الن  ا ا 
 . ال مها  ل   دة الأم ؿ ال  ر ةا 

 :عامنا 18:14المرحلة السنية من  -2-8-3   
 . ز  دة الأم ؿ ال  ر ةا 
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 .ال  ر ا ال  ددفي 
    (34، صفحة 2010)حماد ـ.،  . ز  دة جت  ت ال ن 

 مراحل التدريب حسب النمو -2-9
   ؼ هرط ايت    إ  :   مرحلة تدريب الناشئين ك المبتدئين : -2-9-1

  ا تحا  و الدن ت الة نا  الق م  .بن ب     ة  ت ض  و م ان  ل ق رات 
 . نما      ة حة ة م  الأداب الت   في الق ـ ل مه رات  

   ؼ هرط ايت    إ  :   مرحلة تدريب المتقدمين : -2-9-2
 .  بن ب ايس    الت   في ب  ر ا الت   ا  ب  دد    ال  اق 
       و النق لا  الت   ا أت الدن ت الة نا  اي    ب لقة . 
 . اإ  اد الننسفي اين سا ل   ر ا و اين  س ت 

 و  ؼ هرط ايت    إ  :  مرحلة تدريب رياضي كالمستول العالي :  -2-9-3
 . ال   ؿ ب لت   في إ  أ    مس    مد   م  اإمذ ز 
  .(125صفحة  ،2001)أبوعبدة،   ا ن ظ     هرا ايس    الق ي م  اإمذ ز 

 طفاؿ في مرحلة البلوغ :ىمية القوة العضلية للأأ -2-10
ظ م  ػػػتا ه مػػػ  ل قػػػ  ت مػػػ   حنػػػ بة انػػػ ؿ و ايػػػتهق  حمػػػ   ق ػػػ   ق ػػػظ جػػػ با ه مػػػ  مػػػت ة  بدػػػ   الأالقػػػ ة القضػػػ ا      

 نا  .اجس مه    القا ـ بمه مه  ال أأ
ان ؿ وايػتهق   ػ ؿ  اػ    الا ماػ    وهػفي  ق ػظ داب الة   للأ  الأ  ت اي لتة ه  القنأالق ة القض ا  وا  ة م      
يػتاهق  انػ ؿ و اح سػ ب الأإداب هػرط القػ رات و    تهػ  و  به  ل ق رات ا تحاػ   و ققاػ  الأح سإه  اي لتات   أ  م

 (154، صفحة 2010)حماد ـ.، و مج ؿ ال" ا . أنش     ب  له    ؿ الأإ  م ؿ   وث إل ق ة القض ا   ق   م  
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 خلاصة:
م    ؿ  تض هرا الند  مظ   أف ند  ب      غتار م  و ػ   إلاػ  الة ػ ث الأ ػت  إ  أف ال  ػا    تػ       

  ا اػػػػ ة    أبػػػػتز  ػػػػ"ات وجػػػػ دط  ػػػػ ف    ػػػػ"ة  تجػػػػ  مػػػػ   مػػػػتط  وهػػػػفي مت  ػػػػ  ايتاهقػػػػ    هػػػػفي مػػػػ سػػػػن  17أ ػػػػ  مػػػػ  
  دور ايػ رب   لهػرا وجػا أف نشػ  إ و  ج م  ا     هرط ايت       ر و ن ت ال  ا ح    را   ال    م ػ  بهػ اإ

ه مػ ـ بماػػ  أمػ ر لا ةاػػ   ػتى   سػػ  لػػ  أف  ػ رؾ مشػػ ح ه  وأسػة ب  دػػت     ومسػ        ػػ  نػػ وز لهػرط النتػػ  ب إ
   هػفي القػ رة   ػ  القاػ ـ بقمػ  ال ا    الة ناػ  و مخ  ػ   د  دػه هرا الند  إ   لق    ت ن    و  هرط ايت    بن  ح

جػػ   نماػػ  أق ة و السػػت   واي اومػػ  وهػػرا مػػ   ق ػػفي   ػػ  الن ػػ  أ ضػػ   و هػػفي  قمػػ    ػػ   نماػػ   ػػن ت الة ناػػ  حػػ ل
قاػػم ن ا ػػ إداب و القػػ رة   ػػ  الأ سػػ متار      ف اإمػػ  دوف  قػػا بػػ   وننسػػفي و ػػم   ػػ ب مػػتدود  ػػ ؿ اين  سػػ  وـ

 ص ومتا ػ  ال ػ ر ا مشا  حة ة ل   ض  الة   الق ـ وايػأ   ب  إالقد  وال      لر  مصا   ان   داب     اي  الأ
م  ؾ ايق مػ ت ال زمػ  مػ   ػ ؿ ال نػ ؽ مػ  الن  اػ  إ   ت ال ا    الة نا   وب ل  ي     مس أج  ب  غ أواين  س  م  

 النمػ   دػ    ومش   مهم  ج نة  ب   د    هرا الند  ل ب    ق  ذلة إ  والننسا   زد ال قنا  وال   ا ا 
 .ايت    هرط أمشا  لن    ة  الة نا  ولرا والق رات الدن ت وأه  ايت    هرط  
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 مهيد:ت
ال رػ ات ا   ػ     هػفي  اػ و  ان    م  ال  ر ا الت   في  سنقتض   هرا الند  اي ر ات ال أانا  والنسا ل جا   

   وأ    أجه ة وأ ض ب ا س  اي   ن  ل   ال  ا أو الت   في  ن  مد رس  أي جهػ  بػ   وبمسػ    و ػ ة مقنػ 
د ػػ     ػ  الأسػػ  النسػا ل جا  الػ   ق ػػفي أحثػت الت   ػػفي ا ػ    وال  ػ رات   ايسػػ    ت الت   ػا    ق مػ  ال ػ ر او 

إف مق ػػ   اي  ػػتات النسػػا ل جا  الػػ   ق مػػ    اهػػ  ل    ػػ  درجػػ   ػػ ة ال ػػ ر ا  ػػ  و ػػ ة ا م لػػ  ال  ر ةاػػ   ومػػ  
 ق ػػظ أ ضػػ  مػػػ لت  اسػػا ل جفي ودلػػػا  جاػػ ا   ػػ  مقػػػ ار ال ا  ػػ  الة ناػػػ    الاجهػػ ة ال أاناػػػ أراب الق مػػ ب   حػػ    ػػػ  أف 

جسػػ  الت   ػػفي و  اي   نػػ   اػػ   هػػ   ب راسػػ  ال رػػ ات الػػ  ـػػ ث ل نػػتد الت   ػػفي ن ا ػػ  مد رسػػ  النشػػ ا ت الت   ػػا 
 .  قتض إ  الق    م  ال ر ات ال  ـ ث ل نتد الت   في ن ا   مد رس  النش ا ت الت   ا  اي   ن 
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   عضاء:علم كظائف الأ -3-1
جهػػ ة ا سػما  اي   نػػ  وهػػ   ضػ ب والأ  ا سػػ  ا ا  ػ  وحاناػػ  القمػػ  الأهػ  الق ػػ  الػري  هػػ   ب راسػػ  وأػ  

 (10، صفحة 2008)خليل، ج ب م  الق  ـ ال ةا  الق م . 

 المتغيرات الوظيفية : -3-1-1
و الت   ػفي  نػ  مد رسػ  أ ضػ ب ا سػ  اي   نػ  لػ   ال  ػا أجه ة و أ في ال ر ات ا        وأ     هفي 

نةسػػ افي نقة  ػػفي واإرػػ ات ) نػػة  الق ػػا    ػػر  الػػ ـ اإو ػػ ة مقنػػ    و شػػ م  هػػرط اي أي جهػػ  بػػ   وبمسػػ    
 (652، صفحة 2011)النعيمي كاخركف، مق ؿ ال نن  والسق  ا ا      درج   تارة ا س    وغ ه ( 

 الفسيولوجية الرياضية  )فسيولوجية الحركة(: -2 -3-1
 اية  تة والةقا ة اي   ال   سةةه  ا تحػ  الة ناػ  ) ال مت نػ ت ال ال اتس  ش ؼ إه  الق   الري  س ه ؼ  

جهػ ة ا سػػما  اي   نػ  و   ػػ  هػرط النشػ ا ت ب لدػػ   وال ا  ػ  الة ناػػ   ضػ ب والأالة ناػ  (   وأػ    القضػػ ت والأ
 ضػ ب (  اػ   هػ   ب راسػ  ال رػ ات الػ  ـػ ث ل نػتد أػ    الأم  النسا ل جا  )  ػ  ال   هرا الق   ما اف  ت في   ق

  الق  ػػ  مػػ  ال رػػ ات الػػ  إف جسػػ  الت   ػػفي   قػػتض نشػػ ا ت الت   ػػا  اي   نػػ  وذلػػة لأالت   ػػفي ن ا ػػ  مد رسػػ  ال
مػػػ    الق  ػػ  إف جسػػ  الت   ػػػفي   قػػتض نشػػ ا ت الت   ػػػا  اي   نػػ  وذلػػة لأـػػ ث ل نػػتد الت   ػػفي ن ا ػػػ  مد رسػػ  ال

 (11، صفحة 2008)خليل، نا  جتاب ا ه  الة  . اال ر ات ال أ

   فيسيولوجية الجهد البدنية: -3-1-3
و ػم بػتامو   ماػ  م روسػ  ل   ػ ؿ  لاهػ  الت   ػفي بقػ  ال ػ ر ة ت الت   ػا  ايقننػ إ دػ    ق  مقت   ا  لػ  الػ 

وايت ػػا  مذػػ ز و    ػػا مػػ  م   ػػ  ال رػػ ات ا   ػػ   مػػ  بػػ  ا ػػ ل   حػػرلة مقت ػػ  ا ػػ لات غػػ  اةاقاػػ    مت  ػػ  اإإ
و أناػػ   ةػػ  مد رسػػ  أي نشػػ ط بػػ   اداب ا هػػ  ولهػػرا مصػػا مقت ػػ  الق ب اػػ  الة ناػػ  وال أأنػػ ب ألالػػ   ػػ   دػػ ه  الت   ػػفي 
  ا  لػ  ايت ػا  لرػتض ـقاػم إا هػ  دوف ال  ػ ؿ  لأدابفي س ثم ر الت   ػإ  ا  ل  ايت ا  و إر   في ل  نا ال   ؿ 

  الق مػػػ  ايهػػػ    ر ػػػ  مسػػػ    داب ا هػػػ  الةػػػ أ ضػػػ ب  ػػػ ؿ  ضػػػ   قػػػ  دراسػػػ  وأػػػ    الأمذػػػ ز الأداب الةػػػ   واإالأ
 (12، صفحة 2008)خليل، نا . اس   ـ بش     ا  وم    ل ق ب ا  الة نا  وال أإذا م  إ ز الت   في مذاإ
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 التغيرات الفيسيولوجية: -3-1-4
 ف دوراف الػػ ـ  نػػ  الدػػر ر أسػػتع منػػ   نػػ  أ أ  ػػ  مػػ  النػػة   نػػ  ال ةػػ ر إذا : النػػة   نػػ  ال نػػ  الدػػر العمػػر

 72  إنةضػػ    ال  اقػػ  ثم  قػػ   ػػ رمصا   ػػتى  دػػ   160ػ  120ال ةػػ ر  النػػة   نػػ  الأانػػ ؿ  ػػ  ثفي الػػ لادة 
 نس ف الة لغ.    ال  اق   ن  اإنةض

 :ف  ض ت الق ا    ف أ   ن ث لأ    من   ن  اإأ ن  الرح ر    ف النة   الجنس 
 :)ال ورة ال م    و تب ت الق ا.  ن  برؿ جه    داد د  ت الق ا و     التمرينات العضلية )الجهد العضلي 
 ن    وث رهة    داد   د د  ت الق ا. نفعاؿ النفسي:الإ  
 :ن م     ف درج  ا تارة مت نق    ة ت القتؽ.... و  داد  تب ت الق ا ) نػ  ار نػ ع  التغيرات الجوية المحيطة 

 (80حة ، صف2010)الناجي، درج  ا تارة   ة ت الس ا   و  داد  ر  ال ـ   الق ا(. 

 جهاز القلب كالأكعية الدموية )الجهاز الدكرم( -3-2
ا هػ ز الػ وري هػ  ذلػة ا هػ ز ايسػ وؿ  ػ   م اػػ  نقػ  الػ ـ المحمػ  بػ ي اد الررا اػ  والأوحسػ   والهتم نػػ ت 

 الػ     منهػ وم اد أ ت  إ   ا       ا س   و نق  م  هرط اي    النض ت ول   أوحسػا  ال تبػ ف إ  أمػ ح  
و    ف ا ه ز ال وري م  س    ال ـ الري  س    الأو ا  ال م     ومظثػ  الق ػا متحػ  القمػ   اهػ   و شػ   الأو اػ  
ال م    والق ا  ام  بانهػ  دورة مقن ػ    اػ   سػ  الػ ـ مػ  الق ػا إ  الأنسػ   إ  الق ػا مػتة أ ػت   دوف أف مطػتج 

 (105، صفحة 2006)ابوالرب،   ال   ب ال م ي )ن   (.ال   ب ال م ي إلا  ن    وث      

 :القلب -3-2-1
راد ػ  لهػ  القػ رة إ  ػ   و ق ػظ  ضػ   الق ػا  ضػ   لا  ق  الق ا مد ر ال      تحػ  الػ ـ  ػ ؿ الأو اػ  ال م 

مػػ  الألاػػ ؼ القضػػ ا  اي  ددػػ  الػػ   قمػػ  ح  ػػ ة ةسػػ ط بدػػ رة ذا اػػ . وهػػ    ػػال  مػػ   ػػ د حةػػ  ن  ػػ  الػػ ق   واإ
وا  ة. و تح  الق ا  ة أ م  منق    ق    ا ه  الق ا    الأذنػ  الأمظػ    اي ػ ف الػري  دػا  اػ  ال ر ػ  الأجػ ؼ 

)كمػػاش، ا . نةسػػ ط لقضػػ   الق ػػنقةػػ ض واإاػػ  و نػػ و  ػػ  ذلػػة  ػػ اي  م اػػ ت اإالق ػػ ي  ػػ    الققػػ ة ا اةاػػ  الأذ ن
  (152، صفحة 2006

   :عضلة القلب -3-2-2
 ػػ  ب ثػػ  مػػ  مجػػ ؿ أ قمػػ  بدػػ رة من  مػػ  ومجػػ ؿ نشػػ اه  ف  ضػػ   الق ػػا إ  ػػ    ػػ  القضػػ ت الها  اػػ   ػػ

 قضػػػػا تنشػػػ ط القضػػػػ ت الها  اػػػ  ون ا ػػػػ  لػػػرلة  قمػػػػ   ضػػػ ت الق ػػػػا ح اػػػ  ب ت قػػػػ  ه ا اػػػ  لػػػػرلة مذػػػ ه  غناػػػػ  ب
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  إ  حمدػ ر ل    ػ   اػ     ػ ؿ مػ ض ال هناػسػ قم ؿ الأإ ض ت الق ا   ا  لات الق د ػ  ايا  حن ر      نض  
دت مػػػ  اي ػػػ وف ألا  ػػػ  إحسػػػ    لا ـ ػػػ ي  ضػػػ ت الق ػػػا اثم  ػػػظ دورة حػػػتاب  والنسػػػنتة ال  سػػػ ا  حػػػ ا أ ػػػ د مػػػ  

سػ متار إمػ اد  ضػ ت الق ػا بإ ودة م  ا  ا  ج    ولرلة مصا ال    ي حما    ا   م  النسن  حت     وحما  مح
 (204، صفحة 2014)كاملي،  جس ـ ال ا  نا  حمد در ل      .و الأأو ا   ح ز أ  م ض ال هناب لأحس   والأ

 الدكرة الدموية: -3-2-3
  إبهػػت   لشػػتا   اي نت ػػ   نػػ  ثم   الشػػت  ف الأإالة ػػ  الأ سػػت بضػػ  الػػ ـ اي حسػػ   قػػ ـ  ػػػ الػػدكرة العامػػة)الكبرل(:1

     ػػػ  ا سػػػ  إحسػػػا   الػػػري مضم ػػػ  ال ت اػػػ   اػػػ   قػػػ ـ الػػػ ـ ب قػػػ يم الأ  الشػػػق ات ال م  ػػػ  إالشػػػت  ن ف وأ ػػػ ا 
ال ت اػ  الدػر ة  ػ لأوردة ال ةػ ة مثػ  وردة  ب  جت  نػ    الأسػ ق ب و  ػهػ  لػ   أحسػا  ال تبػ ف و  ا ػ  اإو ا ر من

هػػػ    الشػػػت  ف الت ػػػ ي )و إ  الأمظػػػ   ػػػ لة   الأمظػػػ  ومػػػ  ثم ال ر ػػػ  الأجػػػ ؼ الق ػػػ ي والسػػػن في  اػػػ   دػػػة ف   الأذ ػػػ
 غ  م حس ا( وهن   ة أ ال ورة ال م    الث نا . الشت  ف ال  ا  الري مضم  دم 

  (73، صفحة 2010)الناجي، 

  :معدؿ ضربات القلب -3-2-4
 ػػػتب   ػػػفي ال  اقػػ  ل شػػ    70ت ال ػػػفي مطنػػػم  اهػػ  الق ػػػا  ػػػفي ال  اقػػ  ال ا ػػػ ة وهػػػ   ػػػ ود ات هػػػ   ػػػ د ايػػػ 

نسػػ  ـ أو الػػ  ؤـ مػػ  سػػت   ػا ل  مػػ ر   مػػػ   ػػػ ؿ ز ػػػ دة اإالةػػ لغ  ػػػفي ألنػػػ ب التا ػػػ .  سػػػ  اا مقػػػ ؿ  ػػػتب ت الق ػػ
 )120 ػ  مػ  أو  ػ  مقػ لات  ػتب ت   ػا  O2 و PC-ATP ال مػت   و  ضػم  ال مػت   ايناػ    ػ  ن ػػ مفي

ا يػ   ةقػ   ػػ ة ال مػت    نػ   ةقػ  بقػ  ذلػة ل ب ػ إػ  مػ  ذلػة  ػفي ب ا ػ  ال مت     ن   ػ   ت نػ  لأ  أرغ  )  تب /د اق 
 و PC-ATP ف  سػػ مت لػػ    م    ػ ة   ػػ  ن ػػ مفيأ  اي  سػػ  الشػػ ة والػػري مظ ػػ  ل ب ػػ (.  امػػ    ضػػم  ال مػت 

LA  ػػ  القمػػ  و  لػػ  لنػػ  مقػػ ؿ  ػػتب ت   ػػا ومػػ  لػػ    ػػ  ن ػػ ـ الةػ ب ػػفي   O2  مسػ تاوالػػري   ػػ ف بػػ ورط  
د ػػػػ  م   3 دػػ ة جػػ ا إلػػػ  مػػ  ال مػػ ر   الشػػ   ة والػػ   ػػ د      ػػ رت أ ل ناػػ  30مػػ    ( ػػتب /د اق ) 170-200

مػػ  إػ مت و دػػ   ي  ػتى  ن هػفي ال مػت   و ت نػػػ  مقػػػ ؿ  ػػػػتب ت الق ػػػا هنػػػ  بشػػػ   مسػػ LA  اسػػػا ت ن ػػػ ـ ال   ػػػ 
 س نن ذ ا    هرا الن  ـ و "ا م هرط ال   دة   الضتب ت م  ز ػ دة م دػ   ة   الق ػ  الأوحسػ ا و ن ا   إأ ا ك ا  
 (295، صفحة 2006)الدباغ كاخركف،  .

 :معدؿ القلب -3-2-5
ا   60و قبى    مق ؿ الق ا  ن    د  تب ت الق ػا   ال  اقػ  ال ا ػ ة  و ػ"اوح مقػ ؿ الق ػا  ػ اي ) 

  أ ػ  إ اػ   دػ  مقػ ؿ الق ػا و ػ  التا ػ   (  تب /د اق . و   ػ   نػ  الأ ػتاد الت   ػا  أػ هتة بػ ب الق ػا80
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تب ت الق ػػا  ػتب /د اق / و  ػ  الػ    الق ػبي هػ   ةػ رة  ػ  نػ  و   ػ  الضػتب  ال ا ػ ة مضػتوب     ػ د  ػ 60مػ  
 :   ال  اق  و   ا ح  

مقػػػ ؿ  ػػػ د  ػػػتب ت ×  ػػػ  الػػػ ـ اينػػػ    مػػػ  الق ػػػا   ال  اقػػػ  ال ا ػػػ ة و  ػػػ  الػػػ ـ   الضػػػتب  ال ا ػػػ ة 
 و قم  مق رن    ال    الق بي ل   لا ا حتة الق ـ ألن ب التا    وألن ب اله د الة     هت ال  ي: الق ا
 مق ؿ   د  تب ت الق ا×=    ال ـ   الضتب  ال ا  ة الدفع القلبي 
 تب /د اق  60×م ا "  85=الدفع القلبي  

 (154، صفحة 2006 )كماش، =5,100 ل" 5أي   اي 
  ف الن ا   تخ        ف ح  إو ن  مد رس  اله د الة    

  تب /د اق  190×م ا " 180ال    الق بي =
 = 34,200 ل"34ي   اي أ

 نخفاض معدؿ ضربات القلب:أىمية إ -3-2-6
سػػػػػ   ب ت مػػػػػ  اإ     نػػػػػتض   ػػػػػ  ا سػػػػػ  ال ثػػػػػ ف ا هػػػػػ  الةػػػػػأ  إشػػػػػ  الق  ػػػػػ  مػػػػػ  الق مػػػػػ ب وايػػػػػظاب   

( لػػ" مػػ  الػػ ـ   ال  اقػػ      لػػ  التا ػػ  و ػػ ادا هػػرا 6-4الناسػػا ل جا  ومػػ  أمشهػػ  الػػ    الق ػػبي  والػػري  ة ػػغ  ػػ ود )
لػػ"  5  إف ا سػػ    جػػ  إلنػػ ب التا ػػ   ػػأ نػػفي  ل"/د اقػػ  30-20  مرػػ  إق ػػبي     لػػ  ا هػػ  الةػػ   لادػػ  الػػ    ال

ن ػ ج ال   ػ  ال زمػ  ل قاػ ـ ب أ  نػ  إ  ػت الررا اػ  والأحسػ   لاػ م   مػ لاػ  القن إال ـ   ال  اق  ال ا ػ ة  ـمػ   م 
لنػػ ب الػػ ورة الق ةاػػ . وهػػرا أرتخػػ ب الق ػػا إ  اػػ ؿ  ػػ"ة إؿ  ػػتب ت الق ػػا  نػػ  الت   ػػفي  ػػ دي مزنػػ ض مقػػ إ .  ا ا  ػػ

 را ا  والأحس   ال زـ وإزال  النض ت الن ن   نه . س      إم اد أ ض  لقض   الق ا ب ي اد الر

  تكيف القلبي الدائم: -3-2-7
   ػػ وث بقػػ  ال رػ ات    ضػػ   الق ػػا و شػػم  إنػػ"ة ا   ػػ   ػ دي ن  ػ ـ الت   ػػفي   بتنػػ مو  ػ ر بي لإأف 

 ال ر ات ال  نا   حرلة ال ر ات ال أانا .

   :للقلب التغيرات التكوينية -3-2-7-1
  ز ػ دة   ػ  الق ػا  اػ  إبتنػ مو   مػفي ولنػ"ة ا   ػ   ػ دي  ن   ـ   مد رس  ال  ر ا الت   في  ػ ؽاإأف 

( بانػ   ػ  1997 ق م  هرط ال   دة       الق ػا   ػ   ػ"ة ايم رسػ    ػ  ال نػ بة الت   ػا    ػرحت ر سػ ف  ػت ة  )
يقت ػ   ػال  ال ػ ر ا الت   ػفي   ػ    ػا النػتد مػ   أجتت   السن ات الأ  ة الق    م  ال راس ت والأ ػ ث الق ماػ .

وا ػ   3سػ  450 ا  ا   . و   ب ر   ام      الق ا ل تجػ  مػ  غػ  ايم رسػ  ل ت   ػ    الأدت  ػ ود ؼ
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والأ دػػػػػػػ   3سػػػػػػ 590. أمػػػػػػ  ب لنسػػػػػػة  ل ت   ػػػػػػػا   ة رػػػػػػ   امػػػػػػ  ا ػػػػػػػ  الأدت  ػػػػػػ اي 3سػػػػػػػ 900الأ دػػػػػػ   ػػػػػػ ود 
الق ػا  ماػ  الت   ػا  مػ    ػ  الق ػا للأ ػتاد الػر     مظ رسػ ا الت   ػ  وجػ  أف . و ن  مق رن    ػ  3س 1100

%     ػ    ػا الت   ػا   نػ   نػ  التجػ ؿ غػ  الت   ػا . ومػ  ذلػػة 30اي بنسػة  3سػ 230هنػ ؾ ز ػ دة بمقػ ار 
، 2006)كمػاش،  ا الت   ػ   ض  ا    اي  م ل ق ا  ن  الت   ا     ف أحػظ حثػ ا مق رنػ  بػ لأ تاد الػر     مظ رسػ  

 (157صفحة 

   :للقلب التغيرات الوظيفية -3-2-7-2
 ف ن  و الق ا لا  ل ب   وه  مط     سا التا   وا ه  الة  . وة  ز ال ر ات ال أانا  ب   :إ

 ثناء الراحة:أ-أ
ال   قػ ـ بهػ  ال  ػا تخ  ػ   ػ  ال ػال ات الن نػ   ػ    ػ  ا هػ  ف ال ال ات الن ن     ال  ر ة ت الة نا  إ

الػػري  ةػػرؿ النػػتد غػػ  الت   ػػفي.  اػػ   ػػ  مقػػ ؿ  ػػتب ت الق ػػا ألنػػ ب التا ػػ  لػػ   الت   ػػا   نػػ  لػػ   الأ ػػتاد غػػ  
د ا ػت (  ػتب / د اقػ   أمػ   نػ  الأ60-50الت   ا    ا   د  مق ؿ  تب ت الق ا ل   التج ؿ الت   ا    ود )

 ض/د اق . 80-60    اي إغ  الت   ا   اد  

 أثناء التدريبات البدنية:-ب
ي  ػ لت   ػػ  نػ  بػرلة  ػ لت   ػ  سػت   الق ػا و  ػ  الضػتب   وهػرا ب ل ػ إ اػ ـ النػتد ب ل ػ ر ة ت الة ناػ    نػ  

 ف:أالن  ج الق بي   ا  
 ل  ال  ر ة ت الة نا    ن وت  ةق  ل م ر ات ف      اإ    الضتب  و × الق ا   ال  اق  ن  ج الق ا= ست   و 

 القمت ال  ر ا ل  ا 
 ا  ل  ال  ر ةا  ل  ا  
   (158، صفحة 2006)كماش، ن ع النش ط الت   في ال  د 

  لػػ  ال ا  ػػ      لػػ  ال ةاقاػػ  هػػفي م  ػػتا جاػػ ا إ    ػػ دة مقػػ ؿ  ػػتب ت الق ػػا ل  ػػا وبػػرلة ن  ػػ  بػػاف سػػت 
 الة نا  وال م  الأمث  ل ق دة بق    ة ا ه  الة   ال  ر بي ه  د اق  ف م  نه    ال  ر ا.

 :  Nervous control :السيطرة العصبية -3-2-8
ل ق ػػا الق ب اػػ   القدػػةا  السػػا تةو اػػ  ال م  ػػ  و ػػر  الػػ ـ ـػػ  حػػ  مػػ  نػػة  الق ػػا و  سػػ  وةػػ د الأ   قػػ 

ي   نػػ  ح لت   ػػ  ي مػػ  إلا أف ا هػػ ز القدػػبي لػػ   ػػال  محػػ ر لسػػت   هػػرط النةضػػ ت ـػػ  ال ػػتوؼ ا  ػػ  النػػة  الػػرا  
  ا :ا س  ا 
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   ود الق ا بن    م  الألا ؼ القدةا  هفي:
    الألا ؼ ال دsympathetic fibers  ال       م  ست   و  ة النة . 
   الألا ؼ ن   ال د parasympathetic fibers   ثة  ست   و  ة النة ال . 

 ال د ػ   اػ   ةقػ  النػة    ألن ب التا   هن ؾ   ازف ب  النق  المحنػ  للألاػ ؼ ال د ػ  والنقػ  ايثػة  للألاػ ؼ ن ػ 
الػػ دي مدػػ   ػػ دي إ   سػػ رع الق ػػا  ال  ناػػ نةضػػ  / د اقػػ   و  ألنػػ ب الت   ػػ  أو الأ مػػ ؿ الشػػ       ػػ   72مػػ    قت ةػػ 

 (152، صفحة 2002)صباح، ول    ق  النة . 

 ثر التدريب على الجهاز القلبيأ -3-3
 :أثار التدريب على نبض القلب -3-3-1

حن ا ػػ  لة ػػ ث أجت ػػ    ػػ  الق  ػػ  مػػ  الت   ػػ  و غػػ  الت   ػػ    و ػػ    مػػ  أف حماػػ  الػػ ـ   حػػ  د ػػ   
ف حماػ  الػ    أغ  م رب  و   أو    ال راسػ ت م  د  ت   ا الش   اي رب أحظ   م  منه  م  الش   

مػ  ب لنسػة  أ  / ػتب (  م 90/ 80  )نمػ   نػ  ايػ رب  بػ  / تب ( بام 55/75 اي رب   "اوح ب  ) الق بي  ن  غ 
 (178، صفحة 2000)سالمة،   / تب ( . م 120/ 100الق ا    "اوح ب  ) لروي ايس    ت 

 ستجابات معدؿ القلب:إأثير نوعية التدريب الرياضي على ت -3-3-2
ال ا  ػػ  الػػ  تخ  ػػ   امػػ  بانهػػ  اةقػػ  لنػػ ع الت   ػػ  ال  ددػػا   سػػ   ـ ايػػ رب ف أن ا ػػ  م قػػ دة مػػ   ػػ ر ة ت  

ل  ػػا  و  شػػ   أمػػ ؿ ال ػػ ر ا الت   ػػفي ل ػػ"اوح مػػ  بػػ   ػػ ر ة ت ا مػػ  الهػػ ا في وال هػػ ا في وحػػرا  ػػ ر ة ت اي ػػ ا   
قػ لات الق ػا سػ   ب  الػ  ـػ ث   ماـ   ة الأم ؿ ال  ر ةا  م   اإس   إمصم  ب  ح  الن     و ت ة  ب الري
 س   ب ت مق ؿ الق ا لن  ا  م  ال  ر ا م    ؿ ا  وؿ ال  ي:إ  ة ت ن  ا  ا م   ومظ   تخ ا    ةا  ي 

 ستجابات معدؿ القلب لنوعيات حمل التدريب:إ -3-3-3
 نوعية حمل التدريب حسب استجابة معدؿ القلب(:02الجدكؿ رقم )

 المستخدـ نوعية حمل التدريب ستجابات معدؿ القلبإ
 م  ال  ر ا ال ه ا في الن سن   نةض  / ؽ 220ػ  190  ؽ 
 م  ال  ر ا ال ه ا في بن  ـ   م  ال ح اة نةض  / ؽ 190ػ  170  ؽ 
 م  ال  ر ا اي  ا   )لاه ا في ػ ه ا في( نةض  / ؽ 170ػ  155  ؽ 

 م  ال  ر ا اله ا في نةض  / ؽ 155ػ  140

  (178، صفحة 2003)السيد ا.،   
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   ستجابات الجهاز القلبي الوعائي لتأثيرات الجهد البدني كالتدريب:إ -3-3-4
سػػ   ب ت اي قػػ دة   وأػػ    ا هػػػ ز إـػػ   ػػال  أداب ا هػػ  الةػػ   ب رج  ػػػ  اي   نػػ   ـػػ  مجم  ػػ  مػػػ  ا         

لػػ   ال  ػػا ) ػػ ة سػػن ات( سػػ متار   لػػ م  ا  ػػ  ال ػػ ر ا الت   ػػفي الػػ    ماػػ  ب إ الق ػػبي ال  ػػ  في  وب لنسػػة  لقم اػػ 
س   ب ت الناسا ل جا  بق د م  ال ر ات اي ر  ل جا  )الش  ا  أو ال شتمضا ( ل  هػ ز الق ػبي ال  ػ  في حقم اػ   ت ة  اإ
 .س   ب ت أه    ة اإن وؿ ب لشتح   ادا م  ل   ر ا الت   في  و ام    في س ؼ ن  Adaptation  ا  

 ستجابات معدؿ النبض:إ -3-3-4-1
نةضػػػ    ال  اقػػػ      لػػػ  التا ػػػ  لػػػػ    72ذحتنػػػ   امػػػ  سػػػةم أف م  سػػػ  مقػػػ ؿ نػػػة  الق ػػػا  ة ػػػغ  ػػػ ا           

ػ   7نةضػ  / ؽ و   ػ  لػ   اإنػ ث  ػ  الػرح ر بمقػ ار  80ػ  60الشػ   السػ ا  الةػ لغ  و ػ دة  ػ"اوح ايػ   مػ  بػ  
نةض ت   ت ن  مق ؿ نة  الق ا بد رة م  ا  ة ألن ب أداب ا ه  الة   و سػ مت  سػ رع   ػتب ت الق ػا مػ  ز ػ دة 10

 ػ ة ا مػ  ايةػروؿ  ػتى  دػ  ايقػػ ؿ إ  أ دػ ط  نػ  مسػ     ػ ة ا مػ  القدػػ    و  هػرط ا  لػ   ػ   دػ  مقػػ ؿ 
ت مػ  ذلػة لػ   سن   و    دػ  الػت   إ  أحثػ 20   ب    مت ؽ ل   الشة ب الأ / نةض  200نة  الق ا إ  
   وو ق  ل رج ت   ة ا ه  )ا م ( الة     ما  س  ؾ مق ؿ النة  بم    في: الأ تاد الأ رت سن 

   س   اـ م  ب   من ن  الش ةإ ن Low Intensity of The Load  
   س   اـ م  ب   م  س  الش ة إ نModerate Intensity of Load 
   اـ م  ب   مت ن  الش ةسإ ن    High Intensity of Load  
   س   اـ درج  ا م  القد   إ نMaximum Intensity of Load   

 (172، صفحة 2003)السيد ا.،   

 :  الراحة في القلب نبض معدؿ -3-3-4-2
 و ا ه ز الر دي    ازف    ؿإ       ؿ القام  هرط   ربرب ل ت   في  الق ا نة  مق ؿ أدت ةث   هفي

 مقػ   و ػ    الت   ػفي  اهػ     اجػ  الػ  الننسػا  و النسػا ل جا  الة ناػ   ا  لػ  بم   ػ   سػم   قػا  هػفي   لػ 
نػػة  الق ػػا   التا ػػ  حػػ  أسػػة ع لت   ػػاه  بهػػ ؼ  شػػ ا   ػػ ل ه  الة ناػػ  مقػػ ؿ  با ػػر  ق مػػ ف ايػػ رب   ػػةق 

(.(Bangsbo. 2007   
  ػ  الق ػا   ػ   ػ لت مةػ أ  د  ػا  ال ػ ر ا الت   ػفي  تأثير خصوصية التدريب على حجم القلب: -3-3-5

لػػػ   الت   ػػػا     ةاقػػػ  تخدػػػ  ال  ػػػا   ر   ػػػ  مقانػػػ  ون  اػػػ  اإ ػػػ اد الةػػػ   وال ػػػ ر ا ايػػػ ص ب  ػػػة الت   ػػػ  
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 نق       بق   ر ات     الق ا ل   ال  ا  وهن ؾ   د م  ا ق  م ال       إلاه  الق مػ ب والةػ  ث ف   
 هرا ال ؿ نرحت منه  م    في:  

    الق ا لػ   ر   ػافي ألقػ ب ال  مػ  )الت   ػ ت اله ا اػ ( أحثػت مػ  ز  د ػ  لػ   لا ػبي القػ ة أو السػت         
  لا ػبي بقػ  الت   ػ ت اي   نػ  ( مسػ ذج مػ   قػ  تات   ػ  الق ػا لػ 17ج وؿ ) أو الق رة القض ا   و    

 .Xس   اـ ات ق  ال د  ت با ق  إب
  ػػ    سػػ و  أو   قػػ رب أ  ػػ ـ الق ػػا لػػ   لا ػػبي القػػ ة والسػػت   والقػػ رة القضػػ ا  )ألقػػ ب ال لػػا والقنػػ  والتمػػفي 

 ػػػ  ب مػػػ  غػػ  ايػػػ رب  مدػػ  هػػػ    ننػػػ  الأ ػػتاد الأ( مػػػ  أ  ػػػ ـ الق ػػا لػػػ   ور   ػػ ت ايدػػػ ر   واي حمػػ ...
 القمت وال توؼ. 

 ػ ت     ػ  الق ػا  تجػ  إ   ػ ة إلق ب ال  م     ج   توؽ  تد   و  تى دا   النت م ال  ر بي ال ا   لأ    
ن  ػ ـ اإرسػ  الت   ػ  ال  ددػا   حمػ  أف   ام  أمشه  القمت ال  ر بي ل  ا أي   د السن ات ال   ضػ ه    مد 

      ت النتد   ب  ال  ة   ام    ق م     الق ا.ا   م  مه  ج ا   لت   مق ار اإ  ايتاف وال  ر 
   الت   ػػ ت الػػ    ماػػ  أداب ا هػػ  الةػػ    اهػػ  ب إ ق  اػػRhythmatic   أي الأداب بمقػػ ؿ إ قػػ ع منػػ    ول بػػ

  السػة    وال  ػ     وةت نػ ت الػت    Strokeحػ ت الشػ   قت ة ك ح يشفي وا تي  وال ةػ      ػ  ال راجػ  و ت 
وغ هػػػ ....  ػػػ دي إ  ز ػػػ دة   ػػػ  الق ػػػا ب رجػػػ  أحػػػظ مػػػ  غ هػػػ  مػػػ  أنػػػ اع  Aerobic Danceالهػػػ ا في 

 (183، صفحة 2003)السيد ا.،  الت    ت ال  لا   ما  بهرا القندت)اإ ق  ا (.
 X Rayستخداـ التصوير بأشعة إكس إتقديرات حجم القلب لدل لاعبي رياضات متنوعة ب (:03رقم )الجدكؿ 

 فئات الرياضيين
Sports categories 

 عدد اللاعبين
 عينة الدراسة

 متوسط حجم القلب
 (ML)ملل

 المدل
Range 

 1080ػ  490 790 67 الأفراد العاديوف
 920ػ  610 782 30 المصارعوف كلاعبو الوثب

 1130ػ  705 876 86 السباحوف، لاعبو كرة القدـ، كلاعبو التنس
لاعبو التزحلق، جرل المسافات الطويلة، 

 كالسباحوف
 1180ػ  645 923 66

 880ػ  1460 1104 18 لاعبو المستول العالمي في الدراجات
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 نق     "مة أردؿ  ح  ش" 
   ل ةاقػػ   ػػ ر ة    ػ   ػػ   سػػ ب حػػ  مػػ : ز ػػ دة   ػػ    ػػ ف ز ػػ دة   ػػ  الق ػػا لػػ   ر   ػػا  ال  مػػ  ػ و قػػ

 ن و   الق ا وز  دة  ة ج ار الق ا   نن  ال   .
  ػػػػ اةقػػػ  يد  ػػػا   ب القػػػ ة والسػػػت   والقػػػ رة القضػػػ ا    ػػػ ؿ  ػػػ وث ز ػػػ دة     ػػػ  الق ػػػا لػػػ   ر   ػػػفي ألقػػػ

 ػػ   سػػ ب حثػػت مػػ  ح نهػػ    ػػ ر ة    ػ  إنهػػ    ػػ ف   الر لػػا   ػػ   سػػ ب ز ػػ دة  ػػة جػػ راف  ضػػ   الق ػػا أ
  س ع     غتؼ )ن و  ( الق ا.إز  دة     الق ا ح   أو 

  ال  هتة الد ا  ل ال  الت         ز  دة     الق ا هفي ال    مث    الق  ػ  اإمص باػ  بػ  ز ػ دة   ػ  الق ػا
  ػػ  الق ػػا ومقػػ ار ا ػػ   وحػػرا الق  ػػ  اإمص باػػ  بػػ   Cardiac Outputومقػػ ار   ػػ  الػػ    الق ػػبي 

و ق ػػظ ذلػػة  ػػ م  مداػػ ا ل ق ػػا الت   ػػفي  مػػ  هػػ  مضػػ ث ب لنسػػة    Vo2maxسػػ ه ؾ الأحسػػ   الأ دػػ  إ
 (184، صفحة 2003)السيد ا.،  ل  ض         الق ا.

   تأثير التدريب على القلب كالجهاز الدكرم: -3-3-6
 الت   في اين      لت بش   إمص       ح    وأ    الق ا وا ه ز ال وري.ال  ر ا 

 :يجازىا فيما يليإكالتي يمكن 
 ػػػ اث  راػػػ ات م ر  ل جاػػػ  و اسػػػا ل جا    الق ػػػا وا هػػػ ز الػػػ وري و ق مػػػ  هػػػرا   ػػػ  مسػػػ    ال  اػػػ    ػػػ  إ 

 (144، صفحة 2008)خليل، ا م  ال  ر بي ن ع ا م . 
  مزنػ ض سػت  ه    إن  ػ ـ  ػتب ت الق ػا و إوال ورة ال م    و  هت ذلة   ؿ ر   ال ن    ال أانا   ه ز الق ا

 ال  اق  ال ا  ة ألن ب التا  .
 ة  د  ز ػ  الػ    الػ م ي للأ ضػ ب ا سػما  الق م ػ  وغػ  الق م ػ  وأنسػ   ا سػ . وأف ز ػ ز  دة ال    الق ػبي وإ ػ دة

    ست   إزال    م  ال ح اة اي  م    القض ت ن ا   ا ه .إال ـ اي   ع م  الق ا   دي 
 ل ت   ػػػا   ا سػػػ  برػػػ  الت   ػػػا   هػػػرا مدػػػ     ػػػ  مػػػ    ػػػ  الػػػ ـ  ز ػػػ دة   ػػػ  الضػػػتب  بسػػػةا ز ػػػ دة   ػػػ  الق ػػػا

 الق م   )أي ال   ادي ا ه  الة  (.  القض ت إاي       O2اي   ع م  الق ا والري ب ورط      م  حما  
 نةس افيمزن ض الضر  اإإنقة  في و ر ن ع الضر  اإإ 
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  ال ننسػػػفي مدػػػ   ػػػ ؿ   ػػػ  ر ػػػ  درجػػػ  ال ا  ػػػ  الة ناػػػ  وسػػػ م  أجهػػػ ة ا سػػػ   –ر ػػػ  مسػػػ    م  ولػػػ  ا هػػػ ز الػػػ وري
 ا ا    اي   ن  وحن   ه .

  لق ةاػػ   ز ػػ دة الػػ    الأوحسػػا ا     )ز ػػ دة  ػػ د الضػػتب ت ا مق ومػػ  ال راػػ ات ا   ػػ   ألنػػ ب ا هػػ  والػػ    مثػػ
مزن ض  تحا  ال   ح ز   الػ ـ   راػ  نسػة  م  ػ  الػ ـ( والػ   دػقا مق وم هػ  لػ   إز  دة   د متات ال نن   

 (145، صفحة 2008)خليل، غ  الت   ا . 

   كسيجين:حاجة الجسم للمواد الغذائية كالأ لمواجهة التغير فيتكيف القلب  -3-3-7
لاػ  القن  ػت إات دـ   ال  اقػ  ال ا ػ ة  ـمػ  لػ"  5لن ب التا ػ  و  ال ػتوؼ الق د ػ    ػإف ا سػ    جػ  ا  أ

ول ػ  إذا مػ   ػ ث ن ػ ج ال   ػ  ال زمػ  ل قاػ ـ ب أ  نػ  ا ا  ػ   إم  الأمق ب والػت    لاػ م   مػ   الررا ا  والأحس  
لػػػ ـ ال ا ػػػ   ق اػػػ    ػػػإف الق ػػػا   ػػػ  مػػػ    النسػػػة  بػػػ    ػػػ  الػػػ ـ الػػػ زـ ل  سػػػ    ال  اقػػػ  ال ا ػػػ ة وبػػػ    ػػػ  ا

مػػ  ل  سػػ  مػػ  و اػػ  ال م  ػػ   قػػ ـ ب  ااػػ  ننسػػه  ي  مػػ  ال راػػ  ا   ػػ   و  مح ولػػ  ل ػػام  و ػػ ؿ ال ماػػ  ال ز والأ
حسػا   ل  دػ ؿ    ن  ػت غرا اػ  إ ػ  ا  والأإـ ا سػ  بهػ   ناػ   إنػ    جػ   ػ  ػإذا  حسا  اي اد الررا ا  والأ

 ػػ  ال   ػػ  ال زمػػ  لػػ   ومػػ  هنػػ   إنػػ   قمػػ    ػػ  ز ػػ دة  ػػ د د   ػػ  ل ػػفي  ت ػػ   دػػا  الق ػػا مػػ  الػػ ـ الػػري  ضػػ   
 (72، صفحة 2010الناجي، )حسا   ي    ا س . و  ؿ   ة القن  ت الررا ا  والأل ام 

   :الدفع القلبي -3-4
ذ أنػ   قػظ  ػ  مػ   إمػ اد أنسػ   وأ ضػ ب إات الناسا ل جا  ل  ن ما  ال ـ   ق ظ ال    الق بي م  أه  اي  ت 

 والػ    الق ػبي هػ     م اػ  اػتد لػ   أوحسػا  ال ػ رب ف مػ  ا سػ إا  الأحسا   ال  مضم ه  إ ػ    ا س  ب ل ـ وحم
 6-5 ػػػ دة  ػػػ"اوح  نػػػػ  الأ ػػػتاد الأ ػػػ  ب مػػػػ   وهػػػػ   ةػػػ رة  ػػػ  حماػػػ  الػػػػ ـ الػػػ   ػػػ ه  الق ػػػػا   ال  اقػػػ  ول ا ػػػ ة

  ال    الق بي       م   ه  وح  س ه ؾ الأحس   و ق م  إ اق  و     ال مغ الق بي ب   دة ل"/د

  :حجم الضربة -3-4-1
( م ا "  90 70 قظ     الضتب     حما  ال ـ ال   ض ه  الق ا   ح   تب   وال   ة غ   اي )

 ض   الق ا   ا     ف الق      سا      م  ح ف     الضتب   ن   ا   ت ة      الضتب      ن    
حما  ال ـ     تات الق ا    الت   ا     ف حة ا لرلة    ف مق ؿ  تب ت الق ا ل  ه  من ن    قن م   ت ن

  ز  دة     ال ـ اين      الضتب  ال ا  ة والري   ق ر هرا ا     ن  الت   ا  إنةس ط    دي ذلة  ن  اإ
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م  ا "    70م  ا "     ل  مد رس  اله د الة    أم   ن  غ  الت   ا   ا  ف     ال ـ   اي  90  ي 
 (149، صفحة 2006)إسماعيل،  .م  ا "   ال ـ 114    اي إمد رس  اله د الة    ت ن   ن الضتب  ال ا  ة و  

 قوة انقباض القلب:  -3-4-2
 مزنػػ ضإنقةػػ ض  ضػ   سػػةة    إة الػ    الق ػػبي  ) هػػ (   ػ ف  ػػق    ز ػػ دإ نقةػػ ض الق ػا  ػػ ديإف ز ػ دة إ

، صػفحة 2006)كمػاش،  نقة ض الق بي وال    الق ػبي .إف هن ؾ      اتد   ب    ة أال    الق بي  وهرا م    ؿ     
153) 

 كمية الدـ الوريدم العائد الى القلب: -3-4-3
  مقػ ؿ  ػ د × م    ؿ مق دل  ال    الق بي ال   ن      الػ    الق ػبي=    الػ ـ   الضػتب  ال ا ػ ة  

الػػ    الق ػػبي  و  ػػ ف ذلػػة    ز ػػ دةإ  الق ػػا  ػػ دي إز ػػ دة حماػػ  الػػ ـ ال ر ػػ ي الق  ػػ   ػػتب ت الق ػػا   ضػػ  لنػػ  بػػاف 
 سػػ ع إ  ةػػ د الق ػػا و إ  الق ػػا الػػري  ػػ دي إـ ال ر ػػ ي الةػػ    ػػ داد رجػػ ع الػػ لنػػ ب مد رسػػ  الهػػ د أ  أنػػ  إن ا ػػ  
 (153، صفحة 2006)كماش،    تا  .

 ضغط الدـ:  -3-4-4
ف  سػػػ  ا  المح   ػػػ    ػػػ  مقػػػ ؿ الػػػ    الق ػػػبي أجػػػ  أنقةػػػ ض مػػػ   دة  ػػػر  الػػػ ـ مض ػػػ ج الق ػػػا  ػػػ ة اإمػػػ  ز ػػػ

حة ا     الة   الأ ست الأمت الػري     ػا سػ م   ضػ   الق ػا ولةػ ت مقػ ؿ متجػ ع بش   ل ب   مد   ش    ةث   
يق ومػ  الػ     اهػ  الػ ـ ف  ر  ال ـ   ن سا اتد   م  ال    الق بي وحػرلة مػ  اإ ـ ال ر  ي الق    ل ق ا و  ا   ال

 (153، صفحة 2006)كماش، و ا  ال م   .   الأ

مقػ ؿ  ػتب ت الق ػا و نسػت ذلػة    مقػ ؿ الػ    الق ػبي ب رػ  لا   ػالت :العوامل المؤثرة في الػدفع القلبػي -3-5
مزنػػػ  مقػػػ ؿ  ػػػتب ت الق ػػػا  ػػػ داد إ  الضػػػتب  ال ا ػػػ ة  ب يق بػػػ  إذا نػػػ  إذا زاد مقػػػ ؿ  ػػػتب ت الق ػػػا  ػػػن ن    ػػػأ

 ايث ؿ ال  ي      ذلة:     الضتب  ال ا  ة
 يمثل حساب الدفع القلبي بتقدير حجم الضربة الواحد كمعدؿ ضربات القلب:(04رقم )الجدكؿ 

 الدفع القلبي حجم الضربة الوحدة معدؿ ضربات القلب
70   70 × 500 = 

100 50 × 500 = 
50  100× 500 = 
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مقػ ؿ  ػتب ت  زاد نػ  إذاأر  ي الق  ػ  ل ق ػا و نسػت ذلػة     الت مق ؿ  تب ت الق ا ب را  حما  ال ـ ال     
  إد الةػػ     اػػ   دػػ  الػػ    الق ػػبي لنػػ ب مد رسػػ  الهػػ  ألق ػػبي  حمػػ  مضػػ ث   ز ػػ دة الػػ    اإالق ػػا  ػػ ف ذلػػة  ػػ دي 

لنػػ ب التا ػػ   مػػ   ػػ ؿ م   ػػ  ا ػػ اوؿ أ ػػ ط   ضػػ  لنػػ  ب لنسػػة  ل نػػتد غػػ  أ ػػق ؼ  ػػ  ايقػػ ؿ ال ةاقػػفي أ 7 ػػ اي 
الضػ  ن  ػ  بػاف الت   ػفي  ػ داد ل  ػ   ( مػتة بانمػ 4,5د ل  ػ  الضػ  الق ػبي  ػ ود )اي رب     ل  ا ه  الةػ    ػ دا

لنػ ب التا ػ   وهنػ  مصػا ال احاػ    ػ  أف ز ػ دة الضػ  الق ػبي ل نػتد غػ  الت   ػفي  قػ    ػ  أ( متات  ن  6الق بي   ود )
 (156صفحة ، 2006)كماش،     م ز  دة     الض   ال ا  ة.

   زيادة الدفع القلبي: -3-5-1
لةػػ  الق مػػ ب وجػػ د    ػػ  ولاقػػ  جػػ ا بػػ   ػػتدد ال ق دػػ ت الق ةاػػ    والتا ػػ  و امػػ  ا  ػػ  اي  ػػم ل ق ػػا. أ

نقة  ػػ ت الق ةاػػ  أ ػػ   النػػ ب ال ػػ ر ة ت الة ناػػ   قمػػ  الت   ػػا  أحػػظ ح مػػ  حػػ ف  ػػتدد اإوح مػػ  حػػ ف   ػػ  الق ػػا لػػ   
ف ز ػػ دة الػػ    إ  ز ػػ دة الػػ    الق ػػبي  و  اػػ   ػػإهػػرا  ػػ دي السػػمةث و     ػػ   نماػػ  الأو اػػ  ال م  ػػ  والق ػػا و الأ دػػ ب 
سػػ   ب  ل  هػػ  الةػػ     ػػ ف وا ػػ    ومضػػ ث ال  ػػ دة    ػػ  م الػػ ـ ب لأنسػػ   الػػ   شػػ"ؾ بشػػ   مة  ػػت   إالق ػػبي ح

   ز ػػػ دة الضػػػ  الق ػػػبي.إ  ػػػ  ل ق ػػػا الأمػػػت الػػػري  ػػػ دي ي القا هػػػ  الةػػػ     الق ػػػا   اػػػ   ػػػ داد حماػػػ  الػػػ ـ ال ر ػػػ 
 (159، صفحة 2006)كماش، 

 تطبيقات تقدير حجم الدفع القلبي: -3-6

  تقدير حجم الدفع القلبي بدلالة قياسات ضغط الدـ: -3-6-1
سػػ   اـ أ ػػ  ال ػػتؽ ايةسػػ   والػػ   ق مػػ    ػػ  ن ػػ  و  ا سػػ ت  ػػر  الػػ ـ إمظ ػػ   قػػ  ت   ػػ  الػػ    الق ػػبي ب         

 و م اإجتابات ال  لا : DBPنةس افي و ر  ال ـ اإ SBPنقة  في اإ
 ػ      س ا   مت الش   ب لسن ات.1
 نةس افي.نقة  في واإػ  س ا   ا س ت  ر  اإ2
   Starrم    ؿ مق دل  "س  ر"  SVمضسا  ق  تا      تب  الق ا ػ 3
 

 -نةسػ افي(   ر  الػ ـ اإ  -نقة  في ) ر  ال ـ اإ 0,5و] 100)م  ( =      الضتب 
 )القمت ب لسن ات( .  0,6 -نةس افي( )الضر  اإ 0,6]

 ػ مضسا     ال    الق بي م    ؿ ايق دل  ايقتو  : 4
 (191، صفحة 2003)السيد ا.،  مق ؿ النة    ال  اق  . × =     الضتب   CO    ال    الق بي 
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 : ستجابات حجم الدفع القلبيإ -3-6-2
 قػػػػتؼ الػػػػ    الق ػػػػػبي بانػػػػ : "  ػػػػ  الػػػػػ ـ ايػػػػ   ع مػػػػ  الق ػػػػػا   ال  اقػػػػ  ال ا ػػػػ ة  و ػػػػػ"اوح مقػػػػ ارط لػػػػػ    

الق ػبي بم رػ    أس سػا  مشػ : ل"ت" و ت ة      ال     5ػ  4,5الأ   ص الأ   ب الة لر      ل  التا   م  ب  
الأ سػػت   حػػ   ػػتب      ػػ  الضػػتب  ال ا ػػ ة ل ق ػػا  وايقدػػ د بػػرلة   ػػ  الػػ    الق ػػبي مػػ  الق ػػا ب اسػػ   الة ػػ 

  و اي رػ  الثػ   ذو الق  ػ  ال ااػ ة  Strock volume (SV)  دػ را مدػ   :    ػ  الضػتب : إو   ػم   اػ  
 72الػػري ذحتنػػ   امػػ  سػػةم بانػػ   ة ػػغ   اي  سػػ  مقػػ ار Heart Rate (HR)ب لػػ    الق ػػبي هػػ  مقػػ ؿ الق ػػا 

ونػ ر اإ ػ رة هنػ   نةض  / ؽ لػ   الأ ػ  ص الأ ػ  ب الةػ لر      لػ  را ػ  75ػ  70نةض  / ؽ  و "اوح م  ب  
  ومضسػا م ا ػ"ا 70م ا ػ"ا بم  سػ  مقػ ارط  80ػ  60  ال ػتوؼ الق د ػ    ػ ف  امػ  بػ   SVإ  أف   ػ  الضػتب  

 (185، صفحة 2003)السيد ا.،  ن  و الق ا أو     ال    الق بي ب اس   ايق دل  ال  لا :

CO     =    SV      ×    HR 

 مق ؿ الق ا×     ال    الق بي =     الضتب  

 ضغط الدـ: -3-7
 القض ا . و قد  بضر  ال ـ:نقة ض ج راف الة   ال ـ ن ا   إ     ف  ر 

 بهت و نت    .الشتا   ا ه ز   وال   شم  الأب ل ر  ال ةا : الضر  دا   
و اػػػػ  وردة والأنةسػػػػ ط ودا ػػػػ  الشػػػػتا   والأنقةػػػػ ض واإ  نػػػػ و   الق ػػػػا الأربػػػػ  ألنػػػػ ب اإبػػػػ يق  الػػػػ أانفي: الضػػػػر  

لضػر    اإنسػ ف   الشػت  ف القضػ ي و   ػ   قػ س ا Brachial arteryب اسػ   جهػ ز  اػ س الضػر    الشػقت  
 bulb  مػػ ن ما" ز ةقػفي   Sphygmomanometerو  ػػال  مػػ  حػا  الضػػر    pressur cufال ةاػا

 (146، صفحة 2014)لعوج،  . Stethoscopeومنن خ م  افي            د   م  اا  
    سم :إنةس ط  ض   الق ا و قس  إنقة ض و إ     ج راف الشتا   الن  و    ه  ال"دد ا  

بهػػت ـػػ   ػػر   ػػ لت   الأإنػػ   ع الػػ ـ إنقةػػ ض الة ػػ  و إ نػػ و  ػػ   (Systolic B.P) :نقباضػػيػػػ الضػػغط الإ1
 ز ةم.   م 120نقة  في و ق دؿ   اي  س  الضر  ب لضر  اإو ا  ال م     ا سةا هرا     ج راف الأ

  ال م  ػػ  ) ػػتدد ا ػػ راف( و اػػ: وهػػ  النػػ  و  ػػ   تحػػ  جػػ راف الأ(Diastolic B.Pػػػ الضػػغط الانبسػػاطي: )2
   ز ةم. م 80نةس ط الة   و ق دؿ   اي  س  إن ا   

 نةس افي.نقة  في والضر  اإه  النتؽ ب  الضر  اإ (:Pulse Pressure) :ػ ضغط النبضة3
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 (77، صفحة 2010)الناجي، نةس افي نقة  في ػػ الضر  اإ  = الضر  اإ ر  النة

 متوسط الضغط الشرياني: -3-7-1
هػػ  الضػػر  اي  سػػ  ايسػػت ؿ  ػػ  نػػ ح الػػ ـ للإمػػ ـ إ  دا ػػ  الأنسػػ   لا ػػبي   جػػ  الأ ضػػ ب   ح  ػػ  أمرػػ ب  

 .و    مت ة  هرا الضر  م   ة  منق س ت  ر  ال ـ الق ةا ا س  ا اؿ م ة ال ورة 

 ضغط النبض:  -3-7-2
نقة  ػػفي اإ الضػر  مػػ  سػػ   ا  ػػ  مظثػػ  النػػتؽ بػػ    ت ػا  ػتب فف الضػر  الػري مظ ػ  ـسسػ   ػػفي أي إ

 م     40م ػ  ز ةػم   ػ ف  ػر  النة  ز ةم  120/80نةسػ افي  قنػ م    ػ ف  ػر  الػ ـ واإ
(SherwoodL ،2004 351، صفحة) 

    نةس افي بضر  النة .نقة  في واإاإ سم  النتؽ ب  الضر 
  =  م   ز ةم   الة لر  الأ   ب 40= 80ػ  120 ر  النة. 
 ( = 80و  120م  س   ر  ال ـ ÷ )(150، صفحة 2014)لعوج،  .م   ز ةم 100=  2 

  بقػػ  ذلػػػة مطنػػػ  الضػػػر    ال ػػػا  بدػػػ رة   رمصاػػػ  الأمػػػت الػػػري مصقػػػ  الدػػػ ت أ  ػػػ   ػػػا    إلا أف مطنػػػ
م ػػ  ز ةػػم.  120إ   نػػ م   نقػػة  الة ػػ  الأ سػػت  ت نػػ  الضػػر  دا  ػػ   نةسػػ افيبدػػ رة     اػػ  وهػػرا هػػ  الضػػر  اإ

لشػت  ف الأبهػت و ت نػ  الضػر   اػ   نػ    الػ ـ دا ػ  ا ال ػ      ب ا ػ  الأبهػتن ن خ الدػم ـ  ػة  الهػ ي إ  دي هرا إ  
بقػػ  ذلػػة  ةػػ أ الة ػػ  الأ سػػت  نقة  ػػفياإ Systolic pressureب لضػػر . و سػػم  هػػرا م ػػ  ز ةػػم أ ضػػ  120  إ

 اةػػ أ ت ػػ  منػػ  . أمػػ  الضػػر  دا ػػ  الأبهػػت والشػػتا   اي ن  دا  ػػ  إ  أف  دػػ  الدػػنت  قت ةػػ نةسػػ ط  اػػن ن  الضػػرب إ
م ػػػ  ز ةػػػم و نر ػػػم الدػػػم ـ  ػػػة  الهػػػ ي وبػػػرلة لا  ػػػن ن   80مزنػػػ ض.  نػػػ م   دػػػ  الضػػػر   ػػػ اي هػػػ  الأ ػػػت ب إ

 (148، صفحة 2014)لعوج،  الضر    الشتا   دوف هرا م  ق .

 :نبساطيلإنقباضي كاضغط الدـ الإ -3-7-3
ال  ػػ ب الػػري مظػػت  اػػ  و ق مػػ   ػػر  الػػ ـ   ػػ    ػ  الػ ـ دا ػ   جػ رافالػ ـ   ػػ    س  ه ه  القػ ة ال ػفي  

ر   مسػ و     مػػ   ػفي ألنػػػ ب مر در ػػػ  ل شػػ ر    ال   ب  إذا ح ف     ال ـ ال ا   ل ش ج رافال   ب و    م  و   
ط هػفي ا  لػ  ة مػ    نػفي ألنػ ب ل ب ػ  ول ػ  لاسػ  هػر الشػت   ػػػ ـ  ن  ػػػر  ػػر  ال ساةق  ال منا   ػفي ألنػػ ب ننػػ  الن ػتة 

الشػػػػ ر   إ   سػػػػار در بةنمػػػػ إ  الشػػػػ ر   مػػػػ  الة ػػػػ   سػػػػا   نقةػػػ ض الة اػػػػ   ػػػػ ف   مػػػػ  مػػػػ  مػػػػ   ػػػػتب  الق ػػػػا اإ
  ػػفي  ػػ   سػػ مت حماػػ  مػػ  الػػ ـ إلػػ  الشػػ ر    أ ػ نةسػ ط لا  ػػ      هرا الػ ـ  قػ  و ػفي ألنػ ب اإالشت ن ت ل   حما

 ػػرؼ الػػػ ـ دا  هػػػ  ف أ دػػ   ػػر    سػػ     ػػ  الشػػ ر    نػػ  إر ػػ اد اي ػػ افي ب يرػػ درة وذلػػة بنق ػػ  ب سػػ ا  اإ الػػػ ـ
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 ةػم   امػ   سػم  م ػ  ز  120و  ػ ف بمقػ ؿ   pressure systolic نقة  ػفينقةػ ض  سػم  الضػر  اإ ػفي ألنػ ب اإ
 نةسػػ افيسػػ  الضػػر  اإإنةسػػ ط باي ةقاػػػ    ألنػػ ب اإ الأو اػػ نػػػ ط إالػػ ـ منهػػػ  بت    نػػ  نقػػ   ػػ   ػػر  دا ػػ  الشػػأ

pressure diastolic   ف  هػػة   ػػر  الػػ ـ الشػػت    إ  الدػػنت لأنػػ  أولا مظ ػػ   م ػػ  ز ةػػم 80و  ػػ ف بمقػػ ؿ
 ال مػػػ ر  لنػػػػ ب الػػػػ ـ منهػػػػ  و ػػػػفي أ  اػػػ   دػػػت    م  ػػػئ الشػػػ ر   مػػػتة أ ػػػت   ةػػػ     لاػػػ  ق ػػػ    ػػػبي   م اػػػ س  دػػػ  

سػػػػ   ب ت  ػػػفي  ػػػر  الػػػػ ـ إحمػػػ  أف ا هػػػػ  الهػػػ ا في  ثاػػػت    سػػػ  اا م راػػػ رت  ػػػػر  الػػػ ـ ول ػػػ  بػػػػ رج ت م ن و ػػػ  
 (294، صفحة 2006)الدباغ كاخركف،  .تخ  ػ   مػ   ث ط ا ه  ال ه ا في

 قياسات ضغط الدـ: -3-7-4
 ق ػظ  اػػ س  ػر  الػػ ـ مػ  ال سػػ    الػ   سػػ   ـ ل قػػ يم ا  لػ  ال  ر ةاػػ  ل  ػا    نػػفي   لػ  ال ػػ ر ا   ػػ   

إ  مسػػ  اط مػػ  ز ةػػم ثم  قػػ د  240 -220" الساسػػ  ي" إ   نقة  ػػفياإالقػػ ة ايماػػ ة ب لسػػت   غ لةػػ   ت نػػ  الضػػر  
مزنػ ض  غػػ  أنػػ  داب ا مػػ  الةػػ   ب إلأ "  سػ  ي" ال  نةسػػ افياإس شػػن ب و سػػ  اا الضػر  ال ةاقػفي  ػػ ؿ  ػ"ة اإ

نةسػ افي  ق ػظ دلػا    ػ   ػ ـ هرط ا  ل   إف ار نػ ع الضػر  اإ   بق  الأ ا ف    لا   ر  أو     ت ن    ا   و  
 (74، صفحة 2010)كوتشوؾ،  .  رة ال  ا     ال  ا  م  م  ال  ر ا

 التغيرات في ضغط الدـ: -3-7-5
  إر  الػػػ ـ   اػػػ   ػػػ دي ا هػػػ  الةػػػ   لنػػػ ب  اػػػ ـ الت   ػػػفي بػػػاداب ال ػػػ ر ة ت الة ناػػػ  ـػػػ ث  رػػػ ات    ػػػأ 

ل ػػ ر ة ت ن هػػ ب مػػ  ا  جػػ راف الأو اػػ  ال م  ػػ  وبقػػ  اإ  ز ػػ دة   ػػ  الضػػر    ػػإزد ػػ د  ػػر  الػػ ـ  وهػػرا  ػػ دي إ
ف  ر  ال ـ غ  اي      ق ظ م  اي  تات ا اػ ة  نػ  الت   ػا  إقا . و  ا   ال ةا    ل   إالة نا   ق د  ر  ال ـ 

 :مزن ض والري    م   ا إر ن ع و إ. و ر  ال ـ   دة  "دد م  ب     ف   دة أ   من   ن  غ  الت   ا 
 م  ز ةم 120نقة ض: و ق دؿ   اي  س  الضر  اإ 
 م  ز ةم 80اي  س  نةس افي: و ق دؿ   الضر  اإ 

( أف ال  ر ة ت الة ناػ  الػ    دػ  1998   م  سةم ذحتط  رحت بق  اي لن  )      ض   ا  مند رإس ن دا إو 
ف ال راػ ات الػ  ـػ ث   جهػػ ز إمقػػ  ا  الق ػا  و  اػ  مظ ػ  القػػ ؿ ب نماػ   ػن  ال  مػ    هػػت  ال هػ  بسػت     ػ  

 (160، صفحة 2006)كماش،  بست  . الق ا والأو ا  ال م       ا  نسةا 
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 :الجهاز التنفسي -3-8
ا ه ز ال ننسػفي هػ  ذلػة ا هػ ز الػري   ػ    م اػ  نقػ  الهػ اب مػ  المحػا  ايػ رجفي لادػ  إ  أمػ ح   سػ  ا  

الأوحسػػػػ   إةػػػػ ـ  م اػػػػ   اهػػػػ  ا سػػػػ  أف  سػػػػ     الأوحسػػػػ   واػػػػتد لػػػػ   أوحسػػػػا  ال تبػػػػ ف  وذلػػػػة لأمشاػػػػ  غػػػػ ز 
 ا ا   . "اؽ ال زم  إن  ج ال     ال  ب اس  ه       ا  القم ا ت اإ

    ف ا ه ز ال ننسفي م   ن ة   شقا   نه   ه  إ  أ ػتع و   ا ػ   شػقة     هػرط القنػ ة جػ اره    الر لػا غضػتو  
  سفي مة ن  برش ب مخ افي أنس    مه بػ   اهػ  غػ د إ ػتاز اي ػ ط. مط  ػ  النسػاو   النه  ػ ت لادػة  ر اػم و  ػ ي 

 لاسم  لقم ا   ة دؿ الر زات.
  القنػػ  الدػػ ري و   ػػ ف مػػ : الأنػػ   الة قػػ ـ  ا ن ػػتة  التغػػ مفي  القدػػة ت اله ا اػػ    ا هػػ ز ال ننسػػفي أس سػػ  قػػ  

)ابػػػوالرب،  الػػػت    والأسػػػن خ الػػػ   ػػػ   مػػػ    لهػػػ  ال ةػػػ دؿ الرػػػ زي وا  ػػػ ب ا ػػػ ج  الػػػري  سػػػ       م اػػػ  ال ػػػنن .
 (143، صفحة 2006

 :يكوف التنفس على نوعين ىما
 لتنفس الخارجي :ا  -3-8-1

وحسػا   مػ  ا ػ  ب اسػ   ا هػ ز ال ننسػفي ج الت ػ    اػ  مضدػ  ا سػ    ػ  الأأي د  ؿ و توج اله اب دا   و ػ ر 
 و   ف     مت    :

 .    د  ؿ اله اب اي رجفي ب اس   ايمتات ال ننسا  الق ا  والسن    تى  د  ا   د ت الت 
 وحسػػػا   ولػػػػ   أوحسػػػػا  ال تبػػػ ف(   هػػػػ اب ا   دػػػػ ت  ػػػظ أغشػػػػا ه  الت اقػػػػ  وبػػػػ  مت  ػػػ   ن  ػػػػر الرػػػػ زات ) الأ

  الشق ات ال م   .
 .   ال نن  اي رجفي أو ال ه    الت     و ا       ة دؿ الر زات ب  اله اب ا  ي المحا  وال ـ الت  ي   الت 

 التنفس الداخلي:  -3-8-2
  اي  ػػػ  إحسػػا   مػػػ  الػػػ ـ نسػػ   والػػػ ـ  اػػػ     ػػػ ؿ الأ ػػػ    م اػػ   ةػػػ دؿ الرػػػ زات بػػػ  الأ و ػػ  ات قػػػ 

أي ال ةػ دؿ الق سػفي ل رػ زات  لأحس ة اي اد الررا ا  ومطتج لػ   أحسػا  ال تبػ ف مػ  اي  ػ  ل ػ ـ  ػظ السػ ا   الةاناػ .
    ػ  ات ػم وحسػا  ا جهػ  مػ  الأإ  مػ  الأ ػت   ل  دػ  اي  ػ    ػ  ب  اله اب   الت    م  جه   والػ ـ واي  ػ

)خليػػل، ل مػ اد إن ػػ ج ال   ػ    اي  ػ  و  ػػ ف   ػ  مػت    :  الهضػمفيوحسػػا     الأ ػ  الػ ـ.  اػ   سػ   ـ الأ
 (176، صفحة 2008

 نس   اي   ن .سا  ال تب ف( ب  ال ـ و     الأحسا   ول   أحو مت     ن  ر الر زات )الأ 
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 ن مظػػ ت و ن هػػفي ب  ػػ    ال   ػػ  ا  اي   نػػ  الػػ   ػػ   بمسػػ   ة اإنسػػ   ا سػػملأ ػػ"اؽ دا ػػ  احسػػ ة واإمت  ػػ  الأ
 واي  ن ت.

  ا هػ ز ا  الػ ـ ومضم ػم  اي         ال     م  ل   أوحسا  ال تب ف م  اي    بنن  ال ت ق   ا   ن ق    
ذ  قػػ  القندػػت الأس سػػفي   إقمػػ  الػػ ـ ح سػػا  بػػ  نػػ  في ال ػػنن    الػػت    لاػػ     منػػ    هػػ اب الػػ     و إال ننسػفي 

 (177، صفحة 2008)خليل، ن ه . ل ا  في   ح  اإنق  الر زات اي   ن  ب  م ا   ال نن  اي رجفي وا

   التنفس الخلوم: -3-8-3
، 2010)النػاجي، ه   م ا  إا ؽ ال     دا   اي    ا ا  بق  أحس ة اي اد الررا ا  ب اسػ   الأحسػا  .

 (107صفحة 

  Physiology of Respirationفسيولوجيا التنفس  -3-9
بمقنػػػ ط ال اسػػػ  هػػػ  ال ةػػػ دؿ الرػػػ زي بػػػ  ال ػػػ    ا ػػػفي والمحػػػا  ايػػػ رجفي )  ماػػػ  با ػػػر الأوحسػػػا   واػػػتح لػػػ   

ن شػػ ر و  ػػتح رجفي  ػػ  ات ػػم سػػ   ا سػػ  بقم اػػ  اإمػػ  المحػػا  ايػػ  O2أوحسػػا  ال تب ف(ا ا انػػ ت الدػػر ة:  ا ػػر 
CO2  ت ل  وراف لضم ف ال ة دؿ الر زير    جه ز ل  نن  وإا ا ان ت ال ة ة: ـ  ج  بنن  ال ت ق . 

  م ا  ال ة دؿ الر زي ب  ال ـ والمحا  اي رجفي )اله اب واي ب(. External Respirationال نن  اي رجفي 
  م ا  ال ة دؿ الر زي ب  ال ـ و     ا س .  Internal Respirationال نن  ال ا  في 
)صػػػباح، . دا ػػػ  اي  ػػػ  مػػػ  ـػػػتر ال   ػػػ  مػػػ  ايػػػ اد الررا اػػػ مػػػ  مضػػػ ث  Cell Respirationال ػػػنن  اي ػػػ ي: 

  (178، صفحة 2002

 قياسات التنفس: -3-10
 قياس معدؿ التنفسي: -3-10-1

 ق ظ م  أسه  ال تؽ اين شتة و مظ    ا س   د مػتات ال ػنن    ال  اقػ  )مقػ ؿ ال ػنن ( إمػ  بػ لن ت إ    
  ر ال  ا مة  تة ألن ب الشهام والػ    أو بػ    اية  ػت   ػ  ا ػ ب الأسػن  مػ  القنػ  الدػ ري  و  قػ س مقػ ؿ 

-30ال نن    دة  ة  ال  ر ا أو بق ط مث   ا س ت مق ؿ الق ا. وبق  ال  ر ا مظ ػ  أف  دػ  مقػ ؿ ال ػنن  إ  
س شػن ب ( و اػ س زمػ   ػ"ة اإ3 ؿ ال نن  )   ا س ت مقمتة   ال  اق   وذلة  ةق  لن  ا  م  ال  ر ا  ومق رن 60

 (88، صفحة 2008)محمود،  .و الق دة إ  مق ل    التا    ق    ال  ال  ر ا       ل  ال  ا
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 :قياس السعة الحيوية -3-10-2

 ا ػػ ؼ ن ػػتا لدػػرت جهػػ ز سػػة وم"سػػ   اـ إ(و نضػػ  Spiromètre)  سػػ   ـ لػػرلة جهػػ ز سػػة وم"
أ دػ   ػهام   ) 4 )س   ام    اي قا و  ق س السق  ا ا    باف مطتج ال  ا أ د  ز   بقػ  إ  م  و سه ل  

 (213، صفحة 2006)البشتاكم،  .متات و    ر أ     ام  3ا ه ز  و  ق د هرط القم ا  

 الجهاز التنفسي كالتدريب الرياضي: -3-11
ال   ػػػ  و  هػػػت سػػػ ه ؾ ايػػػ اد القضػػػ      ا سػػػ  إن ػػػ ج  ط الت   ػػػفي  ةػػػ دؿ الرػػػ زات ن ػػػتا إ دػػػ  ا النشػػػ
 3 -2ف    ػػ   م اػػ  ايةػػ ؿ الرػػ زات أنشػػ ط بػػ   مق ػػ لا و نػػ  ذلػػة مظ ػػ  نسػػ ف اإذا مػػ رس إ رػػ ات ال ػػنن   ػػتى 

سػػػ ه ؾ إ يق رنػػػ  ب  ػػػ  التا ػػػ  ولا  ػػػت ة  مػػػتة ب 30-20ف    ػػػ  أالشػػػ ة مظ ػػػ  النشػػػ ط الةػػػ   مت نػػػ  مػػػتات و نػػػ  
لاػػ   ضػػ ت ال ػػنن  الػػ   سػػ      ػػ  ز ػػ دة مسػػ    ال ه  ػػ  إ ضػػ  ـ ػػ ج أسػػا   ب لقضػػ ت الق مػػ   قػػ  ول ػػ  حالأ
 (96، صفحة 2011)كماش ص.،  .نس   ا س أ    وحرلة  ض   الق ا وغ ه  م  الت 

 :تأثير التدريب الرياضي على الجهاز التنفسي  -3-11-1
د ايسػػ    الػػ    قػػتض  اهػػ   سػػ ع القنػػ  الدػػ ري   و  ػػ داإال ػػ ر ا   ػػ  ا هػػ ز ال ننسػػفي        ػػ  م ػػ هت   
 ف سػػت   الػػ ا  في   و   ػػمػػ ـ الهػػ اب أ م    ار ػػم جػػ ب حةػػ  مػػ  ر ػػ     ػػ  ص ايػػحسػػ     أمػػ     الأ  الأإالػػ ـ 

نهػ   دػ  أ(متات   ال  اقػ     ػ  8(إ  ) 6دل   ة  أف الش   اي رب   نن  م  )ال نن  أحثت ب ئ وبق  الأ
ول ػ  مظػ   منهػ   ػ را حةػ ا ( متة  ن      غ  مػ رب  و  س نشػم الشػ   ايػ رب حماػ  أ ػ  مػ  الهػ اب 18إ )

نن   ق م        د ز ػ دة الشػق ات    الػت     قػتض حماػ  أحػظ مػ  الػ ـ   د د    م ا  ال حس       إم  الأ
 (65، صفحة 2016)صالحي،  اله اب ال ورة ال م    الدرت  .

  ز ػػػ دة السػػػق  ا ا  ػػػ  و   ػػػ    الألقػػػ ب الػػػ      ػػػا حنػػػ بة ا هػػػ ز الػػػ وري ال ننسػػػفي حمػػػ    السػػػة    والقػػػ و
 يس   ت ا     وحتة الق ـ و  داد السق  ا ا     سا أن اع النش ط الت   في   ال  ر ا اين   .

 وحسػػػا   مػػػ   ةػػػ  جػػػ راف ا   دػػػ ت اله ا اػػػ  وإف مقػػػ ؿ ص الأم دػػػ إ د      م اػػػ  ال ػػػنن  وز ػػػ دة     دػػػاإ
   مق رن  بر  الت   ا .ست   ال نن  ل ت   ا  ايم رس  و     ر    ت اي  ول    د  بة ب ال نن

 وحسا  .س ه ؾ الأـس  الق ب ا  القد   إ 
  .)  (205، صفحة 2008)خليل، ـس  الق ب ا  اللأوحسا انا  و         ر ة ت القد ة )الق ة   الست 
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   الأكسجين كالتدريب: -3-11-2
سػ متار   ال ػ ر ا  قنػ م  لا  سػ  ا  ال  ػا ا دػ ؿ   ػ  حماػ  ح  اػ  مػ   ق ظ الأوحس   هػ  من ػ ح اإ

سػػػ   اـ اػػػتؽ لا ه ا اػػػ  و مدػػػ در محػػػ ودة مػػػ  ال   ػػػ  أمشهػػػ  الػػػ  ن ز   ل لػػػفي إلأوحسػػػ  ,   نػػػ  سػػػا  ف مجػػػظا   ػػػ  ا
نػػفي  قنػػ م   ةػػ أ ال  ػػا   ال ػػ ر ا   لأوحسػػ   اي جػػ د لا    ,PC حت ػػ   و   سػػن ت   ATP الن سػػن ت

و سػ ت ال ةػ ,  PCو ATP   مػ دط   ذلػة   ػ نػ و  نػ    ػ    حماػ  الأوحسػ   إ  ج    من  مة  ػتة, مدػ   
  ـػػ ؿ إ ػػ  ت الأوحسػػ   ايس نشػػم,  اػػ دي     ػػ     ػػ م  ال ح اػػة, أمػػ      لػػ  إ ػػ دي الن ػػ ـ ال هػػ ا في مدػػ  

و أف هػرط ال   ػ  اي لػ دة  ,ATP ذلػة ا  ػ  ل  ػبي حماػ    ل   أوحسا  ال تب ف و اي ب, و ـػتر  ػ ؿإا  ا  ج  
 اػػة الأمػػت الػػري    ػػتاح   ػػ م  ال حإد الأن مظػػ ت, و هػػ  بػػرلة لا  ػػ دي     ػػا  نػػ   ت حاما  اػػ     ػػ ة ب جػػ  

 س متار   الأداب. س  ا  ال  ا اإ

 نقل الأكسجين: -3-12
 ػػػ   مح ػػػ ؿ بسػػػا   و سػػػ  ا ػػػ   ػػػ لهام ج  ب    نقػػػ  ال ماػػػ  الدػػػر ة ف الأوحسػػػ   اين شػػػتة   الػػػ ـ  

مػتة و  شػ   هػرا ا ػ يب الظو ػ  مػ  أربػ  و ػ ات   ضػم   70م ػ  ت لا  ػ  حماػ  الأوحسػ   اينقػ ؿ   الػ ـ بنسػة  
-15ر ةػ ط مػتف  مظ ػة. الػرحت مػ ب .إ       O2 ا      وح  ذرة م  ا      ت ة  م     م  ج  في الأوحس  

م ا ػػػ"   100جػػتاـ   حػػ  / 14-13م ا ػػ"  أمػػػ  الأنثػػ    م ػػة  ػػػ ود  100الهام ج ػػػ ب    حػػ /جػػتاـ مػػ  و  16
الأوحسػػ     اػػ    ػػ ف الهام ج ػػ ب    ال ػػتوؼ الق د ػػ   م ا ػػ" مػػ  1,34وحػػ  جػػتاـ مػػ  الهام ج ػػ ب    ضػػم  

م ا ػ" مػ  الأحسػ    19,8ي م ا " المحم ؿ   المح  ؿ   دػة  الػ ـ  ػ ا 0,29م ا " م  الأوحس   وم   19,5
ف مظت ال ـ   الأنسػ    ػن ن  حماػ  الأوحسػ   أبق     ؽ الأوحس   الشت    ال ر  ي م ا " م  ال ـ 100ل   

ذف   ػػ ف النػػتؽ    إم ا ػػ",  19,8الأوحسػػ   الشػػت  ف م ا ػػ",   ال  ػػ  الػػري   ػػ ف  15,2  الػػ ـ ال ر ػػ ي ا  
م ا ػػ" مػػ  الػػ ـ,  100م ا ػػ" مػػ  والأوحسػػ     ل ػػ   19,8-15,2=4,6 ر ػػ ي حماػػ  الأوحسػػ   الشػػت    ال

مػػتات,  3   ال ر ػػ ي ف   ضػػ     ػػتؽ الأوحسػػ   الشػػت أنقػػ  مظ ػػ  وألنػػ ب القاػػ ـ الت   ػػفي ب ل مػػ ر   ذات الشػػ ة ايت 
  القضػ ت إنػ    ف الػ ـ ايإم ا ػ" مػ  الػ ـ, حػرلة  ػ 100ل ػ   م ا ػ" مػ  الأوحسػ   16حثػت مػ  أ ا  ت برلة 

 متة    م  ح ف   ا . 20  داد ه  الأ ت بش   أحظ بمق ار 

  نقل الأككسيجين بواسطة الدـ: -3-12-1
   Oxyhaemoglobin Hb+O2   اؿ ـ دط م  الهام غ  ب  م  ن إ  ال ـ ب O2 قم  اؿ

   سػػ  ا   اهػػ    الػػت    بػػنن  السػػه ل  الػػ O2أف    ػػ  مػػ   Hbـػػ د راجػػ  وسػػت    اػػ   سػػ  ا  اؿ ف هػػرا اإإ
 نس   .ال     من    الأ
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( و ق مػ  نسػة  الشػ      ػ  حماػ  HbO2 م حسػ و ػ    Hb بشػ      الػ ـ ) ػ   مخ ػ ؿ O2  جػ  اؿ 
O2 .اي   تة 

%  ةقػػػ  ذا ةػػػ    ايدػػػ  2و Hb%    ػػػ  مػػػ  98 ػػػإف:  O2 نػػػ   قػػػت   الػػػ ـ يػػػ ة ح  اػػػ  إ  الهػػػ اب لا شػػػة  ب 
plasma. 

 م  ال ـ. 3س 100  ح   O2م   3س  O2     20 ومض  ي ال ـ ايشة  ب
 ايقتض ل  ال ـ. O2    الضر  ا   في ل   O2اي    م  اؿ  Hb ق م  نسة  
 (195، صفحة 2002)صباح،  اتد  . O2و ر   HbO2الق    ب  

 :VO2 MAXالحد الأقصى لاستهلاؾ الأككسجين  -3-13
سػػػ ه ؾ الأوحسػػػػ    ق ػػػظ أ ضػػػ  مػػػ لت  اسػػػػا ل جفي ف ا ػػػ  الأ دػػػ  إأراب الق مػػػ ب   حػػػ    ػػػػ  أف مق ػػػ  إ

اله ا اػػ  للإم  ناػػ ت القدػػ   لقمػػ  ا هػػ ز الػػ ري ال ػػنن  ودلػػا  جاػػ ا   ػػ  مقػػ ار ال ا  ػػ  الة ناػػ   و قػػظ  نػػ  ب لقػػ رة 
 دػ    ػ  مػ  الأوحسػ   ايسػ ه    ال  اقػ  لػ"/ؽ أسػ ه ؾ الأوحسػ   بانػ   دػ  إو قػتؼ. ا ػ  الأالقدػ  . 

سػ ه ؾ الأوحسػ   الػري  تمػ  إ% مػ   ضػ ت ا سػ . ومظثػ  50 ن  أداب جه  ب    و س   ـ لرلة أحثػت مػ  
        (179، صفحة 2006)كماش،      .نس   أ    الأوحس   الري  س   م   VO2 ل 

لػ ا  ول ػ   حثت مػ   شػتةأحس   " لاه ا في " س متار   القم  القض في ب وف الألا  س  ا  القض ت اإ
حسػػ    ػػ  ات ػػم نق ػػ  مػػ  مػػ اد القضػػ ت ب لأإسػػ متار إ  القضػػ في لأحثػػت مػػ  د اقػػ     ػػ ؿ ف  سػػ مت القمػػأمظ ػػ  

حػػػظ سػػػت   أحسػػػ   و   ػػػم   ػػػ  سػػػ ه ؾ الأإوح مػػػ  زادت  ػػػ ة ا مػػػ  زادت سػػػت     القضػػػ ت الق مػػػ  إالػػػت    و 
سػ ه ؾ  دػ  إ% مػ   ضػ ت ا سػ  ا ػ  الأ 50مػ  حثػت أس   اـ إلن ب القم  القض في بأحس   س ه ؾ الأإ
 (94، صفحة 2011)كماش ص.،  و الش ة اله ا ا  القد   .أحس   الأ

  :  VO2 Max الأقصى الأكسجين بحجم التدريب علاقة  -3-13-1
 بػ  ومػ  ال  ر ةاػ   و ػ ة ا م لػ    ػ  د ػ  أحثػت  ق ػفي الػ  النسػا ل جا  الأسػ    ػ   ق مػ  ال ػ ر ا 
 VO2 ) الأ دػ  الأحسػ     ػ  هػ   ػ ة ال ػ ر ا درجػ  ل    ػ    اهػ   ق مػ  الػ  النسػا ل جا  اي  ػتات

MAX  ح  م   قت   ( الري (ASTRAND ET RODAHL 1980) ال  القد   الأحس   حما  هفي 
   متة لأوؿ الدن  بهرط   ا    م داإ  الري ل "مقان  زمنا  و  ة   س ه حه إو  ونق ه  م د  ه إ ا س   س  ا 
  احاػ  ذلػة بقػ  ل  ثم )  PER ADOLF ASTRAND 1761النسػا ل جفي ) القػ    ػ    ػ  القػ   القػ ب
   ال  مػ   ػن    الأداب مح دات أه    أ بهرا لادة  الة   ا ه    مقان  ي ة الأ د  الأحس       لة ت
 (legallais, 2007, p. 35) .الت    ت  ا 
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 كسجين :ستهلاؾ الأقصى لإلى الحد الأإعلامات الوصوؿ  -3-13-2
 حس    ن  ز  دة القم  الة   .س ه ؾ الأإ  ـ ز  دة -1
  تب  / د اق  . 185/ 180ز  دة مق ؿ الق ا    -2
 ز  دة نسة  ال نن  .-3
 (95، صفحة 2011)كماش ص.،  ما ارتاـ % 180/100لا  ق   تحا    م  ال ح اة   دـ -4

 ستهلاؾ للأكسجين:إالحد المطلق كالنسبي لأقصى  -3-13-3
حسػػػ     د اقػػػ  ال ػػػ"ات ايسػػػ ه    مػػػ  الأحسػػػ   بقػػػ د سػػػ ه ؾ الأ دػػػ  اي  ػػػم إظ  ػػػ  ا ػػػ  الأقػػػ  

حس   مق ب  ح  حا   غػتاـ مػ  وزف ا سػ    س ه ؾ الأ د  النسبي إ"/د اق " بانم   قظ    ا   الأ  ة "ل اال
سا نسة  ا   اال  اق  ال   ة  بػ ي ام"ات  ػ  وزف ا سػ  بػ ل ا  جتاـ  أحسػ  س ه ؾ إ  د  د  اي  م لألأوـ

الةنػػ  والةنػػ ت   ( سػػن  لا   جػػ   ػػتوؽ بػػ  14-12 ا ػػ ف النػػ  و ةاػػ ط م ا ػػ" /ح ػػ  /د اقػػ  و ػػتى مت  ػػ  الة ػػ غ )
 دػػػ  م  سػػػ  أ  إنسػػػ ف و دػػػ  اإ % 25/30  الػػػرح ر بمقػػػ ار نػػػ ث  قػػػ   نػػػ دػػػ  اي  ػػػم لػػػ   اإمقػػػ ار ا ػػػ  الأ

قمػت  ػتى  دػ    القمػت سػن  ثم  قػ  بقػ  ذلػة  ػ رجا  مػ  ز ػ دة ال 18/20سػ ه ؾ اي  ػم   سػ   دػ  إل    الأ
سػػػػػن  و تجػػػػػ   30-20حسػػػػػ      مػػػػػت سػػػػػ ه ؾ الأ دػػػػػ  إ% مسػػػػػ    ا ػػػػػ  الأ70   ػػػػػ اي إسػػػػػن   60-70
)كمػاش   ػ  ؼ وزف ا سػ  .نػ ث إإ ؿ وال ةػ ر والػرح ر واانػحسػ   بػ  الأسػ ه ؾ الأ دػ  إ  ؼ ا ػ  الأإ 

 (97، صفحة 2011ص.، 

 كسجين :ستهلاؾ الأقصى لإساسية لتحديد الحد الأالعوامل الأ -3-13-4
 ناػػػ  هػػػرا م إسػػػفي والػػػ ـ وا هػػػ ز الػػػ وري وـ  ػػػ  و شػػػم  ا هػػػ ز ال نن كسػػػجين:جهػػػزة نقػػػل الأأ -13-4-1- 3

 حس     دـ ال ر  ي.    الأحس     ال ـ الشت  ف و    ال    الق بي ومحا ه ز بمق ار مح    الأ

لة  ضػػػ ت هػػػ  دور لهػػػ  مػػػ   قػػػ ـ بػػػ  القضػػػ ت الها  اػػػ  وحػػػرأو  كسػػػجين :سػػػتهلاؾ الأإجهػػػزة أ -3-13-4-2
رة مػ  حسػ   بمقػ سػ ه ؾ الأإو  ػ  ب رج ت مقان  و    د بسػت   حس   س ه ؾ الأإال نن  و ض   الق ا   
  (98، صفحة 2011)كماش ص.،  حس   .مض     ال ـ ال ر  ي م  الأ

 ةثػ  نهػ أ أي القدػ    اله ا اػ  القػ رة بهػ  نة ػغ الػ  السػت   هػفي :( VMAالقصػول ) الهوائيػة السػرعة -3-14
 .(legallais, 2007, p. 47)  د الأ حس  الأ     ب  غ ست  
 .الهػ ا في القدػ   القػ رة إ  ب ل  ػ   سػم  الػ  السػت     ػة    Hervé. A et Cometti.G) سػا  ) و

(Cometti, 2007, p. 11) VMA h / Km =VO2 MAX/3.5 
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 خلاصة :

 إ  ا ػػػ ي ب لت   ػػ ت ا م  اػػػ  مػػ  مخ  ػػػ  دوؿ القػػ   أد  إ  د ػػػ  ال ثػػ  مػػػ  الةػػ  ث  والقػػػ  م ه مػػ ـ  أف اإ    
ومنػػر  ػػ"ة لاسػػ  بقدػػ ة بػػ أت لهػػ     ػػ  ب لت   ػػ    والػػ سػػ ن دة مػػ  الق ػػ ـ الأ ػػت  م  ػػ  مػػ  الة ػػ  وال راسػػ  للإ

  ةػ رات والقا سػػ ت  ػ ت ال ةاػ  واإإ  الن    الػ وؿ اي ق مػ    الػ ؿ الت   ػفي بإ ضػ ع  م اػ ت ال ػ ر ا الت   ػفي
ال قػػ ـ   ايسػػ      اػػ  أدرؾ ايػػ رب ف أف النسػػا ل جا  مػػ  أجػػ  ـسػػ   مػػ  الأجهػػ ة ا ا  ػػ  لػػ   لا ػػبي حػػتة الاػػ  

والػ  الأجه ة ال ا  ا  و ةق  له    داد   رات النتد ال أاناػ   الت   في م  ه  إلا  ة رة      ان ت  ا   ل جا  ـ ث  
لرا  إف بن ب  اين هو ال  ر ةا  ايقنن    ػ  و ػم و    ة      درج  ال الت و ق  ل ةاق  نش ط وزم  ايم رس  وأس  ب الأداب

 اي  تات النسا ل جا   ق   تورة     اي رب  القم  به .
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 :تمهيد

  هػػرا الندػػ  ال راسػػ ت السػػ بق  وايشػػ به  والػػ  لهػػ     ػػ  وإر ةػػ ط مػػ  م  ػػ ع دراسػػ ن  مػػ  اجػػ   سػػنقتض
ونسػ  ا  مػ   ػ ؿ  اج  ال  ػ ؿ ا  الاهػ اؼ ايتجػ ة ال راس ت الس بق  وايش به  م      ال ق ام و اإس ن دة منه  

 سػػػا   ن  ػػػ  الأدوات وال ػػػتؽ الػػػ   نػػػ تمػػػ   اػػػ  أدوات  ػػػ  الةا و  انػػػ  ومػػػنهو ال راسػػػ   هػػػرط ال راسػػػ ت ـ  ػػػ 
اإ  ةػ رات ايا اناػ  وهػرا  واسػ   ص   ال  ػ ؿ الاهػ     سػاإس   امه     ػ  الةا نػ ت   ال راسػ ت السػ بق  الػ  

    ـ    وبن ب إس م رة ل      اإ  ة رات م  أج  ـ امه  وإ  ا ر اإ  ةػ رات اين سػة  ل  ةاقهػ    ػ    ساقاننم  
والاسػػ  لاؿ بهػػ    اين  شػػ   و قػػ دت الأسػػ لاا اإ دػػ  ا  ايسػػ   م  ايق  ػػ ت اإ دػػ  ا  واسػػ قم ؿ ال راسػػ  انػػ  

 و ظ تات.
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 الدراسات السابقة العربية: -4-1

 (2003) "لبيب صلاح الدين:"  كلىالدراسة الأ -4-1-1
 فػػػي داءالأ مسػػػتول كعلػػى ةيالفسػػيولوج المتغيػػرات بعػػض علػػى المائيػػة الهوائيػػة تمرينػػات برنػػػامج تػػػأثيربعنػػواف : 

 .ةالسباح
  ػػػػفي دابالأ مسػػػػ    و  ػػػ   النسػػػا ل جا اي رػػػ ات بقػػػ    ػػػ   ػػػال لهػػػ    اي  اػػػ  اله ا اػػػ  ةت نػػػ ت هػػػ  مشػػػكلة البحػػػث:

  .السة  
النسػػػا ل جا  و  ػػػ   رػػػ ات  جػػػ   ػػػ رؽ مقن  ػػػ  بػػػ  الم  ػػػ  الضػػػ ب   والم  ػػػ  ال  ت ةاػػػ    ػػػ  اي فرضػػػية البحػػػث: 

 داب   السة       القا س القة في ولد   الم    ال  ت ةا  ال    م  ب ل مت ن ت اله ا ا  اي  ا .مس    الأ
  اػػػ    ػػػ  بقػػػ  اي رػػػ ات اي ا اػػػ  اله ػػػػال  بتنػػػػ مو ةت نػػػ ت    ػػػ   ال قػػػتؼ إال راسػػػ   )هػػػ    هػػػرط  :ىػػػدؼ البحػػػث

 . داب  ػفي السة  و    مسػ    الأ  النسا ل جا
لمػػػ      ال  ػػػت بيسػػػ   اـ ال دػػػما  إ  وذلػػػة بال  ػػػت بيسػػػ   ـ الة  ػػػ  ايػػػنهو إول  قاػػػم ذلػػػة  :مػػػنهج الدراسػػػة

 ل   الم     والةق ي القة فيم    ت     إ  امش  نت ةا    والأ ت    ب   ب  ة ع القا س 
القػػ ـ    ػػ  أ ػػ م  مج مػػ  الة ػػ    ػػ  ال  لةػػ ت ب لنت ػػ  الأو  ب  اػػ  ال"باػػ  الت   ػػا  ل ةنػػ ت ب لقػػ هتة  عينػػة البحػػث:

بقػػ  ا لةػػ    و ػػ   ػػ ـ الة  ثػػ ف ل ثم  ػػ  وخمػػ  اُ وأر  ( 345و ػػػ  ب ػػػغ   ػػػ  ال مػػ  )(ـ 2003/  2002) ال راسػػفي
مػػػ  مج مػػػ  الة ػػػ  حقانػػػػ   (% 70.8نسػػػة  مت  ػػػ   ػػػ ره  )ل لػػػ ف ا لةػػػ  مظث ػػػ ف  (30  اػػػ ر  انػػػػ   م  ػػػػ    امهػػػ  )إب

خمػػػ   شػػػت ة  15))ل  ةاػػم الة ػػػ    اهػػػ    ول  قسػػػا  القانػػػ  إ  مجمػػػ     م سػػ و    و م  ػػػ  ت    ػػػ اـ حػػػ  منهػػػ  
  السػػة      ولػػا  لػػ  ه    تة ػػ  ال  لةػػ ت اي   ػػ ر الة  ثػػػ ف  انػػػ  إ  نت ةاػػ    والأ ػػت   ػػ ب   ولقػػ  ا لةػػ  إ ػػ امش

  ةػتة
 الاداب ايه ري. –السق  اله ا    –مق ؿ النة  بق  ا ه   ختبارات المستعملة:الإ  

 ت   سػػػ  –مرػػػتاؼ ايقاػػػ ري اإ –اي  سػػػ  ا سػػػ    – SPSS فياإ دػػػ  سػػػ   اـ ايقػػػ ك إحصػػػائية: الوسػػػائل الإ
 .مس ق    ومت ة    لقان  ل لال  النتوؽ 

له ا ا  اي  ا  ل   ال  إمصػ     ػ   اػ س مقػ ؿ النػة  بقػ  الهػ د ل   لةػ ت ل  مت ن ت ا أف الظن مو ايق"ح م النتائج:أى
 اػ  اي ةػػ  ل ػ ر   السػة    ل   لةػ ت   ال راسػفي ػال  الظنػػ مو     ػ     ز  دة السق  ا ا     ض  أ إمص  و ل   ال  

 .ـس  مس    أداب ايه ر  الأولا  ل ق ا  اية    ت السة   
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  (2005)بو حماـ "أ"عصاـ الدين محمد  الدراسة الثانية:-4-1-2
 ستخداـ التدريب في الوسط المائي على بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة للاعبي كرة القدـ .تأثير إبعنواف: 

 الق ـ؟ه  ل   ر ا   ال س  اي  في     بق   ن  ت ال ا    الة نا  اي    ل  بي حتة   :مشكلة البحث
المػ     ال  ت ةاػ  والضػ ب   ولدػ   الم  ػ  ال  ت ةاػ  لألػت    جػ   ػتوؽ ذات دلالػ  إ دػ  ا  بػ   :فرضية البحث

 .اي  في     بق  اي ر ات  ا  ال راس ال  ر ة ت دا   ال س  
ل نماػػ   ن  ػػت   فيايػػ إ  ال قػػتؼ   ػػ   ػػال  إسػػ   اـ ال ػػ ر ة ت دا ػػ  ال سػػ   هػػ    هػػرط ال راسػػ :  ىػػدؼ البحػػث

 .حتة الق ـ  ل  بيال ا    الة نا  اي    
 ػ  و وال  ت ةاػ    الضػ ب   ل م مػ     ال  ػت بي ب دػما  ايػنهو ال  ػت بيال راسػ      هػرطسػ   ـ إ:  :منهج الدراسة

 ال راس .    ة رات  ة ا  وبق         انإل إجتاب 
ول ذلػػػػة   ػػػػ  مجمػػػػ     إ ػػػػ امش  نت ةاػػػػ   ال رجػػػػ  الأو  بػػػػ وري لا ةػػػػ  30  دػػػػتت ال راسػػػػ    ػػػػ  إ :عينػػػػة البحػػػػث
  ( و ػ ات   ر ةاػ  4( أسػة   ك ب ا ػ  )12سػ رتؽ الظنػ مو )إ اػ    ( لا ةػ 15 ب       اـ ح  منهمػ  )والأ ت   
 ؽ( 120  زم  ال   ة )الأسة ع

 ن   و ومق ا ت الة  .ج  مق    م  أ SPSS د  ا  س   ـ الة    ا  ـ اإإ :لوسائل الإحصائيةا
 ن  ػػت ال ا  ػػ   ـسػػ  لدػػ   الم  ػػ  ال  ت ةاػػ    ػػ وث   ال ػػ ر ة ت دا ػػ  ال سػػ  ايػػ  في أدت إ  :ىػػم النتػػائجأ*

 .س   ب    ايتون    ـم  الست   (إايما ة ب لست     ست   ا الة نا  اي    ) ـم  الق ة   الق ة
 (2005)ابوحماـ، 

 (2007) " شيأسماء حميد كم ، فاطمة عبد مالح " الدراسة الثالثة:-4-1-3
دراسػػة مقارنػة لتػػدريبات المقاكمػة علػػى اليابسػة كفػػي الوسػط المػػائي علػى تطػػوير بعػض القػػدرات الخاصػػة : بعنػواف

 بالوثبة الثلاثية دراسة تجريبية على لاعبات المنتخب الوطني بالوثبة الثلاثية.
مػػ   ػػ ؿ ااػػ ع الةػػ  ث     ػػ  ايدػػ در وايتاجػػ  وال راسػػ ت الػػ  ح ػػا  اهػػ    مجػػ ؿ  ػػ ر ة ت  :ثالبحػػمشػػكلة 
  نػ ط  ػ    ل  ػ ر ا   القػتاؽإل ػ ر ة ت   ال سػ  ايػ  في حنػ ط  ػ يم وبػ  اإات اي    ب لأداب     الا بسػ  حالق ر 

ل  ر ة ت ايق وم    ال س  اي  في والا بس    ػ    ػ  ت )م  ه  الأس  ب الأحثت  ق لا     ول    ا غ  مش    الة  :
 .( الق رات اي    ب ل لة  الث لا 

مص باػػ      ػػ  ت بقػػ  القػػ رات اي  ػػ  إ في  ػػال ات ومػػ    ػػ  الا بسػػ  و  ال سػػ  ايػػ  ل ػػ ر ة ت ايق :فرضػػية البحػػث
 . ب ل لة  الث لا 
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 في ل  ػػ  ت بقػػ  القػػ رات اي  ػػ     ػػ  الا بسػػ  و  ال سػػ  ايػػأ ػػ اد منه ػػ  ل ػػ ر ة ت ايق ومػػ  - :أىػػداؼ البحػػث
 . ال قتؼ     أي الأس  ب  أحثت     ا        ت الق رات اي    ب ل لة  الث لا  - ب ل لة  الث لا 

إ ة  ػ  س   م  الة  ث  ف اينهو ال  ت بي ي بم   واةاق  الة   إذ  ق  هرا اينهو أ ض  م  مظ ػ  إ منهج الدراسة:
 .ل    ؿ إ  ن   و د اق 

  اػػ ر لا ةػػ ت اين  ػػا الػػ ا  بالقػػ ب السػػ    واياػػ اف ) ال لةػػ  الث لاػػ  ( والةػػ لغ  ػػ ده  ) شػػتة إل  :عينػػة البحػػث
  و سم  الة  ث ػ ف  انػ  الة ػ  ب ل ت قػ  القشػ ا ا    ػ  مجمػ      اػ  ح نػ  الم  ػ    لا ة ت( ب ل ت ق  القم  

 ا ايق ومػػػ ت   ػػػ  الا بسػػػ  بانمػػػ  سػػػ   اـ أسػػػ  ب  ػػػ ر إ ( و ػػػ ده  خمسػػػ  لا ةػػػ ت   ػػػ رب  بةاػػػ  الأو الأو  )ال  ت 
 .س   اـ أس  ب ايق وم ت   ال س  اي  في بإالث نا  ( خمس  لا ة ت    رب   ال  ت ةا الث نا  )  لم  ا

 - اي   ػػػػػ  وال  ت ػػػػػا - والأجنةاػػػػػ ايدػػػػػ در وايتاجػػػػػ  القتباػػػػػ   - :الأجهػػػػػزة كالأدكات المسػػػػػتخدمة فػػػػػي البحػػػػػث
 .س       ا  - 2×25  ض سة    بإبق د  -  جه ز لقا س ال  ؿ وال زف -   ة رات والقا س تاإ

لػػ ث   ػػ ات   ػػػ   ػػ   ولةػػػ ت  - ـ  ػػ   نػػتة ال لػػػا5ال لةػػػ  الث لاػػ  مػػ  الثةػػػ ت  -:  ختبػػارات المسػػتعملةلإا
 .ـ م  ا نتة4ال لة  م   +   ات وأداب اي  ة 5التح   - ـ م  ا نتة2م ة دل  م  الثة ت 

ال سػػ   - :سػػ   اـ القػػ ان  ا  اػػ إوب (spss) ةػػ  مق  ػػ  الن ػػ  و إ دػػ  ا  ب سػػ ا  ن ػػ ـ :الوسػػائل الإحصػػائية*
 .   ة ر )ت( ي  س   مت ة  إ ) -   ة ر )ت( ي  س   غ  مت ة  إ - مرتاؼ ايقا رياإ - ا س  

مص با        ت بق  القػ رات اي  ػ  ب ل لةػ  إا بس  و  ال س  اي  في  ال ات ل  ر ة ت ايق م      ال- ىم النتائج:أ
وج د  توؽ مقن    ب  الم    ال    رب      الا بس  وب  الم    ال    رب    ال س  اي  في ولدػ    - الث لا 

 . الم    ال    رب    ال س  اي  في
مصػػ       ػػ  ت القػػ رات اي  ػػ  ب ل لةػػ  إلػػت أ  دا ػػ  ال سػػ  ايػػ  في يػػ  لهػػ  مػػ  سػػ   اـ  ػػ ر ة ت ايق ومػػإ -: توصػػيات
 (2007)كميش،  .إجتاب دراس ت مش به  لق رات  تحا  أ ت  ولنق لا ت ر   ا  مخ  ن  - الث لا 

 (2010) "قلاتي يزيد ": الدراسة الرابعة-4-1-4
 للياقة البدنية المرتبطة بالصحة.التدريب في الوسط المائي بالأدكات الخاصة لتحسين مستول ا عنواف:ب 

 اي   ع  ق ـ ب ارس  ) ال  ر ا اي  في ب لأدوات اي    ل  س  مس    ال ا    الة نا  ايت ة   ب لد  ( هرا
   في:   ه  حم إإن رة بهرا اي   ع  من  ب تح اإ   لا  مق م  و د  

 دوات مس   ة     مس    ال ا    الة نا  ايت ة   ب لد  .م  ألت بتن مو   ر ا م  في مق"ح بإس   اـ أ -
 س   اـ ال س  اي  في ايت ة   ب لد   بإ ه  مظ   ـس  مس    ال ا    الة نا  -



 لرابع                                                                       الدراسات السابقة كالمشابهةالفصل ا

 

86 

   ال ا    الة ناػ  ايت ة ػ  ب لدػ   دا ػ  مص     ـس  مس ه     ف إس   اـ الأدوات ايس   ة ل  دور  ق ؿ وإ -
 ال س  اي  في

  :ل  قام اله ؼ الت اسفي ا  اإدارة:  سق  ىداؼ الدراسةأ
ايت ة ػ  ب لدػ   دوات مسػ   ة   ػ  مسػ    ال ا  ػ  الة ناػ  ح بإسػ   اـ ألت الظن مو   ر ا م  في مق" ال قتؼ إ  أ -

 ا  : وذلة م    ؿ الأه اؼ النت ا  ا 
و تحاػػا ا سػػ  وال مثاػػ  الرػرا في  ػػ ؿ التا ػػ   نػػ  ا ةػػ      مسػػ    ال ا  ػػ  الة ناػ  ب لدػػ  ال قػتؼ   ػػ  النػػتوؽ -1

  تاد الم    ال  ت ةا .  القا س القة في والةق ي  ن  الأا  مق  ب
 نػ  ا ةػ  التا ػ   و تحاػا ا سػ  وال مثاػ  الرػرا في  ػ ؿ    مسػ    ال ا  ػ  الة ناػ  ب لدػ  ال قتؼ     النتوؽ  -2
  تاد الم     ال  ت ةا  والض ب  .  مق     القا س الةق ي ب  الأا

  مسػ    ال ا  ػ  الة ناػ    a=0.05 دػ  ا   نػ  مسػ    ال لالػ   لا   ج   توؽ ذات دلال  إ - فرضيات الدراسة:
بػػ  القاػػ س القة ػػفي والةقػػ ي  نػػ   ا  مقػػ  ايت ة ػػ  ب لدػػ    وال"حاػػا ا سػػ  وال مثاػػ  الرػػرا في  ػػ ؿ التا ػػ   نػػ  ا ةػػ 

  تاد الم    ال  ت ةا   ق   ل ظن مو ايق"ح .أ
  ال ا  ػػ  الة ناػػ  ايت ة ػػ  ب لدػػ    مسػػ     a=0.05دػػ  ا   نػػ  مسػػ    ال لالػػ   لا   جػػ   ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ  -

 ػػػتاد الم  ػػػ  بػػػ  القاػػػ س القة ػػػفي والةقػػػ ي  نػػػ  أ وال"حاػػػا ا سػػػ  وال مثاػػػ  الرػػػرا في  ػػػ ؿ التا ػػػ   نػػػ  ا ةػػػ  ا  مقػػػ 
 الض ب  .

  مسػػ    ال ا  ػػ  الة ناػػ  ايت ة ػػ  ب لدػػ    a=0.05 دػػ  ا   نػػ  مسػػ    ال لالػػ   لا   جػػ   ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ -
ال  ت ةاػ   ػتاد الم  ػ    مقػ  بػ  القا سػ  الةقػ ي  نػ  أ وال"حاػا ا سػ  وال مثاػ  الرػرا في  ػ ؿ التا ػ   نػ  ا ةػ  ا

 والض ب  .   القا س الةق ي.
مجمػػ     نت ةاػػ    و ػػتوض ال راسػ  لأهػػ اؼ ػػ رط ي م ػ   بإ ػ  سػػ   ـ الة  ػ  ايػػنهو ال  ػػت بي إ مػنهج الدراسػػة:

 و  ب   م   ا سفي القة في والةق ي.
ل  ػػػ ز قه  سػػػن  و  24- 18 مػػػ ره  مػػػ  ( ا لةػػػ  ج مقاػػػ   تاو ػػػ  أ40سػػػ  مػػػ  )   نػػػ   انػػػ  ال را عينػػػة الدراسػػػة:

  ا رهػ  ( ا لةػ    حػ  مجم  ػ  ول إ20 ػ  )وذلة ب     ش ا ا  إ  مجم     م س و    الأو  نت ةا  والأ ت    ب  
 ب ت ق   م   . 

سػػػ     -ايتونػػػ   ػػػن وؽ لقاػػػ س  - ػػػ    م ػػػ رج لقاػػػ س اػػػ ؿ ا سػػػ   - :دكات القيػػػاسأ كلا:أ  :ةالدراسػػػدكات أ
 القض في .  ة ر مت ا م  أج  إ - ق ؼ إ

 ػػػن وؽ اي ػػػ ات ا ػػػ اج   - 20ل  ػػػ ت ال نػػػ   ػػػ د  - دكات المسػػػتخدمة فػػػي البرنػػػامج التػػػدريبي : الأ نيػػػاثا-
 (.20ال مة   اي  في   د. ) -20  اـ ال ن    د  -  20الة ر اي  في   د  -اي  ا 
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 –ل لاػ  الػتؤوس القضػ     القضػ  ااػ  ا  ػ    -ا  ػ  مػ  اين ق ػ  :   لن  ػ  ة ر  ػة إ -: ختبارات المستخدمةإ
 ةػػ ر ا  ػػ س مػػ   إ - مػػ  الػػ وري ال ننسػفي جػػتي ماػػ  وندػ   ةػ ر ال إ –سػن  لػػ ح ال  ػػ  اين قػػ  أااػ  ا  ػػ    
  ةػ ر  اػ س  تحاػا ا سػ  وال مثاػ  إ -ة ر ايتون  م  ا  ػ س ال   ػ    إ -  ة ر الش ة     القق   إ -الت  د ايق ؿ 
 التا   ب اس   جه ز   نا   .الررا في   ؿ 

  ػػػ  ـسػػػ  مسػػػ    ال ا  ػػػ  الة ناػػػ    تنػػػ مو ال ػػػ ر بي ايػػػ  في ايقػػػ"ح بإسػػػ   اـ الأدوات اي  ػػػ لػػػت بأ -: ىػػػم النتػػػائجأ
ا في   ال مثاػػ  الرػػروم  ػػت ح  ػػ    م  ػػ ظ ول ػػ  غػػ  داؿ إ دػػ  ا    ح  ػػ  ا سػػ  ػػ وث ـسػػ  – ايت ة ػػ  ب لدػػ  

قػػ ي   القا سػػ ت م  ػػت   ػػتاد الم  ػػ  ال  ت ةاػػ    القاػػ س الة نػػ ؽ أ  – وح  ػػ  ايػػ ب  قضػػ ت ػػ ؿ التا ػػ  وال   ػػ  ال
ف الظنػ مو ايػ  في ايقػ"ح  ػ لت   ػ    أ ضػإ –  وح  ػ   ن  ػت ال ا  ػ  الة ناػ  ايت ة ػ  ب لدػ  ح    ا س   ونسة  الػ ه 

 مس    ايتون  بش   وا   ج ا. 
 دػػ  ا    ػػ  ال مت نػػ ت ايقػػ"ح بإسػػ   اـ أدوات    ػػ   يػػ  لػػ  مػػ  ألػػت إمصػػ   داؿ إ  اـ بتنػػ مو سػػ إ  - التوصػػيات:

ـ سػػ   اـ بتنػػ مو ال ػػ ر ا ايػػ  في  ػػم    ػػ  الظنػػ مو القػػ إ -ايت ة ػػ  ب لدػػ   و تحاػػا ا سػػ  م  نػػ ت ال ا  ػػ  الة ناػػ 
  .ا ن ظ     ال ا    الة نا  ه ؼوذلة   ال  ر ا اي  في  م  ايت    اإن ق لا 

 (2010)يزيد، 

 (2011) " عماد محمد سرداح كفالح سلطاف أبو عيد"   الدراسة الخامسة:-4-1-5
 بدنية لدل طلبة الجامعة الهاشميةأثر برنامج جرم في الماء الضحل على بعض المتغيرات البعنواف: 

 ثػ ف نقػ   ػ      اي  ددػ    السػة    وال مت نػ ت وجػ  الة ا ع     ايتاج  القتبا  :  بق  اإمشكلة البحث
سػن . ومػ   24ػ  18ه م  ب  تي   ال س  اي  في ي     النت ت القمت   وـ   ا النت  القمت   م  إال راس ت ال  

اي  ػػ    ػػ ؿ  مػػ  الةػػ  ث     ػػ ر ا السػػة    ل  ةػػ  ا  مقػػ  اله شماػػ  إ ػػ    للإ ػػتاؼ   ػػ  الق  ػػ  مػػ  الػػ ورات
ه مػ ـ مػ   ةػ  ايػ رب  بإ  ػ ب ال  ةػ  سػ اب ايدػ ب  مػنه  أو غػ  ايدػ ب  إلسة     لا   الة  ث ف  ػ ـ وجػ د ب 

سػػ ة اؿ ا ت ػػ  ال  ر ةاػػ  إ الػػظامو ال  ر ةاػػ  الأر ػػا  أو أي بتنػػ مو   ال سػػ  ايػػ  في حةػػ    وحنػػ ع مػػ  ال رػػ    رو ػػ 
وؼ ا   ػػ  سػػ اب مػػ  ايػػ  في والػػ   دػػقا  نناػػره  و   ػػ  ل  ػػبي ا ػػتي ن ا ػػ  ل  ػػت  الأر ػػا  بت ػػ    ر ةاػػ    ال سػػ 

 ر ن ع درج ت ا تارة.إبتودة اق  أو 
ػ   ج   توؽ ذات دلال  إ د  ا  ب  القا س  القة في والةق ي ولد   القاػ س الةقػ ي لألػت  ػ ر ة ت  :فرضية البحث

 ال راس . ا تي   اي ب الض       بق  اي ر ات  ا 
:  ه    هرط ال راس  إ   دما  بتن مو   ر بي ل  ػتي   ايػ ب الضػ   و ػم ايةػ دئ والأسػ  الق ماػ  ىدؼ البحث

 ل  قتؼ إ : ألت بتن مو ا تي   اي ب الض       بق  اي ر ات  ا  ال راس .
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  ةػ رات  ة اػ  وبق  ػ    ػ  إو ػ  ل إجػتاب الم    ال ا  ة  س   ـ الة  ث ف اينهو ال  ت بي ب دما إ: منهج الدراسة
  ان  ال راس .
ا لةػػػ  مػػػ  غػػػ  ايم رسػػػ  للأنشػػػ   الت   ػػػا  22  دػػػتت ال راسػػػ  ا  لاػػػ    ػػػ  ا ةػػػ  ا  مقػػػ  اله شماػػػ  إ :عينػػػة البحػػػث

 .2009/ 2008سن (  ل ق ـ ال راسفي  23ػ  18والة لر  أ م ره  )
 .  10/05/2009ولر     15/03/2009جتاب ال راس    الن"ة ال منا  ال ا ق  ب  إل 

مػ" ول ػػ  )ل ـ  ػ  اين قػ  الضػػ     25ل   ةاػم الظنػ مو   مسػػة  ا  مقػ  اله شماػ  وهػػ  مسػة  ندػ  أويػػبي ا لػ  
سػ . أمػ  درجػ  ا ػتارة  120سػ  70مػ" والقمػم   من قػ  ال ػ ر ا مػ   16ل   ر ا ب اس    ة ؿ    م ( والقػتض 

 .درج  مت   ( 26ا   24   ن   "اوح م  ب  
 :الأجهزة كالأدكات المستخدمة في البحث

 س م رة       م  الةان ت الش دا .إأولا:  م  الة  ث ف 
   ة رات ال راس .س م رة      إإ  نا ك:  م  الة  ث ف 

  ة   ا د ؿ     الةا ن ت وهفي ح   :س   ـ الة  ث ف مجم    م  الأدوات ل مس  إل لث ك: 
أ ػػ ـ  - ػػن وؽ  اػػ س ايتونػػ  -سػػ       اػػ  - ػػت    اػػ س مػػ"  اػػ س- corpsماػػ اف اػػبي لقاػػ س الػػ زف مػػ  نػػ ع  -

 جه ز   س ب يق    الةان ت. -د   ت ور ا  - ظ ور  ص
ج ع إ  ال راسػػ ت السػػ بق  والػػ  بػػ لت  : ل  دػػ ؿ   ػػ  الةا نػػ ت ال زمػػ  ل  راسػػ   ػػ ـ الة  ثػػ فختبػػارات المسػػتعملةالإ
   ة رات ال  لا :  م د اإإ ا    ال"با  الت   ا   ا  ل   ة رات ومق إس   م  إ
  ل  ػ ب نن  ر ػاإ ال لا للأم ـ م  الثةػ ت وذلػة لقاػ س القػ ة-2 تاد القان .أم" لقا س ست    100جتي مس    -1

  ةػ ر ا ػتي إ-5د اقػ . 12  ة ر ا ػتي إ-4م  و   ا   س ال    . ايتون   ة ر  ن وؽ إ-3السن في م  ا س .
 م". 50  اي ب   ال س  الض   مس    

   ة رات.ل  اب واإمرتاؼ ايقا ري واإاإس   اـ اي  س  ت ا س با  و إ: الوسائل الإحصائية
-ة ناػػ   اػػ  التاسػػػ و  ػػ  ت اي رػػػ ات الا ػػػتي   ال سػػ  ايػػ  في   اين قػػػ  الضػػ     قمػػ    ػػػ   نماػػ   -:ىػػم النتػػائجأ

 في مػ  الأوسػ ط المحةةػ  ل  ةػ  ال س  ايػ -ق  القن  ت الة نا  مث  ايتون ال  ر ا   ال س  اي  في س      ـس  ب
    ا        ندت ال ش  م وال ن   إ

ـ ال سػػ  سػػ   اإ-ال  ةػػ  ق اػػ   ػػتص اإ ػػ ب  لػػ   جػػ  أ ؿ ال ػػ ر ا مػػ  سػػ   اـ ال سػػ  ايػػ  في  ػػإ: توصػػيات
نماػ  سػ   اـ ا ػتي   ال سػ  ايػ  في ل إ-ال شػ  م وال ن  ػ   ػ ؿ ايم رسػ ج   ػ     ندػت أاي  في   ؿ ال  ر ا م  

إجػتاب -ال سػ  ايػ  في   ػ  م رػ ات أ ػت  إجتاب دراس ت م ق دة يقت   ألػت ال ػ ر ا  -بق  اي ر ات ل   ال  ة 
 (2011)سرداح ؼ.،  اي ب ب  اين ام الض    والقماق    ايسة دراس  مق رن  ل  تي   
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  ( 2012) " ظافػػر حػػرب عويجيلػػة"  :سادسةالدراسة ال-4-1-6
سػػتخداـ تػػدريبات الأثقػػاؿ التأىيليػػة فػػي الوسػػط المػػائي لتطػػوير بعػػض القػػدرات البدنيػػة للمعػػاقين إتػػأثير  بعنػػواف:
 (   الأطراؼ السفلى غير الكامل)بشلل 

 الة ناػ بقػ  القػ رات  ل  ػ  تلقػ ؿ   ال سػ  ايػ  في الأ  ػ ر ة ت س   اـبإ  اها ا  ةت ن تإ  اد - :ؼ البحثادأى 
 الة ناػػػ بقػػػ  القػػػ رات    ػػػ  ت   ال مػػػ ر  هػػػرط   ػػػالتال قػػػتؼ   ػػػ  -رػػػ  ال  مػػػ البشػػػ   الأاػػػتاؼ السػػػن    ل مقػػػ   

 الة   لقان للأاتاؼ السن   
 .للأاتاؼ السن   لأ تاد  ان  الة   الة نا بق  الق رات      ت    التايق ة له   ال مت ن ت - :فرض البحث 
القة ػػفي والةقػػ ي وذلػػة ي  م ػػ     ةػػ ر  اإب لم  ػػ  ال ا ػػ ة ذات  ال  ػػت بي  مػػ  الة  ػػ  ايػػنهو إ: مػػنهج الدراسػػة
 . لأه اؼ الة  

بشػ   الأاػػتاؼ السػػن    ب يقػػ    انػػ   ثػػ  واي مث ػ     اػ رإحاسػػ س   القم  ػ  ال ت قػػ   مػػ  الة  ػ  إ  :عينػة البحػػث
ا ةػػػ  الشػػػ حفي وأ  ػػػ ر  إ ػػػ ب تبػػػ  القػػػ  إ  مس شػػػن   واي  اجػػػ    ػػػ ب  بػػػ لقم د النقػػػتي اإ ن ا ػػػ رػػػ  ال  مػػػ  ال

 . الة    منه  
 ن ا ػػػ راػػػػت ال  مػػػػ  الاإ ػػػػ ب  )  ػػػػ   الأاػػػػتاؼ الػػػػسن     ػػػ  ث : ايقػػػ   ف  المجػػػاؿ البشػػػرم -:مجػػػالات البحػػػث 

  إ 26/02/2011مػػػػ  بػػػػ  القػػػػ  إ ػػػػ ب ت القمػػػػ د النقػػػػتي   برػػػػ اد إ ػػػػ ب ت القمػػػػ د النقػػػػتي(   مس شػػػػن  إ
بػػػ  القػػػػ  إ ػػػػ ب ت القمػػػ د النقػػػػتي مػػػػسة  الػػػػشقا اير ػػم إ: مس ػػػػشن   المجػػػاؿ المكػػػػاني -  26/05/2011

 . الت   ا /ج مق  بر اد ال"با  ا  ومسة  ح
 - وال  ت ػػػااي   ػػػ   - والأجنةاػػػ  القتباػػػ  الق ماػػػ دػػػ در وايتاجػػػ  اي -:أدكات البحػػػث ككسػػػائل جمػػػع المعلومػػػات

والن ػػػ  و  الةا نػػػ ت  سػػػ ا سػػػ م رة إ - والقا سػػػ ت  ةػػػ رات اإ -   دػػػ صمػػػ  ايػػػظاب وذوي اإ الش دػػػا ايقػػػ ب ت 
 . اي    ب   مق ؽ النتد  

 ػ اد إدمػة    -مخ  نػ  بػاوزاف)ألقػ ؿ(  مق ناػ  ػتاص أ - مسة  مر ػم -:الأجهزة كالأدكات المستخدمة في البحث
سػػػػ   امه    ال سػػػػ  و التجػػػػ   دػػػػ   إأرب هػػػػ  ب لاػػػػ    ػػػػ ومظوزاف ومر نػػػػ  مخ  نػػػػ  الأ رم اػػػػ  حاػػػػ سأ - وزاف مخ  نػػػػ أو 

ل   ػ ؼ   اهػ     ت ػ مندػ ت  -حتاسفي ل   ػ س   ايػ ب  -   سة    و   -ن ع س   دمص  ؿ  د  ت ح م ا -اي  في
   ػ           مث   نػ     ػ     ػ ف ج نةا   شةا مند   -    تة – ب س ا ا   اج  و  ا     -   اي ب

 . ت   رج  وا ب ب م  ا س    اي ب ال م ر   و ننارس  ق ب   اه  ا  ض الض   الث ل  له  للإ
  ةػ ر م  ولػ  إ - 2.  ػتى ال قػا  السػ     ةػ ر: لػ  ومػ  سػ  اإإ -  ةػ ر م  ولػ  القػ ة إ- 1 :ارات البحػثختبػإ

 .ـ 50  ة ر: ايشفي يس    س  اإإ -الست   
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 .ل ة   اإ د  ا س  تاج الن   و إ (SPSS) اإ د  ا  ا قاة أس   ـ الة     :حصائيةالوسائل الإ
 ل  مت نػػ ت -أهػػ  الن ػػ  و :  إسػػ   ع الة  ػػ  ال   ػػ  إ  ومن  شػػه  وـ ا هػػ مػػ   ػػ ؿ  ػػتض الن ػػ  و  ىػػم النتػػائج:أ

بشػػػ    ل مقػػػ    الة ناػػػ بقػػػ  القػػػ رات    ػػػ  ت    ػػال لقػػػ ؿ   ال سػػػ  ايػػػ  في ايقػػػ ة الأ  ػػػ ر ة تسػػػ   اـ إب ال اها اػػ 
لقػػػ ؿ   ال سػػػ  ايػػػ  في اػػػ رت  ػػػ ر  م  ولػػػ  القػػػ ة وم  ولػػػ  السػػػت   الأ  ػػػ ر ة ت - رػػػ  ال  مػػػ الاػػػتاؼ السػػػن   الأ

 .الة   لقان السن    للأاتاؼ
لقػ ؿ   ال سػ  ايػػ  في   الأ  ػػ ر ة تسػ   اـ إ ػتورة  -: ال  لاػػ  ال   ػا ت  إسػ   ع الة  ػػ  ال   ػ  إ :توصػياتال

جػتاب دراسػ ت مشػ به    ػ  إ - الة ناػ  ػ را    ل  ػ  ترػ  ال  مػ  الاػتاؼ السػن   بشػ   الأ ل مق    ال اها ا الظامو 
 (2012)عويجيلػػة،  .ايق    ت  مخ  ن  م  أ ان ت 

 (2012) "الرضا فراس مطشر عبد -شراؽ عمي محمود إ": ةسابعالدراسة ال -4-1-7
مي لالتصػويب بػالقفز كالتصػويب السػات ار هكم اللاىوائيةستخداـ الوسط المائي في تطوير السعة إتأثير بعنواف: 

 ة لبكرة الس
     2014-2013ال راسػفي  لقػ ـ و الأ   ػ ر ػ    ال سػ  ايػ  في ل  لػا ايت ه ػ اد ةت نػ ت مإ  إ ؼ الة ػ  هو 
  ا اػ هال  ر ػ    ال سػ  ايػ  في     ػ  ت السػ    هال مت نػ ت اي  ػال   مقت ػ- 2 .ج مقػ  برػ اد -ا  ال"باػ  الت   ػا   ح
ل  امقت ػػ   ػػ- 3.ج مقػػ  برػػ اد –اػػ  ال"باػػ  الت   ػػا     ح 2014-2013قػػ ـ ال راسػػفي ل و الأ   ػػ   ا لػػا ايت لػػ

و  لأ  ا ػػ  لػػ   ا لػػا ايت    ماػػ  اية  لػػ  ب ػػتة السػػ رات الههػػ    ال سػػ  ايػػ  في     ػػ  ت بقػػ  اي ػػ ر ه ت اي نػػال مت 
 . ج مق  بر اد –  الت   ا  ا  ال"با   ح 2013-2012لق ـ ال راسفي 

 لػػريا مػػتالأ الم  ػػ ت اي    تػػ  ال  ت ةاػػ  والضػػ ب     وباسػػ  ببي و ال  ػػت ه ثػػ ف ايػػن سػػ   ـ الةإ: ج البحػػثهمػػن
 .وا    وم      توع تاد   الم     الض ب   وال  ت ةا الأ      "ال اح  م ف         س 

 (204) هال"باػ  الت   ػ  والةػ لغ  ػ د  اػ  ل و الأ   ػةػ  ايت    ا ػ ػ م  مج مػ  الة ػ ث  إ: ةمجتمع البحث كعين
 ا لا ب لشقا 

ة حػت     قػا حػتة السػ م -  ةػ رات والقا سػ ت اإ - جنةاػ أايدػ در القتباػ  و  - : ومػاتلدكات جمػع المعأكسػائل ك 
  .ال"با  الت   ا ا   مسة  ح-   ا      تة     س
  ةػ ر ال دػ  ا إ - ال ة ةػ  ( دابأ  بقػ   ام  ة ر ال دػ  ا مػ  ا تحػ  السػإ -:المستخدمة في البحث ختباراتالإ
 ( ا ا هال   ة ر السق  إ) - ال ة ة داب أ  بق  ب لقن

 - ايقاػ ري مرػتاؼواإال س  ا سػ     -لنسة  ايت   ( ا(SPSS د  ا  اإ س   اـ ا قاة إل  الإحصائية:الوسائل 
 .لقان ت غ  اي ن أتة (ت)  ن ف  - يقان ت اي ن أتة (ت)  ن ف 
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 سػ  لا-   انػ  الة ػ   نػ ؽ  ػال  الظنػ مو لػ    ا ا هال       ت السق    با مصل  س  اي  في  ال ا إ-  ىم النتائج:أ
الة ػ   نػ ؽ  ػال  وسػ  ايػ  في - 2      انل   ت الا ما  ب تة السا ر هاي  ت بق       مص با ك  إ ا اي ة  اي  في  ال 

 .الظن مو اي ة 
    هسػػ   اـ ال سػػ  ايػػ  في  ػػتى  سػػ إ- سػػ   اـ ال سػػ  ايػػ  في ل  ػػ  ت ا  لػػ  النسػػا ل جا  ي  لػػاإ- :التوصػػيات

 ػت  أ  م رػ ات  ػ ػال  ال سػ  ايػ  في      قتؼ     ث   مج ؿ الة   ل ابجت إ-     ري ب تة السهاي دابالأ    ت 
 .سػػ   اـ ال سػػ  ايػػ  فيإنػػ  ب نشػػ   الت   ػػا  اي  لأت الا ػػت    مجػػ أ ػػ ث  بجػػتاإ-   ر ػػ هو مأو ب ناػػ  أ   سػػ  ا

  (2012)العراؽ، 

 (2013) "دمحمود كجيو محمد كاي" :ثامنةالدراسة ال-4-1-8
أثػػر التػػدريب الأرضػػي كالأرضػػي مػػائي علػػى بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة كتركيػػب الجسػػم لػػدل المشػػتركين  بعنػػواف:

 .عاـ( 45-35الذكور في مراكز اللياقة البدنية لأعمار )
 -الة  ػػ  إ  دراسػػ  ايشػػ    دراسػػ    ماػػ   وذلػػة مػػ   ػػ ؿ بنػػ ب بتنػػ مو )أر ػػفي و أر ػػفي ر ػػا إ مشػػكلة الدراسػػة:

-35لأ مػػ ر ) الة ناػػ  ال ا  ػػ   متاحػػ   مػػ  في ( ل نماػػ  بقػػ  اي رػػ ات الة ناػػ  و تحاػػا ا سػػ  لػػ   ايشػػ"ح  الػػرح ر
  راس   وذلة م  أج  ايس مش    أمص د ب ا   أو وس    مس   ط ل  قام أه اؼ ال(45

الأر في م  في (   ػ  بقػ  اي رػ ات الة ناػػ  لػػ   ايشػ"ح   -ال قتؼ إ  ألت ال  ر ا )الأر في -:  ىداؼ الدراسةأ
ال قػػتؼ إ  ألػػت ال ػػ ر ا الأر ػػفي و الأر ػػفي مػػ  في   ػػ  مسػػ     تحاػػػا   -. لأ مػػ ر الة ناػػ  ال ا  ػػ   متاحػػ   الػػرح ر

ال قػػتؼ إ  النػػتوؽ   القا سػػ ت القة اػػ  وال سػػ ا  والةق  ػػ  -. الة ناػػ  ا  ػػ  ل ا سػػػ  لػػػ   ايشػػ"ح  الػػرح ر   متاحػػ ا
الة ناػػ  و تحاػػا ا سػػ   اي رػػ اتر ػػا  م  اػػ (   ػػ  بقػػ  الأو  )الأر ػػا  و( الث ناػػ  )الأ ل ػػ  المػػ     ال  ػػػت ةا  

 .لأ م ر  الة نا  ال ا      متاح  ل   ايش"ح  الرح ر
  اي راػػػتات  اػػػ  ال راسػػ  بػػ   0.05   جػػ   ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا   نػػ  مسػػ    ال لالػػ  -1 :فػػركض الدراسػػة

و  )ال ػػ ر ا ال  ت ةاػػ  الأ الم  ػػ  لأ ػػتادالقا سػػ ت القة ػػفي وال سػػ  ي والةقػػ ي ولدػػ   القاػػػ س ال سػػػ في و الةقػػػ ي 
اي راػػتات  اػػ  ال راسػ  بػ  القا سػ ت    0.05ال لالػ    ج   ػتوؽ ذات دلالػ  إ دػ  ا   نػ  مسػ     -2(  ر فيالأ

 -3في(   ر ػفي مػ  الث ناػ  ) ال ػ ر ا الأ الم  ػ  للأ ػتادالقة في وال س في والةق ي ولدػ   القاػػ س ال سػػ في و الةقػػ ي 
  ػػتادأ  ال راسػػ    القاػػ س الةقػػ ي بػػ    اي راػػػتات  اػػ 0.05   جػ   ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا   نػػ  مسػ    ال لالػػ 

 .(ر في م  في  ال  ت ةا  الث نا  )ال  ر ا الأ تاد ال  ػأالم     ال  ت ةا   ولد   
 .س  وأه ا ه  و ت ػا    ي  م   ل ةاق  ال را  بي ن تاس   ـ الة    اينهو ال  ت إ: منهج الدراسة
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مػ  رح ر     سػ   لنتػ ت  ػ"اوح أ مػ ره  من سبي متاح  ال ا  ػ  الة ناػ  الػ   ف مج م  ال راس  م   :مجتمع الدراسة
 .  ـ (45-35) ب 

 20)  ػ     ول ذلػػة ب ل ت قػ  القم  ػ  و ػػ  ب ػػغ  ػ اـ القانػػ   ر  انػ  ال راسػ  مػػ  ايشػ"ح  اي  اػػإل  :عينػة الدراسػة
 .ل   مجم    إ  مجم     م س و    ب ا    شتة أ ػتاد )مش"ؾ  ول   ز قه   ش ا ا 

مخػػػ ر    -الث ناػػػ  مػػػ  (100\1 قػػػا  لأ ػػػتب )( 6سػػػ   ت ال "وناػػػ   ػػػ د ) -:المسػػػتخدمة فػػػي القيػػػاسالأدكات 
 .  ن وؽ ايتون  -    تات -ما اف ابي  - ت    ا س - ل      ايس   ت والمح  ت( 8ب س ا ا    د )

ال ػػ ر ا   )الم  ػػ  الأو     ال  ػػت ةا    ػػ ر ا   المػػ  أأهػػتت ن ػػ  و ال راسػػ  وجػػ د ألػػت ل لقػػ  :ىػػم النتػػائجأ
لأر ػػػفي مػػػ  في (   بقػػػ  اي راػػػػتات الة ناػػػ  و تحاػػػا ا سػػػ  لػػػ   ايشػػػ"ح  و المػػػ ع ة الث ناػػػ  ) ال ػػػ ر ا االأر ػػػفي( 
   ـ. ) 45-35  لأ مػ ر )لة ناػال ا    ا   متاح  الرح ر

الة ناػػػ  و تحاػػػا ا سػػػ   ػػػػفي متاحػػػ  ر ػػػفي مػػػ  في ( ل نماػػػ  بقػػػ   ن  ػػػت ال ا  ػػػ  إسػػػ   اـ ال ػػػ ر ا ) الأ - :التوصػػػيات
ر ػفي الأ –ر ػفي ل ػ ر ا )الأس" ػ د ب اإ -ب لسػمن يدػ ب  نتػ ت القمت ػ  اي قػ م  ب لسػ  واال ا    الة ناػ  و   ػ  ل 

   جاػػ  الةػػ  ث  لأجػػتاب دراسػػ ت  ػػ ؿ بنػػ ب -مػػ  في (   أجػػتاب دراسػػ ت مشػػ به  ولنتػػ ت  مت ػػ  مخ  نػػ  ول ػػ  ا نسػػ 
   .مقنن       ب ل س  اي  في   ة راتإ س   اـإوو ػ  مقػ     ب  ر  ت ب ناػ 

 (2013)كايد، 

 (2014) "سميرة محمد عرابي، ىبة حسن الضميرم" الدراسة التاسعة:-4-1-9
لػػػدل تػػأثير التمرينػػات المائيػػة علػػػى بعػػض المتغيػػرات الجسػػمية كالفيسػػػيولوجية كمسػػتول السػػكر بالػػدـ بعنػػواف: 

 المصابات بمرض السكرم من النوع الثاني في الأردف
دة مق ومػػػػ  ف ال  ػػػػ دة   وزف ا سػػػػ   ػػػػ  ا ػػػػ  ال ةاقػػػػفي ن ا ػػػػ   ػػػػتاح  الػػػػ ه ف  اػػػػ   ػػػػ دي إ  ز ػػػػ إ: مشػػػػكلة البحػػػػث

  السػػ تي إالسػػ ت   الػػ ـ والػػري بػػ ورط  ػػ دي نسػػ ل  مدػػ  مصقػػ  الةن ت ػػ س  نػػتز م  ػػ ا مػػ  الهتمػػ ف ن ا ػػ  ل  ػػ دة الأ
ل ه ب ت وال   ت الشت    وز  دة ال هنا ت  و ق  ال  ر ة ت بان ا ه  اي   ن  هػفي ا ػ  الأمثػ  لهػرط ا ػ لات ال  ثت وإو 

 .وم  هن  ج بت   تة هرط ال راس 
ا توبػػػة( لػػػ   ػػػال  إمصػػػ   ومقنػػػ ي   ػػػ  ـسػػػ  مسػػػ    ح  ل مت نػػػ ت اي  اػػػ  ايقػػػ"ح )الأبتنػػػ مو ا -1: فرضػػػية البحػػػث

 ا سما  اي   رة ل   سا ات أ تاد القان .اي ر ات 
ح ا توبة( ل   ال  إمصػ   ومقنػ ي   ػ  ـسػ  مسػ    اي رػ ات الناسػا ل جا  و ال مت ن ت اي  ا  ايق"ح )الأبتن م -2

 اي   رة ل   سا ات أ تاد القان 
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بقػػػػػ  اي رػػػػػ ات ا سػػػػػما    ال قػػػػػتؼ   ػػػػػ  ألػػػػػت ال مت نػػػػػ ت اي  اػػػػػ    ػػػػػ  إ: هػػػػػ    هػػػػػرط ال راسػػػػػ  أىػػػػػداؼ البحػػػػػث
 .ردفتض الس تي م  الن ع الث     الأوالناسا ل جا  ل   ايد ب ت بم

سػػػ   ـ الة  ث ػػػ ف ايػػػنهو ال  ػػػت بي ب دػػػما  القاػػػ س القة ػػػفي والةقػػػ ي ل م م  ػػػ  ال  ت ةاػػػ  ال ا ػػػ ة إ: مػػػنهج الدراسػػػة
 .وذلة ي بم   اةاق  ال راس 

  50 مػػ ره  )أسػػا ة مدػػ ب  م  سػػ   12انػػ    امهػػ  ال سػػ  ايػػ  في   ػػ    اةػػم الظنػػ مو ايقػػ"ح   :*عينػػة البحػػث
سػة    ب ا ػ  لػ ث و ػ ات أ 12سػ رت    ػ"ة ال  ةاػم إل نش ط الت   ػفي بشػ   منػ     و ػ  ( سن   غ  مد رس  70

 .سة  ا أ  ر ا 
وال ػ ؿ ػ  ػت    اػ س  (  ن    اي نا   قا  ال زفSECA:ػ ما اف ن ع )الأجهزة كالأدكات المستخدمة في البحث

 .محا  ت ا س  اي   ن  مس   لسم ع اي ساق    ؿ ال   ات ال  ر ةا 
م  سػػػ  ت  -ل ػػػ ابمق مػػػ  اإ - ر ةػػػ طمق مػػػ  اإ - ( ل قانػػػ ت ايت ة ػػػ T-Test  ةػػػ رات )إ -:الوسػػػائل الإحصػػػائية

 . مرتا  ت ايقا ر  ا س با  واإ
 د  ا  ب  القا س  القة في والةق ي   اي رػ ات ال  لاػ : الػ زف  م  ػت إل  : أأهتت الن   و وج د  توؽ داىم النتائجأ

 ح    ا س   محا  ال س   محا  ا  ض  نسة  ال ه ف  الس ت ال"احمفي.
س   اـ بتنػ مو ال مت نػ ت اي  اػ  مػ   ةػ  السػا ات ايدػ ب ت بمػتض السػ تي مػ  النػ ع إ: أو   الة  ث  ف بتوصيات

  ال ات إمص با      اي ر ات  ا  ال راس . الث   ي  ل  م 
 (2014)عرابي، 

 ( 2015) حلاـ طو حسن""أ :عاشرةالدراسة ال-4-1-10
-8للأطفػاؿ للأعمػار مػن المػائي فػي تنميػة القػدرات البدنيػة كالقابليػة الحركيػة  سالأيػركبيكتأثير تمارين بعنواف: 

 سنوات.  10
د الػظامو ال ق ا  ػ      مػ   ة لػظامو ا تحاػ  لأانػ ؿ و ػ ـ إس ر ؿ ج انا ج إر ات الة  ث    إ مشكلة البحث: 

 ( سن ات.10-8ه  الق رات الة نا  وا تحا  لأان ؿ بقمت )    ت أ
تحاػػ  للأانػػ ؿ بقػػ  القػػ رات الة ناػػ  ماػػ  ا  ن ايػػ  في ل  الأ ػػتوبا  ػػ اد مػػنهو  ػػ ر بي ل مػػ ر   إ -: ىػػداؼ البحػػثأ

ايػػػ  في    نماػػػ  بقػػػ  القػػػ رات   الأ ػػػتوبا ال قػػػتؼ   ػػػ   ػػػال  ةت نػػػ ت  -( سػػػن ات10-8وا تحاػػػ  للأانػػػ ؿ بقمػػػت )
 ( سن ات.10-8الة نا  وا تحا  للأان ؿ بقمت )

    ال  ت ةاػ  والضػ ب       ة رات القة ا  الةق    ل م مػ    ج   تؽ ذات دلال  إ د  ا  ب  اإ - فركض البحث:
   ج   توؽ ذات دلال   -  ة رات الةق   ن ات ولد   اإ( س10-8بق  الق رات الة نا  وا تحا  للأان ؿ بقمت )
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  اػػ رات الةق  ػػ  ل م مػػ     ال  ت ةاػػ  والضػػ ب     بقػػ  القػػ رات الة ناػػ  وا تحاػػ  ولدػػ   الم  ػػ   دػػ  ا  بػػ  إإ
 ال  ت ةا .

 سػػػ   م  الة  ثػػػ  ايػػػنهو ال  ػػػت بي ي  م ػػػ  ل ةاقػػػ  مشػػػ    الة ػػػ  ايػػػتاد   هػػػ  مق مػػػ ة  دػػػما إ البحػػػث:مػػػنهج 
 حثت .الم   ت اي    ت  وه  ن  ـ إ  ة ر أو مق رن  ب  مجم     أو أ

( 10-8)  ا ر مج م  الة ػ  ب ل ت قػ  القم  ػ  وهػ    ماػر م رسػ  النػتح الدػان  وبقمػت : ل إمجتمع كعينة البحث
مه  ب ل ت قػ  القشػ ا ا  الةسػا   (  اػ  ل  قسػا2013(   مار ي سػ   ػا  )20سن ات   بر اد والة لغ   ده  )

 (   مار ل   مجم   .10  مجم     نت ةا  والض ب   وب ا   )إ
ايق  مػػ ت  ػػة    -  متجػػ  وايدػػ در القتباػػ -: ال سػػ    الة ثاػػ : دكات المسػػتخدمةكسػػائل البحػػث كالأجهػػزة كالأ

  ت م القم  ايس    . -  ة ر والقا س اإ -ال ولا  
 ػن رة  ػ د  - ػت   لقاػ س ال ػ ؿ وايسػ     -سػ       اػ  ال ػ"و  -ماػ اف اػبي - جهزة كالوسائل المستعملة:الأ
 اة    . -حتات اةا    -حتات  ن   -
 : الثػػػػ ب   ةػػػػ ر الثػػػػ اإ –ـ(  30   ةػػػػ ر السػػػػت   )رحػػػػ إ  ةػػػػ ر الأوؿ: إ -: ختبػػػػارات المسػػػػتخدمة فػػػػي البحػػػػثإ

  ةػػ ر ال دػػ  ا ب لاػػ    ػػ  اإ  ةػػ ر التابػػ : إ –ح ػػغ(   1  ةػػ ر الث لػػ : رمػػفي ال ػػتة ال ةاػػ  )اإ-القػػت   مػػ  الثةػػ ت. 
 ـ(    2  ة ر ا تي   ؿ ال ا تة   ته  )اإ  ة ر اي م : إ-م"(  3  بق  )ايس  ا ت اي  ا     

  والق ب اػػ  ا تحاػػ   مص باػػ    ػػ  القػػ رات الة ناػػايػػ  في لػػ   ػػال ا إ  الأ ػػتوبا ف الظنػػ مو ايقػػ"ح ل مت نػػ ت إ- ىػػم النتػػائج:أ
 ػػ ة ا ػػرب   ػػ  ا سػػ  سػػ ه  بشػػ    لنػػ ب  ال ػػ ر ا حنقػػ   دػػن ت  الػػ   قػػ مه  ال سػػ  ايػػ  في أف الإ - للأانػػ ؿ

 مص     ر   مس    الق رات الة نا  وا تحا .إ
تحاػػ  هػ  القػػ رات الة ناػ  وا ايػػ  في يػ  لػػ  مػ   ػػال  إمصػ       ػػ  ت أ  الأ ػتوبا   مػػ د بػتامو  ػػ ر ا إ -: التوصػيات

ايػ  في   ػ   رػ ات ب ناػ    الأ ػتوبا جتاب   ث مش به  ل قتؼ   ػ  ال ػال  ةػ ر   أ -( سن ات10-8لأان ؿ بقمت)
ايػ  في   الأ ػتوبا س   اـ ة ر   إ - م ر وايس    ت ي     الأنا   ت   س ه    ر   مس    ال ا    الة و  سن  أ

القػ رات الة ناػ  وا تحاػ   نػ   ػ اض السػة    ل ػفي  سػه  بشػ   حةػ      ػ  ت ي ارس الدػانا  الػ    ػ  ت  اهػ  أ  ا
 (2015)حسن، .  ان ؿالأ
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 ( 2016)" فؤاد فائقعلى "  :حادية عشرالدراسة ال-4-1-11
  2016تأثير تمرينات داخل كخارج الوسط المائي في تعلم حركة الخطف خلفا لمصارعي الركمانيةبعنواف: 

سػ   اـ ال سػ    ا   ثػ     ق ػ  ايسػ  ت وا تحػ ت ايدػ ر   مػ  إ: مش    الة ػ    مػ    نػ رة مشكلة البحث
  ة  م رب  الأن    الق ت.

 مص      ق    تح  اي     ن إلن  ا  دا   ال س  اي  في  ال  ل  مت ن ت ا :فرضية البحث
  نػػػ   ػػػ     مػػػ   ػػػ رات  انػػػ   ػػػ اد ةت نػػػ ت ن  اػػػ  دا ػػػ  ال سػػػ  ايػػػ  في لػػػ ق    تحػػػ  اي ػػػ  إ- :أىػػػداؼ البحػػػث

 مقت    ال  ال مت ن ت الن  ا  دا   ال س  اي  في    ق    تح  اي     ن .-الة  
 س   اـ اينهو ال  ت بي ب دما  الم   ت اي    ت  ي  م   اةاق  ايش   إ: ل راسةمنهج الد

ذ إاػػ   ( سػػن  ل مدػ ر   التوم ن17ػ  16 مػ ر )أمدػ ر     اػػ ف أن  ػ  برػػ اد  انػ   أجػتيَ الة ػ    ػػ  :عينػة البحػػث
سػ  سػ ةق د ن ػ  و خمإ الت   ػفي  ل ػ  ل  نػ دي ال  أماػ  ب ت قػ   م  ػ  و ػ    ػ ر ةه       ػ ( مدػ ر  17  ا ر)إل 

ػ  01ػ  15ايػ ة مػ   ( مدػ ر  ك 12 ػتاد  انػ  ال  تبػ  )أسػ    ا   وبػرلة أ ػة   ػ د مػنه  يشػ رح ه    ال  تبػ  اإ
 .   مسة  و     ن دي ال  أما  الت   في.2014ػ  04ػ  16لر     2014

  ا :  ل س    الة ثا  ا ق ف الة    بسإ :الأجهزة كالأدكات المستخدمة في البحث
- (spssال سػػػ    ايسػػػ   ة   ـ اػػػ  الةا نػػػ ت ) -ايدػػػ در وايتاجػػػ  الق ماػػػ  -ايق ب ػػػ -اي   ػػػ -  ةػػ ر والقاػػػ ساإ-
 .س ة ن     الةا ن ت و نت ره إ
سػ    -  HPل "وناػ  نػ عا  سػة  اإ -Enkoا  سػة  الا و ػ  نػ ع  تيػة:دكات كالأجهػزة الآسػتعاف الباحػث بػالأإ

 مسػة  الػ ا  في -  ػت    اػ س لقاػ س ال ػ ؿ - ماػ اف لقاػ س ال   ػ  -بسػ ط مدػ ر  - SEWAN ال "ونا  نػ ع
  ا    م    ان   ف -
 . قاا  الأداب الن  ل  تح  اي     ن   ا  الة   ختبارات المستعملة:الإ

 - ال سػ  ا سػ  . -:  اػ اإ دػ  ا  ب ل سػ    ا ـ ا قاةػ  سػ   اإ: يق    الةا ن ت إ د  ا  ل الوسائل الإحصائية
 ( ل قان ت ايس ق  .t  ة ر )إ - ( ل قان ت اي ن أتة.t  ة ر )إ - مق م  ال  اب. - مرتاؼ ايقا ري.اإ
  ةػػػ رات الةق  ػػػ  ل ػػػ  المػػػ     الة ػػػ  ولدػػػ   الم  ػػػ  ال  ت ةاػػػ    هنػػػ ؾ  ػػػتوؽ مقن  ػػػ  بػػػ  اإ :ىػػػم النتػػػائجأ

  ا  الة  م ر ات 
سػػػ   اـ ال سػػػ    ال  ر ةاػػػ  ا   ثػػػ  يػػػ  لهػػػ  مػػػ  أمشاػػػ  حةػػػ ة   منػػػ هو ال  ر ةاػػػ  إ:  نػػػ  و ػػػ  ةت نػػػ ت مصػػػا توصػػػيات
 (2016)فائق،  ل ن  ت .
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 (2017) "جاسم محمد القلاؼ:" عشرة الثانيةالدراسة -4-1-12
المتغيػػرات الفسػػيولوجية كمسػػتول كالرمػػاؿ علػػى بعػػض  المػػائيأثيػػر التػػدريب المتقػػاطع داخػػل الوسػػط  "بعنػػواف: 

  " كرة القدـ  للاعبيكالمهارل  البدنيداء الأ
  بقػػػ  اي رػػػ ات النسػػػا ل جا   ػػػ لت   ػػػ  ال قػػػتؼ   ػػػ  مػػػ    ػػػال  الظنػػػ مو ال ػػػ ر ا اي قػػػ ا   - :ؼ البحػػػثادأىػػػ

   سػػ   ـ الظنػػ مو ال ػػ ر بي ب يق ومػػ ت دا ػػ  ال سػػ  ايػػ  في أو   ػػ  التمػػ ؿإال قػػتؼ   ػػ   -بقػػ  الدػػن ت الة ناػػ 
 . مت    ال  ض 
ي رػػ ات النسػػا ل جا  ومسػػ    بقػػ  ا لػػ   ػػال    ػػ والتمػػ ؿ  ايػػ  فيال ػػ ر ا اي قػػ ا  دا ػػ  ال سػػ   :فػػرض البحػػث 

 .حتة الق ـ  ل  بيوايه ر   الة  داب الأ
ب لقاػ س لم  ػ  ال  ت ةاػ  ا مجم  ػ ت الم  ػ  الضػ ب   واينهو ال  ت بي ب دما   الة   س   ـ إ منهج الدراسة:  

 وذلة ي بم   اةاق  ال راس  القة في والةق ي
- :سػ ن  ج ت ال  لاػ   إ  اإ    ب م  أسػنتت  نػ  ن ػ  و ال راسػ  و  إاػ ر القانػ   قػ     ػ  الة  ػ:ستنتاجاتلإا
ال ػ ر بي ب يق ومػ ت دا ػ  ال سػ  ايػ  في أو   ػ  التمػ ؿ لػ   ػال  إمصػ   ل   مػ    ػ  سػةا  ال نشػا  س   ـ الظنػ مو إ

الظنػ مو حػ ف لػ   ػال   -واإ ػ اد اية ػت  قػ  م هػت مػ  م ػ هت  اسػا  ال  ػا  ةػ  بتنػ مو اإ ػ اد ل م سػ  الت   ػفي
 اسػػ    ػػ    ػػ  بقػػ  الدػػن ت الة ناػػ  الػػ    زد ػػ د مقػػ ؿ ال  سػػ    بقػػ  اي رػػ ات النسػػا ل جا   ػػ لتإوا ػػ    

قػػ رة القضػػ ا  ل ػػتج     حػػرلة بقػػ  الدػػن ت الػػ    اسػػ    اػػ  بشػػ   غاػػػت مة  ػػت مثػػ  الهػػرا اي رػػ  بشػػ   مة  ػػت
 .ن ق لا    واوالست   اإ

سػػػػ   اـ ال سػػػػ  ايػػػ  في ح سػػػػا  مقػػػػ وـ ل  ػػػ ر ا ل  دػػػػ ؿ   ػػػػ  مقػػػ  ـسػػػػ  أحػػػػظ   اي رػػػػ ات إ -:التوصػيػػػػػات
سػػػػػ   اـ ال سػػػػ  ايػػػػػ  في والتمػػػػ ؿ ب ل نػػػػػ وب ربمػػػػ   دػػػػػ  إ  ن ػػػػ  و أ ضػػػػػ    ـسػػػػ  اي رػػػػػ ات إ-النسػػػػا ل جا  والة ناػػػػ 
إجػػتاب دراسػػ ت مد ل ػػ    ػػ   -ن  ػػ ـإ  ال ػػ ر ا  ػػ ؿ اي سػػ  الت   ػػفي بسػػ متار إا ػػتص   ػػ   - النسػػا ل جا  والة ناػػ 

ر قػػ ب  انػػا النسػػا ل جا  الػػ    قػػا دورا  قػػ لا   اإا  ه مػػ ـ ب نماػػ اإ -متا ػػ  أ ػػت  مػػ  متا ػػ  اي سػػ  الت   ػػفي
 (2017)القلاؼ،  .ب يس    الة  

 (2017) "بو الطيبأرامي حلاكة ،  محمد حسن "  الدراسة الثالثة عشرة:-4-1-13
المتغيػػرات البدنيػػة كالمهاريػػة لػػدل أثػػر تػػدريبات البليػػومترؾ فػػي الوسػػطين المػػائي كالأرضػػي علػػى بعػػض  بعنػػوف: 

 .لاعبي كرة القدـ الناشئين
  : : ج بت هرط ال راس  ل   قم م  النت ا ت ال  لا فرضيات البحث
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ب  القا سػ  القة ػفي والةقػ ي لألػت  ػ ر ة ت الة اػ م"ؾ  α ≥0 05هن ؾ  توؽ ذات دلال  إ د  ا   ن  مس     . 1
 .  لة نا  وايه ر   ل   لا بي حتة الق ـ ولد   القا س الةق ي  ال س  اي  في     بق  اي ر ات ا

ب  القا سػ  القة ػفي والةقػ ي لألػت  ػ ر ة ت الة اػ م"ؾ α  ≥0 05  هن ؾ  توؽ ذات دلال  إ د  ا   ن  مس   . 2
  .س الةق ي  ال س  الأر في     بق  اي ر ات الة نا  وايه ر   ل   لا بي حتة الق ـ الن  ت  ولد   القا 

  القا س الةق ي ب  مجمػ     ػ ر ة ت الة اػ م"ؾ  α    ≥ 0 05 هن ؾ  توؽ ذات دلال  إ د  ا   ن  مس    .3
 .  ال س   اي  في والأر في     بق  اي ر ات الة نا  وايه ر   ل   لا بي حتة الق ـ الن  ت 

ألػت  ػ ر ة ت الة اػ م"ؾ   ال سػ   ايػ  في والأر ػفي   ػ  ه    هرط ال راس  ال قتؼ إ  النتوؽ بػ  ىدؼ البحث: 
 بق  اي ر ات الة نا  وايه ر   ل   لا بي حتة الق ـ الن  ت .

 س   اـ اينهو ال  ت بي ب دما  الم     اي    ت   ي  م   لهرط ال راس .إل منهج الدراسة: 
  اػ ره  ب ل ت قػ  القم  ػ  إ   ت ػم م رسػ  بػ ؿ بػ  ربػ ح ل     ن   ان  ال راس  مػ  لا ػبي حػتة القػ ـ عينة البحث:
لا ةػػػػ   )06لا ػػػػا  ل  قسػػػػامه  إ  مجمػػػػ     م  ػػػػ  ت  ؛ الم  ػػػػ  الأو  نت ةاػػػػ  و   نػػػػ  مػػػػ  ) 12و ػػػػ ده  

 ػػ ر ة ت ( لا ةػػ   ضػػق ا ل06ت ةاػػ     نػػ  مػػ  ) ضػػق ا ل ػػ ر ة ت الة  ػػ م"ؾ   ال سػػ  ايػػ  في  والم  ػػ  الث ناػػ  ن
 ر فيالة   م"ؾ   ال س  الأ

 ػت    -  ػ ا   -  جهػ ز ر سػ  ما" لقاػ س ال ػ ؿ -  ماػ اف لقاػ س الػ زف -الأجهػزة المسػتخدمة فػي البحػث: 
 حتات   ـ. -  حر 2حتة اةا  زن   -  م"30 ا س ا ل  

  ةػػػ ر إـ مػػػ  الةػػػ ب القػػػ ي  و 30   )القػػػ واإ  ةػػػ رات الة ناػػػ : إ  ةػػػ ر السػػػت سػػػ   اـ إل ختبػػػارات المسػػػتعملة: الإ
ر ػػػ  ل ػػػتج   نن    ةػػػ ر القػػػ ة اإإ  )ال لػػػا ال   ػػػ  مػػػ  الثةػػػ ت(   و نن  ر ػػػ  ل ػػػتج   ةػػػ ر القػػػ ة اإإالت ػػػ    )بػػػ رو(  و 

ايه ر ػ  :    ةػ راتواإ ح ػغ(2    ةػ ر القػ ة اإنن  ر ػ  ل ػررا   )رمػفي حػتة اةاػ   ػ ؽ الػتأس زنػإ)ال لا القم دي(   و 
 .  ة ر رح  ال تة لأبق  مس   إة ر ال مت ت          ال  ر ا  و   إـ ب  الش ا    و 25ا تي ب ل تة   ة ر إ

سػػػ  تاج )اي  سػػػ  ت ا سػػػ با   إ  SPSSسػػػ   اـ بتنػػػ مو إ دػػػ  ا  بإـ اػػػ  الةا نػػػ ت  ل حصػػػائية: الوسػػػائل الإ
   ة ري م ف و   وو    حس ف ل لال  النتوؽ(إر ة ط سة م ف  و ايقا ر    ومق م  اإ مرتا  تواإ

يػػ  في    نماػػ  السػػت   والقػػ ة أ ػػ رت ن ػػ  و ال راسػػ  إ  وجػػ د أ ضػػ ا  ل ػػ ر ة ت الة اػػ م"ؾ   ال سػػ  ا ىػػم النتػػائج: أ
 لا بي حتة الق ـ الن  ت نن  ر   ل تج   مق رن  ب  ر ة ت الة ا م"ؾ   ال س  الأر في ل   اإ

  مثػ  السػت   س   اـ   ر ة ت الة ا م"ؾ   ال س  الأر في ل نما   ن  ػت ال ا  ػ  الة ناػإبوأو   الة  ث ف  توصيات:
 (2010)أبوالطيب،  نن  ر   ل تج   ل   لا بي حتة الق ـ الن  ت .والت     والق ة اإ
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 جنبية:السابقة الأ تساار الد -4-2

 (2005) (Levie Eti et al)"  ليفي ايتي، كآخرين" عشرة: الرابعةالدراسة  -4-2-1
 .اثػر تدريب البليومترؾ في الوسط المائي على القفز العمودمبعنواف: 

 القن  الق م ديلػت   ر ا الة ا م"ؾ   ال س  اي  في     أ  ال قتؼ     إه    ال راس  ىدؼ البحث: 
 ال راس ه اؼ أنهو ال  ت بي ين سة     ـقام س   اـ ايإ  ـ الة    بمنهج الدراسة: 
اػتاؼ السػػن   و ػ  ( ر   ػا      قت ػ ا للإ ػ ب ت   الأ20اسػ    ػ   انػ    امهػ  )جت ػػ  ال ر أ ػػ   عينة البحػث:  

رب  (  و ػػ 10 سػػم  القانػػػ    ػػػ  مجمػػ      ػػ ب   )   اػػ  سػػ با أة  سػػق  ل   ةاػػم الظنػػ مو ال ػػ ر بي ايػػ ص يػػ 
(لا ةػػػ  ل  ػػػ ر ةه    ال سػػػ  ايػػػ  في ب لظنػػػ مو 10ر ػػػفي ومجم  ػػػػ  نت ةاػػػ    امهػػػ  ) ػػػ ر ا ب اػػػ م"ؾ   ػػػ  ال سػػػ  الأ

 الة ا م"ؾ ننسػ 
 ح ن" م  من  ج نا.  – قفي م  الثة ت ال لا الأ –س رجن    س  ختبارات المستعملة: الإ

أهػػتت أو   ػػ  الا بسػػ  ل ػػ  أ ػػ  ر ػػا الة اػػ م"ؾ لػػ   ػػال   قػػ ؿ  بشػػ    ػػ ـ  سػػ اب حػػػ ف ب يػػ ب  ف الإ النتػػائج:ىػػم أ
اػتاؼ ل مػ ب مػ   ػر    ػ  الأ ال ةاقاػ  ضػ   وذلػة يػ  ل  ػ اص أ ا   ال س  اي  في ح ن  ن      ف ال  ر أالن   و 

     . للإ  ب تالسن   مدػ   ق ػ   تص ال قتض 

 (Thomari Tsourlou( )2006"تومام تسورلو" ) الدراسة الخامسة عشر:-4-2-2
الآثػػار المترتبػػة علػػى برنػػامج تػػدريبي علػػى مػػدل أربعػػة كعشػػرين أسػػبوعا حػػوؿ أداء العضػػلات فػػي صػػحة بعنػػواف: 

 .النساء المسنات
     النس ب ايسن ت.داب القض ت   أ    لت أسة    أربق  و شت   أه  ل ظن مو ال  ر بي بم ة مشكلة البحث: 
   أسػػة   24ل  ػػ ر ا يػػ ة  FATj حػػ ف الرػػتض مػػ  هػػرط ال راسػػ  هػػ  ـ  ػػ  مػػ    ق لاػػ  بتنػػ موىػػدؼ البحػػث: 

والػػري  ضػػم  م  نػػ ت ه ا اػػ  ومق ومػػ     ػػ   ػػ ة القضػػ ت م سػػ وي القاػػ س  ايتونػػ   وال نقػػ  الػػ أانفي لػػ   النسػػ ب 
 اي  في.  ـ م   مت   ال س   60الأ   ب أحثت م  

 حثت م  م  لهرط ال راس .أبي لن   ننر نتب  الظن مو وه  اينهو ال  ت منهج الدراسة: 
سػػػن      ػػػ  أسػػػ س   ػػػ  في ل ا دػػػ ؿ   ػػػ  م ا قػػػ  مج ػػػ   75-60مػػػتأة سػػػ ام    إ 24  اػػػ ر إل عينػػػة البحػػػث: 

ح    ال راسػ   ػ رح ا   بتنػ مو ةػت   ـػ  اياػ ط ايتاجق  اي سسا  واي ا ق  ال   با  ايسػ ن ة مػ   اػ  ايػ اد  ةػ  ايشػ ر 
 ػػ تاب ت القضػػ ت والق ػػ ـ إسػػة ع ل   ػػ  حػػ  القانػػ   امػػ  مطػػ  أ ػػ ـ   الأ 3د اقػػ    الاػػ ـ    60الضػػ    يػػ ة 
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  ةػػ ر إ ػػ ر   اػػبي  ػػ م   والن ػػ  الةػػ    و  سػػ   اـإأمػػتاض الق ػػا والأو اػػ  ال م  ػػ  ب وأي   مػػ ت وا ػػ     ػػ 
  رج    ش رؾ أي م  الأ   ص   بتامو   ر ا الألق ؿ.مد رس  م 

 *الأجهزة المستخدمة في البحث: 
  ول  قاػا   ػ ة مػ   ػ ؿ مقاػ س  ػ ة (KFLEX) و ضػ ت التحةػ  م ػ ادات التحةػ ل  قاػا   ػ ـ الػ وراف الأ دػ  إ

   ةػ ر ال  ػتار الأ دػ إا اػ   ػظ  قاا  الق ة ال  ن م   ول Jamar س   اـ مقا س د ن ما في ها رولا في لػإايقة  ب
3RM  سػ   اـ  نػ ة القت دػ بإو ػر  السػ ؽ ل  قاػا  أداب القنػ  ب    وة  ػ  التحةػ (SJ)   وال نق اػ  ال أاناػ  مػ  

سػػ   اـ إول  اػ س   ػ    ا سػ  ب   ةػ ر ا  ػ س إ ولػ  ا ػرع مػػ   TUG I   ةػ رإ    اػ  الدػق د والػره ب
 .ا ا   ات ق  ايق و   ال هتب  ا  

ي سػػ وي ل م  ػػ  التحةػػ    ةػػ ر  ػػ ـ الػػ وراف م سػػ وي القاػػ س ل  قاػػا   ػػ ـ الػػ وراف الأ دػػ  اإختبػػارات المسػػتعملة: الإ
 - :  ػ ة ايقػة    اـ مقاػ س  ػ ة حمػ  ل و ػن  مسػةقسػ إ(   الس ؽ الامػ  بKFLEXمرن ب )نثن ب اإوأالأ  دي  

 س . تحاا ا  -الأداب القن   -  ة د ن ما ا  
 د اقػػ  مػػ  ةػػت   مػػ  نػػ ع ال  مػػ  )الػػت  (  نػػ  25د ػػ  م مػػ  اإمػػ ب وال مػػ د  و  10  ػػال  بتنػػ مو ال مػػت   مػػ  
د اقػػ  مػػ  ةػػ ر   ايق ومػػ  الق   ػػ  والسػػن ا  ل  سػػ  مػػ  مقػػ ات مق ومػػ  ايػػ ب اي  ددػػ    20يقػػ ؿ  ػػتب ت الق ػػا و 

 د   م. 5و ظ   ي ة 
م  نػػ ت اله ا اػػ  وايق ومػػ    ايػػ ب  هػػ  وسػػا    ػػ ر ا ب   ػػ  ل  سػػ  أداب ال ا  ػػ   أف  شػػ  الن ػػ  و إ ىػػم النتػػائج: أ

الة ناػػػ  القدػػػةا  والقضػػػ ا    النسػػػ ب ايسػػػن ت الأ ػػػ  ب أو ػػػ   ن ػػػ  و ال راسػػػ  ا  لاػػػ  أف ال مت نػػػ ت اي  اػػػ  ايق ومػػػ  
الظنػػػػ مو ال ػػػػ ر بي الػػػػري  نػػػػ و  ػػػػ    في الق ػػػػ ي والسػػػػن في  ػػػػ وة   ػػػػ  ذلػػػػةمظ ػػػػ  أف    ػػػػ  مػػػػ   ػػػػ ة القاػػػػ س الػػػػ  ن ما

 س   من ط  را ات إمص با    الأداب ال أانفي.إ
 ش  إ  أف مد رس  ال مت ن ت اي  ا     م ه  النس ب ايسن ت بش   جا    وة     ذلػة       ػ  أي توصيات: 

 ػػػتاؼ  ب رجػػػ    لاػػػ  مػػػ  إ ػػػ ب ت  مدػػػ   ػػػ ؿ   ػػػ  أنػػػ  مظ ػػػ  إجػػػتاب هػػػرا النػػػ ع مػػػ  ال ػػػ ر ا    أمػػػ ح     ػػػق  للإ
 (TSOURLOU ،2006) .الس م 
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 (Wang( )2007"  )تسام "كانج سة عشر:سادالدراسة ال-4-2-3
 .تأثير التمػارين المائية على اللياقة الهوائية كالمركنة كالقوة بعنواف:

 ايتون ( –الق ة –    اي ر ات الة نا  )ال ا    اله ا ا    ال اه  ل مت ن ت   ال س  اي  في مشكلة البحث: 
 ػػػتاد الم  ػػػ  أ ػػػتاد الم  ػػػ  الضػػػ ب    و أ دػػػ  ا     اػػػ  اي رػػػ ات بػػػ  إوجػػػ د  ػػػتوؽ ذات دلالػػػػ  فرضػػػية البحػػػث: 

 ال  ت ةا  ل قا س الةق ي ولد   الم    ال  ت ةا .
  ال مػ ر   اي  ا      ال ا    اله ا ا  وايتون  والق ة    قتؼ      ال إ راس   ال ه    ىدؼ البحث:

 ال قتؼ     الظن مو ال  ر ا اي ةم   ال س  اي  في وم       ا  هرا ال س .-
ب    ل دػػػما  ال  ػػػت بي لمػػػ     مجم  ػػػ  الضػػػاسػػػ قم ؿ إسػػػ   اـ ايػػػنهو ال  ػػػت بي و إ ػػػ ـ الةػػػ  ث ف بمػػػنهج الدراسػػػة: 

 ب لقا س ت القة ا  والةق   .  ت  مجم    نت ةا أو 
 ػػػتدا(   19و   ػػ ب   )   مجمػػ     م سػػ و    الأإ(  ػػتدا و ػػ   سػػم ا 38انػػ    امهػػ  )  اػػ ر  إل  عينػػة البحػػث: 

 سة  ا أ(و  ات   ر ةا  3سة    ب ا   )أ )12 تدا( و   ل   ةام الظنػ مو ال ػ ر بي ) 19نت ةا  ) والث نا 
  وح نػ  اي رػ ات ولدػ   القاػ س الةقػ ي  دػ  ا     اػ إو وج د  توؽ ذات دلالػ  ت الن   و   أأهت ىم النتائج: أ

   ومتون  مند  التحة  ومند  ا  ض  و  م ر  الق ة القض ا اله ا ا اي ر ات ال ا    
، Wang)مشا هػ  و  ا ػ ه    ػ   ػ   مد رسػاه . أتورة مد رس  ال مت ن ت اي  ا  و و   ال راسػ       أ   توصيات: 

2007) 

  (2009) (Juan et al) "خواف كآخرين" عشر: بعةالدراسة السا-4-2-4
 سػتخداـ المقاكمات في الوسط المائي على الصحة كاللياقة البدنية لدل النساء المسناتإأثر بعنواف: 

اي  ااػ    ال  ةاػم  ب لأ ػتا   ج   توؽ ب  الم    ال    رب  بمق وم  اي ب والم    الػ   ػ رب   :فرضية البحث
 الةق ي ولد   الم    بمق وم  اي ب.

سػػػ   اـ ايق ومػػ ت   ال سػػ  ايػػ  في   ػػ  الدػػ   وال ا  ػػ  إ   قػػتؼ   ػػ  ألػػت إهػػ    هػػرط ال راسػػ  ىػػدؼ البحػػث: 
   ا   حػػ ز  السػػق  : )دهناػ ت الػ ـ  الػ ه ف الث لاػػ ػ م   م رػ ات الدػ     ػ إسن ت  و   لة نا  ل   النس ب ايا

سػن  أس مػ  الت ػ د (   ) ومتونػ   ضػ ت وم ر ات ال ا    الة نا     : )  ة  ض ت الػة   ب مػت   ا  ػ   (ا ا  ػ   
مػػػ   ضػػ ت الن ػػر   مػػ  ةػػت   لػػ  الػػتحة   ال هػػت مػػ  ةػػت   مح ولػػ  يػػ  القػػ م  مػػ  ا  ػػ س ال   ػػ  (   )  ػػ ة ـ

 ندن  (
سػ   ـ الة  ػ  ايػنهو ال  ػت بي بم مػ     نػت ةا   وهػرا مػ    مشػ  إهػرط ال راسػ   قػ    ن ضػا يػ  منهج الدراسػة: 

   مث  هرط الة  ث.
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(مسػن   ومجمػ     15: مجم  ػ   ػ ب   و ػ ده  )  ال راسػػ  مػػ  لػػ ث مجم  ػ ت هػفي ػ     نػ   انػعينة البحػث: 
(مسػػن   والث ناػػ  مجم  ػػ   ػػ رب  ب لأ ػػتا  اي  ااػػ  15جهػػ ة مق ومػػ  م  اػػ  و ػػ ده  )أب    ػػ  ولػػػ   ػػ ر نػػػت ةا   الأ
 (مسن .21و  ده  )

 ل لال  النتوؽ ب  الم    . SPSS د  ا  س قم ؿ ا قاة  اإإ: ة  مق    الن   و بحصائيةالوسائل الإ
مػ  القػ ة لقضػ ت الن ػر   -و ػ ة  ضػ ت الػررا    -متون   ض ت أسػن  ال هػت المستعملة:ختبارات الإ  -وـ

 نةس افي.و ر  ال ـ اإ -نسة     ـ  -الة      ة  ض ت 
اػ  ال راسػ       اي رػ ات   ػت ةا   أأهت ػ  ـسػن   بشػ    ػ ـ ػ  أأهػتت الن ػ  و أف حػ  المػ     ال ىم النتائج: أ

نةسػػػ افي لػػػػ  ه   بانمػػػ  أأهػػػػتت ز ػػػ دة   نسػػػػة  اإمزنضػػػ  نسػػػػة   ػػػ  ـ ا سػػػػ  و ػػػر  الػػػػ ـ إالمػػػػ     وأف حػػػ  
و ػػػ ة   %(44نػػػ   ضػػػ ت أسػػػن  ال هػػػت بنسػػػة  )ت الن ػػػ  و ـسػػػن    متو ت اي لاػػػ  مػػػػ  الشػػػ  ـ  حمػػػ  أأهػػػت القضػػػ 

مػػػ  القػػػ ة لقضػػػ ت الن ػػػر   بنسػػػة  )  %(51 ضػػػ ت الػػػررا   بنسػػػة  ) الن ػػػ  و ح نػػػ  لدػػػ    %( و اػػػػ 46وـ
   الم  ػ    ولدػلن   و ـسن      ة  ضػ ت الػة  ه ة ايق وم  اي  ا  . بانمػ  أأهػتت اأج الم    ال    رب     

  ػتا  اي  اا ال   ػ رب   ػفي الأ
جا    ػػ  م رػػ ات سػػ   اـ أجهػػ ة ايق ومػػ    ال سػػ  ايػػ  في يػػ  لهػػػ  مػػػ    ا ػػ   سػػا ل  إ ػػ  أو ػػ  الةػػ  ث ف بتوصػػيات:

 الد   وال ا    الة نا 

 (2011) (Kamalakkannan et alناف كاخركف" )كامالاكا" الدراسة الثامنة عشر:-4-2-5
علػػى بعػض ستخداـ مقاكمات ب البليوميترم في الوسط المائي بإستخداـ مقاكمات أك بدكف إأثر التدري بعنواف: 

 .الطائرةالمتغيرات الفسيولوجية لدل لاعبي كرة 
ولدػ   الم  ػ    اي رػ ات النسػا ل جا   بػ  مجم  ػ ت ال راسػ   دػ  ا   إ توؽ ذات دلالػ    :   جفرضية البحث
 س   م  الأوزاف     ر ة ت ال سػ  اي  فيإال  ت ةا  ال  

سػػ   اـ مق ومػػ ت أو بػػ وف إ ػػال  ال ػػ ر ا   ال سػػ  ايػػ  في ب   قػػتؼ   ػػ  إهػػ    هػػرط ال راسػػ   ىػػدؼ البحػػث: 
 س   اـ مق ومػ ت   ػ  بق  اي ر ات النسا ل جا  ل    ان  م  لا بي حتة ال   تة   دول  الهن .إ

 س   ـ الة  ث ف اينهو ال  ت بيإ منهج الدراسة:
 20-18) حػػتة اػػػ  تة  تاو ػػ  أ مػػ ره  بػػػػ    لا ةػػ ( 60ب ل ت قػػ  القشػػ ا ا    امهػػػ  )   اػػػ ر  انػػ إل  عينػػة البحػػث:

: مجم  ػػػ   ػػ ب     تخضػػ  لأي  ػػ ر ا  والث ناػػ   ت  الأو )سػػن   و ػػ   ػػ ـ الةػػ  ث ف ب قسػػا  القانػػ  إ  لػػ ث مجم  ػػ
نت ةاػػػ   ػػػ رب  ب ل سػػػ   والث لثػػػ  مجم  ػػػ  سػػػ   اـ أوزاف أو مق ومػػػ ت  إةاػػػ   ػػػ رب  ب ل سػػػ  ايػػػػ  في بػػػػ وف مجم  ػػػ  نت 

 سػ   اـ أوزاف ومق وم ت . إايػ  في ب
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( مػتات أسػة  ا   وب  ػ ة  3أسػة    وب ا ػ  ) ) 12و ػ   ضػ  الم   ػ ف ال  ت ةا ػ ف إ  بتنػ مو  ػػ ر بي م  ػػ  )    
   ر ةا  وا  ة   الا ـ

   ة ر الةق يإو    ANCOVA)) س   اـإلةا نػ ت ة  مق   ه  إ د  ا  ببق     احصائية: الوسائل الإ
وجػػػػ د  ػػػػتوؽ دالػػػػ  إ دػػػػ  ا    اي رػػػػ ات النسػػػػا ل جا    المػػػػ     ال  ػػػػػت ةا    ػػػػػ  أأهػػػػػتت الن ػػػػ  و ىػػػػم النتػػػػائج: أ

  ػت ةا   ولدػ   الم  ػ  والم    الض ب   ولد   ال  ت ةا    ووج د  ػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػ  ا  بػػ  المػ     ال
 (Kamalakkannan.k, 2011)س   م  الأوزاف     ر ة ت ال سػ  اي  في.    إال  

 ( Arazi.A,Asadi,A (   )2011دم" )،ازا"أرازم :التاسعة عشر الدراسة-4-2-6
رضػػػي علػػى بعػػػض متغيػػرات اللياقػػػة ط المػػائي كالتػػدريب البليػػومترم الأتػػأثير التػػدريب البليػػومترم بالوسػػػبعنػػواف: 

 الناشئين لكرة السلةالبدنية )القوة، السرعة، كالتوازف( لدل اللاعبين 
 دػػ  ا    م رػػ ات ال راسػػ  بػػ  الم  ػػ  ال  ت ةاػػ  ل  ػػ ر ا الة اػػ م"ي   إدالػػ  هػػ  هنػػ ؾ  ػػتوؽ مشػػكلة البحػػث: 

 ال س  اي  في والم    الض ب     القا س الةق ي.
ل  ػ ر ا الة اػ م"ي   ال سػ   دػ  ا    م رػ ات ال راسػ  بػ  الم  ػ  ال  ت ةاػ  إ ج د  توؽ دالػ   فرضية البحث: 

 اي  في والم    الض ب   ولد   الم    ال  ت ةا 
ر ػفي   ايػ  في وال ػ ر ا الة اػ م"ي الأ  ال قػتؼ      ال  ال  ر ا الة اػ م"ي ب ل سػإه    ال راس  ىدؼ البحث: 

 الن  ت  ل تة الس       بقػ  م ر ات ال ا    الة نا  )الق ة  الست    وال  ازف( ل   ال  ة 
اػػ اله  أ(سػػن   وم  سػػػ  18مػػ ره  )أ السػػ   ب ػػغ م  سػػ  ل ػػتة  (لا ةػػ  ن  ػػت 80   نػػ  القانػػ  مػػ  )  عينػػة البحػػث:

  إ(سػػػن ات. و ػػػ   سػػػم  القانػػػ  5رسػػػػ  )(حرػػػ   وم  سػػػ  سػػػن ات ايم 67وزانهػػػ  ا سػػػ  )أ(سػػػ   وم  سػػػ  179)
 ا  والث ناػػػ  مجم  ػػػ  نت ةاػػػ   ضػػػق  ل ػػػ ر ا ب اػػػ م"ي أر ػػػفي  و   ػػػ ب     تخضػػػػ  لأي  ػػػػ ر لػػػ ث مجم  ػػػ ت: الأ

 (8والث لثػػ  مجم  ػػػ  نت ةاػػػ   ضػػق  ل ػػ ر ا ب اػػ م"ي   ال سػػ  ايػػ  في  و ػػ   ضػػق  القانػػ  لظنػػ مو  ػػ ر بي يػػ ة )
 . (د اق  ل    ة ال  ر ةا  ال ا ػ ة40سة  ا  وبم ة )أ(و  ات   ر ةا  3س با  وب ا   )أ

   ػػ ر ة ت )ال لػػا القمػػػ دي مػػ  الثةػػ ت  وال لػػا مػػ  لػػ  إ ضػػق  ال   ػػ ف ال  ت ةا ػػ ف ختبػػارات المسػػتعملة: الإ
 التحة    ة ر   ال لا ال      وايشفي الست   (

ي  ا  بػػ  ال ػػ ر ا الة اػ م"  دػػ إلن ػ  و  ػ ـ وجػ د أي  ػػتوؽ دالػػ  وبق     الةا ن ت وـ ا ه  أأهػتت اىم النتائج: أ
ر في واي  في   م ر ات ال راس   اقه   بانم  أأهتت الن ػ  و ز ػ دة   القاػ س الةقػ ي لػ   المػ     ال  ػت ةا   الأ

مص باػػ    إلة اػػ م"ي   ال سػػ  ايػػ  في  ػػ لت سػػ ن و الة  ثػػ ف أف ال ػػ ر ا اإ ػػ    م رػػ  السػػت    حمػػ  أأهػػتت الن ػػ  و. 
 (H.Asadi.A ،2011)ن  ت . الست   والقػ ة لػ   الت   ػا  ال
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 (Christian Badiane René (  )2012"كريستياف بادياف") :الدراسة العشركف-4-2-7
 تأثير برنامج تدريبي مائي على المتغيرات الفسيولوجية لاعبي كرة السلة.بعنواف: 

  أف لا ػػبي حػػتة    حػػ  الأ ػػا ب م سػػ و اإ ػػ اد الةػػ   ل  ةػػ ؟ أف أ ػػ ؿمػػ هفي مسػػ مش  السػػة      مشػػكلة البحػػث: 
مػ" و  100مػ  غػ  ايم رسػ ؟  نػ م  نقػ رف بػ  سػة ح  اة    لػ  ه    لػ  ب ناػ  أحثػت   ػ ر الس   الر   مظ رس ف الس

  من هشػػ ف مػػ  مػػ" ر   ػػفي    ندػػا  تحا نػػ    ػػ  ال  ػػ  الػػري  سػػ رت   ا ػػتي   هػػرط ايسػػ   ت اي   نػػ : مرػػ 400
مػػ" جػػتي   400ل ناػػ    ػػ   58د اقػػ  و1ه  ػػ  ال  ػػ  المحػػ د:   ػػ  سػػةا  ايثػػ ؿ  مضقػػم ر   ػػفي سػػنر ي م  سػػ    

مػتات مػ  ايسػ     4   أ ػ  مصػا   ػ  مسػ    السػة   ل ناػ  58د اقػ  و 1 م" سة     قػ  أ ضػ 100   أف سة ح 
 ؟م" 400رض ل  د ؿ     نن   ام  ال           الأ

وبنػػ ب ال ا  ػػ  الة ناػػ  : الن ا ػػ  الػػ  مظ ػػ  أف ن ةهػػ  السػػة    إ  حػػتة السػػ   ح ػػ ب مػػ  إ ػػ اد الت   ػػا  فرضػػية البحػػث
قام اإ  مذ ز الت   في.وـ

 :  ال  السة        اي ر ات النسا ل جا  ل  بي حتة الس  ىدؼ البحث
 نسا يث  هرط الة  ثلأن  الأ ال  ت بي   هرط ال راس س   اـ اينهو إ: منهج الدراسة
  ةػػ رات الة ناػػ    ػػ  لا ػػا حػػتة سػػ    ػػ ب    قةػػ ف   الة  لػػ  السػػنر لا   لقػػ  اةقنػػ  اإ : خمسػػ   شػػتعينػػة البحػػث

نن ػػػػ ر( والدػػػػن ت )السػػػػت   والقػػػػ رة   ػػػػ  ال  مػػػػ  واإ  انػػػػ  الة ػػػػ  مػػػػ  الدػػػػر ر والن  ػػػػت  ل قاػػػػا   ػػػػن    الة ناػػػػ 
 "ن  ه    النت    ا    ش رح ف دورا   ال  ر ةاػ  بمسػ   ة ايػ رب  إال م   ( لرلة    الق ا والأو ا النسا ل جا  )

 الر    شت  ف   اه  ولأنه  ح ن ا أحثت    تا.
 ل    ػ  Luc Leger   ةػ رإ SHARP  ػت    سػ ا    مػ  ن ر ػ -*الأجهػزة المسػتخدمة فػي البحػث:

Vo2    جهػ ز  اػ س - 20  سػت   رد  ق هػ    ػ  سػ       اػ  ل ا ػر و ػ - ػ  أ دػ  ل قانػ decameter  
جه ز  اػ س الضػر  اإل ػ"و  لأ ػر مقػ ؿ -إ  ة ر س رجن  -م"  20لقا س ايس    ال  مصا   قه      مس    

ل قاػ ـ بهػ    ايػ ب )مػ ـ السػة    أو الشػ ائ(    م ػفي لا ػبي   plyometric ةػ ر   - ػتب ت الق ػا و ػر  الػ ـ
 .ج س ت     الأ   10الر   لا  قت  ف السة       ر    قت  ف أوحتة الس   ال

  ةػ ر إ -مػ"ا 20  ةػ ر  قاػا  السػت   أحثػت مػ  إ-  ةػ رات ال قاػا إ  ةػ رات ايسػ قم   ػػ اإختبػارات المسػتعملة:ػػ الإ
 .  اي ب: " ن ة القت د ب" plyometric  ة رات اإ -Luc Leger   ة رإ VO2max  قاا 

نػػػػ ض   مزإض   القامػػػػ  اي  سػػػ   لضػػػػر  الػػػػ ـ  مزنػػػػ إمزنػػػػ ض   م  سػػػػ  مقػػػػ ؿ  ػػػتب ت الق ػػػػا  إ النتػػػػائج:ىػػػم أ
ة   م  سػػ  القامػػ  ا ػػ  الأ دػػ    ز ػػ دسػػ"  ب القمػػ ديم  سػػ   امػػ  مقػػ ؿ ال ن  ػػ   ز ػػ دة   القامػػ  اي  سػػ   للإ
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  ح نػ  الن ػ  و مت ػا   نه  ػ  هػرا الظنػ مو  شت  د   س ه ؾ الأوحس   بق  الظن مو ال  ر بي الري أنشئ  إ
 .٪ 5  ة ر ت   س  م  مس    اي ا إ  ط ذات دلال  إ د  ا  مق رن  ببق ر م  ح ن  القا  اي ر ة ايرح رة أ

 .  وايسػ   ت الػ   قػ ز ال هػ ر الأمثػ  ل ق امػ  النسػا ل جا س  شػ ؼ اػتؽنق"ح     ايػ رب  النت ػ  إتوصيات: 
  ػ اد ػ"ة اإ     أ   م  القم  مػ  ر بي م    ؿ   ت  مظ   ال ن     إدراج مد رس  السة      ال   ا  ال  

 (René ،2012) .إ  الن"ة ال ن  سا 

 ( 2013)(  Alexis Jurado) "كاخركف كأليكس جيركند" :الدراسة الواحد كالعشركف-4-2-8
 رتقاء.للإ نفجاريةمائي كالأرضي على تطوير القوة الإالالبليوميترم في الوسط  التمرينات أثر بعنواف:

نن ػػ ر. ل اهاػػ  ل  سػػ  ال   ػػ   القػػ ة واإال مػػت   الة اػػ ما"ي  سػػ   ـ  ػػ دة   الت   ػػ  و  إ ػػ دة ا: مشػػكلة البحػػث
مد رس         القن ات اي  ترة للأاتاؼ السن ا   نتض  ا داك حة ة     ا ه ز الها   الق مفي. الةات  اي  ا   سػم  

 ػ  ؿ ال ػ ي: هػ  هنػ ؾ  ػتوؽ بػ   قػ ؿ مقػ   ال مػت   ومنػ  ن ػتح اإم   ق ا  مػ  هػرط القاػ د ول ػ   دػ    ايػ ب 
لم    ال  ت ةا  الث ناػ  الػ   تاد اأ ا ما"     ال س  اي  في وب   م  ال مت ن ت الةس  إالم    ال  ت ةا  الأو  ال  

 .ر ق ب القم دي"     ال س  الأر في ول  س  اإس   م  ال مت ن ت الة ا ماإ
 ال سػػ  سػػ   م  ال مت نػػ ت الة ا ما" ػػ   إالم  ػػ  ال  ت ةاػػ  الأو  الػػ    جػػ   ػػتوؽ مقن  ػػ  بػػ  : فرضػػية البحػػث
 د  ػػ   امػػ  مطػػ   سػػ   م  ال مت نػػ ت الة ا ما" ػػ    ال سػػ  الأر ػػفيإلم  ػػ  ال  ت ةاػػ  الث ناػػ  الػػ  ايػػ  في وبػػ  ا

 .ـس  أداب القن 
في و  ال سػػػػ  بػػػػتاز الظنػػػػ مو ال ػػػػ ر بي ب ل مت نػػػػ ت الة ا ما" ػػػػ    ال سػػػػ  ايػػػػ  إ  إهػػػػ    ال راسػػػػ   : ىػػػػدؼ البحػػػػثأ

 .ر ق ب وم      ره  ل   ا ة  ال"با  الة نا  والت   ا نن  ر   للإالأر في     الق ة اإ
 س   ـ الة    اينهو ال  ت بي وهرا ي  م   ل ةاق  وم   ة ت هرط ال راس إ: منهج الدراسة
هػػ  ا ةػػ  ال"باػػ  الة ناػػ  والت   ػػا  و ػػ  ب ػػغ مقدػػ دة و    ػػ ر الة  ػػ   انػػ  الة ػػ  ب ت قػػ   م  ػػ  أيإ :عينػػة البحػػث

سػػػ   ـ ال دػػػما  ال  ػػػت بي لمػػػ    : الم  ػػػ  الأو  و ػػػ  ب ػػػغ إسػػػن  ولهػػػ ذا  21لةػػػ  بم  سػػػ  أ مػػػ ر ا  24 ػػػ ده 
ا لةػػػػ   12ده  لم  ػػػػ  الث ناػػػػ  و ػػػػ  ب ػػػػغ  ػػػػ ا  و سػػػػ   ـ ال مت نػػػػ ت الة ا ما" ػػػػ    ال سػػػػ  ايػػػػ  فيإ لةػػػػ  ا 12 ػػػػ ده  

)الػ زف وال ػ ؿ( وهػرا  ن"وبػ ما"  ةػ رات الأالأر في وهرا بق م  اةم   ػاه  اإ ا ما"ي   ال س  س   ـ ال مت   الةإ
 م   قم لن  ال   ن  وال      ب  الم    

  ا : ق ف الة    ب ل س    الة ثا  ا سإ الأجهزة المستخدمة في البحث:
 (.  spssال س    ايس   ة   ـ ا  الةا ن ت ) ايد در وايتاج  الق ما .

 . ت    ا س لقا س ال  ؿ - ا اف لقا س ال    م - ب س  بس ط   ا :ق ف الة    ب لأدوات والأجه ة ا س إ  
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با  بمقػ ؿ  دػ     الأسػة ع  اػ  أسػ  6  ـ الة    ب  ر ا المػ     ال  ػت ةا   يػ ة  :المستعملة ختباراتالإ
 squat jump  ,counter jump et par la plate-forme de BOSCO  ة رات إس   ـ الة    إ

  ا :ـ ا قاة  اإ د  ا  ب ل س    ا س   اإيق    الةا ن ت إ د  ا  ل  الوسائل الإحصائية:
 ( ل قان ت ايس ق  t  ة ر )إ  -ايت ة  ( ل قان ت t  ة ر )إ -مرتاؼ ايقا رياإ -ػ ال س  ا س  

الم     ول   مجم    ال  ر ا   اي ب ـسػن   ػ ر     القنػ  أحثػت  ة    ـ وج د  توؽ مهم  ب   ىم النتائج:أ
 .  ة ر   القن إ ت روؿ و أ   ال  ر ا   رج اي ب وهرا ب  م  مجم  

 بمػػػ   اػػػ  ال ن  ػػػ  مصػػػا أف   ػػػ ف ال ػػػ    اػػػ    ن ػػ  و ال شػػ  ن ػػػ  و هػػػرط ايتاجقػػػ  إ  أنػػػ  ل  دػػػ ؿ   ػػػ   توصػػػيات:
   ر ق ب.  م  ل    ت الق ة اإنن  ر   للإ ة و م أسة  ا و  ات   ر ةا   أس با ( وأف ل ث 6)أي< 

 (2013)جيركند كاخركف،     

 :التعليق حوؿ الدراسات السابقة كالمشابهة
   لاهػػ إال  ة   الة    مػ  ال  ػ ؿ   ل راس ت الس بق الة     ضاس قت إال ق ام     ال راس ت الس بق  م    ؿ 

  اي رػػػ ات إ ن  ػػػت ال ا  ػػػ  الة ناػػػ  و   ػػػ  ال قػػػتؼ   إنهػػػ  إو الػػػ   سػػػ   اـ ايػػػنهو ال  ػػػت بيإ ػػػ م     ػػػ  إوالػػػ  
 : ومػ    ال  الظامو ال  ر ةا    ال س  اي  في     هرط اي ر ات و مظ   م     ا   ال أانا 

 حيث الهدؼ:  من
  ةػػ رات   ال سػػ   راسػػ ت   نػػ ع حػػ   سػػا نػػ ع ال راسػػ    مػػنه  مػػ  و ػػ  مجم  ػػ  مػػ  اإأف أهػػ اؼ هػػرط المذػػ  

( 2012)فػراس مطشػر عبػد الرضػا ، ودراسػ ( 2012)ظػافر حػرب عويجيلػة، ح راس   ال ا    الة نا  اي  في لقا س اي ر ات 
 )ابػو ودراسػ   (2016)علػي فػؤاد فػائق، ودراسػ  (2011)فالح سػلطاف أبوعيػد، ودراس  (2015حلاـ طو حسن،)أ ودراس 

 Christian) كريستياف بادياف ريني() ودراس (  2017)جاسم محمد القلاؼ، ودراس (2005حماـ عصاـ الدين محمد،
Badiane René،2012)   تومػام تسػورلو( ودراسػ((Thomai Tsourlou، 2006)  (كماكانػاف كآخػػركف )

(Kamalakkannan et Al،2010)   ليفػي ايتػي ودراسػ ( كآخػرين( )Levie Eti et Al،2005)   ودراسػ  
 Wang) )كانج تسام(دراس  و،(2003لبيب ك كصلاح الدين ) دراس  و (Juane et Al(،)2009( ))خواف كآخرين

Tsae(،)2007)  أسػماء حميػد كمػيش كفاطمػة ح راسػػ   ر ػفي ل سػػ  ايػػ  في والأب  ال ػ ر ا ب ب يق رن منه  م    ـ( 
( كاخػػػػركف )ألكسػػػػيس جوغػػػػادك لافانػػػػاف ودراسػػػػ  ، (2013)محمػػػػود كجيػػػػو محمػػػػد كايػػػػد، ودراسػػػػ  ، (2007،عبػػػػد المػػػػالح

(Alexis Jurado-Lavannant et Al(،)2013)  الػػػرازم ك الػػػزادم( ) ودراسػػػ(Arazi.H et 
Asadi.A(،)2011)  ضػ  أف مق ػػ  هػرط ال راسػػ ت  ػ   ن ولػػ  م رػػ ات  ثنػ  اي مث ػػ    الظنػ مو ال ػػ ر بي اي ةػػم  

 .   ال س  اي  في ل    ت الدن ت الة نا 
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 :الدراسةكمنهج حيث عينة  من
 اػػػ    مػػػ ت   ػػػ  ايػػػنهو ال  ػػػت بي إف هػػػرط ال راسػػػ ت باحم هػػػ  أل راسػػػ ت السػػػ بق  وايشػػػ به   ةػػػ  بقػػػ  ـ اػػػ  ا    
  ا رهػ   واةاقػ  إ   ػ    ػ  القانػ  وجنسػه  وحاناػ  إ م   واةاق    له  ودراسػ       م  الة  ث ف هرا اينهو ي إ
  أ ػت   وحػ ف   ػ  القانػ ت   أغ ػا ال راسػ ت السػ بق   ػ"اوح مػ  بػ  )مػ  إش   الت   ا  اي   رة مػ  دراسػ  نالأ
جػػتاب إ   انػػ  مقدػػ دة ) م  ػػ ( ل إ  ا رهػػ  مػػ   انػػ   شػػ ا ا  إقػػ   ػػ  ؼ   ات إ( حمػػ  حػػ ف هنػػ ؾ  204إ   12

  وحػ ف هنػ ؾ سػن ات  ػتى إ  ايسػن  10هرط ال راس ت      ان ت م   ت ت  مت   مخ  ن   "اوح أ مػ ره  مػ  بػ  
الن  ػػت    ػػ  ؼ   مسػػ    ايم رسػػ  ل قانػػ ت اي  ػػ رة مػػ  ا ةػػ  ايػػ ارس وال  اػػ ت وايق هػػ  الت   ػػا  وا  مقػػ ت إ إ

و ػػة  المح" ػػ   و  وال  ةػػ  المح" ػػ وا م  اػػ  وحػػرا لا ةػػ  ال رجػػ  الأنشػػ   الت   ػػا  النتد ػػ  الت   ػػا    مخ  ػػ  الأ
  ألقػػ ب باسػػة ؿنشػػ   ر   ػػا  )حػػتة القػػ ـ  حػػتة ال ػػ  تة  حػػتة السػػ    حػػتة الاػػ   السػػة     ايدػػ ر    أوالهػػ اة    ػػ ة 

سػن  وهػرا مػ  سػ   ن    إ  ةػ ر  17  ػ ر النتػ  القمت ػ  أ ػ  مػ  إجػ ا مػ  ال راسػ ت الػ   مق ػظالق  .( وهن ؾ  ػ د 
  ان  دراس ن .

 :دكات جمع البياناتأمن حيث 
اهػ    قػ  ح نػ  الػ  ل ال  ػ ؿ ال لسػ بق س   امه       الةا ن ت   ال راس ت اإدوات وال تؽ ال  ل  ن    الأ  

 رات ايا اناػػػ    ةػػػسػػػ   ـ اإإ ػػػ  اي رػػػ ات  وبقضػػػه    ايقػػػػ  ا  اية  ػػػتة ل  قػػػتؼسػػػػ   م  إبقػػػ  ال راسػػػ ت  ػػػ  
    ـ    وبن ب إس م رة ل    ػ  اإ  ةػ رات مػ  أجػ    وهرا م  سق نجه ة ال  ن ل جا  ح راس  وبقضه  أس   ـ الأ

   ة رات اين سة  ل  ةاقه       ان  ال راس  . ا ر اإ ـ امه  وإ

لقػػػ  و  spss دػػػ  ا    ػػػ  إسػػػ   اـ الظنػػػ مو ا ػػػ ـ اإ  ػػػ ع حػػػ  ال راسػػػ تإ حصػػػائية :لجػػػات الإالمعامػػػن حيػػػث 
ه مػػ  إف ال راسػػ ت الػػ  ألا إ   ػػ ط   ػػ  با نػػ ت حػػ  دراسػػ     ايسػػ   م  دػػ  ا  سػػ لاا اإ   نػ  و قػػ دت الأإ

سػػػػ لاا ػ   اـ بقػػػ  الأسػػػإ   نقػػ    ػػإ  أاناػػػ وال ال ا  ػػ  الة ناػػ  ػػػ  مسػػػ    اي رػػػ ات    بػػتامو ال ػػ ر ا ل  قػػػتؼ 
و تجػػ   سػػ   اـ النػػتوؽ وإ والقا سػػ ت القة اػػ  والةق  ػػ    ػػ  مرتا ػػ ت ايقا ر واإ  دػػ  ا  مثػػ  )اي  سػػ  ت ا سػػ با  اإ

  . لػ  هػ ؼ ال راس  ايتاد ـقاق إذلػة 

  المقترح في الوسط المائيبالنسبة لمتغير البرنامج التدريبي  
 .     ن  ت ال ا    الة نا  واي ر ات ال أان و  ال ط    ال س  اي  في م   مذ    بتن مو ل  ر اال قتؼ      -
     الق رات الة نا . س لاا ال  ر ا اين سة   ةام ل تؽ وأو م    ال س  اي  في ال  ال  ر ا ال قتؼ      -
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الظنػ مو  لقػابجهػ ة ال أاناػ  وال  اػ  الأو ال ط     ػ  ت    ال س  اي  في      ال  منهو   ر بي مق"ح  ال قتؼ -
 .اي ةم     لا بي حتة الا 

 : اللياقة البدنيةبالنسبة لمتغير 
اػػتاؼ والسػػت   و ػػ ة الأ اله ا اػػ  اي اومػػ  –ال ا  ػػ  الة ناػػ    ػػ     ال سػػ  ايػػ  فيـ  ػػ  مػػ   مذ  ػػ  بتنػػ مو  ػػ ر بي  -

 داب ال م ر  (.ألن ب أ) ر      ة و   د ال  تارات  السن ا  والق  ي وايتون 
النػػػ"ي ايت نػػػ  الشػػػ ة ايسػػػ مت ال ػػ ر ا اػػػتؽ سػػػ   اـ إب ال ا  ػػػ  الة ناػػػ   ن  ػػتمخ  ػػػ  ال قػػتؼ   ػػػ  حاناػػػ    ػػػ  ت   -

حثػػػت م  مػػػ    أ ضػػػ  و أ ػػػت ق   ايسػػػ   م     ال ػػػ ر ا أي مػػػ  الومقت ػػػ   ال  ػػػتاريو  مػػػن ن  الشػػػ ة  وال ػػػ ر ا
 . ن  ت ال ا    ب نا    ال س  اي  في    ت 

 : الوظيفيةبالنسبة لمتغير 
مػػػػ   ػػػػ ؿ جهػػػػ ة ال أاناػػػ   سػػػػ  ايػػػ  في مػػػػ   ػػػػ وث  رػػػ ات   الأالظنػػػػ مو ايقػػػ"ح   الال قػػػتؼ   ػػػػ  مػػػ    ػػػػال  -

 ال أانفي.  ة رات و ق  تات ومق لات م    له  نس  ا   ق يم حن بة ا ه ز إس   اـ إ

 : من ناحية النتائج المتحصل عليها
  ػ  الة ناػ  اي  ػ   ن  ػت ال ا ـسػ  لدػ   الم  ػ  ال  ت ةاػ       وث إدت أال  ر ة ت دا   ال س  اي  في  -1

   ـم  الست   (.س   ب   ايتون ) ـم  الق ة  الق ة ايما ة ب لست    ست   اإ
  .مص باػ      ػ  ت بقػ  القػ رات اي  ػ  ب ل لةػ  الث لاػ إا بسػ  و  ال سػ  ايػ  في  ػال ات ل  ر ة ت ايق م    ػ  ال -2
وجػػ د  ػػتوؽ مقن  ػػ  بػػ  الم  ػػ  الػػ   ػػ رب    ػػ  الا بسػػ  وبػػ  الم  ػػ  الػػ   ػػ رب    ال سػػ  ايػػ  في ولدػػ    -3

 .الم    ال    رب    ال س  اي  في 
ال ػػػ ر ا   -اين قػػػ  الضػػػ     قمػػػ    ػػػ   نماػػػ  و  ػػػ  ت اي رػػػ ات الة ناػػػ   اػػػ  التاسػػػ ا ػػػتي   ال سػػػ  ايػػػ  في    -4

   ا ػػ   في مػػ  الأوسػػ ط المحةةػػ  ل  ةػػ  إال سػػ  ايػػ -ال سػػ  ايػػ  في سػػ      ـسػػ  بقػػ  القن  ػػت الة ناػػ  مثػػ  ايتونػػ 
 .     ندت ال ش  م وال ن   

  اال سػ  ايػ  في  ػال  - ال ه ا ا  ل    انػ  الة ػ   نػ ؽ  ػال  الظنػ مو        ت السق  مص با إل  س  اي  في  ال ا  -5
         ت بق  ايه رات الا ما  ب تة الس   ل    ان   مص با إ  اي ة 

 دػػ  ا  بػػ  القا سػػ  القة ػػفي والةقػػ ي   اي رػػ ات ال  لاػػ : الػػ زف  م  ػػت ح  ػػ  إأأهػػتت الن ػػ  و وجػػ د  ػػتوؽ دالػػ   -6
 ال س   محا  ا  ض  نسة  ال ه ف  الس ت ال"احمفي. ا س   محا 

   للأان ؿمص با      الق رات الة نا  والق ب ا  ا تحا   إاي  في ل   ال    الأ توبا ف الظن مو ايق"ح ل مت ن ت إ -7
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مصػ     إ ػ ة ا ػرب   ػ  ا سػ  سػ ه  بشػ    لنػ ب  ال ػ ر ا حنقػ   أدن ت  ال   قػ مه  ال سػ  ايػ  في ف الإ -8
   ر   مس    الق رات الة نا  وا تحا .

سػػػ   ـ الظنػػػ مو ال ػػػ ر بي ب يق ومػػػ ت دا ػػػ  ال سػػػ  ايػػػ  في أو   ػػػ  التمػػػ ؿ لػػػ   ػػػال  إمصػػػ   ل   مػػػ    ػػػ  سػػػةا  إ -9
الظنػ مو حػ ف  -ال نشا  واإ  اد اية ت  قػ  م هػت مػ  م ػ هت  اسػا  ال  ػا  ةػ  بتنػ مو اإ ػ اد ل م سػ  الت   ػفي

 اسػ  زد  د مق ؿ ال  س    بق  اي رػ ات النسػا ل جا   ػ لت   ػ  بقػ  الدػن ت الة ناػ  الػ   إال  وا     ل   
قػػػ رة القضػػػ ا    حػػػرلة بقػػػ  الدػػػن ت الػػػ    اسػػػ    اػػػ  بشػػػ   غاػػػػت مة  ػػػت مثػػػ  ال  ػػػ  هػػػرا اي رػػػ  بشػػػ   مة  ػػػت

 .ان ق لا    و ل تج   والست   اإ
م  نػػ ت اله ا اػػ  وايق ومػػ    ايػػ ب  هػػ  وسػػا    ػػ ر ا ب   ػػ  ل  سػػ  أداب ال ا  ػػ  الة ناػػ    شػػ  الن ػػ  و إ  أف -10

القدػػةا  والقضػػ ا    النسػػ ب ايسػػن ت الأ ػػ  ب أو ػػ   ن ػػ  و ال راسػػ  ا  لاػػ  أف ال مت نػػ ت اي  اػػ  ايق ومػػ  مظ ػػ  أف 
سػػػ   من ط إو  ػػػ  الظنػػػ مو ال ػػػ ر بي الػػػري نػػػ    في الق ػػػ ي والسػػػن في  ػػػ وة   ػػػ  ذلػػػة   ػػػ  مػػػ   ػػػ ة القاػػػ س الػػػ  ن ما

  را ات إمص با    الأداب ال أانفي.
 قتراحات:من حيث التوصيات كالإ

مظ ػ  ال ن ػ     وايس   ت ال   ق ز ال ه ر الأمث  ل ق ام  النسػا ل جا س  ش ؼ اتؽنق"ح     اي رب  النت   إ
 ػػ اد إ  النػػ"ة ت     ػػ  أ ػػ  مػػ  القمػػ  مػػ   ػػ"ة اإ ػػ ؿ   ػػ  إدراج مد رسػػ  السػػة      ال   ػػا  ال ػػ ر بي مػػ  

 .ال ن  سا 
 .س   اـ أجه ة ايق وم    ال س  اي  في ي  لهػ  مػ    ا    سا ل جا      م ر ات الد   وال ا    الة نا إ

 .مشا ه  و  ا  ه          مد رساه أتورة مد رس  ال مت ن ت اي  ا  و و   ال راسػ       أ   
سػ   اـ إ مص         ت الق رات اي    ب ل لةػ  الث لاػ إلت أ  دا   ال س  اي  في ي  له  م  س   اـ   ر ة ت ايق ومإ

ا نػػ ظ إ  وذلػػة  هػػ ؼ   ن ق لاػػ ـ ال ػػ ر ا ايػػ  في  ػػم  ايت  ػػ  اإبتنػػ مو ال ػػ ر ا ايػػ  في  ػػم    ػػ  الظنػػ مو القػػ 
     ال ا    الة نا .

سػػ   اـ ا ػػتي   إ-ال شػػ  م وال ن  ػػ   ػػ ؿ ايم رسػػ جػػ   ػػ     ندػػت أـ ال سػػ  ايػػ  في  ػػ ؿ ال ػػ ر ا مػػ  سػػ   اإ
  .ال س  اي  في ل نما  بق  اي ر ات ل   ال  ة 

ل  مػ  اػتاؼ السػن   الرػ  اامو ال اها اػ  ل مقػ    بشػ   الألقػ ؿ   ال سػ  ايػ  في   الػظ س   اـ   ر ة ت الأإ تورة 
  ت  مخ  ن  م  ايق   أجتاب دراس ت مش به       ان ت إ - ت   را   الة نا  ل    
 و مه ر  أو ب نا  أ  س  ا  ت  أ ال  ال س  اي  في     م ر ات جتاب   ث   مج ؿ الة   ل  قتؼ     إ



 لرابع                                                                       الدراسات السابقة كالمشابهةالفصل ا

 

109 

متاحػػػ  ال ا  ػػػ  الة ناػػػ  ر ػػػفي مػػػ  في ( ل نماػػػ  بقػػػ   ن  ػػػت ال ا  ػػػ  الة ناػػػ  و تحاػػػا ا سػػػ   ػػػػفي إسػػػ   اـ ال ػػػ ر ا ) الأ
 يد ب  ب لسمن ا  نت ت القمت   اي ق م  ب لس  وو     ل

 ػػت   سػػ ه    ر ػػ  أايػػ  في   ػػ   رػػ ات ب ناػػ  و  سػػن   الأ ػػتوبا  جػػتاب  ػػ ث مشػػ به  ل قػػتؼ   ػػ  ال ػػال  ةػػ ر   إ
يػػػ ارس الدػػػانا  الػػػ  ايػػػ  في   ا  ػػػتوبا  الأسػػػ   اـ ةػػػ ر   إ - مػػػ ر وايسػػػ    ت مسػػػ    ال ا  ػػػ  الة ناػػػ  ي   ػػػ  الأ

 ان ؿ.الق رات الة نا  وا تحا   ن  الأ  اض السة    ل في  سه  بش   حة        ت أ    ت  اه  

   :كالمشابهة  ةستفادة الباحث من الدراسات السابقإمن حيث مدل 
 :ال راس ت   م    فيس ن د الة    م  هرط إ الس بق  وايش به لا  ال راس ت إ    ب م  أ  رت 

   سػػػ ن دة مػػػ  اإو  ايػػػنهو ال  ػػػت بي   دراسػػػ ن  إ  مػػػ دو ػػػ  ل ـ  ػػػ  ايػػػنهو اين سػػػا ل  قاػػػم أهػػػ اؼ ال راسػػػ
 ا ر الن تي   ال راس ت الس بق  .اإ

 جػػتابات ال راسػػ  سػػ اب مػػ  الن  اػػ  النناػػ  أوإ   اي ةقػػ  لاػػ  وحػػرلة اي ػػ ات  ااػػ ر القػػ ـ ل  راسػػ  ـ  ػػ  اإ 
  .دار  اإ

  و  ز ػ  المح ػ   ال ػ ر بي ل   ػ ات ال  ر ةا الظامو ال  ر ةا   أس لاا  دما  إال قتؼ   . 
 ا ره إو  مه  وحانا    ـ    القان  . 
  سػا اةاقػ   س ن دة منه   ػفي ال راسػ  ا  لاػ  د  ا  للإس لاا وايق   ت اإأنسا الأ   ا رإ  إال قتؼ  

 ق ػػػظ دراسػػػ  مق رنػػػ  ب إ ػػػ    إ  دراسػػػ  الق  ػػػ  بػػػ  م رػػػ اف مشػػػ  الضػػػر ط الننسػػػا  ودا قاػػػ  م  ػػػ  ن  الػػػري 
 اإمذ ز .

 ا ت ال راس ت الس بق .و  س ن دة م  ن   و ال راس ت ايتجقا    من  ش  ن   و ال راس  ا  لا اإ    
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 خلاصة:
 ة ع ال ت م الس ا  مػ   دػت ايشػ    جاػ ا وحػرلة  ػا غ   ػتوض إ  ؿ هرط ال راس ت الس بق  سا   م  

ة ػػ  و    اػػ ر  انػػ  الإ  مػػ د   اهػػ  أ ضػػ  وسػػا   اإ  النت ػػا ت اي  ػػ   الة ػػ  ا ػػ ي مػػ  أجػػ   احاػػ  أو ر ػػ  
 ومق ب   ن    ه  ب لن   و اي     إلاه     ثن  .  من  ش  الن   و وـ ا ه 
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 تمهيػد:

و  ػػػ ف هػػػػرط   ن ػػػ ؽهػػػ  الة  ػػػ       ػػػػ  الأس سػػػا    اإأو الة ػػػ  الق مػػػفي أسػػػ س اينه اػػػػ   ةػػػ    ا دراسػػػ       
 ـ أي  ػ    الأس  اينه اػ  بمث بػ  ايت ػ  الػري   ةنػ ط الة  ػ     م اػ   ػ  أو ال راسػ  ومدػ  لا  ػة  اػ  أف ال قػ

 ػػػتى   سػػػ  دراسػػػ   ب ل  ػػػ  الق ماػػػ    ـ  ػػػ  من هامػػػ  و  د ػػػ  الأدوات ايسػػػ   م  لقا سػػػه      ػػػ  مػػػ  الق ػػػ ـ  قػػػ س
سػ قم له    هػرا الندػ  إف  ػ رؾ ات قػ  ألقم ا  وحانا    أانه    الة ػ  ب رج  ال    مخ    الأدوات اي    بهرط ا

 ؿ   ػ  ن ػ  و مظ ػ  ال لػ ؽ   وم  أج  ا دػال راس  ةقن ه    هرط إ  أه  اإجتابات ايا انا  ال  سن  وؿ أف ن  
 ا دػ ؿ   ػ  ننػ  الن ػ  و الأو   حمػ  هػ  مقػتوؼ   وب ل ػ يم    ا    ب   ل   ت ا مػتة أ ػت    ة ره  ن   وإبه و و 

  ةػ   ػ  ا ال راسػ إ  م     ب ا   ل م    ا  الق ما   هرا لا مظ   أف    قػم إلا إذا ف م  مظا  أي      مفي هإ 
 منه ا    ما  د اق  وم    ا  .
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 :دراسةمنهج ال -1-1
   ؼ مشػػ    إومط  ػػ  ايػػنهو بػػ  دراسػػ  ايػػنهو هػػ  ال سػػا   النق اػػ  الػػ   سػػ ق  بهػػ  الة  ػػ     ػػ  مشػػ         
 مػػنهو    راسػػ هو اةقػػ  ل ةاقػػ  الن  ةػػ ر ايػػإ ػػ   و  والأهػػ اؼ الق مػػ  والن  اػػ  الػػ   سػػ ه ؼ الة ػػ  ـقاقهػػ    راسػػ ال

ايػنهو اي ةػ  و سػا اي  ػ ع   اػ ر إأف اةاق  اي   ع هفي ال  ـ د  ل       مة  تة بم   ع ال راس   ا  الة  
الػري  قػتؼ بانػ  " ذلػة و  س   ـ الة    ايػنهو ال  ػت بي لأنػ  أ ضػ  اينػ هو الػ    ن سػا مػ  اةاقػ  اي  ػ ع إ ق  

سػػػ قم ؿ الأدوات و إب سػػا   اي   ػػ   و مسػػ ن ا   ػػ     ةػػ ر اياػػػ ا  مس" ػػ ا "حػػ    ػػ  ال  تبػػ  واإ ايػػنهو الػػري
الأجه ة و ال تا م الق ما  ا   ث  به ؼ إبتاز أي      سةةا  ب  وا   أو أحثػت مػ  اي رػ ات   إاػ ر مح ػ  الضػة  

  (145 ، صفحة2014)جواد،  و ال ن ا  للأدل  و الظاه "
مػػ  الةنػػ ب الن ػػتي ل ة ػػ  إ  غ  ػػ  الن ػػ  و الػػ  سػػ ؼ    دػػ    اهػػ  الة  ػػ   والػػ   ق ػػظ  اين  ػػم نسػػ ه وهػػرا     

فػي مقتػرح تػدريبي  برنػامجثػر أن   ػ  مػ  م  ػ ع دراسػ ن  " إ ات ال   د غ   ؿ هرا الة    و نسا  ل     اي 
 17قػل مػن كػرة اليػد أ  لػدل لاعبػيكبعض المتغيػرات الوظيفيػة لتنمية  بعض عناصر اللياقة البدنية  الوسط المائي

  وهػػػفي ال راسػػػ   راسػػػ اي تو ػػػ   ػػػ ؿ م  ػػػ ع ال ل  قػػػم النت ػػػا ت ػػػ ف ايػػػنهو ال  ػػػت بي هػػػ  الأحثػػػت م  مػػػ  ." سػػػنة
مػػ  ال ػػ اهت ايهمػػ     م اػػ  ال ػػ ر ا  ويػػبي  اػػ  ن  ػػتؽ    ثنػػ  إ  م  ػػ ع أو ال ػػ هتةاػػ  بمسػػة  الندػػ  الأايا ان

  الػػػ  ال ػػػ ر ا   ال سػػػ  ايػػػ  فيال  ضػػػ  و إلا وهػػػ     اي  ػػػ بالت   ػػػفي الػػػ   قػػػ  هػػػفي الأسػػػ س ل   ػػػ ؿ إ  مسػػػ   
س   ـ وس  ب    اي مث    ال سػ  ايػ  في إال ش      ج انة  و ق يم   رة   ما  و   ث     م    ل  سن  وؿ

ن ه جهػ  إالػ  مصػا ا   ػ   جػتاب هػرا ال ػ ر ا  ناػ ا نا الة   ل  ػا حػتة الاػ  و   انػ ت ال أوحانا   ال ط     ا 
 حمقا ر   مفي.

 مجتمع الدراسة: -1-2       
إف مج م  الة   مظث  النت  ال  نت   إ  م  ال راس  ال  ةاقا    اه  و م اينهو اي   ر واين سا لهرط ال راس       م  

 أو    صالأ و  تادالأ بان "  ا  و قتؼ مج م  ال راس   ت م و  ؽ  اسمسا   ل تة الا     مج م  الة   
   ق  إ  م  مج م  الة        ت م   (96، صفحة 2013)كايد، . الة   الر      ن ف م   ع مش     ا بالا

 ا  مج م  ال راس  مظث  لا ة    اسمسا  الن         مس    راب   ا ه      cswtو  ؽ  اسمسا   ل تة الا 
سن   17لا ة  ا   م   120 تؽ و  د ح  النتؽ   اي  06سن  لنتؽ راب    اسمسا   و  ده   17ا   م  
    سن  و الن      17   م أ القمت   الا  ل نت  حتة  بيلا شم   ال راس  م   ع  ػإف هرط ؿ اةاق  وم   

 .cswtمس    النت م الت   في و  ؽ  اسمسا   ل تة الا  
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 عينة الدراسة: -1-2-1
جػ  ال  قػم مػ  ال ػ هتة   هػرا ا ره  ب ت ق  مقانػ  ل راسػ ه  مػ  أ  ن  الة   هفي ج ب م  ال    نق ـ بإ ا

 ػ ـ  ػإف القانػ   حة  ل راس  أ هتة  اػ   بشػ   تاد تخ  ر ب تؽ مخ  ن  م  مج م       حم   قتؼ بانه  مجم    م  الأال
 (68، صفحة 2009)عبداليمين،      ا     ف مدث   ل  ةثا    د  .هفي مجم    م  الأ تاد    ر م  ال م  الأ

ايت  ػػ  ال  ةاقاػػ  هػػرا مػػ   ق ػػظ القانػػ    الة ػػ ث ال  ت ةاػػ  أسػػ س  مػػ  الة  ػػ   حمػػ   ق ػػظ  ندػػت هػػ ـ   
 ضػػ  النمػػ ذج أالة ػػ  الق مػػفي و ػػ    و  قدػػ  بهػػ   جقػػ   م اػػ  ـ  ػػ ه   م اػػ   س سػػ  ود اقػػ       ػػ    اهػػ  مذػػ ح

الأ ػ في ل  راسػ  الػري ةثػ    ال مػ  س    ا  وبقػ  ـ  ػ  الة  ػ   ةق  ال راس  اإ الري مصتي  ا  ما اف الة   
و ػ ؽ  م ػ ت    ا ر  ان  الة ػ  ب ت قػ   م  ػ  مػ إالة   واينهو ايس   ـ  ا  ل  ل ةاق  ون تا الن  ت  الا  تؽ حتة 

   وهػػػ  ب ػػ   سػػػ  سػػقا ة   ب  لػػ  القسػػػ  الػػ ا  الثػػ ا ه  ػػػ  الن  ػػ     ػػ  مسػػػ    راب ػػ   اسمسػػا   ل ػػتة الاػػػ  
سػن  لأنهػ   ق ػظ  ػ"   س سػ  بنسػة      ػ ر  17 ػ  مػ  وإ "نػ   تػ  أ  2019- 2018ح بت  لقػ ـ ال ا  الث   أ

ض وهػػرا مػػ  يسػػن ط مػػ   ػػ ؿ ح مػػ ؿ حنػػ بة الأجهػػ ة ال أانػػ  وإزالػػ  الرمػػ   اػػ   نػػ ة ن  اػػ    مسػػ  ال  ػػا وإ مسػػ  ومذػػ 
  ن ع النت  القمت   وح ن  ج  اإج ب ت بنسة    لاػ   ػن    ػ  س    ا  وـ  اإس ةا ف   ال راس    ز   إس م رة إ

ود ػ ؿ  ل أاناػ  ناػ  وايه ر ػ  واةسن  لأنه   شه     ر حة  م   ا  ا  انػا ال 17   م  إ  ا ر هرط النت  القمت   أ
  ال  دػػ   ػػتى   م ا ػػ  ال  ػػا وهػػرا مػػ  جق نػػ  مز ػػ ر هػػرط ايت  ػػ  ل ن سػػةه  بإ ػػ ع مػػ  ال  ػػا   هػػرا ايت  ػػ  إ

وبقػ  ـ  ػ   انػ  الة ػ   " انػ  ايقدػ دة"  اػ ر القانػ  ب ت قػ   م  ػ  إا اين  ػم  منػ  برم   ة ت هرط ال راس  وم  ه
( لا ةػػ  أ ػػ  مػػ  26)  ػػ ده "و  CSWT  ػػتة الاػػ  اسمسػػا   ل و ػػ ؽ"نػػ دي الت   ػػفي  سػػن  17 ػػ  مػػ  ل  ةػػ  أ

 دػػما  سػػ   اـ ( لا ةػػ  بإ09( لا ةػػ  والم  ػػ  ال  ت ةاػػ  )09  مجمػػ     مجم  ػػ  الضػػ ب   )سػػن  مػػ ز   إ 17
بنسػػة  لةقاػػ  )القانػػ  الأ ػػ ا  م  نػػ  مػػ  مجم  ػػ  نت ةاػػ  ومجم  ػػ   ػػ ب   (  لمػػ     مجم  ػػ   ػػ ب   ونت ةاػػ  ال  ػػت بي
ـ م اأةػػ  ال  ةػػ  ل ظنػػ مو  ػػ   سػػ    ا  والةقاػػ   ػػ ( لا ةػػ  حقانػػ  إ06  ةػػ رات   ػػ  )( ل   ةاػػم إ08الا ةػػ  )

 الػػػري ب رػػػ  أ مػػػ ره  مػػػ   ةػػػ   ػػػ  هػػػ لاب الاالة ناػػػ  وال أاناػػػ   تا  ةػػػ ر إ ػػػ  أجت نػػػ   ( 02سػػػ ةق ده  و ػػػ ده  )إ
 ق ػػظ أ سػػ  مت  ػػ  الػػ      ةػػ رات الػػ اردة   الة ػػ   اػػ  أنهػػلػػ  ؤـ هػػرط النػػ"ة القمت ػػ  مػػ  اإسػػن  ن ػػتا  16 -15

حمػ  أف هػرط النػػ"ة مػ  القمػت تخ  ػػ   ػ  بقاػ  متا ػػ  ناػػ   اواي رػ ات ال أ  ػ   مػ    لهػػ   نماػ   ن  ػت ال ا  ػػ  الة ناػ  
   االة نا  وال  ان ت ال أانو   رة   لا      ـس  الدن ت  ب   ر حة    النم النم     ا ة النتد و   ما  

 منػ  ب  ةاػم القا سػ ت الأن"وب م" ػ  واي مث ػ    ال ػ ؿ والػ زف والا  ةػ رات  تجػانس عينػة الدراسػة: -1-3
الة ناػػػ  و سػػػ ب اي  سػػػ  ت ا سػػػ با  والامرتا ػػػ ت ايقا ر ػػػ  لأ ػػػتاد المػػػ     الضػػػ ب   وال  ت ةاػػػ  و سػػػ ب ؼ لناػػػ  

 ل    ن  وهرا م  اج   احا  م   ن ن  و      القن  .
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 (1-)فكدرجة الحرية   0.05يبين مدل تجانس عينتي البحث عند مستول الدلالة ( :05جدكؿ رقم )

 
كحدة 
 القياس

 ختبار لفين للتجانسإ عينة تجريبية عينة الضابطة

 المتغيرات
متوسط 
 الحسابي

نحراؼ الإ
 المعيارم

متوسط 
 الحسابي

نحراؼ الإ
 المعيارم

 "ؼ"
 النتيجة Sig فينيل

 القياسات الانتركبمترية

 غير داؿ 0.781 0.80 0.066 1.74 0.085 1.76 م" الطوؿ

 غير داؿ 0.014 0.90 5.90 59.11 5.56 63.66 ح غ الوزف

IMC غير داؿ 0.18 1.90 1.20 18.7 1.07 18.4 2ح غ/ـ 

 غير داؿ 1.00 0.00 1.83 18.88 0.83 19.77 سن  عمر التدريبي

 ختبارات اللياقة البدنية للقياس القبليإ
Test yoyo 

 غير داؿ 0.643 0.223 203.2 1213.3 223.8 112.1 م" "مداكمة"

 سارجنت تاست
 غير داؿ 0.779 0.081 6.89 39.66 6.26 40.44 "مسن  نفجارية"الإ"القوة 

 505ختبار سرعةإ
 غير داؿ 0.44 0.616 0.487 4.90 0.415 4.95 الث نا  نتقالية""سرعة الإ

 ختبار ثني الجذعإ
 غير داؿ 0.618 0.259 2.53 2.22 2.12 2 سن م" "مركنة"

قذؼ الكرة الطبية من 
 غير داؿ 0.667 0.192 1.103 7.44 1.28 7.011 م" كلغ1الوقوؼ 

 الإختبارات الوظيفية للقياس القبلي
 غير داؿ 0.386 0.794 0.975 7.88 1.505 7.95 م  ت ختبار "ركفي"إ

 غير داؿ 0.597 0.291 2.22 47.22 2.635 49.77 م م" "ضغط الدـ"
تقدير حجم الضربة 

 cvالقلب 
م م" 
 غير داؿ 0.490 0.499 3.17 87.81 3.760 90.02 ام ق
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/عمػر BMC/)الطػوؿ/ الػوزف  ة رات  وؿ أ  ط أف اي  س  ا س   للإ ش  الن   و حم  ه  مة    ا 
مرتاؼ مقاػػػ ري إوبػػػ (1.76/63.66/18.4/19.77ب رػػػ  )  ػػػ  ال ػػػ اي لأ ػػػتاد الم  ػػػ  الضػػػ ب    ػػػ   (التػػػدريبي

ا سػػػػػػػػػػػػػػػػ   ل م م  ػػػػػػػػػػػػػػػػ  ال  ت ةاػػػػػػػػػػػػػػػػ     ػػػػػػػػػػػػػػػػ  ب ػػػػػػػػػػػػػػػػغ م  سػػػػػػػػػػػػػػػػ    (0.085/5.56/1.07/0.83مقػػػػػػػػػػػػػػػػ ارط )
و شػػػػػ  ن ػػػػػ  و   (0.066/5.90/1.20/1.83مرتاؼ مقاػػػػػ ري مقػػػػػ ارط )إ( بػػػػػ1.74/59.11/18.7/18.88)
( ؼف  امػ  )أ( و 0.781) sig قن  ػ ايقامػ  ال نػ   (0.80)ل  ػ ؿ ب رػ    )ؼ(  ةػ ر لػان  ل   ػ ن  أف  امػ  إ

قامػ  ال نػ  (1.90)ب رػ   IMC ( لػؼف  امػ  )أو   sig   (0.014) قن  ػ ايقامػ  ال نػ  (0.90)ل ػ زف ب رػ  
     sig   (1.00) قن  ػػ ايقامػػ  ال نػػ  (0.00)ب رػػ   ل قمػػت ال ػػ ر بي( ؼف  امػػ  )أو   sig   (0.18) قن  ػػ اي

  وب ل ػػ ي هنػػ ؾ نػػ ن  بػػ  الم  ػػ  الضػػ ب   وب ل ػػ ي لا   جػػ  دلالػػ  إ دػػ  ا  0.05ظ مػػ  مسػػ    ال لالػػ  أحػػوهػػفي 
ختبػػار إ/  yoyo testختبػػار المداكمػػة إالة ناػػ  )  ةػػ رات وب لنسػػة  إ ال  ت ةاػػ    ػػ   سػػا ال ػػ ؿ والػػ زفوالم  ػػ  

قذؼ الكرة الطبية من الوقوؼ  /"ختبار ثني الجذع "مركنةإنتقالية"/ "سرعة الإ505ختبار إ /نفجارية"سارجنت تاست "القوة الإ
 (1211.1/40044/4095/2.00/7.011ب ػػغ اي  سػػ  ا سػػ     ػػ  ال ػػ اي لأ ػػتاد الم  ػػ  الضػػ ب   ) (كلػػغ1
   ػػػ  ب ػػػغ م  سػػػ  ا سػػػ   ل م م  ػػػ   ( 223.85/602/0.415/2.12/1.28مرتاؼ مقاػػػ ري مقػػػ ارط )إوبػػػ

 مرػػػػػػػػػػػػػػػػػػتاؼ مقاػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ري مقػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ارطاإ(    ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  ب ػػػػػػػػػػػػػػػػػػغ  1213.3/39066/4.90/2022/7.44ال  ت ةاػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  )
ختبػػػػػار إ  )ؼ( ل   ػػػػػ ن  أف  امػػػػػ     ةػػػػػ ر لانػػػػػإو شػػػػػ  ن ػػػػػ  و   (203.22/6089/0.487/2053/1.103)

ختبػار سػارجنت لإ( ؼف  امػ  )أ( و 0.643)  sig قن  ػ ايقامػ  ال نػ   (0.223)ب رػ   yoyo testالمداكمػة 
"سػرعة 505ختبػار إ( ؼ) ف  امػ أ( و 0.779)   sig قن  ػ ايقامػ  ال نػ   (0.081)ب ر   نفجارية"ة الإتاست "القو 

" ب رػػ  ختبػػار ثنػػي الجػػذع "مركنػػةإ( ؼف  امػػ  )أو  sig   (0.44)  نػػ   امػػ  مقن  ػػ  (0.616)ب رػػ   نتقاليػػة"الإ
ب رػػػػ   كلػػػػغ1قػػػػذؼ الكػػػػرة الطبيػػػػة مػػػػن الوقػػػػوؼ ( ؼف  امػػػػ  )أو sig (0.618 ) قن  ػػػػ ايقامػػػػ  ال( نػػػػ  0.259)
وب ل ػ ي لا   جػ  دلالػ   0.05حػظ مػ  مسػ    ال لالػ  أط القػا  روهػsig   (0.667)قن  ػ  ايقامػ  ال( نػ  0.192)

 .   وب ل  ي هن ؾ ن ن  ب  الم    الض ب   والم    ال  ت ةا       سا م ر ات ال ا    الة نا إ د  ا 

ب ػػغ اي  سػػ  ( cvتقػػدير حجػػم الضػػربة القلػػب / "ضػػغط الػػدـ" قيػػاس / ختبػػار "ركفػػي"إ)ال أاناػػ    ةػػ رات وب لنسػػة  إ    
مرتاؼ مقاػػػػ ري مقػػػػ ارط إوبػػػػ (7.95/49.77/90.02ا سػػػػ     ػػػػ  ال ػػػػ اي لأ ػػػػتاد الم  ػػػػ  الضػػػػ ب    ػػػػ  ب رػػػػ  )

(  7.88/47.22/87.81   ػػػ  ب ػػػغ م  سػػػ  ا سػػػ   ل م م  ػػػ  ال  ت ةاػػػ  ) ( 1.505/2.635/3.760)
 ختبػار "ركفػي"إ  )ؼ(  ة ر لان  ل   ػ ن  أف  امػ  إ ن   و و ش   (0.975/2.22/3.17مرتاؼ مقا ري مق ارط)إب

( نػ   امػ  0.291)ب رػ   " "ضػغط الػدـ قيػاس( ؼف  امػ  )أ( و 0.386) sig قن  ػ ايقام  ال ن   (0.794)ب ر  



 الفصل الأكؿ                                                                  منهجية البحث كاجراءاتو الميدانية

 

117 

   sig ( نػ   امػ  مقن  ػ 0.499)ب رػ   cvتقػدير حجػم الضػربة القلػب ( ؼف  امػ  )أ( و 0.597)   sig مقن  ػ 
  وب ل ػػ ي هنػػ ؾ نػػ ن  بػػ  وب ل ػػ ي لا   جػػ  دلالػػ  إ دػػ  ا  0.05حػػظ مػػ  مسػػ    ال لالػػ  أ( وه ػػ  القػػا  0.490)

 ال أانا .الم    الض ب   والم    ال  ت ةا       سا م ر ات 

 عتدالية التوزيع لعينة الدراسة:الإ -1-4

للمجموعة الضابطة كالتجريبية عند  (Test yoyo  "مداكمة" ( لإختبار القياس القبلييمثل إعتدالية  : (06جدكؿ رقم )
 (.1-كدرجة الحرية )ف 0005مستول الدلالة 

 قياس القبلي سمير نوؼ  –كولوموغركؼ  كيلك -شابيرك
Sig حصاءاتالإ درجة الحرية Sig ختبارإسم الإ المجموعة حصاءاتالإ درجة الحرية 

0.021 
08 

0.801 0.021 
08 

 Test ضابطة 0.298
yoyo 
 تجريبية 0.304 0.016 0.790 0.016 "مداكمة"

  القاػ س  "كيلػك -شػابيرك"و امػ  " سػميرنوؼ -كلوموجركؼ"( أف  ام  06ن    م    ؿ ا  وؿ ر   )     
 /  0.304)ب رػ   ال  ت ةاػ الم  ػ   ب لنسػة  لأ ػتادأمػ   ( 0.801 / 0.298)  ب رػ   الضػ ب  الم  ػ   لأ تاد القة في

  القاػػػ س  "كيلػػػك -شػػػابيرك"و " سػػػميرنوؼ -كلومػػػوجركؼ"ل ػػػ  مػػػ    (sig) ايقن  ػػػ قامػػػ  الوب رػػػ   (0.790
 0.016) ب رػ   ال  ت ةاػ الم  ػ   ب لنسة  لأ تادأم  ( 0.021 / 0.021)    ال  اي  الض ب  الم     لأ تاد القة في

 ػػػػتاد أ مدػػػ   ػػػ ؿ   ػػػ  أف 8( = 1-)ف نػػػ  درجػػػ  ا ت ػػػ   0,05مػػػ  مسػػػ    ال لالػػػ    ػػػرتقػػػا  أالوه  ػػػ   (0.016 / 
 ذلة:     ؿ ال  لا ق ما  واإال م  ة  ال  ز   ال ةاقفي وب ل  ي ن    إ  اإ  ة رات لا  الض ب   وال  ت ةا  الم   

 (Test yoyo  "مداكمة" (القبلي القياسفي  الضابطالمجموعة  لأفرادتوزيع العتدالية إيمثل  (12الشكل رقم )
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 (Test yoyo  "مداكمة" (القبلي القياسفي  التجريبيةالمجموعة  لأفرادتوزيع العتدالية إيمثل  (13شكل رقم )ال

 
للمجموعة الضابطة كالتجريبية عند  (نفجارية"سارجنت تاست"القوة الإ" (القياس القبلي يمثل إعتدالية  : (07جدكؿ رقم )

 (.1-كدرجة الحرية )ف 0005مستول الدلالة 
 قياس القبلي سمير نوؼ  –كولوموغركؼ  كيلك -شابيرك

Sig الاحصاءات درجة الحرية Sig اسم الاختبار المجموعة الاحصاءات درجة الحرية 
0.025 

08 
0.871 0.015 

08 
 سارجنت تاست ضابطة 0.306

"القوة 
 تجريبية 0.316 0.010 0.854 0.082 نفجارية"الإ

 
   "كيلػػك -شػػابيرك"و امػػ  " سػػميرنوؼ -كلومػػوجركؼ"( أف  امػػ  07ن  ػػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  )

  ال  ت ةاػػػػػػ الم  ػػػػػػ   ب لنسػػػػػػة  لأ ػػػػػػتادأمػػػػػػ   ( 0.871 / 0.306)  ب رػػػػػػ   الضػػػػػػ ب  الم  ػػػػػػ   لأ ػػػػػػتاد القاػػػػػػ س القة ػػػػػػفي
 -شػػػػابيرك"و " سػػػػميرنوؼ -كلومػػػػوجركؼ"ل ػػػػ  مػػػػ   ( sig) ايقن  ػػػػ قامػػػػ  الوب رػػػػ   (0.854 /  0.316)ب رػػػػ 
الم  ػػػػ   ب لنسػػػػة  لأ ػػػػتادأمػػػػ  ( 0.025 /  0.015)  ػػػ  ال ػػػػ اي  الضػػػػ ب  الم  ػػػػ   لأ ػػػػتاد   القاػػػ س القة ػػػػفي "كيلػػػػك
مدػ   8( = 1-)ف نػ  درجػ  ا ت ػ   0,05م  مس    ال لالػ    رتقا  أالوه     (0.082 / 0.010) ب ر   ال  ت ةا 

ق ماػػػػ  ال م  ةػػػػ  ال  ز ػػػػ  ال ةاقػػػفي وب ل ػػػػ ي ن  ػػػػ  إ  اإ  ةػػػػ رات لا  الضػػػ ب   وال  ت ةاػػػػ   ػػػػتاد الم  ػػػػ أ  ػػػ ؿ   ػػػػ  أف
    ذلة:        ؿ ال  لا واإ
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 ("سارجنت تاست"القوة الإنفجارية" (يمثل إعتدالية التوزيع لأفراد المجموعة الضابط في القياس القبلي  (14) الشكل رقم

 

 ("سارجنت تاست"القوة الإنفجارية" (يمثل إعتدالية التوزيع لأفراد المجموعة التجريبية في القياس القبلي (15الشكل رقم )

للمجموعة الضابطة كالتجريبية عند  ("سرعة الانتقالية"505إختبار سرعة (القياس القبلي يمثل إعتدالية  : (08جدكؿ رقم )
 (.1-كدرجة الحرية )ف 0005مستول الدلالة 

 قياس القبلي سمير نوؼ  –كولوموغركؼ  كيلك -شابيرك
Sig الاحصاءات درجة الحرية Sig اسم الاختبار المجموعة الاحصاءات درجة الحرية 

0.016 
08 

0.790 0.032 
08 

 505إختبار سرعة ضابطة 0.287
 تجريبية 0.301 0.018 0.823 0.037 الانتقالية""سرعة 



 الفصل الأكؿ                                                                  منهجية البحث كاجراءاتو الميدانية

 

120 

  القاػ س  "كيلػك -شػابيرك"و امػ  " سػميرنوؼ -كلوموجركؼ"( أف  ام  08ن    م    ؿ ا  وؿ ر   )     
 /  0.301)ب رػػػ   ال  ت ةاػػ الم  ػػػ   ب لنسػػة  لأ ػػتادأمػػػ   ( 0.2870.790)  ب رػػ   الضػػ ب  الم  ػػػ   لأ ػػتاد القة ػػفي

  القاػػػ س  "كيلػػػك -شػػػابيرك"و " سػػػميرنوؼ -كلومػػػوجركؼ"ل ػػػ  مػػػ   ( sig) ايقن  ػػػ قامػػػ  الوب رػػػ   (0.823
 /  0.018) ب رػ   ال  ت ةاػ الم  ػ   ب لنسة  لأ تادأم  ( 0.032/0.016)    ال  اي  الض ب  الم     لأ تاد القة في

  ػتاد الم  ػ أ مدػ   ػ ؿ   ػ  أف 8( = 1-)ف نػ  درجػ  ا ت ػ   0,05م  مسػ    ال لالػ    رتقا  أالوه     (0.037
 :   ذلة    ل  لا ا   ؿ ق ما  واإال م  ة  ال  ز   ال ةاقفي وب ل  ي ن    إ  اإ  ة رات لا  الض ب   وال  ت ةا 

 

 ("سرعة الانتقالية"505إختبار سرعة ( يمثل إعتدالية التوزيع لأفراد المجموعة الضابط في القياس القبلي (16الشكل رقم )
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للمجموعة الضابطة كالتجريبية عند مستول  ("مركنة" ختبار ثني الجذعإ (القياس القبلي يمثل إعتدالية  : (09جدكؿ رقم )
 (.1-كدرجة الحرية )ف 0005الدلالة 

 قياس القبلي سمير نوؼ  –كولوموغركؼ  كيلك -شابيرك
Sig حصاءاتالإ درجة الحرية Sig ختبارإسم الإ المجموعة حصاءاتالإ درجة الحرية 

0.038 
08 

0.824 0.044 
08 

ختبار ثني إ ضابطة 0.278
 تجريبية 0.313 0.011 0.784 0.014 الجذع"مركنة"

   "كيلػػك -شػػابيرك"و امػػ  " سػػميرنوؼ -كلومػػوجركؼ"( أف  امػػ  09ن  ػػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  )
  ال  ت ةاػػػػػػػ الم  ػػػػػػػ   ب لنسػػػػػػػة  لأ ػػػػػػػتادأمػػػػػػػ   (0.824 /0.278)  ب رػػػػػػػ   الضػػػػػػػ ب  الم  ػػػػػػػ   لأ ػػػػػػػتاد القاػػػػػػػ س القة ػػػػػػػفي

 -شػػػػابيرك"و " سػػػػميرنوؼ -كلومػػػػوجركؼ"ل ػػػػ  مػػػػ   ( sig) ايقن  ػػػػ قامػػػػ  الوب رػػػػ   (0.784 / 0.313)ب رػػػػ 
الم  ػػػػ   لأ ػػػػتادب لنسػػػػة  أمػػػػ  ( 0.038 / 0.044)  ػػػػ  ال ػػػػ اي  الضػػػػ ب  الم  ػػػػ   لأ ػػػػتاد   القاػػػػ س القة ػػػػفي "كيلػػػػك
مدػ   8( = 1-)ف نػ  درجػ  ا ت ػ   0,05م  مس    ال لالػ   أ رتقا  الوه     (0.014 / 0.011) ب ر   ال  ت ةا 

ق ماػػػػ  ال م  ةػػػػ  ال  ز ػػػػ  ال ةاقػػػػفي وب ل ػػػػ ي ن  ػػػػ  إ  اإ  ةػػػػ رات لا  الضػػػػ ب   وال  ت ةاػػػػ  ا ػػػػتاد الم  ػػػػ   ػػػ ؿ   ػػػػ  أف
    ذلة:        ؿ ال  لا واإ

 

 

 ("مركنة" ختبار ثني الجذعإ ( القبلي القياسفي  الضابطالمجموعة  لأفرادتوزيع العتدالية إيمثل  (18الشكل رقم )
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 ("مركنة" ختبار ثني الجذعإ ( القبلي القياسفي  تجريبيةالالمجموعة  لأفرادتوزيع العتدالية إيمثل  (19الشكل رقم )

للمجموعة الضابطة كالتجريبية عند  (كلغ1قذؼ الكرة الطبية من الوقوؼ  (القياس القبلي يمثل إعتدالية  : (10جدكؿ رقم )
 (.1-كدرجة الحرية )ف 0005مستول الدلالة 

 قياس القبلي سمير نوؼ  –كولوموغركؼ  كيلك -شابيرك
Sig حصاءاتالإ درجة الحرية Sig ختبارإسم الإ المجموعة حصاءاتالإ درجة الحرية 

0.008 
08 

0.766 0.003 
08 

قذؼ الكرة  ضابطة 0.343
الطبية لوقوؼ 

 تجريبية 0.330 0.005 0.803 0.022 كلغ1

   "كيلػػك -شػػابيرك"و امػػ  " سػػميرنوؼ -كلومػػوجركؼ"( أف  امػػ  10ن  ػػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  )
  ال  ت ةاػػػػػػ الم  ػػػػػػ   ب لنسػػػػػػة  لأ ػػػػػػتادأمػػػػػػ   ( 0.766 /0.343)  ب رػػػػػػ   الضػػػػػػ ب  الم  ػػػػػػ   لأ ػػػػػػتاد القاػػػػػػ س القة ػػػػػػفي

 -شػػػػابيرك"و " سػػػػميرنوؼ -كلومػػػػوجركؼ"ل ػػػػ  مػػػػ   ( sig) ايقن  ػػػػ قامػػػػ  الوب رػػػػ   (0.803 / 0.330)ب رػػػػ 
الم  ػػػػ   ب لنسػػػػة  لأ ػػػػتادأمػػػػ  ( 0.008 / 0.003)  ػػػػ  ال ػػػػ اي  الضػػػػ ب  الم  ػػػػ   لأ ػػػػتاد   القاػػػػ س القة ػػػػفي "كيلػػػػك
مدػ   8( = 1-)ف ن  درج  ا ت    0,05م  مس    ال لال   أ رتقا  الوه     (0.022 /  0.005) ب ر   ال  ت ةا 

ق ماػػػػ  ال م  ةػػػػ  ال  ز ػػػػ  ال ةاقػػػػفي وب ل ػػػػ ي ن  ػػػػ  إ  اإ  ةػػػػ رات لا  الضػػػػ ب   وال  ت ةاػػػػ  ا ػػػػتاد الم  ػػػػ   ػػػ ؿ   ػػػػ  أف
    ذلة:        ؿ ال  لا واإ
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 (كلغ1قذؼ الكرة الطبية من الوقوؼ  (القبلي القياسفي  الضابطالمجموعة  لأفرادتوزيع العتدالية إيمثل  (20الشكل رقم )
 (كلغ1قذؼ الكرة الطبية من الوقوؼ  (القبلي القياسفي  التجريبيةالمجموعة  لأفرادتوزيع العتدالية إيمثل  (21الشكل رقم )

 

 0005للمجموعة الضابطة كالتجريبية عند مستول الدلالة  (اختبار "ركفي" (القياس القبلي يمثل إعتدالية  : (11جدكؿ رقم )
 (.1-كدرجة الحرية )ف

 قياس القبلي سمير نوؼ  –كولوموغركؼ  كيلك -شابيرك
Sig حصاءاتالإ درجة الحرية Sig ختبارإسم الإ  المجموعة حصاءاتالإ درجة الحرية 

0.559 
08 

0.938 0.200 
08 

ختبار إ ضابطة 0.184
 تجريبية 0.133 0.200 0.946 0.650 "ركفي"
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   "كيلػػك -شػػابيرك"و امػػ  " سػػميرنوؼ -كلومػػوجركؼ"( أف  امػػ  11ن  ػػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  )
  ال  ت ةاػػػػػػ الم  ػػػػػػ   ب لنسػػػػػػة  لأ ػػػػػػتادأمػػػػػػ   ( 0.938 /0.184)  ب رػػػػػػ   الضػػػػػػ ب  الم  ػػػػػػ   لأ ػػػػػػتاد القاػػػػػػ س القة ػػػػػػفي

 -شػػػػابيرك"و " سػػػػميرنوؼ -كلومػػػػوجركؼ"ل ػػػػ  مػػػػ   ( sig) ايقن  ػػػػ قامػػػػ  الوب رػػػػ   (0.946 / 0.133)ب رػػػػ 
الم  ػػػػ   ب لنسػػػػة  لأ ػػػػتادأمػػػػ  ( 0.559/  00200)  ػػػػ  ال ػػػػ اي  الضػػػػ ب  الم  ػػػػ   لأ ػػػػتاد   القاػػػػ س القة ػػػػفي "كيلػػػػك
مدػ   8( = 1-)ف نػ  درجػ  ا ت ػ   0,05م  مسػ    ال لالػ   حظقا  أالوه     (0.650 /  00200) ب ر   ال  ت ةا 
 ػػ  ؿ ق ماػػ  واإاي  ةػػ  ال  ز ػػ  ال ةاقػػفي وب ل ػػ ي ن  ػػ  إ  اإ  ةػػ رات  الضػػ ب   وال  ت ةاػػ  ا ػػتاد الم  ػػ    ػػ  أف ػػ ؿ 
    ذلة:     ال  لا 

 

 (اختبار "ركفي" (القبلي القياسفي  الضابطالمجموعة  لأفرادتوزيع العتدالية إيمثل  (22الشكل رقم )

 

 (اختبار "ركفي" ( القبلي القياسفي  تجريبيةالالمجموعة  لأفرادتوزيع العتدالية إيمثل  (23الشكل رقم )
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للمجموعة الضابطة كالتجريبية عند مستول الدلالة  ("ضغط الدـ" تقدير(القياس القبلي  عتداليةإيمثل  : (12جدكؿ رقم )
 (.1-كدرجة الحرية )ف 0005

 قياس القبلي سمير نوؼ  –كولوموغركؼ  كيلك -شابيرك
Sig حصاءاتالإ درجة الحرية Sig ختبارإسم الإ المجموعة حصاءاتالإ درجة الحرية 

0.020 
08 

0.894 0.020 
08 

 تقدير ضابطة 0.187
 تجريبية 0.303 0.017 0.752 0.006 "ضغط الدـ"

   "كيلػػك -شػػابيرك"و امػػ  " سػػميرنوؼ -كلومػػوجركؼ"( أف  امػػ  12ن  ػػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  )
  ال  ت ةاػػػػػػ الم  ػػػػػػ   ب لنسػػػػػػة  لأ ػػػػػػتادأمػػػػػػ   (0.894 / 0.187)  ب رػػػػػػ   الضػػػػػػ ب  الم  ػػػػػػ   لأ ػػػػػػتاد القة ػػػػػػفيالقاػػػػػػ س 
 -شػػػػابيرك"و " سػػػػميرنوؼ -كلومػػػػوجركؼ"ل ػػػػ  مػػػػ   ( sig) ايقن  ػػػػ قامػػػػ  الوب رػػػػ   (0.752 /  0.303)ب رػػػػ 
الم  ػػػػ   ب لنسػػػػة  لأ ػػػػتادأمػػػػ  ( 0.020 /  0.020)  ػػػ  ال ػػػػ اي  الضػػػػ ب  الم  ػػػػ   لأ ػػػػتاد   القاػػػ س القة ػػػػفي "كيلػػػػك
مدػ   8( = 1-)ف ن  درج  ا ت    0,05م  مس    ال لال    رتقا  أالوه     (0.006 /  0.017) ب ر   ال  ت ةا 

ق ماػػػػ  ال م  ةػػػػ  ال  ز ػػػػ  ال ةاقػػػػفي وب ل ػػػػ ي ن  ػػػػ  إ  اإ  ةػػػػ رات لا  الضػػػػ ب   وال  ت ةاػػػػ  ا ػػػػتاد الم  ػػػػ   ػػػ ؿ   ػػػػ  أف
    ذلة:     ال  لا    ؿ واإ

 

 ("ضغط الدـ" تقدير( القبلي القياسفي  الضابطالمجموعة  لأفرادتوزيع العتدالية إيمثل  (24الشكل رقم )
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 ("ضغط الدـ" تقدير( القبلي القياسفي تجريبية الالمجموعة  لأفرادتوزيع العتدالية إيمثل  (25الشكل رقم )

للمجموعة الضابطة كالتجريبية عند مستول  (القلب تقدير حجم الضربة(القياس القبلي يمثل إعتدالية  : (13جدكؿ رقم )
 (.1-كدرجة الحرية )ف 0005الدلالة 

 قياس القبلي سمير نوؼ  –كولوموغركؼ  كيلك -شابيرك
Sig حصاءاتالإ درجة الحرية Sig ختبارإسم الإ المجموعة حصاءاتالإ درجة الحرية 

0.698 
08 

0.951 0.200 
08 

تقدير حجم  ضابطة 0.136
 تجريبية 0.144 0.200 0.943 0.612 الضربة القلب 

   "كيلػػك -شػػابيرك"و امػػ  " سػػميرنوؼ -كلومػػوجركؼ"( أف  امػػ  13ن  ػػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  )
  ال  ت ةاػػػػػػ الم  ػػػػػػ   ب لنسػػػػػػة  لأ ػػػػػػتادأمػػػػػػ   ( 0.951 / 0.136)  ب رػػػػػػ   الضػػػػػػ ب  الم  ػػػػػػ   لأ ػػػػػػتاد القاػػػػػػ س القة ػػػػػػفي

 -شػػػػابيرك"و " سػػػػميرنوؼ -كلومػػػػوجركؼ"ل ػػػػ  مػػػػ   ( sig) ايقن  ػػػػ قامػػػػ  الوب رػػػػ   (0.943 /  0.144)ب رػػػػ 
الم  ػػػػ   ب لنسػػػػة  لأ ػػػػتادأمػػػػ  ( 0.698 /  0.200)  ػػػ  ال ػػػػ اي  الضػػػػ ب  الم  ػػػػ   لأ ػػػػتاد   القاػػػ س القة ػػػػفي "كيلػػػػك
مدػ   8( = 1-)ف نػ  درجػ  ا ت ػ   0,05قا  أحظ م  مسػ    ال لالػ  الوه     (0.612 /  0.200) ب ر   ال  ت ةا 

 ػػ  ؿ ق ماػػ  واإاي  ةػػ  ال  ز ػػ  ال ةاقػػفي وب ل ػػ ي ن  ػػ  إ  اإ  ةػػ رات  الضػػ ب   وال  ت ةاػػ  ا ػػتاد الم  ػػ   ػػ ؿ   ػػ  أف
    ذلة:     ال  لا 
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 (( تقدير حجم ضربة(القبلي القياسفي  الضابطالمجموعة  لأفرادتوزيع العتدالية إيمثل  (26الشكل رقم )

 

 تقدير حجم الضربة(القبلي القياسفي تجريبية الالمجموعة  لأفرادتوزيع العتدالية إيمثل  (27الشكل رقم )

   التصميم التجريبي: -1-5
الةقػػ ي وهػػرا  ػػ  ات ػػم و القة ػػفي    مػػ  الة  ػػ    ػػ   دػػما  المػػ     ال  ت ةاػػ  و الضػػ ب   ذوات القاػػ سإ

  ةػ ر  ة ػفي لقاػ س اي رػ  إبػ   ػ ب   و نت ةاػ   ثم إجػتاب   دما  مجم     م م ل    م  ال م  ل   ز قهمػ   شػ ا ا 
نقػ   ػ  الم  ػ  ال  ب  لػ   المػ      ةػ  إد ػ ؿ ل م رػ  ايسػ ق   ثم  قػتض الم  ػ  ال  ت ةاػ  ل م رػ  ايسػ ق  و مظ
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  ةػػ ر بقػػ ي لقاػػ س اي رػػ  ال ػػ ب   ثم مضسػػا النػػتوؽ بػػ  ن ػػ  و القاػػ س القة ػػفي و إن هػػ ب ايػػ ة مصػػتي إالضػػ ب   و بقػػ  
   (167فحة، ص، 2009)عطية،  الةق ي ل   م  الم      ثم مقت   دلال  النتوؽ ب  ن   و القا س ل   مجم   

 :دراسةمجالات ال -1-6
 المجاؿ الزماني: -1-6-1

و ػػػة  ايدػػػ    ت واإيػػػ ـ  اثاػػػ ت هػػػرا اي  ػػػ ع مػػػ  ايق اػػػ ت بقػػػ  ـ  ػػػ  م  ػػػ ع ال راسػػػ    الة ػػػ  
مذػػ زط  إحػػ  ب  ػػ    الة ػػ  الػػري هػػ  بدػػ د   الن ت ػػ  إ  أف ندػػ  إ  اإجػػتابات ال  ةاقاػػ  القم اػػ  الػػ   قػػ  هػػ ؼ

و ثمػ  إ ػ  لا   سػ   اـ ال سػ  ايػ  في ح سػا   م م ػ     م اػ  ـضػ  وال ػ ر اإس   ع الة      وا   وإم  ناػ  إ
-2016الة ػػػ  مػػػ   ػػػ ؿ اإسػػػ م رة اإسػػػ ةا نا  وال  ػػػ رات ايا اناػػػ  ي   ػػػ  منػػػ ام الػػػ ا  وهػػػرا   النػػػ"ة ال مناػػػ  

2018. 
ةػػ ـ  ت وايػػرحتات الػػ   سػػ   ن    إم ػػ ت  ػػ"ة القمػػ  الن ػػتي وهػػرا بقػػ  الايػػ ـ ب لق  ػػ  مػػ  ايتاجػػ  والػػوإ

 . 2018-2016بم   ة ت ال راس  ام  ت    "ة زمنا   ا  نا الن تي وال  له      
 غ  ػ  إ  2017جػانفيم  ت مػ  إس    ا  وال  ةث     إمذ ز ال  تب  اإو م  ت  "ة القم  ال  ت بي إو 

سػػ  رة ا ػػ مق   ػػ ة   ز ػػ رات ما اناػػ  وبنػػ ب اإسػػ ةا ف و  ز قػػ    ػػ  مجم  ػػ  مػػ  الأهػػرط ايو ضػػمن   2017فريػػلأ
 ػػ  الة ناػػ  اي  ػػ  ب ػػتة الاػػ  واإ  ةػػ رات ال أاناػػ  وإ ػػ دة   ةاػػم ال ا    ةػػ راتاإ وايػػ رب    مجػػ ؿ حػػتة الاػػ  و  ةاػػم

 .س    ا ل   تب  اإ   ة راإ
 ديسػػػمبر 15 إ   2018كتػػػوبرأ 01م ػػػ ت مػػػ  إ   ةاػػػم ال  تبػػػ  الأس سػػػا   اػػػ  ةث ػػػ  هػػػرط ايت  ػػػ   

   القاػ س القة ػفي  ال أاناػ ت  ةػ راال ا  ػ  الة ناػ  واإ   ةػ راتأمذػ ت اإو   الأسػة ع    دػ   03ب ا ػ    2018
 ا  ػػػ  الة ناػػػ  ال   ةػػػ راتاإمػػػ    القاػػػ س الةقػػػ ي   ةاػػػم أ 2018 كتػػػوبرأ 05  إ  2018 كتػػػوبرأ 01ب ػػػ ر   مػػػ  

 ديسػػمبر 15  غ  ػػ  إ 2018 ديسػػمبر 10 مػػ  القمػػ  ال ػػ ر بي ينشػػهر  02 قػػ  أمذػػ ت بقػػ    ال أاناػػ ت  ةػػ راواإ
2018 . 

 :المجاؿ المكاني -1-6-2
 إ   ا ػػػػ    ػػػػ  ت"كلمبػػػػي تيسمسػػػػيلالمسػػػػبح النصػػػػف الأ"لقػػػػ  أجت ػػػػ  ال راسػػػػ  ايا اناػػػػ     ػػػػ  مسػػػػ    

الق ػ د الت   ػفي    ػ حمػ  مض ػ ي ويبي وح ف م  م  ل  ةاػم الظنػ مو ال ػ ر بي  أ ومسة  ند  فيمسة   مسة  با اغ ج
ايسػة  وب لنسػة  للإ  ةػ رات جػتاب م   ةػ ت هػرط ال راسػ    ػ  مسػ    هػرا إمدػ  سػ    الة  ػ     اي    ب لسة    
 جت          ايتحا الت   في  اسمسا   .اي ةق      القان  أ
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 :المجاؿ البشرم -1-6-3
   اػػػ  ب ػػػغ سػػػنة17مػػػن ػػػ  أالن  ػػػت   الاػػػ سػػػ ه  ه  الة ػػػ    لا ػػػبي حػػػتة إةث ػػػ   انػػػ  اي  ػػػظ   الػػػر   

  ال سػ    ةث   إ ػ امش    القانػ  ال  ت ةاػ  واةػم   اهػ  الظنػ مو ال ػ ر بي مجم    م ز        لاعبا 26  ده  
   ر ة ت ب ت ق    د   دوف ال س  اي  في .ح   ات   ر ةا  مق"    والقان  الض ب   ال   تح  ة رس اي  في  

 :متغيرات الدراسةضبط  -1-7
ما اناػ  و هػرا برػتض الػ      اهػ   ػ ر ايسػ   ع   ق ظ  ػة  م رػ ات ال راسػ   ندػت  ػتوري   أي دراسػ 

 اػ    ػ ف هػرا الضػة  مسػ   ا   ػ   نسػػ  و ـ اػ  ن ػ  و ال راسػ  ايا اناػ  دوف ال  ػ ع   القتا اػ  و الدػػق ب ت و 
    ج ب  ة  م ر ات  ثن  حم    في:

 المتغير المستقل: -1-7-1
و سم  أ ض  اي ر " ال  ت بي" وه  اي ر  الري        ا  الة     ػ  ات ػم  ثةاػ   اػ  اي رػ ات  م  ػ ا 

سػػة ب لن ا ػػ  مقانػػ  ودراسػػ    ػػ   ػػ دي إ  "ض الة  ػػ  أنػػ  السػػةا  أو أ ػػ  الأم رػػ  وا ػػ   أو هػػ  اي رػػ  الػػري  نػػ
 (139، صفحة 2009)عبداليمين،  مقت   أل رط     ن ر  أ ت.

و  د اي ر  ايسػ ق    دراسػ ن  ا  لاػ   الري   دي ال ر     ام   إ  ال ال     ا  م ر ات أ ت  له       ب  وه  
 ".البرنامج التدريبي المقترح في الوسط المائي"

 المتغير التابع :  -1-7-2
 امػػػ  م رػػػ ات أ ػػػت  و مقػػػ  ذلػػػة أف الة  ػػػ   انمػػػ  مضػػػ ث  قػػػ   ت   ػػػ   ػػػا  اي رػػػ  هػػػ  الػػػري     ػػػ  

" هػ  حػ  اي رػ ات الػ     سػ  أو   رػ  أو تخ نػفي بسػةا   ايس ق    هت ن   و   ة ال ق   ت      ا  اي ر  ال  ب 
   دراس ن  ب: ةث  و  (221، صفحة 2010)أبوالطيب،     اي ر ات ايس ق  

 "  عناصر اللياقة البدنيةبعض "       
 " بعض المتغيرات الوظيفية ". 

 الدخيلة:  لمتغيراتا -1-7-3

 قػػػتؼ اي رػػػ  الػػػ  ا  بانػػػ  نػػػ ع مػػػ  اي رػػػ  ايسػػػ ق  )غػػػ  ال  ػػػت بي( الػػػري لا  ػػػ       دػػػما  الة ػػػ  ولا 
  الن   و  ال ا غ  متغ ب  ا  ولا  س  ا  الة    م     هػرا اي رػ  أو  ا سػ    مطض  لسا تة الة    ول     لت

  اػ ر   أ ػتاد القانػ  الق امػ  ايدػ  ة  لهػ  أو  ػتوؽ اإل ن   ن"ض وج د   د م  اي ر ات ال  ا   ح توؼ ال  تب  و 
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)جػػواد ح.،   .والسػػا تة   اهػػ  هػػرط اي رػػ اتو   ػػر بقػػ  اإ  ةػػ ر  نػػ  من  شػػ  الن ػػ  و و نسػػ ه  و  اػػ  مصػػا ـ  ػػ  
 (129، صفحة 2004

 لة  ػ ا  ػ ـ  اهػ   ػة ه  والػ     و دػ  الة ػ  ن ػ  و   ػ  ال ػال   انه  م  ال  اي ر ات  ا   ض أ هفي
 :   اإجتابات واي مث   بم م    م 

 حثػت   و  د سػن ات ال ػ ر ا م ق ربػ  أسن  16 -15الس م  نن  و    )ذح ر( ا ن   نن  القان   م    ا رإ
 .سن ات 03م  

 س    ا لا ة  م  القان  اإ 06   ده  والة لغ س    ا اإ ال  تب    اه  أجت   الر   ال  ة  إبق د  . 
 حػ  القان ػ     ػ  والةق  ػ  القة اػ    ةػ راتإا  الت اسػا   س    ا اإ ال  تب  إجتاب     ننس ب الة    إ تاؾ 

 .   م ه     ما  س ا   م  م  ف  م   ت م حرلة مس   ة
  القان   ل   والةق    القة ا    ة راتإا إجتاب    ا  وم  ف    ا . 
 :أدكات الدراسة -1-8

  ماػػػ   انػػػ  إ ةػػػ ع اػػػتؽ  دػػػ  إمصػػػ د   ػػػ ؿ إ ػػػ  لا  الة ػػػ  اي تو ػػػ  ول   قػػػم مػػػ   ػػػ    ت ػػػا ت  لػػػ ـ  
س   اـ مجم    م  الأدوات  م  ايق  م ت ال  تخ ـ م   ع الة    ومجم    مػ  ال سػ    اإ دػ  ا  إل  راس   و 

قاقػػ  إسػػ   ـ الة  ػػ  لأجػػ  إالن ػػ  و الػػ  سن  دػػ    اهػػ   لقػػ  ل   اػػ  ايق اػػ ت و  مذػػ ز  ثػػ   ػػ  الن ػػ  الأ ضػػ  وـ
 :لأه ا   اينش دة مجم    م  الأدوات ال  لا 

سػ ق ن  ب يدػ در  " أو ايػ دة ايظ ػ    اػ  ل اإال   د      اه  ب" الةة ا غتا اػ: المصادر كالمراجع -1-8-1
حمػ        ػ  ايق  مػ ت الػ  لهػ   ػ   و   ػ  بم  ػ ع ال راسػ  ػة   الأن"نػ وايتاج  م  ح ػا  مػرحتات  مجػ ت  

  واػػػتؽ  نناػػػر الػػػظامو ال  ر ةاػػػ    ال سػػػ  ايػػػ  في  مػػػ د   ػػػ  ال راسػػػ ت السػػػ بق  وايت ة ػػػ  ب ػػػ ر ة ت سػػػ ق ن  واإل اإ
 س قم له    ال س  اي  في.واتؽ إس   امه  وإل  مت ن ت 

 ق ػػظ ايق ب ػػ  مػػ  بػػ  الأدوات الت اسػػا     ػػ  الةا نػػ ت وايق  مػػ ت   نػػ  دراسػػ   :المقابلػػة الشخصػػية -1-8-2 
وا م  ػػػػ ت وهػػػػفي  ػػػػ ار  ػػػػ   بػػػػ  القػػػػ    ب يق ب ػػػػ  وبػػػػ   ػػػػ   أو مجم  ػػػػ  أ ػػػػ  ص بهػػػػ ؼ ا دػػػػ ؿ   ػػػػ  الأ ػػػػتاد 

مة  ػتة مػ  بقػ  ايػ رب  ولقػ  ح نػ  لنػ  مقػ ب ت   دػا   مق  مػ ت م ق قػ  بم  ػ ع ال راسػ  الػ   قػ ـ بهػ  الة  ػ 
ه     ػػ  ب ػػ ر ا الت   ػػفي وال  ضػػ  سػػ  رة ا ػػ مق  الػػر   لػػ  اإ  مقػػ ب ت مػػ  بقػػ   لاػػومخ دػػ    ر   ػػ  حػػتة ا

وحػػػ ف م  ػػػ ع هػػػرط ايقػػػ ب ت ايا اناػػػ    وز ػػػ رةومقػػػة ت مػػػ  رؤسػػػ ب التب ػػػ ت والنػػػ ادي وا مقاػػػ ت حػػػتة الاػػػ    الةػػػ  
جػ  ـضػ  الت   ػفي مػ   اػ  النػ ا في   ةاػم بػتامو   ال سػ  ايػ  في مػ  أ  مجم    م  الأست     م  ر   ؿ رأ ه  
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أي مت  ػ  مػػ  مت ػػ  ال ػ ر ا مظ ػػ  إسػػ   اـ  و     وال  انػ ت الػػ  سػػ   ث   مثػ  هػػرط ال ػػ ر ة تالة ناػ  وايه ر ػػ
أ ػػ  مػػنه  إسػػ   ـ ال سػػ  ايػػ  في مػػ  أجػػ    لا   جػػف هػػ لاب ايػػ رب  ال سػػ  ايػػ  في ول ػػ  الأمػػت الػػري ألػػ ر إن ةػػ هفي أ

للإ ػ رة أف هػرط ايق اػ ت السػ بق    ػ ب اإ  مػ  بقػو ال اهاػ    ال ػ ر ا الػةق  مػنه  مػ  أجػ  الػ"و   واإسػ"ج ع أ
 . ن ت الة        إجتاب هرط ال راس       ان  الة  

 23الن  ػت  و ػ ده   الاػ س ةا ف الري  شم  ال راس  اإس    ا  واي ج  إ  م ر  حػتة إ :ستبيافالإ -1-8-3
   ال سػ  ايػػ  فيمػ رب  وهػرا ل ثمػ  إ ػ  لا  الة ػ    مػ   مقت ػ  هػ لاب ايػ رب   ػ  وا ػ  واةاقػ   ػ ر ة ت سػ  ذ و أ

سػ ةا ف اي جهػ  ل مػ رب    ػ  مجم  ػ  مػػ  سػ م رة اإإـ ػػ ي  ومػ  هػفي  ػ ود إا  هػ   ػ ؿ هػرا النػ ع مػػ  ال ػ ر ا
رط ال راسػػػ   و ػػػ  ل  ةقنػػػ ط   هػػػإالة ػػػ   ةقػػػ  ل مػػػنهو الق مػػػفي الػػػري  الأسػػػت    ةػػػ   ػػػا غ ه  إمصػػػ د   ػػػ ؿ يشػػػ   

س ن دا إ  أراب و  جاه ت الأس  ذ ايشتؼ وبقػ  الأسػ  رة إ غ  الأست   والقة رات وح  ب ه  س ةا ف و ا دما  هرا اإ
 بم    م    م  م   ع وإ   لا  الة   و تو  . ال  ر ا الت   فياي  د    ال ؿ 

الرػػتض مػػ  هػػرط الأسػػت   هػػ  مقت ػػ   ا المحػػ ر الأوؿ ايق  مػػ ت الش دػػمحػػ ور  ل لػػ  سػػ ةا ف   ػػ   ػػ   اإإولقػػ       
لة مقت ػػػػ  وحػػػػر الاػػػػ الػػػػر    شػػػػت  ف   ػػػػ  ال ػػػػ ر ا   حػػػػتة سػػػػ  رة اي  دػػػػ  والأايق  مػػػػ ت الش دػػػػا   ػػػػ  ايػػػػ رب  

سػػ   اـ ال ػػ ر ا   ال سػػ  ايػػ  في ح سػػا   م م ػػ  إمق  مػػ ت  ػػ ؿ  والمحػػ ر الثػػ   القم اػػ    ال  ر ةاػػ    و ػػظا مػػ ه 
ناػ  الػ  ـػ ث جػتاب ال ػ ر ا االمح ر الث ل  مق  م ت   ؿ ال  ان ت ال أو  ل  بي حتة الا  لت   مس    ال ا    الة نا 

   ال س  اي  في.
 :الرياضي العتاد -1-8-4

ماػ اف  - ػ  تة   -ال  ػ  لقاػ س ماقػ   - ػت   د  ػ  مػ" - ػ  ف  –ل  ػ   شػةا  مت مػ   - ػت   مػ"ي 
 .حتات اةا   –جه ز   نسا م"  –ابي 

 ختبارات:تحديد الإ -1-9
 و هرا ل    ؼ    : رأ ه     مجم    م  المح م  إب اب    ة رات الة نا  و ال أانا اإل  تض 
 .  ة رات الر  من سة   رؼ اإ  ة رات اين سة  ل  راس  ا  لا  إ  ا ر و ـ    اإ

  ال قػػػ بات الػػػ   ق نػػػ  مػػػ  ا ت اي  ػػػ  ب لأسػػػ  رة المح مػػػ  ب إ ػػػ    إةػػػ  هػػػرط القم اػػػ   ػػػ  ات ػػػم اإمظػػػ
 ا    ة رات و    الن   و و ـ ا هػ    ا ػ وؿ ه  وه  م  مة    اي  م وبق  إس"ج ع إس م رات ـ ا  اإبقض
  و هػرا مػ    هػرط القامػ و ر ػ  حػ  المحػ ور الػ   قػ   ػ 80 %ات الػ   نػ ؽ بنسػة    ة ر ل  ة ؿ ح  اإ (05)ر   

    أج  ن   و أحثت دلال  و هفي م       ا  وؿ ال  ي :
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 ك جمع النتائج ك تحليلها كالوظيفية ختبارات البدنيةيمثل تحكيم نتائج تحكيم الإ (71جدكؿ رقم )

 

 ختبارات البدنيةالإ الرقم
 مقبوؿغير  مقبوؿ

 النسبة العدد النسبة العدد
 VMA- VO2maxختبار المداكمة  إ

 VMA 06 % 60 04 % 40لقا س الست   اله ا ا  القد     VAMEVAL اي اوم    ة ر إ 01

 // // VMA 10 100لقا س الست   اله ا ا  القد    YOYO  س    ة ر اي اوم  إ 02
 VMA 04 % 40 06 % 60لقا س الست   اله ا ا  القد    NAVETTE  ة ر اي اوم    س  إ 03

 نفجاريةالإ القوة

 20 % 02 80 % 08 اتاؼ الق    ح غ لقا س   ة اإنن  ر   الأ  1ا  م  ال   ؼ   ة ر  رؼ ال تة ال ةإ 01
 70 % 07 30 % 03 اتاؼ الق    ح غ لقا س   ة اإنن  ر   الأ  1ا  م  ا   س   ة ر  رؼ ال تة ال ةإ 02
 30 % 03 70 % 07 اتاؼ الق       الأنن  ر ح غ لقا س   ة اإ  1ا  م  ال تسفي   ة ر  رؼ ال تة ال ةإ 03
 // // 100 10 .اتاؼ السن ا ن    س  لقا س   ة اإنن  ر   الأس رج   ة رإ 04
 40 % 04 60 % 06 اتاؼ السن ا الثة ت لقا س   ة اإنن  ر   الأ القم دي م  ال لا   ة رإ 05
 50 % 05 50 % 05 اتاؼ السن ا      ت لقا س   ة اإنن  ر   الأل ل  ة ر إ 06

 ختبار السرعةإ
 40 % 04 60 % 06 ن ق لا م" ست   لقا س الست   اإ20 ة ر  إ 01
 50 % 05 50 % 05 ن ق لا م" ست   لقا س الست   اإ30 ة ر  إ 02
 10 % 01 90 % 09 ن ط ر  اإلقا س الست   م   505ة ر   إ 03
 60 % 06 40 % 04 م" م قتج 20  ة ر الست   إ 04
 70 % 07 30 % 03 لقا س ـم  الست   RAST  تار الست   ـم    ة ر إ 05
 30 % 03 70 % 07 لقا س ـم  الست   نن ت  ة ر الست   إ 06

 المركنةختبارات إ
 // // %100 10   ة ر ل  ا رعإ 01
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 ختبارات الوظيفية ك جمع النتائج ك تحليلهايمثل تحكيم نتائج تحكيم الإ (54جدكؿ رقم )
 

 

 ختبارات الوظيفيةالإ الرقم
 غير مقبوؿ مقبوؿ

 النسبة العدد النسبة العدد
 30 % 03 70 % 07 الق ا الضتب        ة رإ 01
 // // %100 10  ر  ال ـ 02
 60 % 06 40 % 04 ح لس ف ال قا   ة رإ 03
 40 % 04 60 % 06   ة ر د   الق بيإ 04
 20 % 02 80 % 08   ة ر "رو "إ 05
 50 % 05 50 % 05 نةس افينة  اإنقة  في ونة  اإ 06
 cv 09 % 90 01 % 10 ق  ت     الضتب  الق ا  07

   ة رات الة نا  ح ل  ي:  ح ف إ "اح الس دة المح م  للإ و -5
 س    ة ر اي اوم  إ  YOYO    لقا س الست   اله ا ا  القدVMA . 
 اتاؼ الق    نن  ر   الأا  غتاـ لقا س   ة اإح غ ح  1  ة ر  رؼ ال تة ال ةا  م  ال   ؼ إ. 

 اتاؼ السن ا  س رجن    س  لقا س   ة اإنن  ر   الأ   ة رإCJ. 

 ن طلقا س الست   م   ر  اإ 505ة ر   إ. 

 ل  ا رع  ة ر إ 

   ة رات ال أانا  ح ف ح ل  ي:ا "اح الس دة المح م  للإ أم  -2
 ر  ال ـ  ة ر إ . 

 ة ر "رو "إ  ة ر إ  . 

 ق  ت     الضتب  الق ا   ة ر إ cv. 

 ػػ  مػػ  أوبػػ لأ   الن  ػػت   حػػتة الاػػ  سػػا اي   ةػػ ت الأس سػػا  لت   ػػ    ناػػ اال أ  ةػػ رات الة ناػػ  و   اػػ ر اإإل     
  دػػ  والأسػػ  رة ـ  ػػ  الأول  ػػ  مػػ  ايو  سػػ  رة ت ػػه    ػػ  اي  دػػ  وأ   ا جػػ ت ال راسػػ  وهػػرا بقػػ إو سػػن   17

 وهفي م       ا  وؿ ال  ي:   ة رات وأانا الا    الة نا  واإ   ة راتإ  م   إالمح م  و 
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 الخاصة بكرة اليد ةكالوظيفيختبارات البدنية ( :يبين الإ16جدكؿ رقم )

 ختبارالغرض من الإ سم الاختبارإ البدنية اتختبار الإ

 Test yoyo ختبار الأكؿالإ
 "مداكمة"

 الهوائية القصول السرعةقياس 

 سارجنت تاست ختبار الثانيالإ
 "ةنفجاريالإ"القوة 

 نفجارية للأطراؼ السفليةقياس القوة الإ

 505سرعة رختباإ ختبار الثالثالإ
 نتقالية"الإ"سرعة 

قياس السرعة الإنتقالية مع تغير في 
 تجاهالإ

 ختبار ثني الجذعإ ختبار الرابعالإ
 "مركنة"

 قياس مركنة الجذع

 نفجارية للأطراؼ العلويةقياس القوة الإ كلغ1قذؼ الكرة الطبية من الوقوؼ  ختبار الخامسالإ

 ختبارالغرض من الإ ختبارسم الإإ الوظيفية ختباراتالإ

اس كفأت الجهاز القلبي  كقدرة قي ختبار "ركفي"إ ختبار السادسالإ
 سترجاعالإ

الدـ فرؽ النبض الإنقباضي  قاس الضغط ضغط الدـ ختبار السابعالإ
 نبساطيكالإ

من  cvتقدير حجم الضربة القلب  cvتقدير حجم الضربة القلب  ختبار الثامنالإ
 نبساطينقباضي كالإلإخلاؿ النبض ا

 
 الإختبار : مفهوـ -1-9

هػػفي  ةػػػ رة  ػػػ  أداة  مػػ  ايق  مػػػ ت  اػػػ    ػػػ ف م جهػػ  ل مثاػػػ  ال  ػػػ   "  والر  ػػػ  مػػ  إسػػػ قم له     ثنػػػ  هػػػفي "     
الػػ م   مػػ   سػػ ا  حػػ  ن ػػ  و السػػة    والػػ  لهػػ   ػػ   بم  ػػ ع دراسػػ ن    ػػ   ػػ   اإ  ةػػ رات  و ق ػػظ هػػرط ال قناػػ  

   ـ ا  الن   و ل سة    الن  ت . ال سا   الأنسا   م   ع  ثن  واي مث  

  :اللياقة البدنية ختباراتإ عرض -1-9-2
  Test yoyo المداكمةختبار إكؿ: الإختبار الأ  -1-9-2-1
 .(VMA) ا س الست   اله ا ا  القد     ختبار:أ ػ الغرض من الإ  

 الأ  .م"     30  ماق     ن رة    ا    مس    س ن ر جه ز باا ب ػ الأدكات:
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ن ػػ ؽ  نػػ   ػػ ع الةاػػا وال ػػ رج   ز ػػ دة السػػت    سػػا الةاػػا   اػػ  مصػػا أف   ػػ ام  اإ ج ػ مواصػػفات الأداء:
 الةاا وو  ؿ الت   في ي  النه     ال ا ت أحثت م  مت    قدفي ال  ا.

 (.VMA  ة ر و قة   ظ   ةام الةاا ) س ا  الػ  ف مة  تة بق   توج ال  ا م  اإال س ا     -

(bollet, 2012, p. 220) 

 
 yoyo testeالمداكمة ختبار إ( يوضح 28شكل رقم:)

 : سارجنت تاست)الوثب العمودم(:الثانيختبار الإ -1-9-2-2

 .للأاتاؼ السن ا    ة رات ايس   م  لقا س   ة القض ت  اإض أ  ة ر م   ق  هرا اإ
ال لػػػا لقضػػػػ ت الػػػتج   "القػػػػ ة  ) نن  ر ػػػػ  للأاػػػتاؼ السػػػػن ا القػػػ ة اإ الػػػػ    اػػػػ س  ػػػ ة  ختبػػػار:الإغػػػرض مػػػػن  -أ
 نن  ر  "(اإ
 لسػن م"ات أو مقاػ س   ػ  ا ػ    ل     شةا  م      أو مثة     ػ  ا ػ    م رجػ  ب الأدكات المستخدمة: -ب
 سػػن م"  25و  ػػ ف م  ػػ  فيػػ    ػػ  ا ػػ    ا لػػ  مػػ"  ال ػػ رج  ةػػ أ   ػػ  بقػػ  مػػ" مػػ  الأرض  40ر ن  ػػ  لا  قػػ  إ

 ر ن ع ألن ب ال لا.إت   في   ق  اة    لا  د و س قم  ال
  باػػ ط القت ةػػ  مػػ   قػػ  اي  ػػظ بإ ػػ   ج نةػػ  م اجػػ  ا ػػ     وال قةػػ  مقػػ  مػػ  مسػػة ال ة  ػػكصػػف الأداء:  -ج

ا ػ      أ  ػ  م ػ ف  دػ  إلاػ   ػ ط  و قػ ـ   ن ظ ب قةا      الأرض  و ضػ    مػ  ب ل ة  ػ    ػ  ا     م  اإ
سػػ متار   ر ػػ   ػػ ط إ  الأ  ػػ  و قػػ ـ اي  ػػظ ب ل لػػا لأ  ػػ  بقػػ ر ايسػػ   ع و ضػػ  إلػػتحة   لأسػػن  مػػ  اي  ػػظ بثػػ  ا

 س ق م . ؿ إلا  ب لقن  م  ا ن ظ     اإ  م  أ ت  بنن  الا    الأ    م  ف ال  
 س   الت   في ايس    ب  اي  الري و   إلا  مػ  و ػ  ال  ػ ؼ والق مػ  الػري و ػ  إلاػ   حساب النتيجة:  -د

 (197، صفحة 2013)أكلي،  م  القن  و ق   ل ت   في ل ث مح ولات و س   أ س  مح ول .
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لػػ ا   نػػ  إنثنػػ ب التحةػػ   3أ ضػػ  مصػػا اإن  ػػ ر و   ػػ ـ القاػػ ـ بارج ػػ  الاػػ     نػػ  القنػػ  ختبػػار:شػػركط إنجػػاز الإ -ق
محػػػ ولات  3مصػػػا إجػػػتاب و  و ػػػ ـ أرج  همػػػ  مشػػػ  الأ ت  ػػػ ف لقػػػ ـ إد ػػػ ؿ   مػػػ  ر ػػػت   ا سػػػة ف وهػػػ  ايتونػػػ ° 90
 (Bernard, 2002, pp. 188-189) أ ض ه .    ا روإ

 سنة 19-16مقارنة بالإرتقاء العمودم للرياضين أعمارىم من  (: يبن مستول الأداء17جدكؿ رقم )

 30cm 30 - 39cm 40 - 49cm 50 - 65cm >65cm> اإر ق ب)س (

 ممتاز جيد جدا جيد متوسط ضعيف الأداء

(Davis, 2000, p. 123) 

 
 العمودم(ختبار سارجنت تاست )الوثب إ( يوضح 29شكل رقم:)

 نتقالية"سرعة الإ " 505سرعة ختبارإ الثالث: ختبارالإ  -1-9-2-3
 . ن طن ق لا  م   ر    اإالست   اإ ا س : ختبارالغرض من الإ -أ

مػػ"  5 ةقػػ  القمػػ  الأوؿ  ػػ  الثػػ    جػػ  ـ  ػػ  ايسػػ   أ ػػت   مػػ"ي   ػػن رة وأ مػػ ع مػػ   :المسػػتعملة الأدكات -ب
 .م" 10الاوؿ والقم  الث      

ثم  رػػ  انػ ط ا ػػتي ا  القمػػ      قػػ ـ اي  ػظ جػػتي مػػ  القمػ  الاوؿ بسػػت   ا  القمػ  الث لػػمواصػفات الأداء:  -ج 
 .م" 25 سا زم  ايس    م  القم  الاوؿ ا  التج ع ا  القم  الث   وبهرا    ف        مس      الث 
 :حساب كتسجيل النتائج -د
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 القم  الث  إ  غ    التج ع إوؿ م  القم  الأ   ؽن س ب زم  اإ   

 (bollet, 2012, p. 220)    ق   ل م  ظ ل ث مح لات و س ب أ س  ن ا  

 
 نتقالية"سرعة الإ " للسرعة مع تغير الاتجاه 505 إختبار(: يمثل 30الشكل )

 "مركنة" ختبار ثني الجذعإختبار الرابع : الإ -1-9-2-4
  .  قفيالأ:  ا س متون  القم د النقتي     المح ر  تبارلإخالغرض من ا -أ

مثة ػػ   سػػ 811-1مسػػ تة غػػ  متنػػ  مقسػػم  مػػ   سػػ   21: مققػػ  دوف مسػػن  ار ن  ػػ   الوسػػائل المسػػتعملة -ب
 .  م د       ايقق 

والقػ م ف مضػم م  ف و أ ػ ب  القػ م  مثة ػ    ػ     ػ   ػا اي  ػظ  ػ ؽ ايققػ    قػ  ال : ختبػارالإكصػف  -ج  
سػػن  مػػ  د ػػ  اي  ػػت با ػػ بق  إ  أبقػػ  مسػػ     سػػ  ا  ال  ػػ ؿ إلاهػػ  للأ ػػا اي  ػػظ بثػػ  جر ػػ  و ايققػػ  و قػػ ـ ال 

 . ل نا  5و ثة    ر ت مس    و   إلاه  ي ة 
 : حساب كتسجيل النتائج -د 

 . إلاه  س   ل م  ظ ايس    ال  و    - 
سا ل  ايس     ل ق    -   (50، صفحة 2017)زركاؿ،  . حظ ب لسن ام"الأ ا مح ول  ف وـ
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 اختبار المركنة ثني الجذع من الوقوؼ( يوضح 31شكل رقم:)

 كلغ من الوقوؼ  1قذؼ الكرة الطبية : ختبار الخامسالإ -1-9-2-5
 نن  ر   للأاتاؼ الق     ا س الق ة اإ: ختبارالهدؼ من الإ -أ

 ح غ .  1:  ت    ا س  حتة اةا  الأدكات -ب
:  تسػ   ػ    ػ  الأرض  مصػ د أمػ ـ هػرا ايػ    ػ ع التمػفي  اػ   ػ    قسػام  لسػه ل  القاػ س إ  المواصفات -ج

 مد ن م"     أف  سم  من ق  التمفي ب س ا  أ د  مس     5 ت ا   ايس    بانهم      ط
تمفي ال تة ال ةاػ  لأ دػ  مسػ    ب:  ق  اي  ظ     اي  ايتس ـ     الأرض بمس    ح  ا  ل قا ـ طريقة الأداء -د

 .مد ن 
   .:  ق س ايس     م د   م     الة ا   إ  م  ف سق ط ال تةالتسجيل -ق
(Reiman.M ،2009 156، صفحة) 

 
 القوة الانفجارية للأطراؼ العلوية قذؼ الكرة الطبية من الوقوؼختبار إ( يوضح 32رقم:)شكل 
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 ختبارات الوظيفية:الإعرض  -1-9-3
 ختبار "ركفي"إختبار السادس: الإ -1-9-3-1
 .س"ج ع س حنات ا ه ز الق بي  و  رة اإ:  اختبارالهدؼ من الإ -أ

(   flexions sur les janbesالق ػػا بقػػ  س سػػ   مػػ  ا تحػػ ت )  ةػػ ر  ق مػػ    ػػ   رػػ ات نةضػػ ت هػػرا اإ
 س"ج ع .و دنا  الت   ا   سا مق ار اإ

 حتون م" –حتسفي :  دكاتالأ -ب
:  ة  ال مػت   نقػا  نةضػ ت الق ػا   و ػقا  ج ػ س هػرا النػة   سػم  نػة  الق ػا     لػ  ختبارمراحل الإ -ج

ل ناػػ   اػػ س نػػة  الق ػػا بقػػػ   45  تحػػ    30داب  ـ الشػػ   بػػإو قػػ   قػػ ـ الشػػ   ورج اػػ  من ػػ     p0را ػػ  
 p2  ت    ثم    ف الش   ج ل    ق س النة  متة أ p1 د اق  ن ه ب م  ال مت   مة  تةاإ
 س"ج ع   ل  دنا  الت   ا   سا   رة اإ "ح " ر نفي " ايق دل  ال  لاإن     م  هرط الن   و الث ل  إ-

I1=             

  
 

 : الخمسة تصنيفات التي كضعها ريفي -د 
 مد  ز  0 رت م  :أ1مجم    
 جا  ج ا  5  إ 0: م  2مجم    
 جا   10  إ 5: م  3مجم    
 م  س   15  إ 10: م  4مجم    
 (2010)الناجي،     قا  15 رت م  : أ 5مجم    

  ضغط الدـ تقدير :سابعختبار الالإ -1-9-3-2
 .نةس افينقة  في واإ  اإالضر  ال ـ  تؽ النة  س ب: ختبارالهدؼ من الإ-أ

 . جه ز "  نسا  م"": الأدكات -ب
سػػ قم ؿ مص ػػ  اي  ػػظ   ػػ  ال تسػػفي مػػ  أجػػ  أ ػػر القاػػ س الضػػر  اإنقة  ػػفي واإنةسػػ افي بإ: طريقػػة الأداء -ج

 جه ز "  نسا  م""
 ا سػػ ت  سػػ   اـ أ ػػ  ال ػػتؽ ايةسػػ   والػػ   ق مػػ    ػػ  ن ػػ  وإب النػػة  الق ػػا ػػر  مظ ػػ   قػػ  ت  :التسػػجيل -د

 و م اإجتابات ال  لا : DBPنةس افي و ر  ال ـ اإ SBPنقة  في  ر  ال ـ اإ
 نةس افي.نقة  في واإ س ا   ا س ت  ر  اإ -
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 نةس افي.نقة  في والضر  اإه  النتؽ ب  الضر  اإ (:Pulse Pressureضغط النبضة ) -
 (77، صفحة 2010)الناجي، نةس افي نقة  في ػػ الضر  اإ= الضر  اإ ضغط النبض

 
 

 
 cv: تقدير حجم الضربة القلب لثامنختبار االإ 1-9-3-3
 .نةس افينقة  في واإم    ؿ النة  اإ cv ق  ت     الضتب  الق ا : ختبارالهدؼ من الإ -أ

 . جه ز "  نسا  م"": الأدكات -ب
 سػػ قم ؿبإ نةسػػ افي  أ ػػر القاػػ س الضػػر  اإنقة  ػػفي واإجػػمص ػػ  اي  ػػظ   ػػ  ال تسػػفي مػػ  أ: طريقػػة الأداء -ج

 جه ز " نسا  م""
مػ    ػ  ن ػ  و  ا سػ ت  ػر  س   اـ أ   ال تؽ ايةس   وال   ق إب  تب  الق امظ    ق  ت      :التسجيل -د

 و م اإجتابات ال  لا : DBPنةس افي و ر  ال ـ اإ SBPنقة  في ال ـ اإ
 ػ      س ا   مت الش   ب لسن ات.1
 نةس افي.نقة  في واإػ  س ا   ا س ت  ر  اإ2
ال  أورده  " أب  الق   ةػ  الن ػ ح ومحمػ   Starrم    ؿ مق دل  "س  ر"  SVػ مضسا  ق  تا      تب  الق ا 3

 .ـ1997 ة في  س ن " 

 -نةسػ افي(    ر  الػ ـ اإ -نقة  في ) ر  ال ـ اإ 0,5و] 100)م  ( =      الضتب 
 )القمت ب لسن ات( .  0,6 -نةس افي( ر  اإ)الض 0,6]

 (191، صفحة 2003)السيد ا.،   
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 أ/قياس القامة:
 لقا س ا ؿ الق م . الغرض: -
 ـ.2ب لسن ام"ات     ا ؿ :       شبي م رج الأدكات -
 رأس  ل س ا    ؽ اي  تح  ال      ثة  ثم وم  للأم ـ والن ت جر   س ق م إ م  اي  ظ  ق  :الأداء مواصفات -

  ب لسن م" الق م  ا ؿ
 .ال قة  ر   و  ـ الأ ر    ن ع مصا :ختبارالإ توجيهات -

 ب/قياس الوزف:
 لقا س وزف ا س . الغرض: -
 ما اف ابي. الأدكات: -
  ق  اي  ظ   ؽ ايا اف به وب وبق  لة ت اي  ت  س   ل  ال زف ب ل ا  غتاـ. مواصفات الأداء : -
، صػفحة 1999)فيلالػي،  .ال ػبي اياػ اف  ػ ؽ ا تحػ  دوف ب لثة ت ل  اـواإ الثقا   اي ب  ح  ن ع مصا :التوجيهات -

120) 

 ( = الوزف / الطوؿ )مربع(IMC) (:IMCمؤشر الكتلة الجسمية )ج/ 

 لبرنامج تدريبي:ا -1-10
ل  دما  الظن مو ال  ر بي ايق"ح بقػ  الااػ ع   ػ  الق  ػ  مػ  ايتاجػ  وال  ػا وال راسػ ت السػ بق   وب لا  مػ د     

لهػ  ال ػال  اإمصػ     ػ  م رػ ات ال راسػ       اية دئ الأس سا  ل   ر ا الت   في ال   ت  الة    بانهػ  سػ ؼ   ػ ف
ا  لاػػ  مدػػ   ػػ دي إ    ػػ  ت اي رػػ ات ال  بقػػ  ل  راسػػ  ا  لاػػ   وبمػػ    ن سػػا مػػ  النػػ"ة ال مناػػ  ل ظنػػ مو ال ػػ ر بي  والػػري 

ايةػ دئ ل  ػ رة ل ظنػ مو ال ػ ر بي ايقػ"ح بنػ ب   ػ  هػرط   ه ؼ إ  الار ق ب ب يس    الت   في و   ن  لػ   الة  ػ 
      ا  الظن مو ايق"ح و ق  ل  :

د اقػ   ( 90-60)اس با  وزمػ  حػ  و ػ ة مػ   (08)و  ة   ر ةا   م ز        (24)   ف الظن مو ال  ر بي م     
 سػػا  ػػ ة ا دػػ  ال  ر ةاػػ  وا ػػ م    ػػ  مجم  ػػ  مػػ  ةػػ ر   اإمػػ ب وال هاتػػ   ػػ رج  ػػ ض السػػة    وأ ػػت  دا ػػ  

اي  في   ب إ     إ  اس   اـ أس لاا ال  ر ا )ال  ر ا ال  ػتاري  ال ػ ر ا النػ"ي  مت نػ  ومػن ن  الشػ ة ال س  
  ال ػػ ر ا ايسػػ مت والرػػ  مسػػ مت( و ػػ  ل  ػػتض الظنػػ مو   ػػ  مجم  ػػ  مػػ  أسػػ  رة ا ػػ مق  وايػػ رب  ل   ػػ ؼ   ػػ  

 م  المح م  ة  متا       ؿ  "ة ال  ةام. م   من سة   لأه اؼ ال راس    ا  ح ف هن ؾ بق  اي    ت
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 سابيع التدريبية كالوحدات التدريبيةحماؿ حسب الأموذج للبرنامج التدريبي توزيع الأن(:18جدكؿ رقم)

 
 N°:01 N°:02 N°:03 N°:04 N°:05 N°:06 N°:07 N°:08 رقم ميكرك سيكل

 اس"ج ع   م    م    دي اس"ج ع   م    دي   دي نوع ميكرك سيكل

 03 03 03 03 03 03 03 03 عدد التدريب

 00 00 00 00 00 00 00 00 عدد المبريات

 270 210 210 240 270 210 240 270 الحجم التدريبي

C. I. P. L. 0.14 0.28 0.42 0.14 0.28 0.42 0.42 0.14 

 ----- ---- ---- ---- ---- ---- ----- ----- السبت 

بي 
دري

 الت
جم

الح
ة ك

شد
( I

. V
.) 

حد
 ----- ---- ---- ---- ---- ---- ----- ----- الا

 من نض  الاثنين
 د 90

   ي
د 90  

   ي
د 90  

 م  س 
 د 90

   ي
د 90  

   ي
د 90  

   ي
د 90  

 م  س 
 د 90

 ----- ----- ---- ---- ---- ---- ----- ----- الثلاثاء

د 60ا د  د 90  ي الاربعاء  
 ت ا م  

 60ا د 
 د 90  ي

 ت ا م  
  60ا د 

د 60ا د   
 ت ا م  

  06ا د 
  90  ي

 م  س  الخميس
 د 90

 م  س 
 د 90

 ا د 
 د 60

 م  س 
د 90  

 م  س 
د90  

 ت ا م  
د 60  

 ا د 
د60   

 م  س 
د 90  

 ----- ----- ----- ---- ---- ---- ----- ----- الجمعة
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 دػػػ  لػػػ ث (   حػػػ  أسػػػة ع microcycle( إ  أربقػػػ  أسػػػ با )mésocycle  ز ػػػ  مسػػػ ذج لتزن مػػػ  الشػػػهت   ) 
 –( والأسػػػػة ع الثػػػػ   ) ػػػػ ي ordinaire–الأسػػػػة ع الأوؿ ) ػػػػ دي  :و ػػػػ ة حػػػػ  أسػػػػة ع   ػػػػ  الن ػػػػ  ال ػػػػ ي   ر ةاػػػػ 
choc ( والأسػػػػة ع الث لػػػػ  ) ػػػػ دي–ordinaire(  والأسػػػػة ع التابػػػػ )سػػػػ"ج ع إ– récupération ونقػػػػ ـ )

( : اػ  نقػ ـ ب قسػا   ػ د أ ػ ـ الػ    ػ ف  اهػ  من  سػ  أو c.i.p.lب        ة الأسة ع بمق م  الشػ ة الأسػة  في )
     أ  ـ الأسة ع     سةا  ايث ؿ:      maximale – sub maximale  ة مت نق 

 récupérationس"ج ع إأسة ع  ف هراإو  ا    0.14(  س وي c.i.p.lف مق م  الش ة )إ  0.14= 1/7
 .ordinaireف هرا أسة ع   دي إو  ا    0.28(  س وي c.i.p.lف مق م  الش ة )إ  0.28= 2/7
 .chocف هرا أسة ع إو  ا    0.42(  س وي c.i.p.lف مق م  الش ة )إ  0.42= 3/7

 – maximale – sub maximalesومسػ    ت مػ  ال ػػ ر ا  ػ دن ه    خمسػػ  مسػ    ت وهػػفي :    
grande – moyenne – petite  :وو  ن  هرا   ا  وؿ ال  ي 

   تحديد الأىداؼ البرنامج التدريبي -1-11
 ـ    مح    الظن مو ال  ر بي .   -1
  ت اا مح    ت الظن مو ال  ر بي  ا  مضقم الأه اؼ .  -2
 ـ أو ايػػػ ص أو  نناػػػره  و بتمج هػػػ  ) حمت  ػػػ  اإ ػػػ اد ل   مػػػ  القػػػـ  ػػػ  نػػػ ع ايت  ػػػ  ال  ر ةاػػػ  الأو  اي  ػػػ ب  -3

 ف       اي رب باف      ب س   ال  ر ا   أي م ة م  متا   ال  ر ا . أاين  س ت ( مصا 
 أس با  (  8ـ      د أس با  اي ة ال  ر ةا  ) مث    د أس با  م ة اإ  اد  -4
 و  ات   ر ةا  ب لأسة ع (  6سة  ا  ) مث  ـ      د ال   ات ال  ر ةا  الأ -5
أزمنػ  اإ  ةػ رات و الة ػ لات و الأر ػفي و زمػ  ال ػ ر ا ايػ  في ( و ـ    زم  حػ  و ػ ة   ر ةاػ  ) زمػ  ال ػ ر ا  -7

 التا     ؿ الأس با  . 
 اي دد  . ـ    مجم ع الأزمن  و     ال  ر بي لرتض     ت  ن  ت ال ا    الة نا    ؿ الأس با   -8
  ز   ةػ ر   ال ػ ر ا ل  ػ  ت ال  مػ  ايػ ص أو ال  مػ  الشػ    أو السػت   أو ال  مػ  القػ ـ أو ال مػ ر   اي  ػ   -9

 ب لسة   ت   ؿ الأس با  . 
 ـ    ا    ال  في ل   ر ا و الس   ت ال  ر ةا  ال  مض  ج إلاه  اي رب ل ننار بتن مج    ؿ الأس با  .  -10
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 ستطلاعية:الدراسة الإ -1-12
ا  الػ  منهػ   سػ  ا  الة  ػ   ػ   أ ػ ؽ مػ  أجػ  إزالػ  الرمػ ض وال  ػ ؿ س    ا  الن  رة الق م ق ظ ال راس  اإ     

هػ  السػ ةا ت واإمص باػ ت الػ   ق ب ػ  ألنػ ب  ا مػ  إجػتاب اإ  ةػ رات وـ  ػ  الأ جػ  ال ق مػ  مػ إ     ؿ من سة  م  أ
إذ لا مطنػ    ػ   اةاق  ومجت  ت ال راس  و ن دي الدق ب ت والس ةا ت وال رػ ات القشػ ا ا  وايش  ػ ال    ن سا م  

أدوات الة ػػ  اين سػػة     وأمػػ ن ػػ ؽ ال راسػػ إ لا  و  ػػا غ  النت ػػا ت  هػػ  أسػػ س أي ب  ػػ  أف  ػػة  سػػ اؿ اإ ػػ 
سػػ    ا  وـ  ػػ   ػػ د مػػ    ب ل راسػػ  اإللإ ػػ  لا   قػػ   منػػ مذػػ ز ا  نػػا اياػػ ا  الػػري  ق ػػفي مدػػ ا ا إ هػػفي أسػػ س 

بقػػ   ت ػػه    ػػ  مجم  ػػ  مػػ  الأسػػ  رة  ناػػ اجهػػ ة ال أالاػػ  واإ  ةػػ رات الأ حػػتة  ةػػ رات اي  ػػ  ب ل ا  ػػ  الة ناػػ     اإ
   ةػ رات الػ    م  ػ  مػ  اةاقػ   ثنػ  ووهػرا ل    ػ  أول  ػ  اإ حػتة الاػ واي رب  اي  د    ال ؿ الت   في        

 . ال  سا     ةقه      القان  اي   رة إذ ح ف الرتض منه  ه  ال  قم م  اإ   لا  و ت ا ت وأمشا  اي   ع

إيػػػػ ـ الة  ػػػػ  ب يق  مػػػػ ت  ػػػػ ؿ بػػػػتامو و ايدػػػػ در الق ماػػػػ  وال راسػػػػ ت السػػػػ بق  و  اػػػػ ع   ػػػػ   ػػػػ ة متاجػػػػ  بقػػػ  اإ     
مجم  ػ   اػتحمػ   ػ ؿ  الا اي  د    مج ؿ حتة س  رة والأراب بق  اي رب  أ وؿ الأ ر مر   ال س  اي  في  ر ة ت 

 غػػػتاض وم   ةػػػ ت هػػػرط ال راسػػػ   منػػػ  ب  ز ػػػ أزالػػػ  الرمػػػ ض وـ  ػػػ  إجػػػ  أسػػػ ةا ف وهػػػرا مػػػ  إ  ػػػ   ػػػ   مػػػ  الأسػػػت   
  مػ ربسػ  ذ ج مقاػ  و أ 25      ان  ال راس  اإسػ    ا  واي مث ػ   ست   اي تو   اإس ةا ف م  أج  اإج ب      الأ

 ػػ ـ  ال راسػػ هػػ   ثمػػ  إ ػػ  لا   جػػ  ـ اػػ  ايق اػػ ت وغػػتض منهػػ أ دػػ  ا  مػػ  سػػ   اـ ال سػػ    اإإ  مػػ  اػػحػػتة ال   
ل  قاػم سػ  ذ جػ مقفي ومػ رب  أ 25 ػ م   إالة    ب  ز ػ  اإسػ م رة اإسػ ةا نا    ػ   انػ  ال راسػ  اإسػ    ا  والػ  

  اػػ ر مػػ ر  هػػرط النػػتؽ ب ت قػػ  إ.  اػػ  ل راب ػػ  ا ه  ػػ  الرػػتب سػػقا ة  اػػ ره  مػػ  إ أهػػ اؼ وم   ةػػ ت الة ػػ  ل
  اػػ ر هػػرط إ ت ػػم  انػػ  الة ػػ  الأس سػػا   ول  ننػػ  الة  لػػ  الػػ   نشػػ   اهػػ    مػػ رب  05مقدػػ دة والػػ  ب ػػغ  ػػ ده  

سػػ   ع رأي إ  إ ػػ  لا  الة ػػ     قػػم مػػ   ػػ ؿ ب إ ػػ    إ   ثمػػوؿ والثػػ     القسػػ  الػػ ا  الأ   ة رهػػ  إالنػػتؽ ب
وةػػػ   م اػػػ    ز ػػػ   وؿ والثػػػ   الن  ػػػ     القسػػػ  الػػػ ا  الأ ايػػػ رب سػػػ  رة اي  دػػػ     قػػػ  ال ػػػ ر ا و الأهػػػ لاب 

 ومػػ  هنػػ  ل 25 ػػ  إسػػ م رة مػػ  أ 20والػػ  ب ػػغ  ػػ ده   ايسػػ"جق   سػػ م راتللإوبقػػ  ال نت ػػغ وال   اػػ   سػػ م راتاإ
 .ايتج ة  ؿ     الن   و ا د

 ستمارةتحليل كمناقشة نتائج الإ -1-12-1
   يةالمحور الأكؿ: المعلومات الشخص -1-12-1-1

الػر    شػت  ف   ػ  سػ  رة اي  دػ  والأالرػتض مػ  هػرط الأسػت   هػ  مقت ػ  ايق  مػ ت الش دػا   ػ  ايػ رب  
 القم ا . ال  ر ةا      و ظا لة مقت   م ه وحر الا ال  ر ا   حتة 
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 جابات لمحور المعلومات الشخصية( يوضح نسب الإ19دكؿ رقم )ج
 النسبة% جابة المدربينإ الخيارات سئلةالأ

 
 وؿالس اؿ الأ

 اي ه  الق مفي

 %40 08 شهادة جامعية في التدريب الرياضي.
 %10 02 شهادة مستشار في الرياضة.

 %25 05 شهادة تقني سامي في الرياضة.
 %15 03 شهادة تدريب في كرة اليد.

 %10 02 لاعب سابق.
 

 الس اؿ الث  :
 ح    د سن ات  ايظة    ال  ر ا ؟

 %35 07 سنوات. 05قل من أ
 %50 10 سنوات. 10الى  06من 
 %15 03 سنوات. 10كثر من أ

 
 الس اؿ الث ل :

 مس  ي النتؽ ال   شت  ف   اه  ؟

 %05 01 الممتاز.البطولة الوطنية القسم 
 %15 03 كؿ.البطولة الوطنية القسم الأ

 %35 07 البطولة الوطنية القسم الثاني.

 %10 02 البطولة الجهوية قسم الهواة.

 
 الس اؿ التاب :

م هفي الأ ن ؼ ال   سةم أف أ ت       في 
   ر ةه 

 %75 15 سنة. 13قل من براعم أ
 %60 12 سنة. 15قل من أصاغر أ

 %40 08 سنة . 17اشباؿ اقل من 
 %40 08 سنة . 19قل من أكاسط أ

 %30 06 سنة فما فوؽ 21كابر من أ

 وؿ بػ ت   السػ اؿ الأجؿ ايق  م ت الش دا  مذ  نسػة  اإو لمح ر الأ( 19فمن خلاؿ تحليلنا لنسب الجدكؿ رقم )
%   40ي بنسػػة أسػػ  ذة جػػ مق  أ 08اي هػػ  الق مػػفي  ػػ م في  ػػه دات جػػ مقفي   ال ػػ ر ا الت   ػػفي و ػػ  ب ػػغ  ػػ ده  

% وا ػ م   لشػه دة  قػ   10ي بنسػة أ 02م  بنسة  ي رب   ػ م في  ػه دة مس شػ ر   الت   ػ  والػري ب ػغ  ػ ده  أ
 ػػت    حػػتة الاػػ  و ػػ  ب ػػغ   ا م ػػ  لشػػه دات أ% وايػػ رب 25ي بنسػػة أ 05سػػ مفي   الت   ػػ  والػػري ب ػػغ  ػػ ده  

ه ت   ماػ  وهػرا مػ   سػ   ن  و مػ     اي م  اي رب  ب وف  ػه دات أ% حم    نس25م رب  بنسة   05  ده  
ي غمػػػػ ض ومذػػػ    السػػػ اؿ الثػػػػ    ػػػ د سػػػن ات ايػػػػظة   مػػػ ت  ػػػ ؿ م   ةػػػػ ت دراسػػػ ن  و   ػػػا  أ سػػػ ب مق     إح

 ػ  % ونسػة  أ50سػن ات  اػ  ب رػ  نسػة  ب  10ا   06 ظ   ال  ر ةا  بنسة  حةػ ة مػ  ال  ر ا  ا   تاو   
ةػػ ة    ػػ ؿ   ػػ  سػػن ات ايػػظة ال  % وهػػرا مػػ  15سػػن ات ب رػػ  10حثػػت مػػ  % ونسػػة  أ35سػػن ات ب رػػ   5مػػ  

نسػػة    القسػػ    ػػ  ت أأ ػػت  ا   اهػػ   ػػ ر   السػػ اؿ الث لػػ  مسػػ    النػػتؽ الػػ سػػ  رة  ومذػػ   مدػػ ر هػػ لاب ايػػ رب  والأ
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 ػت  ا لتابػ  مسػ    النتػ  القمت ػ  الػ  أ%( ومذػ    السػ اؿ ا 30-%05ي بنسة  )ال ا  الث   والأوؿ بنسة  م ق رب  أ
بنسػا م ن و ػ   سػن  ح نػ  19سػن  و 17سػن  و 15 ػ  مػ    مج ؿ حػتة الاػ  وال ػ ر ا  تػ  أ   اه     ظ   ال  ر ةا 
 %  30ح بت    ن  بنسة  سن  وأم  اي رب  الر   أ ت  ا      ت  الأ 17   قت ة         ت  أ   م

ف لهػػػ لاب  أ س   دػػػن   مدػػػ ره  ال ػػػ ر بي   حػػػتة الاػػػ  إسػػػ  رة وايػػػ رب  ومػػػ  هػػػرط ايق  مػػػ ت  ػػػ ؿ مشػػػ ار الأ
قاػػػػم  لا  ال راسػػػػ   ػػػػ  ن  اي   قػػػػ   اػػػػ  ال راسػػػػ  و ػػػػثم  إ "ا ػػػػ إ  مػػػػ   ػػػػ  حنػػػػ بات   ماػػػػ  و  ر ةاػػػػ  وهػػػػرا  اي تو ػػػػ  وـ

   الن   و .الأه اؼ ايتج ة وال   ؿ إ

 الوسط المائي: يالمحور الثاني معلومات حوؿ التدريب ف -1-12-1-2

ستخداـ التدريب فػي الوسػط المػائي كوسػيلة مكملػة للاعبػي كػرة اليػد لرفػع إلمحور الثاني : معلومات حوؿ ا(:20الجدكؿ رقم )
 مستول اللياقة البدنية.

 النسبة% جابةالإ الخيارات النسبة% جابةالإ الخيارات سئلةالأ
 كؿالسؤاؿ الأ

الوسائط المكملة لتدريب في رأيكم ما ىي 
 ؟ أذكرىا لاعب كرة اليد

 
 سؤاؿ مفتوحة

20 
 

100
% 

 

 
---- 

- - 

ىل قمتم ببرمجت حصص السؤاؿ الثاني:
 ؟ داخل الوسط المائي كما كاف غرضها

تاىيلي -1  %10 02 تدريبي -3 25% 05 
 %30 06 تركيحي -4 %35 07 استرخائي )استرجاع(-2

ماىية المرحلة التدريب التي  السؤاؿ الثالث:
يحتاج فيها لاعب كرة اليد الى كسائط مكملة 
 مثل الوسط المائي لرفع مستول اللياقة البدنية

 %15 03 مرحلة قبل المنافسة -3 %60 12 مرحلة التحضير

 %20 04 مرحلة الانتقالية -4 %00 00 مرحلة المنافسة -2

 
ماىي في رايك لسؤاؿ الرابع: ا

عناصر اللياقة البدنية التي يتم 
تحسينها في الوسط المائي 

كاكثر استهدافا بالنسبة للاعب 
 كرة اليد؟
 

 %50 10 التحمل الخاص-2 %50 10 التحمل العاـ-1 مداكمة -أ

 القوة-ب
 %40 08 القوة الانفجارية-3 %00 00 القوة القصول-1

 %35 07 تحمل القوة-4 %25 05 القوة المميزة بالسرعة-2

 السرعة-ج
 %30 06 سرعة الاداء -2 %40 08 السرعة الانتقالية

 - - ---- %30 06 تحمل السرعة-3

 - - ---- %100 20 المركنة -د المداكمة-د
كيف يتم تقييم مستوم السؤاؿ الخامس:  

 ؟عند لاعبيكم اللياقة البدنية
اختبارات خاصة باللياقة -

 %90 18 البدنية
عن طريق الملاحظة اثناء -

 %10 02 التدريب

اللياقة  لإذا كاف تقييم مستو السؤاؿ السادس: 
ختبارات الخاصة عن طريق  بعض الإ البدنية

 ؟ اذكرىا حسب كل صفة
 - - ---- %100 20 سؤاؿ مفتوح
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 التي تستطيعالتمرينات ما ىي السؤاؿ السابع: 
في  عناصر اللياقة البدنيةلتنمية  اف تستخدمها

 ؟الوسط المائي حسب كل صفة بدنية 
 - - ---- %100 20 سؤاؿ مفتوح

 السؤاؿ الثامن:
تصميم البرامج  حوؿىل  لديكم  معلومات 

 التي تتضمن تدريبات في الوسط المائي؟

 %40 08 لا %60 12 نعم

 -- -- ---- -- -- عدد الحصص في الاسبوع

السؤاؿ التاسع: ماىي المرحلة العمرية المناسبة 
الوسط المائي كمكمل ستخداـ ستطيع إتالتي 

 جل رفع مستول اللياقة؟لتدريبها من أ

 %40 08 سنة 19اقل من  2 %10 02 سنة 15اصاغر اقل من  1

 - - ---- %50 10 سنة 17اشباؿ اقل من  3

س   اـ ال  ر ا   ال سػ  ايػ  في ح سػا   إمق  م ت   ؿ لمح ر  (:20)  م    ؿ ـ ا ن  لنسا ا  وؿ ر  
السػػ اؿ الاوؿ:   رأ  ػػ  مػػ  هػػفي ال سػػ    ج بػػ ت   مذػػ  نسػػة  اإم م ػػ  ل  ػػبي حػػتة الاػػ  لت ػػ  مسػػ    ال ا  ػػ  الة ناػػ  

السػػ اؿ  مػػ  بنسػػة % أ 100 بنسػػة  20  السػػ اؿ اين ػ ح  و ػػ  ب ػػغ  ػػ ده   اي م ػ  ل ػػ ر ا لا ػػا حػػتة الاػػ  أذحتهػ  ؟
 05 ال ػػاها فيرػػتض   ال والػػري ب ػػغ  ػػ ده  هػػ   مػػ   بظمجػػ   دػػ  دا ػػ  ال سػػ  ايػػ  في ومػػ  حػػ ف غت ػػه  ؟ الثػػ  :
 02% وبنسػة  لرػتض ال ػ ر ا ب ػغ  ػ ده  65وبنسػة   13سػ"  ب والػ"و   ب ػغ  ػ ده  رتض اإ  ال% و 25بنسة  
  وسػػ    إالػػ  مض ػػ ج  اهػػ  لا ػػا حػػتة الاػػ   ايت  ػػ  مػػ  متا ػػ  ال ػػ ر ام هاػػ   السػػ اؿ الث لػػ مػػ  بنسػػة  أ % 10بنسػػة 

% 80وبنسػػػة   16  ايت  ػػػ  ال  ضػػػ    والػػػري ب ػػػغ  ػػػ ده   م م ػػػ  مثػػػ  ال سػػػ  ايػػػ  في لت ػػػ  مسػػػ    ال ا  ػػػ  الة ناػػػ 
السػػ اؿ نسػػة  مػػ  بأ % 20وبنسػػة   04ن ق لاػػ  ب ػػغ  ػػ ده  % وايت  ػػ  اإ00وبنسػػة   00 ػػ ده  ومت  ػػ  اين  سػػ  ب ػػغ 

 سػ ه ا   ب لنسػة  ل  ػا حػتة الاػ ؟إحثػت أ  ػ   ـسػانه    ال سػ  ايػ  في و  ة  ن  ت ال ا    الة ناػ  الػ أم هفي   ر  التاب 
وبنسػػة   10ايػػ ص ب ػػغ  ػػ ده   % وال  مػػ 50بنسػػة   10  ال  مػػ  القػػ ـ  صػػفة المداكمػػة  والػػري ب ػػغ  ػػ ده  

وبنسػػة   05 ده  و  القػػ ة ايماػػ ة ل سػػت   ب ػػغ  ػػ 00ب لنسػػة  ل قػػ ة القدػػ   ب ػػغ  ػػ ده   صػػفة القػػوةمػػ    % أ50
%  35وبنسػػػػة   07% و  ـمػػػػ  السػػػػت   ب ػػػػغ  ػػػػ ده  40ي بنسػػػػة  أ 08% و  القػػػػ ة اإنن  ر ػػػػ  ب ػػػػغ  ػػػػ ده  25

بنسػػة   06 ػػ ده   داب ب ػػغ% و  سػػت   الأ40وبنسػػة   08 ػػ ده  ن ق لاػػ  ب ػػغ   السػػت   اإ صػػفة السػػرعةوب لنسػػة  
أي بنسػػػة   20 قػػػ  ب ػػػغ  ػػػ ده   صػػػفة المركنػػػةمػػػ    % أ30وبنسػػػة   06السػػػت   ب ػػػغ  ػػػ ده  %  و  ال  مػػػ  30
هػػػ   لػػػ      مق  مػػػ ت  ػػػ ؿ  دػػػما  الػػػظامو الػػػ    ضػػػم   ػػػ ر ة ت   ال سػػػ   السػػػ اؿ ايػػػ م مػػػ  بنسػػػة  أ% 100
 40أي بنسػػة   08اإج بػػ  ب لا ب ػػغ  ػػ ده   مػػ أ%  60ي بنسػػة أ  12ج بػػ  بػػنق    اإوالػػري ب ػػغ  ػػ ده   ايػػ  في؟
مػ هفي  السػ اؿ السػ دسمػ  بنسػة  أسػة  ا   دػ  أ 03  بنسة   ػ د ا دػ  ب لأسػة ع  قػ  إ نقػ ا بإ ػ ع   ػ  م%  أ

 ػ    أوالػري ب ػغ  ػ ده   س   اـ ال  ر ة ت   ال س  ايػ  في حم مػ  ل ػ ر ةه  ؟إس  ا   ايت    القمت   اين سة  ال  
سػػن  ب ػػغ  19 ػػ  مػػ  % و  أ50أي بنسػػة   10سػػن  ب ػػغ  ػػ ده   17% و  أ ػػ  مػػ  10بنسػػة   02   سػػن 15 مػػ 
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سػ   اـ ال ػ ر ا   ال سػ  ايػ  في ح سػا   م م ػ  ل  ػبي حػتة الاػ  إومػ  هػرط ايق  مػ ت  ػ ؿ % 40اي  08  ده  
قاػػػم  ػػػ م  إال راسػػػ  و ػػػث "ا ػػػ  ن  اي   قػػػ   اػػػ  إ  وهػػػرا مػػػ   ػػػ   لت ػػػ  مسػػػ    ال ا  ػػػ  الة ناػػػ   لا  ال راسػػػ  اي تو ػػػ  وـ

   الن   و .وال   ؿ إزال  الرم ض وإه اؼ ايتج ة الأ

 المحور الثالث معلومات حوؿ التكيفات الوظيفية: -1-12-1-3

 التي تحدث جراء التدريب في الوسط المائي. ةالوظيفيمعلومات حوؿ التكيفات الثالث:  المحور(:21الجدكؿ رقم )
 النسبة% جابة المدربينإ الخيارات سئلةالأ

 
 :كؿالسؤاؿ الأ

 الوظيفيةجهزة الأىل لديكم معلومات حوؿ 
 الفسيولوجية

 %60 12 نعم-
 %40 08 لا -

 %00 00 الجهاز العصبي
 %45 09 الجهاز القلبي الدكراني

 %30 06 الجهاز التنفسي
 %25 05 الجهاز العضلي

 
 

 السؤاؿ الثاني:
 التغيرات ك التكيفات التي تظهر على كلماىي 

 ختيارؾجهاز من الأجهزة الوظيفية حسب إ

 ------ ----- التغيرات الجهاز القلبي الدكراني-أ

 %30 06 ضغط القلب-

 %25 05 نبض الانبساطي كالانقباضي-

 %30 06 حجم الضربة-

 %15 03 الدفع القلبي-

 ------ ------ التغيرات في الجهاز التنفسي-ب

 %50 10 كسجينحجم الاقصى في إستهلاؾ الأ-
 %20 04 حجم الشهيق كالزفير

 %30 06 السعة الهوائية-

 
الػػ  ـػػ ث   ال أاناػػ(: لمحػػ ر الث لػػ : مق  مػػ ت  ػػ ؿ ال  انػػ ت 21 مػػ   ػػ ؿ ـ ا نػػ  لنسػػا ا ػػ وؿ ر ػػ  )

ناػػػ  اجهػػػ ة ال أالأهػػػ  لػػػ     مق  مػػػ ت  ػػػ ؿ  وؿالسػػػ اؿ الأة  اإج بػػػ ت   مذػػػ  نسػػػ جػػػتاب ال ػػػ ر ا   ال سػػػ  ايػػػ  في
 08وب ػغ  ػ ده  "لا " م  ب لنسة  ب إج بػ   أ %  60ي بنسة أ 12" بنق   ب إج ب  " و   ب غ   ده   النسا ل جا 

ق ػػػبي الػػػ ورا   قػػػ  ب ػػػغ مػػػ  ب لنسػػػة   هػػػ ز الأ % 00  ي بنسػػػةأ 00والػػػري ب ػػػغ  ػػػ ده   مػػػ  بنسػػػة أ %40ي بنسػػػة  أ
مػػػ   امػػػ  مطػػػ  ا هػػػ ز % أ30أي بنسػػػة   06ز ال ننسػػػفي  اػػػ  ب ػػػغ  ػػػ ده   مػػػ  ا هػػػ% أ45أي بنسػػػة   09 ػػػ ده  
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نػ ت الػ    هػت   ػ   مػ هفي ال رػ ات و ال  ا  الثػ السػ اؿ  مػ  بنسػة أ  % 25ي بنسػة  أ 05القض في  ق  ب ػغ  ػ ده  
ا هػػ ز الق ػػبي الػػ ورا  ب لنسػػة   - ث    أب لنسػػة  ل  رػػ ات الػػ  ـػػ  اػػ رؾ حػػ  جهػػ ز مػػ  الأجهػػ ة ال أاناػػ   سػػا إ

ي بنسػة  أ 05ةسػ افي واإنقة  ػفي وب ػغ  ػ ده  نة  اإو  النػ %30 ي بنسػة أ 06والػري ب ػغ  ػ ده  لضر  الػ ـ 
% 15ي بنسػة   أ 03و  الػ    الق ػبي وب ػغ  ػ ده  % 30وبنسػة   06% و      الضػتب  الػري ب ػغ  ػ ده  25

 10ال ننسػػػػفي  ب لنسػػػة    ػػػ  الضػػػػتب  إسػػػ ه ؾ الأحسػػػػ   وب ػػػغ  ػػػػ ده     ا هػػػ ز -وال رػػػ ات الػػػ  ـػػػػ ث   ب
 السػػػق  اله ا اػػػ  وب ػػػغ % و 20ي بنسػػػة  أ  04الشػػػهام والػػػ    وب ػػػغ  ػػػ ده   و    ػػػ %  50ي بنسػػػة  أ ػػػ  ص أ
 ل سػ  ايػ  فيال  ـػ ث جػتاب ال ػ ر ا   ا    ؿ ال  ان ت ال أاناوم  هرط ايق  م ت % 30ي بنسة  أ 06  ده  

زالػ  الرمػ ض وإهػ اؼ ايتجػ ة قاػم الأ ػ  لا  ال راسػ  اي تو ػ  وـ ن  اي   ق   ا  ال راسػ  و ػثم  إ "ا  إ  وهرا م     
   الن   و .وال   ؿ إ

 ه  هرط القن  ت:الس  ا س  ل راس  وال  تب  اإس    ا  والأس سا  م  أج  ال   ؿ إ  أ ولضم ف
 ر ة ت وو  ات م م   ي   ة ت ال  ر ا الت   في .س   اـ وا   إ   
 داب لن  اػ  الة ناػ  والنسػا ل جا  والأوا    ال س  اي  في  د    ح سا     ر ةا       م  ر ػ  مسػ    ال  ػا مػ  ا

 غتاض ال س  اي  في ومق ا   .سا   إ  دة  اها  و تو   وح  الأايه ري وو 
 هػػ  الػػظامو ايسػػ تة لػػرلة وبتمجػػ  ال  ػػ ات ال  ر ةاػػ  مػػ   ػػ ر ا   ال سػػ  ايػػ  في وأ اةاقػػ   مػػ   مقت ػػ  ايػػ رب  إ

مصػ د ال ػتؽ والسػ    ايسػ   ـ   مثػ  ه   ػ ؿ هػرا النػ ع مػ  ال ػ ر ة ت وإا  رزن م  القم  م  ال  ر بي و  ود إ
 هرط ال  ر ة ت .

 ػػ  ل ػػ ر ة ت   مدػػ ر اي سػػ  الت   ػػفي وـي  ػػ"ة ومت  ػػ  مػػ  متا ػػ  ال ػػ ر ا مظ ػػ    ةاػػم مثػػ  هػػرط امقت ػػ    أ  
   ة رات الة نا  وال أانا  .ةام   اه  الظن مو ال  ر بي واإج    النت  القمت   اين سة  م  أ

 سػػا حػػ  نػػ ع منهػػ  وـ  ػػ  هػػ  الدػػن ت الة ناػػ  الػػ    ن سػػا مػػ  لا ػػا حػػتة الاػػ  و دػػنانه  مظ ػ  بػػرلة ـ  ػػ  أ 
  س ه  ه  ال  ر ا   ال س  اي  في .نسا اي ر ات ال أانا  ال  أ
 نػ اع  ن  ػت ال ا  ػ  الة ناػ  ومخ  ػ  ال رػ ات ال أاناػ  ةػ رات ايػتاد  ننػره   سػا مخ  ػ  أ إم  نا  ال  ػ ؿ إ  اإ 

 اهػ  ألنػ ب   ةاػم اإ  ةػ رات والػ ح ش ؼ ن ا في النق  ال       هت مػ  جػ   ن د هػ  وال  ػ   م  أج   ا سه  وإ
  ةام .  هت  ن  ال 

 نناػػػر و  ةاػػػم   ةػػػ رات ل ػػػفي   ػػػ ف هنػػػ ؾ  مػػػ    مػػػفي مضػػػة ط بمػػػنهو   مػػػفي لسػػػ م    ةاػػػم لةػػػ ت و ػػػ ؽ اإ 
س سػػػا  مػػػ  النػػػ ا في ال ن اماػػػ  ومػػػ    ق ػػػم مػػػ  أجهػػػ ة وأدوات القاػػػ س اإ  ةػػػ رات ايػػػتاد إسػػػ   امه    ال  تبػػػ  الأ

 .س م رات ايق ة لرلة ن سة  ب" اا اإ  ة رات و س ا    اإاي
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 ستطلاعية:التجربة الإ -1-12-2
   اػ  م و  ؽ  اسمسا   ل ػتة الاػ ت م    لا ة " 06س    ا      القان  م   ن  م  "ل إجتاب ال  تب  اإ      

اي  ػ  ب ػتة الاػ    ة رات ال ا  ػ  الة ناػ  و   أجت     اه  اإ لا ة "  22أنه  م    رج  ان  الة   اي   ن  م  " 
 . ال أانا للأجه ة  ة رات وإ

 ستطلاعية:أىداؼ التجربة الإ -1-12-3
 ة رات .ال     إ  أ ض  ات ق  ل ننار اإ   
 . ال قتؼ     ال م  ال  في ل   مخ ظ 
 ة رات ايق"  .ال قتؼ     م   مذ    اإ   

                    : ختباراتالأسس العلمية للإ -1-13
  ة ر أف  تا في  اه  الق    م  الشتوط والأسػ  الق ماػ  والػ    مثػ    إس   ام  لأي إمصا     الة     ة       

 الد ؽ والثة ت واي    ا .
 ختبارات:ثبات الإ  -1-13-1

تد أو   ةػ رات يػتات م قػ دة   ػ  النػلػ   منػ  ب  ػتار اإسػ قتار و قػ  أننػ  الثةػ ت  قػ    مػ ل له  اإ إف ح م 
ال ػتوؼ  س   ـ أحثت مػ  مػتة   ننػ إ  ة ر الن   و إذا م  ف  ق في اإاس قتار وذلة بم  اإ  تالم    لأأهتت  ا

سػ متار إذا إ ب   إذا ح ف  ق ػفي ننػ  الن ػ  و ب ة ر  ق ظ ل   ة ر أف اإف دال     لة ت اإإو    نن  الأ تاد  ق ؿ  
 (.192 صفحة ، 2001 ،)محمد صبحي م    تر     نن  اين     ـ  نن  الشتوط 

س قتار ن    ػ   امػ  لػ  اةػم   ػ  إ س ؽ و   ة ر ه  م   ال    أو اإف لة ت اإأ ق ؿ مق ـ  ة  ا نا  " 
  ةػػػ ر   ػػػ  ننػػ  الأ ػػػتاد و   ننػػػ  ال ػػػتوؼ اإ ذا مػػػ  أ اػػ  ننػػػ إ  من سػػة   مخ  ن ػػػ  "أي  قػػػ    انػػ  مػػػ  الأ ػػػتاد

       ة راإ    ف أف الثة ت ه  أف  سن   ة في ال ح  ر محم   قتؼ ،(2009)عبداليمين،  ق في نن  الن   و" 
  ةػ رات   ػ   انػ  م  نػ  لقا سػ   منػ  ب  ةاػم اإ  ػ  و  امػ  اي  ػ  ا  و ال ن سػم و اإ ق ف ال    و م    لا  درج 
 ػ ـ و ـػ  ننػ  أ 10سػن  و بقػ   17 ػ  مػ  أ  CSWTو ػ ؽ  اسمسػا   ل ػتة الاػ  مػ   ت ػم   لا ةػ  06مػ  

 سػػ ف و جػػ وؿ ر ةػػ ط بسػػ   من  مق مػػ  اإإلقانػػ  و بقػػ  ا دػػ ؿ   ػػ  الن ػػ  و   ةػػ ر   ػػ  ننػػ  اال ػػتوؼ أ اػػ  اإ
  . (1-)فو درج  ا ت    0,05ر ة ط  ن  مس    ال لال  ال لالات يق م  اإ
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 ختبار:صدؽ الإ -1-13-2  
مػ  أجػ    قا   ق  م  و   لقا س   ولا  قا   ات  بػ     نػ  أو اإ ػ    إلاػ ن  أ  ة ر  قد  ب لد ؽ اإ

  ةػػػ رط  ػػػ ؽ الػػػ رج ت ايقا ر ػػػ  ب لنسػػػة  ل ػػػ رج ت إسػػػ   من  مق مػػػ  الدػػػ ؽ الػػػرا  بإ  ةػػػ ر ال احػػػ  مػػػ   ػػػ ؽ اإ
 (2001 ،)محمد صبحي .√ا قاقا  .      الد ؽ =   الثةػػػ ت  

 ختبار:موضوعية الإ -1-13-3
 ػػػػ  ا قػػػػ  م اي ق قػػػػ  ف  ق مػػػػ  ن    ػػػػ   إ  ب لأ  ػػػػ ـ الرا اػػػػ  ل مدػػػػ     و " قدػػػػ  ب ي  ػػػػ  ا   ػػػػ ـ ال ػػػػال

   ة رات" .ايد    الر    ق م ف ب ق  ت اإ   ؼ إو  ط  أي لا تخ    درج  النتد ب   ة رب ي   ع اإ
( وهػرا حػتة الاػ النشػ ط اي  ػ ر )  ة رات مػ   ػ ؿ   ا هػ  ونػ ع را الة   مظ      ا  م    ا  اإو  ه

 (2001 ،)محمد صبحي  م  أح ط اغ ا المح م .

 نتائج معامل الثبات كمعامل الصدؽ:  -1-13-4  
 ( 1-كدرجة الحرية )ف 0.05ختبارات عند مستول الدلالة يبن مدل ثبات ك صدؽ الإ: (22جدكؿ رقم )

 

 
 حجم العينة

درجة 
 مستول الدلالة Sig معامل الصدؽ معامل الثبات الحرية

 ختباراتالإ

Test yoyo 
 0.01 0.001 0.98 ** 0.98   "مداكمة"

 سارجنت تاست
** 0.96   نفجارية""القوة الإ  0.97 0.002 0.01 

 505ختبار سرعةإ
 0.01 0.003 0.97 ** 0.95   نتقالية""سرعة الإ

 ختبار ثني الجذعإ
 0.01 0.005 0.96 ** 0.94 5 6 "مركنة"

 كلغ1قذؼ الكرة الطبية من الوقوؼ 

  

0.99 ** 0.99 0.00 0.01 
 0.05 0.011 0.95 *0.91 ختبار "ركفي"إ

 0.05 0.039 0.91 * 0.83 ضغط الدـ
 cv 0.94* 0.96 0.002 0.05تقدير حجم الضربة القلب 
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ر ةػػ ط لة سػػ ف م جةػػ  و   لاػػ   اػػ   ن دػػت ف  اػػ  مقػػ م ت اإأ  ضػػ  لنػػ  ( 22مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  )
وهػػػػػرا  ػػػػػ ؿ   ػػػػػ  لةػػػػػ ت و  ػػػػػ ؽ   (0.94 – 0.92( وجػػػػػروره  ال"باقاػػػػػ   ن دػػػػػت بػػػػػ  )0.99 – 0.83)بػػػػػ  

 –*0.039بػػ  ) الة ناػػ    ةػػ راتاإ حػػ    (sigايقن  ػػ  ) قامػػ ال مردػػتت اػػ  إ اإ  ةػػ رات ايسػػ   م 
  ة ر   ػ  درجػ    أف اإو    ة 5(=1- ت   )ف درج و  0.05 و 0.01 ال لال  مس    م   رتأ ,** (0.005

   لا  م  الد ؽ الرا  حم  ه  مة    ا  وؿ.

 الوسائل الإحصائية:  -1-14
 ت   جهػػػػ ز سػػػ   اـ ايق  ػػػ  اإ دػػػ  ا  اين سػػػػة  بقػػػ  إد ػػػ ؿ الةا نػػػإلإج بػػػ   ػػػ  أسػػػت   هػػػرط ال راسػػػػ  ل ل

 .( ومق   ه  إ د  ا  spssس   اـ بتن مو ) إا  س ب , ل   ا ه  ب
 ختبار المعلمي:شركط الإ -1-14-1

 SPSS ال قتؼ     أن اع إ  ة رات النػتوض ال     ته  بتن مو  توط اإ  ة ر ايق م   ن د أولا ة  أف ن        

 SPSS أنواع إختبارات الفػركض التي يوفرىا برنامج (:23الجدكؿ رقم )
 ختبار اللامعلميالإ ختبار المعلميالإ عدد العينات

 ****** Test T Sample – One في حالة عينة كاحدة.

 Independent – Samples في حالة عينتين مستقلتين.
T Test 

o Mann-Whitney U 

o Kolmogorov– Smirnov 
Z 

o Mosesextreme 
reaction 

o Wald – Wolfowitz runs 

 Paired – Samples T Test مستقلتين.في حالة عينتين غير 

o Wilcoxon  Z 
o Sign 

o McNemar 
 

 One – Way ANOVA في حالة اكثر من عينتين مستقلتين.
o Kruskal-Wallis H 

o Median 

o Jonckheere-Terpstra 

في حالة اكثر من عينتين غير 
 مستقلتين.

**** 
 
 

o Friedman 

o Kendall's W 

o Cochran's 
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 ىامة: ملحوظة
ولاسػػػ  حػػػ    سػػػ   ام إهػػػفي اإ  ةػػػ رات الأحثػػػت  ] SPSS    تهػػػ  بتنػػػ مو الػػػ اإ  ةػػػ رات السػػػ بق  ]

 س  لاي. د ب اإاإ  ة رات   مج ؿ اإ
 :   ة ر م  اإ  ة رات ايق ما   لاب  م  ال اح  م   ػ ا ت مجم  ػ  مػ  الشتوط  أمشه إ ة  إس   اـ أي   
 .اإ   الا  -1
 .ال   ن  -2 
  .القش ا ا  -3 
 . س ق ؿاإ -4 
     (110-109، الصفحات 2007)سليماف، أي با ن ت ي ر ات حما .  Data Metric با ن ت م"   -5 

 ختبارإختبارات المعملية كالشركط الخاصة بكل نواع الإأالشكل التالي يلخص  (:24الجدكؿ رقم )

 الإستقلاؿ العشوائية التجانس عتداليةالإ الإختبار
البيانات 

 المترية
 إختبار )ت( في حالة عينة كاحدة

One -  Sample T Test 
        

إختبار )ت( في حالة عينتين مستقلتين 
Independent – Samples T 

Test 
         

إختبار )ت( في حالة عينتين غير مستقلتين 
Paired – Samples T Test 

        

 تحليل التباين في إتجاه كاحد
One – Way ANOVA 

          

     (121، صفحة 2007)سليماف، 
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 لاصة:خ

س   ع ةهاػ  ل قمػ  اياػ ا  ب إ ػ    إ  الأجػ اب   هرا الند  اإجتابات ايا انا      ف اإلق  شم  مح   
  س    ا  .  مج لات الة   و حرا ال راس  اإ   ان  الة    ة رات الة نا ة    ام  مط  اإالأ ت  ل 

   سػق  إ  أف   ػ ف دراسػ    ماػ    ت  ػ    اػ  بات  ق ظ أس  ب منه في   أي  ػ  ا  أف هرط اإجتا
  و مػ  جهػ    هػرا مػ  جهػ ػ  إلاهػ ال راس ت الأ ت    ب إ     إ  أنه   س    الة        ـ اػ  الن ػ  و الػ     

 أ ت  نق ن  نثة    رج القم  ايا ا     الأس  ب اينه في الري ه  أس س ح       مفي.

سػػػ ن دة منػػػ  ح راسػػػ    ماػػػ     اػػػ  نقػػػ   ام ػػػ  الق ماػػػ    ولا مظ ػػػ  اإ ػػػاي  مػػػ  مط ػػػ ا مػػػ  هػػػرا الػػػ ؿ   
ـ  ػػػ ا   اػػػم بمسػػػ    ال راسػػػ   ػػػتى غ ػػػا و  ػػػ    ـ  ػػػ   هػػػرط القن  ػػػت ألات  لهػػػرا لا بػػػ  ل ة  ػػػ  أف مطدػػػ  الػػػ 

  ق   الد رة ا قاق  ل   اف ح ف منه في    م  .
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  :الأكلىساسية الأ الفرضيةنتائج  كتحليل رضع -2-1

بػ  القا سػ  القة ػفي  مقن  ػ  لا   جػ   ػتوؽ"    ػ  أنػ  والػ   ػن  و الأس سػا  الأ ت ا  ال راسػ   م  ل  قم
 سػ   اـإل " سػن . 17ا ػ  مػ   لاػ لػ   لا ػبي حػتة ا  ا  ال راس     اي ر ات لمجموعة الضابطة الأفراد والةق ي 

مرتا ػػ ت ايقا ر ػػ  ا سػػ با  واإسػػ   اـ اي  سػػ  ت   ةػػ ر ايق مػػفي بإيق ماػػ  وال مق ماػػ   سػػا  ػػتوط اإا   ةػػ راتاإ
 لالػػ  النػػتوؽ بػػ  القا سػػ  القة ػػفي ( لt- test  ةػػ ر " اسػػ ا دن " )إو  "Wilcokson" " سػػ فاو   "  ةػػ ر إو 

 . سا الشتوط ايق ما  للمجموعة الضابطةوالةق ي 

 :الأكلى(الأساسية )الأكلى  الفرضية الجزئيةنتائج  كتحليل عرض -2-1-1
ب  القا س  القة في والةق ي  (α ≤ 0.05) ذات دلال  إ د  ا   ن  مس      ج   توؽلا وال   ن  " 

 سن  . 17   م  أ لا ل   لا بي حتة اال ا    الة نا      بق  اي ر ات الضابطة  مجموعةاللأفراد 

نحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة في القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد لإالمتوسطات الحسابية كا( 25الجدكؿ رقم )
 .الضابطةمجموعة 

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 القياس البعدم )الضابطة( القياس القبلي )الضابطة(

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 182075 1233033 223.85 1211.1 )متر( yoyo testمداكمة إختبار ال

الدراسة  yoyo testختبار المداكمة إفي كسوف لدلالة الفركؽ بين متوسطي يختبار كيلكإنتائج ( يوضح 26الجدكؿ رقم )
 الضابطةفي القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 

 Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف الرتب الضابطة

ختبار المداكمة إ
yoyo test 

 بعدم -قبلي

 4067 14 03 الرتب السالبة

10020- 00308 
 5017 31 06 الرتب الموجبة
   00 الرتب المرتبطة

   09 المجمىع
 

فػػػي القة ػػػفي والةقػػػ ي  قاػػػ سأأهػػػتت الن ػػػ  و اي  ػػػ  ب (  اػػػ 26( و )25)   ضػػػ  مػػػ   ػػػ ؿ ا ػػػ وؿ ر ػػػ 
الض ب   حم  ه  مة    ا  وؿ أ  ط أف اي  س  ا س   ل قاػ س القة ػفي  الم    yoyo testختبار المداكمة إ

   ػػػػ  ب ػػػػغ اي  سػػػػ  ا سػػػػ   ل قاػػػػ س الةقػػػػ ي  (±223.85)مرتاؼ مقاػػػػ ري مقػػػػ ارط  إوبػػػػ) 1211.1) ػػػػ  ب ػػػػغ 
وبم  سػ   (14)بم مػ ع  (03)هػ   سػ لة أف  ػ د الت ػا الو  ضػ  (±182075)مرتاؼ مقاػ ري مقػ ارط إب(1233033)
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وحػ ف  ػ د القػا   (5017)وبم  سػ   ػ رط  (31)بم مػ ع  (06)هػ    جةػ و  ضػ  أ ضػ  أف  ػ د الت ػا اي (4067)  رط 
وهػفي أحػظ مػ   (00308) ب رػ  "sig" ايقن  ػ قامػ   الأمػ   Z" (10020-)" ا       ب رػ   امػ   (00)ايت ة   

مدػػػ   ػػػ ؿ   ػػػ   ػػػ ـ وجػػػ د  ػػػتوؽ ذات دلالػػػ  إ دػػػ  ا  بػػػ  م  سػػػ  ت ر ػػػا ال  ةاػػػم القة ػػػفي  05 0مسػػػ    ال لالػػػ  
 yoyo testختبار المداكمة إوالةق ي ل م م    الض ب     

ختبار القوة الإنفجارية سارجنت تاست في القياسين إنحرافات المعيارية في لحسابية كالإالمتوسطات ا( 27الجدكؿ رقم )
 .الضابطةالقبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 القياس البعدم )الضابطة( القياس القبلي )الضابطة(

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 5084 40077 6026 40044 ختبار سارجنت تاستإ

 

ختبار القوة الإنفجارية سارجنت إدلالة الفركؽ بين متوسطي رتب في كسوف ليختبار كيلكإنتائج ( يوضح 28الجدكؿ رقم )
 .الضابطةتاست في القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 

 Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف الرتب الضابطة

ختبار القوة إفي 
الإنفجارية 

 سارجنت تاست
 بعدم -قبلي

 04 12 03 الرتب السالبة

00905- 00366 
 4080 24 05 الرتب الموجبة
   01 الرتب المرتبطة

   09 المجمىع
 

   ةػ رإ  القة في والةقػ ي  قا سأأهتت الن   و اي    ب (  ا 28( و )27)ر     ض  م    ؿ ا  وؿ 
الض ب   حم  ه  مة    ا  وؿ أ  ط أف اي  سػ  ا سػ   ل قاػ س القة ػفي  الم    نن  ر  اإ ل ق ة   س  س رجن 
   ػػػػػ  ب ػػػػػغ اي  سػػػػػ  ا سػػػػػ   ل قاػػػػػ س الةقػػػػػ ي ( ±6026)مرتاؼ مقاػػػػػ ري مقػػػػػ ارط  إوبػػػػػ ) 40044 ػػػػػ  ب ػػػػػغ )

وبم  سػػ   ػػ رط  (12)بم مػػ ع  (03)هػػ   سػػ لة أف  ػػ د الت ػػا ال(و  ضػػ  ±5084)مرتاؼ مقاػػ ري مقػػ ارط إبػػ(40077)
وحػ ف  ػ د القػا  ايت ة ػ   (4080) وبم  سػ   ػ رط (24)بم مػ ع  (05)هػ    جةػ و  ض  أ ضػ  أف  ػ د الت ػا اي (04)
وهػفي أحػظ مػ  مسػ     (00366)ب رػ   "sig" ايقن  ػ قامػ  الأمػ   Z" (00905-)" ا     ػ  ب رػ   امػ   (01)

مدػػػ   ػػػ ؿ   ػػػ   ػػػ ـ وجػػػ د  ػػػتوؽ ذات دلالػػػ  إ دػػػ  ا  بػػػ  م  سػػػ  ت ر ػػػا ال  ةاػػػم القة ػػػفي والةقػػػ ي  05 0ال لالػػػ  
 .نفجاريةسارجنت تاست للقوة الإختبار إ ل م م    الض ب     
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نتقالية" في القياسين "السرعة الإ 505ختبار السرعة إنحرافات المعيارية في المتوسطات الحسابية كالإ( 29الجدكؿ رقم )
 .الضابطةالقبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 القياس البعدم )الضابطة( القياس القبلي )الضابطة(

 الانحراؼ المعيارم المتوسط الحسابي الانحراؼ المعيارم المتوسط الحسابي
 505ختبار السرعة إفي 

 00425 4082 00415 4095 نتقالية""السرعة الإ

 

"السرعة  505ختبار السرعة إدلالة الفركؽ بين متوسطي رتب في كسوف ليختبار كيلكإنتائج ( يوضح 30الجدكؿ رقم )
 .الضابطةنتقالية" في القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة الإ

 

 Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف الرتب الضابطة
ختبار السرعة إفي 

"السرعة  505
 -قبلينتقالية" الإ

 بعدم

 05 45 09 الرتب السالبة

20666- 00008 
 00 00 00 الرتب الموجبة
   00 الرتب المرتبطة

   09 المجمىع
 

   ةػػ رإ  القة ػفي والةقػ ي  قاػ سالن ػ  و اي  ػ  ب أأهػتت اػ    (30( و )29)ا ػ وؿ ر ػ   ضػ  مػ   ػ ؿ        
الض ب   حم  ه  مة    ا  وؿ أ  ط أف اي  سػ  ا سػ   ل قاػ س القة ػفي  الم    "ن ق لا اإ الست  " 505 الست  

( 4082)   ػػػػ  ب ػػػػغ اي  سػػػػ  ا سػػػػ   ل قاػػػػ س الةقػػػػ ي  (±00415)مرتاؼ مقاػػػػ ري مقػػػػ ارط  إوبػػػػ (4095) ػػػػ  ب ػػػػغ 
 (05)وبم  سػػػ   ػػػ رط  (45)بم مػػػ ع  (09)هػػػ   سػػػ لة أف  ػػػ د الت ػػػا ال(و  ضػػػ  ±00425)مرتاؼ مقاػػػ ري مقػػػ ارط إبػػػ

وحػػػ ف  ػػػ د القػػػا  ايت ة ػػػ   (0،00)وبم  سػػػ   ػػػ رط  (0،00)بم مػػػ ع  (00)هػػػ    جةػػػ و  ضػػػ  أ ضػػػ  أف  ػػػ د الت ػػػا اي
وهػفي أحػظ مػ  مسػ     (00008)ب رػ   "sig" ايقن  ػ قامػ  الأمػ   Z" (20666-)" ا     ػ  ب رػ   امػ   (00)

مدػػػ   ػػػ ؿ   ػػػ   ػػػ ـ وجػػػ د  ػػػتوؽ ذات دلالػػػ  إ دػػػ  ا  بػػػ  م  سػػػ  ت ر ػػػا ال  ةاػػػم القة ػػػفي والةقػػػ ي  05 0ال لالػػػ  
 .نتقالية"السرعة الإ 505ختبار السرعة إل م م    الض ب     
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ختبار مركنة ثني الجذع في القياسين القبلي كالبعدم إنحرافات المعيارية في المتوسطات الحسابية كالإ( 31الجدكؿ رقم )
 .الضابطةلدل أفراد مجموعة 

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 القياس البعدم )الضابطة( القياس القبلي )الضابطة(

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 2017 3033 2012 2.00 ختبار مركنة ثني الجذعإفي 

ختبار مركنة ثني الجذع في القياسين إفي كسوف لدلالة الفركؽ بين متوسطي رتب يختبار كيلكإنتائج ( يوضح 32الجدكؿ رقم )
 الضابطةالقبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 

 Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف الرتب الضابطة

ختبار مركنة إفي 
 ثني الجذع

 بعدم -قبلي

 02 02 01 السالبةالرتب 

20280- 00023 
 4086 34 07 الرتب الموجبة
   01 الرتب المرتبطة

   09 المجمىع
 

ختبػار إفػي القة ػفي والةقػ ي  قاػ سأأهتت الن ػ  و اي  ػ  ب(  ا  32( و )31)  ض  م    ؿ ا  وؿ ر          
 2.00)الض ب   حم  ه  مة    ا  وؿ أ  ط أف اي  س  ا س   ل قا س القة في    ب غ  الم   مركنة ثني الجذع 

مرتاؼ مقاػ ري مقػ ارط إبػ (3033)   ػ  ب ػغ اي  سػ  ا سػ   ل قاػ س الةقػ ي  (±2012)مرتاؼ مقا ري مق ارط  إوب)
و  ضػ  أ ضػ  أف  ػ د الت ػا  (02)وبم  سػ   ػ رط  (02)بم مػ ع  (01)هػ   س لة أف   د الت ا الو  ض   (2017±)
 "Z" ا     ػ  ب رػ   امػ   (01)وح ف   د القا  ايت ة    (4086)وبم  س    رط  (34)بم م ع  (07)ه    جة اي
مدػػ   ػػػ ؿ   ػػػ   ػػػ ـ  05 0وهػػػفي أحػػػظ مػػ  مسػػػ    ال لالػػػ   (00023)ب رػػ   "sig" ايقن  ػػػ قامػػػ  الأمػػ   (-20280)

ختبػػار مركنػػة إوجػػ د  ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا  بػػ  م  سػػ  ت ر ػػا ال  ةاػػم القة ػػفي والةقػػ ي ل م م  ػػ  الضػػ ب     
 .ثني الجذع

كلغ في القياسين القبلي كالبعدم   1ختبار قذؼ الكرة الطبية إنحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية كالإ( 33الجدكؿ رقم )
 .الضابطةلدل أفراد مجموعة 

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 القياس البعدم )الضابطة( القياس القبلي )الضابطة(

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 1025 7005 1028 70011 كلغ 1ختبار قذؼ الكرة الطبية إ
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كلغ في   1ختبار قذؼ الكرة الطبية إف لدلالة الفركؽ بين متوسطي رتب كسو يختبار كيلكإنتائج ( يوضح 34الجدكؿ رقم )
 الضابطة.القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 

 

 Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف الرتب الضابطة

ختبار قذؼ الكرة إ
 كلغ  1 الطبية
 بعدم -قبلي

 4067 14 03 الرتب السالبة

00566- 00572 
 4040 22 05 الرتب الموجبة
   01 الرتب المرتبطة

   09 المجمىع
 

ختبػػػار إفػػػي القة ػػػفي والةقػػػ ي  قاػػػ سأأهػػػتت الن ػػػ  و اي  ػػػ  ب( 34( و)33)  ضػػػ  مػػػ   ػػػ ؿ ا ػػػ وؿ ر ػػػ  
الض ب   حم  ه  مة    ا  وؿ أ  ط أف اي  س  ا س   ل قاػ س القة ػفي  لأ تاد الم    كلغ  1قذؼ الكرة الطبية 

   ػػػ  ب ػػػغ اي  سػػػ  ا سػػػ   ل قاػػػ س الةقػػػ ي  (±1028)مرتاؼ مقاػػػ ري مقػػػ ارط  إوبػػػ ) 7001170011) ػػػ  ب ػػػغ 
وبم  سػػػ   ػػػ رط ( 14)بم مػػػ ع  (03)هػػػ   سػػػ لة أف  ػػػ د الت ػػػا الو  ضػػػ   (±1025)مرتاؼ مقاػػػ ري مقػػػ ارط إبػػػ(7005)
وحػػػ ف  ػػػ د القػػػا   (4040)وبم  سػػػ   ػػػ رط  (22)بم مػػػ ع  (05)هػػػ    جةػػػ و  ضػػػ  أ ضػػػ  أف  ػػػ د الت ػػػا اي (4067)

وهػػػفي أحػػػػظ مػػػػ   (00572)ب رػػػػ   "sig" ايقن  ػػػػ قامػػػ  الأمػػػػ   Z" (00566-)"   ػػػػ  ب رػػػ   امػػػػ   (01)ايت ة ػػػ  
مدػػػ   ػػػ ؿ   ػػػ   ػػػ ـ وجػػػ د  ػػػتوؽ ذات دلالػػػ  إ دػػػ  ا  بػػػ  م  سػػػ  ت ر ػػػا ال  ةاػػػم القة ػػػفي  05 0مسػػػ    ال لالػػػ  

 .كلغ  1ختبار قذؼ الكرة الطبية إفي الض ب   والةق ي ل م م    
القة ػػػػفي والةقػػػػ ي ل م م  ػػػػ   اإ  ةػػػػ راتألة ػػػػ  الن ػػػػ  و وجػػػػ د  ػػػػتوؽ ذات دلالػػػػ  إ دػػػػ  ا  بػػػػ  م  سػػػػ  ت 

نػػػت   و  اػػػ  بػػػ  اي  سػػػ  ت ا سػػػ با   ةهت  ؽ أػػػو ووجػػ د  ػػػت   ن  ػػػت ال ا  ػػػ  الة ناػػػ ب لنسػػػة   ػػػ  إ  ةػػػ رات  الضػػ ب  
  ج   توؽ ذات دلال  إ دػ  ا   نػ  لا الري  قت     أن   )الاساسية الاكلى( كلىالجزئية الأ للفرضية H0النتض 

  ن  ػػت ال ا  ػػ  الة ناػػ   ػػ  بقػػ  لأفػػراد مجموعػػة الضػػابطة بػػ  القا سػػ  القة ػػفي والةقػػ ي  (α ≤ 0.05مسػػ    )
  جػػػ   ػػػتوؽ ذات دلالػػػ  الػػػري  قػػػتر   ػػػ  أنػػػ   1H ونقةػػػ  النػػػتض الةػػػ     سػػػن  17لػػػ   لا ػػػبي حػػػتة الاػػػ  ا ػػػ  مػػػ  

 ن  ػػت   ػػ  بقػػ  لأفػػراد مجموعػػة الضػػابطة بػػ  القا سػػ  القة ػػفي والةقػػ ي  (α ≤ 0.05إ دػػ  ا   نػػ  مسػػ    )
 قػ وا الة  ػ  ذلػة إ  أف الظنػ مو  اػ  الةقػ ي  قاػ سولدػ   السػن   17لا بي حتة الا  ا   م  ل    ال ا    الة نا 

 ا  ال راس  ومنػ  نقػ ؿ   ن  ت ال ا    الة نا مص       إلت أالري إس   م  اي رب دوف ال س  اي  في ح ف ل   ال  ر بي
 .H1ونقة  النتض الة     H0 ونت   النتض الدنتي  ـقم  )الاساسية الاكلى( كلىالجزئية الأ النت ا  أف
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 :كلى()الأساسية الأالثانية  الفرضية الجزئيةنتائج  كتحليل عرض -2-1-2
بػ  القا سػ  القة ػفي والةقػ ي  (α ≤ 0.05) ذات دلالػ  إ دػ  ا   نػ  مسػ    لا   جػ   ػتوؽوالػ   ػن  "

 سن  ." 17   م  أ لا ل   لا بي حتة ا بق  اي ر ات ال أانا     لأفراد مجموعة الضابطة 
ختبار "ركفي" كفاءة الجهاز إ فيختبار تيستيودنت لدلالة الفركؽ بين متوسطات الحسابية إ( يوضح نتائج 35الجدكؿ رقم )

 .الضابطةالقياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة  بين الدكرم
 الإختبار
 

 عدد
 العينة

 "T" القياس البعدم القياس القبلي
 الدلالة الإحصائية Sig محسوبة

 ع س ع س
"ركفي" كفاءة 
 الجهاز الدكرم

 داؿ 0.024 1.25 1.28 7.53 1.50 7.95 09

"ركفػػي"   ختبػػارإفػػي أأهػػتت الن ػػ  و اي  ػ  بقاػػ س القة ػػفي والةقػػ ي   اػػ ( 35  ضػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػ  )      
حمػػ  هػػػ  مةػػ    ا ػػ وؿ أ ػػ ط أف اي  سػػ  ا سػػػ   الضػػ ب    لأ ػػتاد الم  ػػ   سػػػترجاعكفػػاءة الجهػػاز الػػدكرم كالإ

   ػػ  ب ػػغ اي  سػػ  ا سػػ   ل قاػػ س الةقػػ ي  ±(1.50)مرتاؼ مقاػػ ري مقػػ ارط  إوبػػ) 7095)ل قاػػ س القة ػػفي  ػػ  ب ػػغ 
 ايقن  ػػػ  قامػػػ الأمػػػ   (1.25)  " المحسػػػ ب   ػػػ رت  ام هػػػ Tو  ضػػػ  أف " ±(1.28)مرتاؼ مقاػػػ ري مقػػػ ارط إبػػػ (7.53)
"sig"   وجػ د  ػتوؽ ذات دلالػ  إ دػ  ا    ػ ـ مد    ؿ     (0،05)م  مس    ال لال    رتأوهفي  (0.024)ب ر

ي" كفػػػاءة الجهػػػاز الػػػدكرم كقػػػدرة ختبػػػار "ركفػػػإ فػػػي الضػػػ ب  القة ػػػفي والةقػػػ ي ل م م  ػػػ   ا سػػػ با بػػػ  م  سػػػ  ت 
 ولد   القا س الةق ي سترجاعالإ

نحرافات المعيارية تقدير ضغط الدـ في القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد المتوسطات الحسابية كالإ( 36الجدكؿ رقم )
 .الضابطةمجموعة 

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 القياس البعدم )الضابطة( القياس القبلي )الضابطة(

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 2078 50033 20635 49077 )ملم زئبقي( تقدير ضغط الدـ

كسوف لدلالة الفركؽ بين متوسطي رتب تقدير ضغط الدـ في القياسين القبلي يختبار كيلكإنتائج ( يوضح 37الجدكؿ رقم )
 الضابطةكالبعدم لدل أفراد مجموعة 

 Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف الرتب الضابطة

تقدير ضغط 
 -قبلي الدـ

 بعدم

 4050 18 04 الرتب السالبة

00537- 00591 
 5040 27 05 الرتب الموجبة
   00 الرتب المرتبطة

   09 المجمىع
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فػػي تقػػدير ضػػغط القة ػػفي والةقػػ ي  قاػػ سأأهػػتت الن ػػ  و اي  ػػ  ب( 37( و)36)  ضػػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ       
 )49077)الضػػ ب   حمػػ  هػػ  مةػػ    ا ػػ وؿ أ ػػ ط أف اي  سػػ  ا سػػ   ل قاػػ س القة ػػفي  ػػ  ب ػػغ  لأ ػػتاد الم  ػػ  الػػدـ
مرتاؼ مقاػػػ ري إبػػػ (50033)   ػػػ  ب ػػػغ اي  سػػػ  ا سػػػ   ل قاػػػ س الةقػػػ ي  (±20635)مرتاؼ مقاػػػ ري مقػػػ ارط  إوبػػػ

و  ض  أ ض  أف  ػ د (4050)وبم  س    رط ( 18)بم م ع  (04)ه   س لة أف   د الت ا ال و  ض (±2078)مق ارط 
 ا       ب رػ   امػ   (00)وح ف   د القا  ايت ة    (5040)وبم  س    رط ( 27)بم م ع  (05)ه    جة الت ا اي

"Z" (00537-)   ايقن  ػػ  قامػػ الأمػػ "sig"   مدػػ   ػػ ؿ   ػػ   05 0وهػػفي أحػػظ مػػ  مسػػ    ال لالػػ   (00591)ب رػػ
تقػػدير  بػػ  م  سػػ  ت ر ػػا ال  ةاػػم القة ػػفي والةقػػ ي ل م م  ػػ  الضػػ ب     ػػ ـ وجػػ د  ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا  

 .ضغط الدـ
 بين ختبار تيستيودنت لدلالة الفركؽ بين متوسطات الحسابية تقدير حجم ضربة القلبإ( يوضح نتائج 38الجدكؿ رقم )

 .الضابطةالقياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 
 الإختبار
 

 عدد
 العينة

 "T" القياس البعدم القبلي القياس
 الدلالة الإحصائية Sig محسوبة

 ع س ع س
تقدير حجم 
 ضربة القلب

 داؿ 0.019 2.92 4.38 92.43 3.76 90.02 09

 
فػػي تقػػدير حجػػم الن ػػ  و اي  ػػ  بقاػػ س القة ػػفي والةقػػ ي  أأهػػتت اػػ  ( 38  ضػػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  )      

حمػػ  هػػػ  مةػػ    ا ػػػ وؿ أ ػػ ط أف اي  سػػ  ا سػػػ   ل قاػػ س القة ػػػفي  ػػ  ب ػػػغ الضػػػ ب    لأ ػػتاد الم  ػػ   ضػػربة القلػػػب
مرتاؼ إبػػػػ (92.43)   ػػػ  ب ػػػغ اي  سػػػ  ا سػػػ   ل قاػػػ س الةقػػػ ي  ±(3.76)مرتاؼ مقاػػػ ري مقػػػ ارط  إوبػػػ)90.02)

ب رػػػػػ   "sig" ايقن  ػػػػػ  قامػػػػػ الأمػػػػػ   (2.92)  " المحسػػػػػ ب   ػػػػػ رت  ام هػػػػػ Tو  ضػػػػػ  أف " ±(4.38)مقاػػػػػ ري مقػػػػػ ارط 
 ا سػػ با مدػػ   ػػ ؿ وجػػ د  ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا  بػػ  م  سػػ  ت  0،05 مػػ  مسػػ    ال لالػػ  ا ػػرتوهػػفي  (0.019)

 .ولد   القا س الةق ي تقدير حجم ضربة القلب في الض ب  القة في والةق ي ل م م    
 الضػػ ب  القة ػػفي والةقػػ ي ل م م  ػػ   اإ  ةػػ راتألة ػػ  الن ػػ  و وجػػ د  ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا  بػػ  م  سػػ  ت     

 H0النػػػتض نػػػت   و  اػػػ  بػػػ  اي  سػػػ  ت ا سػػػ با   ةهت  ووجػػػ د  ػػػتؽ أػػػ اي رػػػ ات ال أاناػػػ ب لنسػػػة   ػػػ  إ  ةػػػ رات 
 α  جػ   ػتوؽ ذات دلالػ  إ دػ  ا   نػ  مسػ    )لا الػري  قػت   ػ  أنػ   الجزئية الثانية )الاساسية الاكلى( للفرضية

لػ   لا ػبي حػتة الاػ   ال أانا     بق  اي ر ات لأفراد مجموعة الضابطة ب  القا س  القة في والةق ي  (0.05 ≥
 α  جػ   ػتوؽ ذات دلالػ  إ دػ  ا   نػ  مسػ    )الػري  قػتر   ػ  أنػ   1Hونقة  النػتض الةػ      سن  17ا   م  
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لػ   لا ػبي حػتة الاػ   ال أانا   اي ر ات     بقلأفراد مجموعة الضابطة ب  القا س  القة في والةق ي  (0.05 ≥
الػري إسػ   م  ايػ رب  ال ػ ر بي ق وا الة  ػ  ذلػة إ  أف الظنػ مو  ا  الةق ي  قا سو لد   ال سن   17ا   م  

الجزئيػػػة الثانيػػػة  ومنػػػ  نقػػػ ؿ انػػػ  النت ػػػا   اػػػ  ال راسػػػ  اي رػػػ ات ال أاناػػػ دوف ال سػػػ  ايػػػ  في حػػػ ف لػػػ  الػػػت امصػػػ     ػػػ  
 .H1ونقة  النتض الة     H0 ونت   النتض الدنتي   قم    ()الاساسية الاكلى

   :كلىالأالأساسية مناقشة نتائج الفرضية  -2-1-3
لػػ    عناصػػر اللياقػػة البدنيػػة ةػػ  ا ػػ وؿ أف هنػػ ؾ  ػػتوؽ أ هت ػػ  بػػ  القا سػػ  القة ػػفي والةقػػ ي   م  سػػ  ت        
 القة ػفي ب لقاػ س مػ"1211.1 ٠(yoyo testختبػار المداكمػة إمسػ    ) ا  حػ ف م  سػ   لض ب  الم    اأ تاد 
 ضػػػ  أف إو  اي اومػػػ  مسػػ        قػػػ ـ هنػػػ ؾ أف  ػػ ؿ وال  ػػػ دة   ايسػػػ    مػػػ"   القاػػػ س الةقػػ ي1233033 أ ػػة  ثم

 ثم القة ػػػفي ب لقاػػػ سسػػػنتمتر  40044 (ختبػػػار سػػػارجنت تاسػػػتإ  )   ةػػػ ر ال لػػػا القمػػػ دي إز ػػػ دة   مسػػػ     هنػػػ ؾ
لأاػػتاؼ السػػن ا  وإ ضػػ  أف   لنن  ر ػػ  مدػػ   ػػ ؿ   ػػ  ال  سػػ    القػػ ة اإ  القاػػ س الةقػػ ي سػػنتمتر 40077أ ػػة 

    ضواإمزنػػثانيػػة  4082  القاػ س الةقػػ ي أ ػػة  ثم القة ػػفي ب لقاػ سثانيػػة 4095زمػػ  سػػت    (505ختبػار السػػرعة إ)
(  قػػػػذؼ الكػػػػرة الطبيػػػػةختبػػػػار إ) ضػػػػ  أف هنػػػػ ؾ ز ػػػػ دة   مسػػػػ    إمسػػػػ    السػػػػت    و     قػػػػ ـ هنػػػػ ؾ أف  ػػػػ ؿ الػػػػ م 

نن  ر ػػػػ  مدػػػػ   ػػػػ ؿ   ػػػػ  ال  سػػػػ    القػػػػ ة اإ   القاػػػػ س الةقػػػػ يمتػػػػر   7.50أ ػػػػة  ثم القة ػػػػفي ب لقاػػػػ س متػػػػر 7.011
  ةػػ ر القة ػػفي  اػػ  ح نػػ    اإ (مػػن الوقػػوؼ ثنػػي الجػػذع)   ةػػ ر إأف هنػػ ؾ ز ػػ دة     ضػػ إ  و لأاػػتاؼ الق   ػػ  ل

  م  سػػ  ت   ػػ ف هنػػ ؾ ـسػػ   الوظيفيػػةختبػػارات للإ  أمػػ  ب لنسػػة  سػػن م" 3033  ةػػ ر الةقػػ ي واإسػػن م" 2.00
 (سػترجاعي كقػدرة الإ"ركفػي" لقيػاس كفػأت الجهػاز القلبػ)  ةػ ر    اػ  حػ ف هنػ ؾ ـسػ  ب إال أاناػ   ة رات ب إ
  ؿ   ػ  ال  انػ ت الػ  اػتأت   ػ   7.53ب  القة في القا س   7.95 ب الةق ي  القا س   م  ت رو  مزن  إ 

 (ضػػغط الػػدـ) ك (cv بحجػػم الضػػربة القلػػ)تقػػدير ل  أمػػ  ب لنسػػة  ال  ػ دة   حنػػ بة ا هػػ ز الػػ وري و ػػ رة اإسػػ"ج ع
  ػػػ  هنػػػ ؾ ـسػػػ     ػػ  أف مدػػػ   ػػػ ؿ مػػػ هنػػػ ؾ ز ػػ دة به نبسػػػاطي بمعادلػػػة "سػػػتار"نقباضػػػي كالإمػػن خػػػلاؿ النػػػبض الإ

سػػػ     ن  ػػػت ال ا  ػػػ  الة ناػػػ  الأجهػػػ ة ال أاناػػػ  وال نػػػ بة ا هػػػ ز الػػػ وريمسػػػ     ا   هػػػرا راجػػػ و قػػػ و الة  ػػػ    وـ
واي امػػػ    ال ػػػ ر ا ب ػػػتؽ مدنه ػػػ  وا ػػػ"اـ و ػػػ  القمػػػ  و ػػػ  التا ػػػ    الظنػػػ مو الػػػري سػػػ ر   اػػػ  مػػػ ربه  والاسػػػ متار 

  ػ  الم  ػ  الضػ ب   الػ   تحػ     ةػ ر القة ػفي والةقػ ياإبقػ    ةاػم نػ  أ ض  ة  ل تؽ ال  ر ا  و ق و الة    أبنس
القة ػفي    ةػ راتاإألة   الن ػ  و وجػ د  ػتوؽ ذات دلالػ  إ دػ  ا  بػ  م  سػ  ت  قم  م  م ربه  دوف ال س  اي  في 

 ػػتؽ أهػػت  ووجػػ د   ةػػ رات  ن  ػػت ال ا  ػػ  الة ناػػ  و اي رػػ ات ال أاناػػ  إ ػػ   ب لنسػػة   الضػػ ب  والةقػػ ي ل م م  ػػ  
بػػ  القا سػػ  القة ػػفي  مقن  ػػ  لا   جػػ   ػػتوؽالػػري  قػػت   ػػ  أنػػ   H0النػػتض  نػػت  و  اػػ  بػػ  اي  سػػ  ت ا سػػ با  

لػ   لا ػبي  بق   ن  ت ال ا  ػ  الة ناػ  و بقػ  اي رػ ات ال أاناػ     اي ر ات لأفراد لمجموعة الضابطة والةق ي 
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بػػ  القا سػػ  القة ػػفي  مقن  ػػ    جػػ   ػػتوؽالػػري  قػػتر   ػػ  أنػػ   1Hونقةػػ  النػػتض الةػػ     سػػن  17ا ػػ  مػػ   لاػػ حػػتة ا
 لاػػ لػػ   لا ػبي حػػتة ا  اػػ  ال راسػ   ن  ػػت ال ا  ػ  الة ناػػ  واي رػ ات ال أاناػػ   ػػ  لأفػػراد لمجموعػػة الضػابطة والةقػ ي 
سػ   م  ايػ رب الػري إ ال ػ ر بي قػ وا الة  ػ  ذلػة إ  أف الظنػ مو  اػ  و لد   ال  ةام الةق ي  سن  17ا   م  

  ح ف ل  الت امص        ن  ت ال ا    الة نا  واي ر ات ال أانا   ا  ال راس  .دوف ال س  اي  في  

  ة:نيالثاالأساسية عرض كتحليل نتائج الفرضية  -2-2
بػػ  القا سػػ  القة ػػفي والةقػػ ي  مقن  ػػ    جػػ   ػػتوؽ "والػػ   ػػن   ناػػ الث الأس سػػا  ل   قػػم مػػ   ت ػػا  ال راسػػ  

ل " .ولدػ   القاػ س الةقػػ ي سػن  17 ػ  مػ  أ لاػ لػ   لا ػبي حػتة ا  اػ  ال راسػ   ػ  اي رػ ات للمجموعػة التجريبيػة 
مرتا ػػ ت واإا سػػ با   اي  سػػ  ت  ةػػ ر ايق مػػفي بإسػػ   اـ يق ماػػ  وال مق ماػػ   سػػا  ػػتوط اإ  ةػػ رات اإ سػػ   اـإ

 لالػ  النػتوؽ بػ  القا سػ  القة ػفي ل( t- test  ة ر  اسػ ا دن  )( وإWilcokson)  س فا  ة ر و   إر   و ايقا 
 . سا الشتوط ايق ما   للمجموعة التجريبيةوالةق ي 

 :)الأساسية الثانية( الأكلى الفرضية الجزئيةنتائج  كتحليل عرض -2-2-1
بػػ  القا سػػ  القة ػػفي والةقػػػ ي  (α ≤ 0.05) ذات دلالػػػ  إ دػػ  ا   نػػ  مسػػ      جػػ   ػػتوؽ " والػػ   ػػن        

سػن  ولدػ   القاػ س  17 ػ  مػ  أ لاػ لػ   لا ػبي حػتة اال ا  ػ  الة ناػ    ػ  بقػ  اي رػ ات لأفراد مجموعػة التجريبيػة 
 الةق ي.

في القياسين القبلي كالبعدم  yoyo testختبار المداكمة إنحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية كالإ( 39الجدكؿ رقم )
 .التجريبيةلدل أفراد مجموعة 

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 القياس البعدم )التجريبية( القياس القبلي )التجريبية(

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 237036 1437077 203.22 1213.3 )متر( yoyo testختبار المداكمة إ

في  yoyo testختبار المداكمة إدلالة الفركؽ بين متوسطي رتب في كسوف ليختبار كيلكإنتائج ( يوضح 40الجدكؿ رقم )
 التجريبية.القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 

 Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف الرتب التجريبية

ختبػػػػػػار المداكمػػػػػػة إ
yoyo test 

 بعدم -قبلي

 00 00 00 الرتب السالبة

2067- 00008 
 05 45 09 الرتب الموجبة
   00 الرتب المرتبطة

   09 المجمىع
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ختبػػػار إفػػػي القة ػػػفي والةقػػػ ي  قاػػػ سأأهػػػتت الن ػػػ  و اي  ػػػ  ب( 40( و)39)  ضػػػ  مػػػ   ػػػ ؿ ا ػػػ وؿ ر ػػػ  
حم  ه  مةػ    ا ػ وؿ أ ػ ط أف اي  سػ  ا سػ   ل قاػ س القة ػفي   ال  ت ةا  لأ تاد الم    yoyo testالمداكمة 
   ػػػػ  ب ػػػػغ اي  سػػػػ  ا سػػػػ   ل قاػػػػ س الةقػػػػ ي  (±203.22)مرتاؼ مقاػػػػ ري مقػػػػ ارط  إوبػػػػ ) 1213.3) ػػػػ  ب ػػػػغ 

 (00) الت ػػػا بم مػػػ ع (00)أف  ػػػ د الت ػػػا السػػػ لة  هػػػ  و  ضػػػ  (±237036)مرتاؼ مقاػػػ ري مقػػػ ارط إبػػػ(1437077)
 (05) ػ رط  الت ػا وبم  سػ  (45)بم مػ ع  (09)و  ضػ  أ ضػ  أف  ػ د الت ػا اي جةػ  هػ   (00)  رط  الت ا وبم  س 

ب رػػػ   "sig"  قن  ػػػاي قامػػػ الأمػػػ   Z" (2067-)" ػػػا     ػػػ  ب رػػػ   امػػػ   (00)ايت ة ػػػ  الت ػػػا وحػػػ ف  ػػػ د القػػػا  
مد    ؿ     وج د  ػتوؽ ذات دلالػ  إ دػ  ا  بػ  م  سػ  ت ر ػا  05 0م  مس    ال لال    رتأوهفي  (00008)

 .ولد   القا س الةق ي yoyo test ختبار المداكمةإةا     ال  ةام القة في والةق ي ل م م    ال  ت 
ختبار القوة الإنفجارية سارجنت تاست في القياسين إنحرافات المعيارية في المتوسطات الحسابية كالإ( 41الجدكؿ رقم )

 .التجريبيةالقبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 القياس البعدم )التجريبية( القياس القبلي )التجريبية(

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 5045 43044 6089 39066 تاستختبار سارجنت إ

ارجنت تاست للقوة ختبار سإ لدلالة الفركؽ بين متوسطي رتب فيكسوف يختبار كيلكإنتائج ( يوضح 42الجدكؿ رقم )
 التجريبية.في القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة  نفجاريةالإ

 Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف الرتب التجريبية
تاست سارجنت 

للقوة 
 نفجاريةلإا

 بعدم -قبلي

 00 00 00 الرتب السالبة

2053- 00011 
 4050 36 08 الرتب الموجبة
   01 الرتب المرتبطة

   09 المجمىع
 

ختبػػػار إفػػػي القة ػػػفي والةقػػػ ي  قاػػػ سأأهػػػتت الن ػػػ  و اي  ػػػ  ب( 42( و)41)  ضػػػ  مػػػ   ػػػ ؿ ا ػػػ وؿ ر ػػػ  
حمػػػ  هػػػ  مةػػػ    ا ػػػ وؿ أ ػػػ ط أف اي  سػػػ  ا سػػػ     ال  ت ةاػػػ  لأ ػػػتاد الم  ػػػ  نفجاريػػػةسػػػارجنت تاسػػػت للقػػػوة الإ

   ػ  ب ػغ اي  سػ  ا سػ   ل قاػ س الةقػ ي  (±6089)مرتاؼ مقاػ ري مقػ ارط  إوبػ ) 39066)ل قا س القة في    ب ػغ 
وبم  سػػ   ػػ رط  (00)بم مػػ ع  (00)أف  ػػ د الت ػػا السػػ لة  هػػ   و  ضػػ (±5045)مرتاؼ مقاػػ ري مقػػ ارط إبػػ (43044)
حػ ف  ػ د القػا  ايت ة ػ  و (4050)وبم  سػ   ػ رط  (36)بم مػ ع  (08)و  ض  أ ض  أف   د الت ا اي جة  هػ   (00)
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مػ  مسػ      ػرتأوهػفي  (00011)ب رػ   "sig" ػ  قن  اي قامػ الأمػ   Z" (2053 -)" ا       ب رػ   امػ   (01)
مد    ؿ     وج د  توؽ ذات دلال  إ د  ا  ب  م  س  ت ر ا ال  ةاػم القة ػفي والةقػ ي ل م م  ػ   05 0ال لال  
 . ولد   القا س الةق ي نفجاريةسارجنت تاست للقوة الإ ختبارإفي ةا   ال  ت 

نتقالية" في القياسين "السرعة الإ 505 ختبار السرعةإنحرافات المعيارية في المتوسطات الحسابية كالإ( 43الجدكؿ رقم )
 .التجريبيةالقبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 القياس البعدم )التجريبية( القياس القبلي )التجريبية(

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 0.33 4027 0.487 4.90 نتقالية"الإ"السرعة  505ختبار السرعة إ

 
"السرعة  505ختبار السرعة إكسوف لدلالة الفركؽ بين متوسطي رتب في يختبار كيلكإنتائج ( يوضح 44الجدكؿ رقم )

 التجريبية.في القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة  "نتقاليةالإ
 Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف الرتب التجريبية

ختبار السرعة إ
"السرعة  505
 نتقاليةالإ
 بعدم -قبلي

 5050 44 08 الرتب السالبة

2054- 00011 
 01 01 01 الرتب الموجبة
   00 الرتب المرتبطة

   09 المجموع
 

ختبػػػار إفػػػي القة ػػػفي والةقػػػ ي  قاػػػ سأأهػػػتت الن ػػػ  و اي  ػػػ  ب( 44( و)43)  ضػػػ  مػػػ   ػػػ ؿ ا ػػػ وؿ ر ػػػ  
حمػػػ  هػػػ  مةػػػ    ا ػػػ وؿ أ ػػػ ط أف اي  سػػػ  ا سػػػ     ال  ت ةاػػػ  لأ ػػػتاد الم  ػػػ  نتقاليػػػة""السػػػرعة الإ 505السػػػرعة 

   ػ  ب ػغ اي  سػ  ا سػ   ل قاػ س الةقػ ي  (±0.487)مرتاؼ مقاػ ري مقػ ارط  إوبػ ) 4.90)ل قا س القة في    ب ػغ 
وبم  سػػ   ػػػ رط  (44)بم مػػػ ع   (08)أف  ػػػ د الت ػػا السػػػ لة  هػػ  و  ضػػ (±0.33)مرتاؼ مقاػػ ري مقػػػ ارط إبػػ (4027)
وحػ ف  ػػ د القػا  ايت ة ػػ   (01)وبم  سػػ   ػ رط  (01)بم مػ ع  (01)و  ضػ  أ ضػ  أف  ػػ د الت ػا اي جةػ  هػػ   (5050)
مػػ  مسػػ     ا ػػرتوهػػفي  (00011)ب رػػ   "sig" ػػ  قن  اي قامػػ الأمػػ   Z" (2054-)" ػػا     ػػ  ب رػػ   امػػ   (00)

مد    ؿ     وج د  توؽ ذات دلال  إ د  ا  ب  م  س  ت ر ا ال  ةاػم القة ػفي والةقػ ي ل م م  ػ   05 0ال لال  
 . ولد   القا س الةق ي "نتقالية"السرعة الإ 505ختبار السرعة إ في  ال  ت ةا
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ختبار مركنة ثني الجذع في القياسين القبلي كالبعدم إنحرافات المعيارية في المتوسطات الحسابية كالإ( 45الجدكؿ رقم )
 .التجريبيةلدل أفراد مجموعة 

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 القياس البعدم )التجريبية( القياس القبلي )التجريبية(

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 2023 6 2053 2022 ختبار مركنة ثني الجذعإفي 

 
في القياسين  ختبار مركنة ثني الجذعإكسوف لدلالة الفركؽ بين متوسطي رتب في يختبار كيلكإنتائج ( يوضح 46الجدكؿ رقم )

 التجريبية.القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 
 Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف الرتب التجريبية

ختبار مركنة إ
 ثني الجذع

 بعدم -قبلي

 00 00 00 الرتب السالبة

2069- 00007 
 05 45 09 الرتب الموجبة
   00 الرتب المرتبطة

   09 المجمىع
 

 متونػ    ةػ رإ  القة ػفي والةقػ ي  قاػ سأأهػتت الن ػ  و اي  ػ  ب( 46( و)45)  ض  م    ؿ ا  وؿ ر   
 2022حم  ه  مة    ا  وؿ أ  ط أف اي  س  ا سػ   ل قاػ س القة ػفي  ػ  ب ػغ )  ال  ت ةا  لأ تاد الم    ا رع ل 
مرتاؼ مقاػػ ري مقػػػ ارط إبػػػ (6)   ػػػ  ب ػػغ اي  سػػػ  ا سػػ   ل قاػػػ س الةقػػ ي ( ±2053)مرتاؼ مقاػػػ ري مقػػ ارط  إوبػػ )
و  ضػػ  أ ضػػ  أف  ػػ د الت ػػا  (00)وبم  سػػ   ػػ رط  (00)بم مػػ ع  (00)أف  ػػ د الت ػػا السػػ لة  هػػ  و  ضػػ (2023±)

 "Z" ػػا     ػػ  ب رػػ   امػػ   (00)وحػػ ف  ػػ د القػػا  ايت ة ػػ   (05)وبم  سػػ   ػػ رط  (45)بم مػػ ع  (09)اي جةػػ  هػػ  
مدػػ   ػػ ؿ   ػػ  وجػػ د  05 0مػػ  مسػػ    ال لالػػ    ػػرتأوهػػفي  (00007)ب رػػ   "sig" ػػ  قن  اي قامػػ الأمػػ   (-2069)

ختبػػار مركنػػة ثنػػي إةاػػ      ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا  بػػ  م  سػػ  ت ر ػػا ال  ةاػػم القة ػػفي والةقػػ ي ل م م  ػػ  ال  ت 
 . ولد   القا س الةق ي الجذع

كلغ في القياسين القبلي كالبعدم   1ختبار قذؼ الكرة الطبية إنحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية كالإ( 47الجدكؿ رقم )
 .التجريبيةلدل أفراد مجموعة 

 ختبار )كحدة القياس(لإسم اإ
 القياس البعدم )التجريبية( القياس القبلي )التجريبية(

 حراؼ المعيارمالإن المتوسط الحسابي حراؼ المعيارمالإن المتوسط الحسابي

 00790 8060 10103 7044 كلغ  1الطبية ختبار قذؼ الكرة إ
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كلغ في   1قذؼ الكرة الطبية  ختبارإفي كسوف لدلالة الفركؽ بين متوسطي رتب يختبار كيلكإنتائج ( يوضح 48الجدكؿ رقم )

 التجريبية.القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 
 Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف الرتب التجريبية

الكرة قذؼ 
 .كلغ  1الطبية 
 دمبع-قبلي

 00 00 00 الرتب السالبة

2067- 00008 
 05 45 09 الرتب الموجبة
   00 الرتب المرتبطة

   09 المجمىع
 

ختبػػػار إفػػػي القة ػػػفي والةقػػػ ي  قاػػػ سأأهػػػتت الن ػػػ  و اي  ػػػ  ب( 48( و)47)  ضػػػ  مػػػ   ػػػ ؿ ا ػػػ وؿ ر ػػػ  
حمػػػ  هػػػ  مةػػػ    ا ػػػ وؿ أ ػػػ ط أف اي  سػػػ  ا سػػػ   ل قاػػػ س   ال  ت ةاػػػ  لأ ػػػتاد الم  ػػػ  كلػػػغ  1قػػػذؼ الكػػػرة الطبيػػػة 

   ػػػ  ب ػػػغ اي  سػػػ  ا سػػػ   ل قاػػػ س الةقػػػ ي  (±10103)مرتاؼ مقاػػػ ري مقػػػ ارط  إوبػػػ ) 7044)القة ػػػفي  ػػػ  ب ػػػغ 
وبم  سػػ   ػػ رط  (00)بم مػػ ع   (00)أف  ػػ د الت ػػا السػػ لة  هػػ  و  ضػػ (±00790)مرتاؼ مقاػػ ري مقػػ ارط إبػػ(8060)
وحػػ ف  ػػ د القػػا  ايت ة ػػػ   (05)وبم  سػػ   ػػػ رط  (45)بم مػػ ع  (09)و  ضػػ  أ ضػػ  أف  ػػ د الت ػػا اي جةػػػ  هػػ   (00)
مػػ  مسػػ      ػػرتأوهػػفي  (00008)ب رػػ   "sig" ػػ  قن  اي قامػػ الأمػػ   Z" (2067-)" ػػا     ػػ  ب رػػ   امػػ   (00)

مد    ؿ     وج د  توؽ ذات دلال  إ د  ا  ب  م  س  ت ر ا ال  ةاػم القة ػفي والةقػ ي ل م م  ػ   05 0ال لال  
 .ولد   القا س الةق ي كلغ  1قذؼ الكرة الطبية ختبار إفي ةا   ال  ت 

ألة ػػػػ  الن ػػػػ  و وجػػػػ د  ػػػػتوؽ ذات دلالػػػػ  إ دػػػػ  ا  بػػػػ  م  سػػػػ  ت اإ  ةػػػػ رات القة ػػػػفي والةقػػػػ ي ل م م  ػػػػ  
 لفرضػػيةانقةػػ  ب لنسػػة  إ  ةػػ رات  ن  ػػت ال ا  ػػ  الة ناػػ  ووجػػ د  ػػتؽ أػػ هتة بػػ  اي  سػػ  ت ا سػػ با  و  اػػ   ال  ت ةاػػ 

  جػ   ػتوؽ ذات دلالػ  إ دػػ  ا  الػري  قػتر   ػ  أنػ   1Hونقةػ  النػتض الةػػ     (الثانيػةالجزئيػة الأكلػى )الاساسػية 
  ػػ  بقػػ   ن  ػػت ال ا  ػػ   تجريبيػػةلأفػػراد مجموعػػة البػػ  القا سػػ  القة ػػفي والةقػػ ي  (α ≤ 0.05 نػػ  مسػػ    )

ولدػػػ   القاػػػ س الةقػػػ ي  اػػػ   قػػػ وا الة  ػػػ  ذلػػػة إ  أف الظنػػػ مو سػػػن   17الة ناػػػ  لػػػ   لا ػػػبي حػػػتة الاػػػ  ا ػػػ  مػػػ  
 ال سػػػ  ايػػػ  في حػػػ ف لػػػ  الػػػت امصػػػ     ػػػ   ن  ػػػت ال ا  ػػػ  الة ناػػػ   اػػػ  ال راسػػػ  ومنػػػ  نقػػػ ؿ انػػػ  النت ػػػا  ح  ايقػػػ" ال ػػػ ر بي 

 .ـقق   (الثانيةالجزئية الأكلى )الاساسية 
 (:الثانية)الأساسية الثانية عرض كتحليل نتائج الفرضية الجزئية  -2-2-2

بػػ  القا سػػ  القة ػػفي والةقػػ ي  (α ≤ 0.05  جػػ   ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا   نػػ  مسػػ    ) والػػ   ػػن 
سػػػن  ولدػػػ   القاػػػ س  17 ػػػ  مػػػ  ألػػػ   لا ػػػبي حػػػتة الاػػػ   بقػػػ  اي رػػػ ات ال أاناػػػ   ػػػ  لأفػػػراد مجموعػػػة التجريبيػػػة 

 الةق ي.
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ختبار "ركفي" كفاءة الجهاز إ الحسابية  اتلدلالة الفركؽ بين متوسط تيستيودنتختبار إنتائج ( يوضح 49الجدكؿ رقم )
 التجريبية.في القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة  الدكرم

 الإختبار
 

 عدد
 العينة

 "T" القياس البعدم القياس القبلي
 الدلالة الإحصائية Sig محسوبة

 ع س ع س
"ركفي" كفاءة 
 الجهاز الدكرم

 داؿ 0.00 7.32 1.02 5 0.97 7.88 09

"ركفػي" كفػػاءة الجهػػاز  ختبػػارإفػي القة ػفي والةقػػ ي  قاػػ سالن ػ  و اي  ػ  ب( 49  ضػ  مػ   ػػ ؿ ا ػ وؿ ر ػػ  )      
حمػػ  هػ  مةػػ    ا ػػ وؿ أ ػ ط أف اي  سػػ  ا سػػ   ل قاػ س القة ػػفي  ػػ    ال  ت ةاػػ  لأ ػػتاد الم  ػ  سػػترجاعالػدكرم كالإ

مرتاؼ مقاػ ري إبػ(5)   ػ  ب ػغ اي  سػ  ا سػ   ل قاػ س الةقػ ي  (±0.97)مرتاؼ مقاػ ري مقػ ارط  إوبػ) 7.88)ب غ 
وهػػفي  (0.00)ب رػػ   "sig" ػػ  قن  اي قامػػ الأمػػ   (7.32)   ػػ رت  ام هػػ  " المحسػػ ب Tأف " و  ضػػ  (±1.02)مقػػ ارط 

مدػ   ػ ؿ   ػ  وجػ د  ػتوؽ ذات دلالػ  إ دػ  ا  بػ  م  سػ  ت ر ػا ال  ةاػم القة ػفي  05 0م  مس    ال لالػ    رتأ
 ولد   الةق ي. سترجاعكقدرة الإ ختبار "ركفي" كفاءة الجهاز الدكرمإ في ال  ت ةا والةق ي ل م م    

نحرافات المعيارية تقدير ضغط الدـ في القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد المتوسطات الحسابية كالإ( 50الجدكؿ رقم )
 .التجريبيةمجموعة 

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 القياس البعدم )التجريبية( القياس القبلي )التجريبية(

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 2073 51033 2022 47.22 تقدير ضغط الدـ

 
في القياسين  كسوف لدلالة الفركؽ بين متوسطي رتب في تقدير ضغط الدـيختبار كيلكإنتائج ( يوضح 51الجدكؿ رقم )

 التجريبية.القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة 
 Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف الرتب التجريبية

تقدير ضغط 
 -قبلي الدـ

 بعدم

 01 01 01 السالبةالرتب 

2038- 00017 
 05 35 07 الرتب الموجبة
   01 الرتب المرتبطة

   09 المجمىع
 

فػي تقػدير القة ػفي والةقػ ي  قا سأأهتت الن   و اي    ب  ا  (51( و)50)  ض  م    ؿ ا  وؿ ر   
حمػػػ  هػػػ  مةػػػ    ا ػػػ وؿ أ ػػػ ط أف اي  سػػػ  ا سػػػ   ل قاػػػ س القة ػػػفي  ػػػ  ب ػػػغ   ال  ت ةاػػػ  لأ ػػػتاد الم  ػػػ  ضػػػغط الػػػدـ
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مرتاؼ إبػػ (51033)   ػػ  ب ػػغ اي  سػػ  ا سػػ   ل قاػػ س الةقػػ ي  (±2022)مرتاؼ مقاػػ ري مقػػ ارط  إوبػػ ) 47.22)
و  ضػ  أ ضػ   (01)وبم  سػ   ػ رط ( 01)بم مػ ع  (01)أف   د الت ػا السػ لة  هػ   و  ض  (±2073)مقا ري مق ارط 

 ػػػا     ػػػ   (01)وحػػػ ف  ػػػ د القػػػا  ايت ة ػػػ   (05)وبم  سػػػ   ػػػ رط  (35)بم مػػػ ع  (07)أف  ػػػ د الت ػػػا اي جةػػػ  هػػػ  
مدػػ   05 0مػػ  مسػػ    ال لالػػ    ػػرتأوهػػفي  (00017)ب رػػ   "sig" ػػ  قن  اي قامػػ الأمػػ   Z" (2038-)"ب رػػ   امػػ  

تقػدير ةا       ؿ     وج د  توؽ ذات دلال  إ د  ا  ب  م  س  ت ر ا ال  ةام القة في والةق ي ل م م    ال  ت 
 .ولد   القا س الةق ي ضغط الدـ

القلب في ختبار تيستيودنت لدلالة الفركؽ بين متوسطات الحسابية تقدير حجم ضربة إ( يوضح نتائج 52الجدكؿ رقم )
 القياسين القبلي كالبعدم لدل أفراد مجموعة التجريبية.

 الإختبار
 

 عدد
 العينة

 "T" القياس البعدم القياس القبلي
 الدلالة الإحصائية Sig محسوبة

 ع س ع س
تقدير حجم 
 ضربة القلب

 داؿ 0.001 5.38 4.38 96.55 3.17 87.81 09

 
 تقػػدير حجػػم ضػػربة القلػػب  القة ػػفي والةقػػ ي  قاػػ سالن ػػ  و اي  ػػ  ب( 52)  ضػػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  

 87.81)حمػػػ  هػػػ  مةػػػ    ا ػػػ وؿ أ ػػػ ط أف اي  سػػػ  ا سػػػ   ل قاػػػ س القة ػػػفي  ػػػ  ب ػػػغ   ال  ت ةاػػػ  لأ ػػػتاد الم  ػػػ 
مرتاؼ مقاػ ري مقػ ارط إبػ(96.55)      ب غ اي  س  ا سػ   ل قاػ س الةقػ ي (±3.17)مرتاؼ مقا ري مق ارط  إوب)
  ػرتأوهػفي  (0.001)ب رػ   "sig" ػ  قن  اي قامػ الأمػ   (5.38)   ػ رت  ام هػ  " المحس ب Tأف " و  ض ( 4.38±)

مدػػػ   ػػػ ؿ   ػػػ  وجػػػ د  ػػػتوؽ ذات دلالػػػ  إ دػػػ  ا  بػػػ  م  سػػػ  ت ر ػػػا ال  ةاػػػم القة ػػػفي  05 0مػػػ  مسػػػ    ال لالػػػ  
 .ولد   القا س الةق ي تقدير حجم ضربة القلب في ال  ت ةا والةق ي ل م م    

ألة ػػػػ  الن ػػػػ  و وجػػػػ د  ػػػػتوؽ ذات دلالػػػػ  إ دػػػػ  ا  بػػػػ  م  سػػػػ  ت اإ  ةػػػػ رات القة ػػػػفي والةقػػػػ ي ل م م  ػػػػ  
 لفرضػػػيةانقةػػػ  و  اػػػ  ب لنسػػػة  إ  ةػػػ رات اي رػػػ ات ال أاناػػػ  ووجػػػ د  ػػػتؽ أػػػ هتة بػػػ  اي  سػػػ  ت ا سػػػ با   ال  ت ةاػػػ 
  جػػ   ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا  الػػري  قػػتر   ػػ  أنػػ   1Hونقةػػ  النػػتض الةػػ     (الثانيػػة)الاساسػػية  ثانيػػةلالجزئيػػة ا

ال أاناػ    ػ  بقػ  اي رػ ات  التجريبيػةلأفػراد مجموعػة بػ  القا سػ  القة ػفي والةقػ ي  (α ≤ 0.05 نػ  مسػ    )
و لدػػ   القاػػ س الةقػػ ي  اػػ   قػػ وا الة  ػػ  ذلػػة إ  أف الظنػػ مو ال ػػ ر بي  سػػن   17لػػ   لا ػػبي حػػتة الاػػ  ا ػػ  مػػ  

حػػ ف لػػػ  الػػت امصػػ     ػػ  اي رػػػ ات ةاػػ   الة  ػػ  ح سػػ  م مػػػ  ل قم اػػ  ال  ر الػػػري إسػػ   م  ايقػػ"ح   ال سػػ  ايػػ  في 
 .ـقق   (الثانيةالجزئية الثانية )الاساسية  ال أانا   ا  ال راس  ومن  نق ؿ ان  النت ا 
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 ة:نيالثاساسية الأمناقشة نتائج الفرضية  -2-2-3
لػ    عناصػر اللياقػة البدنيػةوؿ أف هن ؾ  توؽ أ هت   ب  القا س  القة في والةق ي   م  سػ  ت اة  ا   

 القة ػفي ب لقاػ س مػ"1213.3 ٠(yoyo testختبػار المداكمػة إمسػ    ) ا  ح ف م  سػ   الم    ال  ت ةا أ تاد 
 ضػػػ  أف إو اي اومػػػ  مسػػػ        قػػػ ـ هنػػػ ؾ أف  ػػػ ؿ وال  ػػػ دة   ايسػػػ    مػػػ"   القاػػػ س الةقػػػ ي1437077 أ ػػػة  ثم

 ثم القة ػػػفي ب لقاػػػ سسػػػنتمتر  39066 (ختبػػػار سػػػارجنت تاسػػػتإ  )   ةػػػ ر ال لػػػا القمػػػ دي إز ػػػ دة   مسػػػ    ذ هنػػػ ؾ
ف   لأاػػتاؼ السػػن ا  وإ ضػػ  ألنن  ر ػػ  اإ مدػػ   ػػ ؿ   ػػ  ال  سػػ    القػػ ة  القاػػ س الةقػػ ي سػػنتمتر 43044 أ ػػة 

    ضمزنػواإثانيػة  4027  القاػ س الةقػ ي أ ػة  ثم القة ػفي ب لقاػ سثانيػة  4.90زم  سػت    (505ختبار السرعة إ)
 7044(  قػذؼ الكػرة الطبيػةختبػار إ) ض  أف هنػ ؾ ز ػ دة   مسػ    إمس    الست    و     ق ـ هن ؾ أف   ؿ ال م 

  لأاػتاؼ الق   ػ  لنن  ر   مد    ؿ     ال  س    الق ة اإ   القا س الةق يمتر  8.60أ ة  ثم القة في ب لقا س متر
سػػػػن م"   2022  ةػػػػ ر القة ػػػػفي  اػػػػ  ح نػػػػ    اإ (مػػػػن الوقػػػػوؼ ثنػػػػي الجػػػػذع)   ةػػػػ ر إأف هنػػػػ ؾ ز ػػػػ دة     ضػػػ إو 

  ةػػػػ رات ب إ  م  سػػػػ  ت   ػػػػ ف هنػػػػ ؾ ـسػػػػ   الوظيفيػػػػةختبػػػػارات للإ  أمػػػػ  ب لنسػػػػة  سػػػػن م" 6  ةػػػػ ر الةقػػػػ ي واإ
م  ػت مزن  إ ػ (سترجاعي كقدرة الإ"ركفي" لقياس كفأت الجهاز القلب)  ةػ ر    ا  ح ف هن ؾ ـس  ب إال أانا 
  ؿ     ال  ان ت ال  اتأت     ال   دة   حنػ بة ا هػ ز الػ وري و ػ رة  القة في القا سالةق ي     القا س   رو  
نقباضػػػػي مػػػػن خػػػػلاؿ النػػػػبض الإ (ضػػػػغط الػػػػدـ) ك (cv بحجػػػػم الضػػػػربة القلػػػػ)تقػػػػدير ل  أمػػػػ  ب لنسػػػػة  سػػػػ"ج عاإ

جهػ ة ال أاناػ  وال نػ بة ا هػ ز   ػ  مسػ    الأمدػ   ػ ؿ  هنػ ؾ ـسػ   مػ هنػ ؾ ز ػ دة به نبساطي بمعادلة "سػتار"كالإ
 ػػػتاد الم  ػػػ  ال  ت ةاػػػ  ولدػػػ   لػػػ   أ  ال سػػػ  ايػػػ  في  الظنػػػ مو ايقػػػ"ح  و قػػػ و الة  ػػػ  هػػػرا ال  سػػػ  إ  الػػػ وري 

والري مظ ػ  أف  ػ     ال سػ  ايػ  في واي ر ات ال أانا  ال ا    الة نا   ت  ال   م           ت  نالقا س الةق ي و 
 ن  ػت ل نماػ   ت  ػ ت   ػ   ػ ر ة إةاػ  دا ػ  ايػ ب   ػ   مػ  و ػ ات   ر إ بمػ لا    ةاػم الظنػ مو أو ت  الة    أف 

اي اومػػ  والقػػ ة  اػػ  ح نػػ  الن ا ػػ  ال  سػػ  اي  ػػ ظ   م رػػ    ػػ  الة ناػػ   واي رػػ ات ال أاناػػ    ال سػػ  ايػػ  فيال ا 
 رات ال ه ا اػػ  قػػل  ال ػػ ر ا ال  ػػتاريل نماػػ  السػػت    اػػ  ل   ةاػػم ات قػػ   و نن  ر ػػ  للأاػػتاؼ الق   ػػ  والسػػن ا اإ

جػ   نماػ  السػت   والقػ ة  وات قػ  ال ػ ر ا ومن ن  الش ة م  أ  الش ة ال  ر ا الن"ي مت ننن  ر   و ل نما  الق ة اإ
قاػ س الةقػ ي مدػ   قػ  لدػ   الالر  من  م  وايس متة ل نما  الق رات اله  ا  اي اوم  وح ن  هرط ال   رات   الن ا ػ  

  ز ػػ  ال مت نػػ ت اي  ػػ  ب يتونػػ     اػػ  ل لأ ػػتاد الم  ػػ  ال  ت ةاػػ  ال راسػػ مصػػ   ذي دلالػػ    ػػ  م رػػ  إوجػػ د ـسػػ  
الة  ػػػ  هػػػرا  ت و ػػػجػػػ اب ا ػػػ ب الت اسػػػفي  و  ا ػػػ ب اي ػػػ مفي( أ ر ةاػػػ  الث لػػػ  )ال مهاػػػ ي  وبػػػ    ػػػ  أجػػػ اب ال  ػػػ ة ال 

سػػ"  ب و نػػ  الشػػ  ايػػ  في الػػري  ػػ  ت اإ  سػػ اقػػ  ال سػػ  ألػػت بتنػػ مو   الال  ػػ ر إ  مجم  ػػ  مػػ  الق امػػ  منهػػ  اة
ن ط سػ   ايسػة   إ ػ    إ  ذلػة إل ن  م    ؿ ر   ا  ب الق م  ب  م   ا تح  ن ا   مس   ة االقض في وز  دة 
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ومظ ػػ  أ ضػػ  أف ننسػػت هػػرط الن ا ػػ  مػػ   ػػ ؿ أف ةت نػػ ت  درجػػ   ػػتارة ايػػ ب   قػػا دورا   ز ػػ دة م  ااػػ  القضػػ ت
)سػرداح،  (Wang ،2007) الن ا ػ  مػ  دراسػ   و  نػم هػرط  س سا    ال   ات ال  ر ةا  اي   ن أايتون  ح ن  ج ا 

(  ك 2007كاخػػركف ) Kaneda كينػػدمو    (Wang ،2007) و  نػػم حػػ  مػػ  (1430، صػػفحة 2011
س   ـ و   أأهتت الن   و ال   اػ  إ    اله ا ا   ايتون   والق ة( )ال ا ال  ال مت   اي  في       في   ( 2000)عواد، 

وج د  توؽ ذات دلال  إ د  ا    ـس   اػ  م رػ ات ال راسػ  ولدػ   القاػ س الةقػ ي    م رػ ات حػ  مػ  ال ا  ػ  
بامشاػػ  مد رسػػ  ال مت نػػ ت متونػػ  مندػػ  التحةػػ  ومندػػ  ا ػػ ض( حػػرلة القػػ ة القضػػ ا   أو ػػ  ال راسػػ  )اله ا اػػ  وايتونػػ  

 .اي  ا  و  ا  ه      مد رساه  
 (Marte. G ،.2005)  ودراسػ  (Jacobson ،2007) و (Arazi.H ،2011)  مػنحمػ  أ ػ ر حػ  

نن  ر ػػ  ل ػػتج     لاػػ  السػػت    الت ػػ     والقػػ ة اإلدػػ   القاػػ س الةقػػ ي   اي رػػ ات ال   دػػ  ا إح نػػ  النػػتوؽ دالػػ  
  ةػػ ر ال مت ػػتة ا    اػػ    ػػ  ا ػػ    ال ػػ ر ا(  و ػػ ة التجػػ  )رحػػ  إنن  ر ػػ  ل ػػررا    سػػت   الأداب )وايتونػػ   والقػػ ة اإ
 ػ رت أجت ػ    ػ  لا ػبي حػتة القػ ـ والػ  أ  الػ    دراسػ ه) 2001ميجكػا كآخػركف )و  ح  ذلػة  ال تة لأبق  مس   

دا ػ    مػ  الظنػ موحػرلة  داب ايهػ ري ل  ةػ مص بػ    ػ  مسػ    الأإألػتت ف  نما  الق رات الة نا  اي       أ  إ
ب ايػػػ ب   ػػػ  ـسػػػ  ايتونػػػ  لػػػ   أ ػػػتاد  انػػػ  ال راسػػػ  و قػػػ و الةػػػ  ث ف ذلػػػة إ  ةت نػػػ ت اإمػػػ ب الػػػ  ح نػػػ   ةػػػ  الةػػػ 

ب ل مت نػػ ت والػػ  ح نػػ   ػػ   دا ػػ  ايػػ ب سػػ   ت أ ػػتاد  انػػ  ال راسػػ    ػػ  ر ػػ  أاػػتاؼ ا سػػ  السػػن   وأداب ةت نػػ ت 
 .ايتون  بش   من سا
وجػػ د ألػػت ذي دلالػػ  إ دػػ  ا    ػػ   ( 2011)عمػػاد محمػػد سػػرداح كفػػالح سػػلطاف أبػػو عيػػد  ػػت  حػػ  مػػ  

ثػ ف والنتؽ  لد   القاػ س الةقػ ي و ػت  الة   α 0.05 ≤ م ر  مس    ال  م  ال وري ال ننسفي  ن  مس    دلال 
مدػ   س   اـ ال سػ  ايػ  في   ماػ  ب  ػ دة ايق ومػ  الػ      ػا اي  ػ  مػ  ا مػ  ال ا ػ    ػ  ا هػ ز الػ وري ال ننسػفي إأف 

سػػ ه ؾ الأحسػػ    ػػتى  ػػ م   النػػتد مػػ  م ا ػػ   ا هػػ  الةػػ    مػػ   ػػا   أهػػ ر إ ػػ دة م   ةػػ ت  نػػ و  ػػ  ذلػػة ز 
وهػفي % 15%-10نرم ر   اي ب إ  مس    الد ر مضم  مػ  وزنػ   ػ ود ا وذلة بسةا أف النتد     ل  اإال ق

و شػ  الق  ػ  مػ  ال راسػ ت     ا      ت   ال س  اي  في  ا    ما  بدن  م  وزف ا س  بسةا    ا  ال نػ  
ال    هت الق    م  الن   و ا ا ة يم رس  ال مت ن ت اي  ا  و         ا هػ ز الق ػبي ال  ػ  في  إ  أف ا تحػ    ايػ ب 

مػتة مق رنػ  بػ ل مت     ػ   14-12ـ ػ ج إ  مق ومػ  أ  ػ  مػ  ا تحػ    ػ  الأرض   يق ومػ    ايػ ب   ػ ف أ  ػ  مػ  
  (1429، صفحة 2011)سرداح، . الأرض

إف ال ػػ ر ا الت   ػػفي اينػػ     ػػ دي إ  ز ػػ دة حنػػ بة ا هػػ ز القضػػ في  اػػ  إف ز ػػ دة (2003)عػػلاء، و ػػ  ذحػػت 
نرم رهػػػ    ايػػػ ب  ػػػ دي إ      تهػػػ  إا ػػػ ب السػػػن في مػػػ  ا سػػػ  مػػػ   ػػػ ؿ  ايق ومػػػ  ال ا قػػػ    ػػػ  القضػػػ   وب ل    ػػػ 
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و نما هػػ      مػػ  زادت ايق ومػػ  الػػ   قمػػ  القضػػ    ػػ ه  ح مػػ  زادت و  ػػ رت القػػ ة  و  نػػم ن ا ػػ  هػػرط ال راسػػ  مػػ  
 . من    ال س  اي  في م    ؿ بتن مو   ر بي ف الق ة القض ا  مظ    نما ه أ   (2009)الميتمي، دراس  

 دػػػ  ا  بػػػ  إأأهػػػتت الن ػػػ  و وجػػػ د  ػػػتوؽ دالػػػ   (2014، سػػػميرة محمػػػد عرابػػػي، ىبػػػة حسػػػن الضػػػميرم)
القا سػػ  القة ػػفي والةقػػ ي   اي رػػ ات ال  لاػػ  الػػ زف  م  ػػت ح  ػػ  ا سػػ   محػػا  ال سػػ   محػػا  ا ػػ ض  نسػػة  الػػ ه ف  

 الس ت ال"احمفي.
  دػػػػ  ا     اػػػػ إت الن ػػػػ  و وجػػػػ د  ػػػػتوؽ ذات دلالػػػػػ  و ػػػػ  أأهػػػػت  ( Wang  ،2007 )"كانػػػػج تسػػػػام"  

  وح نػػ  اي رػػ ات ال ا  ػػ  اله ا اػػ   ومتونػػ  مندػػ  التحةػػ  ومندػػ  ا ػػ ض  و  م رػػ  اي رػػ ات ولدػػ   القاػػ س الةقػػ ي
)حسػين مشا هػ  و  ا ػ ه    ػ   ػ   مد رسػاه .أتورة مد رسػ  ال مت نػ ت اي  اػ  و و ػ  ال راسػػ    ػ   ػأ ػ   الق ة القضػ ا 

 ػال  ال ػ ر ا ايػ  في إذ ( 2015)مصػطفى حسػن عبػد الكػريم،  و  ننػ  الدػ د   حػ  (333، صفحة 2012ص.، 
 ظ مدػ  هػ    اػ   ػ رج ايػ ب   اي ب مد    دي إ   تؼ ا    أحإف ا تح    وس  م  في   اج  مق وم    لا  بسةا حث  

 ضػػ   ػػ  ز ػػ دة مق ومػػ  ايػػ ب إذ حمػػ  هػػ  مق ػػ ـ أف ح مػػ  ح نػػ  ا تحػػ ت أسػػتع   ايػػ ب ح مػػ  زادت مق ومػػ  ايػػ ب لهػػرط 
  ا تحػػ ت والػػػ  أم ػػػ    أانهػػػ  مػػػ   ػػػ ؿ ال  ػػػ دة   مسػػ    ايػػػ ب والػػػري  ق ػػػفي ز ػػػ دة أو  ق اػػػ     ػػػق ب  ال ػػػ ر ا.

أف بتنػػ مو ال ػػ ر بي ايػػ  في ايقػػ"ح بإسػػ   اـ الأدوات ( 2010)قلاتػػي يزيػػد،وأ ػػ ر  (142صػػفحة ، 2015)عبػػدكريم، 
اي         ـس  مس    ال ا    الة نا  ايت ة   ب لد   و  وث ـسػ  م  ػ ظ ول ػ  غػ  داؿ إ دػ  ا    ح  ػ  

وح  ػػ  ايػػ ب و نػػ ؽ أ ػػتاد الم  ػػ  ال  ت ةاػػ     ا سػػ   وم  ػػت ح  ػػ   ال مثاػػ  الرػػرا في  ػػ ؿ التا ػػ  وال   ػػ  القضػػ ت 
القاػ س الةقػػ ي   القا سػػ ت م  ػػت ح  ػػ  ا سػ   ونسػػة  الػػ ه   وح  ػػ   ن  ػػت ال ا  ػ  الة ناػػ  ايت ة ػػ  ب لدػػ   وإ ضػػ  

عمػاد محمػد سػرداح كفػالح سػلطاف أف الظن مو اي  في ايق"ح   لت     مس    ايتون  بش   وا   ج ا   و ض  )
ا ػتي   ال سػ  ايػ  في   اين قػ  الضػ     قمػ    ػ   نماػ  و  ػ  ت اي رػ ات الة ناػ  ال ػ ر ا   ( 2011  عيد أبو

ال سػػ  ايػػ  في سػػ      ـسػػ  بقػػ  القن  ػػت الة ناػػ  مثػػ  ايتونػػ   ال سػػ  ايػػ  في مػػ  الأوسػػ ط المحةةػػ  ل  ةػػ  إ   ا ػػ  
إسػػ   ع الة  ػػ  ال   ػػ  إ  أهػػ  الن ػػ  و  ( 2012ب عويجيلػػػػة ،)ظافػػػػر حػػػػر    ػػ   ندػػت ال شػػ  م وال ن  ػػ   و   ػػ 

إسػػػ   اـ  ػػػ ر ة ت الألقػػػ ؿ   ال سػػػ  ايػػػ  في ايقػػػ ة  ػػػال      ػػػ  ت بقػػػ  القػػػ رات الة ناػػػ  ل مقػػػ    بشػػػ   الأاػػػتاؼ 
اػتاؼ السػن   السن   الر  ال  م  و  ر ة ت الألق ؿ   ال س  اي  في ا رت   ر  م  ولػ  القػ ة وم  ولػ  السػت   للأ

 لقان  الة  .
وايشػفي  و  سق  ال م ر     ال س  اي  في ل شػم  أنػ اع م قػ دة مػ  النشػ ا ت  بػ ب ب ل مػ ر   اي  اػ  اله ا اػ 

ف بقػػػ  أدوات حسػػ"ات وأ  مػػ  ال نػػ   اػػ  سػػ   اـ مجم  ػػػ  مػػ  الأإوالهتولػػ    ايػػ ب و ػػ لا إ  ةػػ ر   القػػ ة  ول 
  ال سػػػ  الأر ػػػفي أ ػػػة    سػػػ   ـ   ايػػػ ب مثػػػ  جهػػػ ز السػػػ  اي  ػػػتؾ وم حانػػػ ت   ػػػ أايقػػػ ات الػػػ   سػػػ   ـ 
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 ػ ادت   (Barbosa.T., 2009, p. 8) ال  ػ    والػ راج ت الث ب ػ  وايػ رج ت السػ ما  و ػن وؽ اي ػ  ؛
س شػػػن ب  ػػػ ب ت واإ ػػػ دة ال اهاػػػ  مػػػ  اإإول قػػػ ج و الأهػػػ اؼ  منهػػػ  ل ػػػ"و   بػػػتامو ال مت نػػػ ت اي  اػػػ  وذلػػػة ل نػػػ ع 

، Colado.J) ,و ػػػ ر مػػػ  مخ نػػػ ت  قػػػا ال مػػػ ر   الت   ػػػا ال م  ػػػ  ل سػػػت   تخ ػػػ  القضػػػ ت والأب نشػػا  الػػػ ورة 
 ػ ؿ ال ػ ر ا بشػ د مذ ز ل ت   ػا  مػ  بامشا  ال س  اي  في       ت اإوأ  رت الق    م  ال راس ت  ). (2004
بػاف بػتامو ال مت نػ ت  (Werner, 2003)و ػ  أ ػ ر  ػ ي وورنػ   (Marte. G., 2005, p. 37) مت نقػ 

الأر ػػا  مثػػػ  ال ػػػ ر ا اي  اػػ   شػػػة  بػػتامو ال مت نػػػ ت الأر ػػا  ومظ ػػػ  إف  شػػ   بتامجهػػػ  حمػػ   شػػػ   بػػتامو ال مت نػػػ ت 
الق  ػػػػ  مػػػػ  ال مت نػػػػ ت الػػػػ  مظ ػػػػ   الػػػػ ا تي  والنػػػػ"ي مت نػػػػ  الشػػػػ ة أو مػػػػن ن  الشػػػػ ة وال ػػػػ ر ا ايسػػػػ مت  وهنػػػػ ؾ

 .Barbosa.T., 2009, p)ن ق لاػ  و   النػ"ة اإأ  في  ػ ؿ  ػ"ات اي سػ  ال ػ ر بي س   امه    ال سػ  ايػإ
 .Barbosa.T., 2009, p) ف ل  مت نػ ت اي  اػ  دور  قػ ؿ   ػ  اي رػ ات النسػا ل جا  والة ناػ  وإ )  (179

 ػ ب ت مػ   ػ ؿ تخناػ  الضػر    ػ  اين  ػ    ايػ  في  سػ      ال    ػ  مػ  اإ ا  اف ال  ر ا   ال سػ (189
أر ا ت اي  ا والد لات الد ة  ال  لا     ت  اه  ما ة ال مت   ب ل سػ  ايػ  في الػري والأرب   والقض ت الن  و م  

 ػػ  اين  ػػ  والأرب ػػ  والقضػػ ت   سػػ      مػػ  وزف جسػػ  ال  ػػا مدػػ   نػػ و  ػػ  ذلػػة  ػػ ـ وجػػ د الضػػر  القػػ ي  
 تحػ  ال  ن ما اػ  ل مػ ب  سػ   في     مػ  مق ومػ  الهػ اب وز ػ دة   جػ  الثةػ ت باو ػ ع مقانػ  بسػةا اأف مق وم  اي ب إو 

 .حػػػػػظ  حػػػػػرلة مظ ػػػػػ  الػػػػػ     بمق ومػػػػػ  ايػػػػػ ب مػػػػػ   ػػػػػ ؿ  راػػػػػ  و ػػػػػ  انػػػػػ  ا سػػػػػ  أ ضػػػػػ ت مشػػػػػ رح   ػػػػػ د 
(Mateescu, 2010, p. 78)  ػ ب مػ  أسػنتت  نػ  ن ػ  و ( 2017"جاسػم محمػد القػلاؼ" ) وأ ػ ر   

ال راسػػ  و  إاػػ ر القانػػ   قػػ     ػػ  الة  ػػ  إ  إسػػ   ـ الظنػػ مو ال ػػ ر بي ب يق ومػػ ت دا ػػ  ال سػػ  ايػػ  في أو   ػػ  
التم ؿ ل   ال  إمص   ل   م      سةا  ال نشػا  واإ ػ اد اية ػت  قػ  م هػت مػ  م ػ هت  اسػا  ال  ػا  ةػ  بتنػ مو 

 في  الظنػ مو حػ ف لػ   ػال  وا ػ    إزد ػ د مقػ ؿ ال  سػ    بقػ  اي رػ ات النسػا ل جا   ػ لت اإ  اد ل م س  الت  
  ػػ  بقػػ  الدػػن ت الة ناػػ  الػػ    اسػػ    ػػ  هػػرا اي رػػ  بشػػ   مة  ػػت  حػػرلة بقػػ  الدػػن ت الػػ    اسػػ    اػػ  

امػػي حػػلاكة ،  محمػػد حسػػن ابػػو "ر بشػػ   غاػػػت مة  ػػت مثػػ  القػػ رة القضػػ ا  ل ػػتج   والسػػت   اإن ق لاػػ   ػػ وا  و ػػت  
أ ػػ رت ن ػػ  و ال راسػػػ  إ  وجػػ د أ ضػػ ا  ل ػػ ر ة ت الة اػػػ م"ؾ   ال سػػ  ايػػ  في    نماػػ  السػػػت   ( 2017الطيػػب" )

 والقػػػ ة اإنن  ر ػػػ  ل ػػػتج   مق رنػػػ  ب ػػػ ر ة ت الة اػػػ م"ؾ   ال سػػػ  الأر ػػػفي لػػػ   لا ػػػبي حػػػتة القػػػ ـ الن  ػػػت   أحػػػ ت
الظنػػ مو ايقػػ"ح ل مت نػػ ت الأ ػػتوبا   ايػػ  في لػػ   ػػال  إمص باػػ    ػػ  القػػ رات الة ناػػ  أف ( 2015)أحػػلاـ طػػو حسػػن، 

والق ب ا  ا تحا   للأان ؿ أف الدن ت ال   ق مه  ال س  اي  في ألن ب ال  ر ا حنق      ة ا رب     ا سػ  سػ ه  
مػ   ػ  ـ  انػ  و تا نػ  ل  ػ وؿ والاسػ  لاؿ    و ق و الة  ػ  انػ بش   إمص     ر   مس    الق رات الة نا  وا تحا 

   جػ   ػتوؽ وايشػ به  مظ ننػ  اف نقةػ  النت ػا  الػ  من دهػ  "ب  ا وايتاج  الق ما  واراب الةػ  ث  وال راسػ ت السػ بق  
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مػػ    ػػ أ لاػػ لػػ   لا ػػبي حػػتة ا  اػػ  ال راسػػ   ػػ  اي رػػ ات للمجموعػػة التجريبيػػة بػػ  القا سػػ  القة ػػفي والةقػػ ي  مقن  ػػ 
 "    ـقق ولد   القا س الةق ي سن  17

   :ةثالثالالأساسية عرض كتحليل نتائج الفرضية  -2-3
بػػػين مجمػػػوعتين   القاػػػ س الةقػػػ ي  مقن  ػػػ   جػػػ   ػػػتوؽ  "والػػػ   ػػػن   الث لثػػػ   قػػػم مػػػ   ت ػػػا  ال راسػػػ   ل

." سػػن  ولدػ   الم  ػػ  ال  ت ةاػػ  17 ػ  مػػ  ألػػ   لا ػبي حػػتة الاػػ     اػ  ال راسػػ   ػػ  اي رػػ ات  الضػابطة كالتجريبيػػة
مرتا ػ ت سػ   اـ اي  سػ  ت ا سػ با  واإبإ   ة ر ايق مفييق ما  وال مق ما   سا  توط اإ  ة رات اإ س   اـإل 

ل لالػ  النػتوؽ بػ  م  سػ  ت ر ػا م رػ ات ال راسػ   (t- test  ةػ ر " اسػ ا دن " )وإ "مػ ف و ػ "  ةػ ر إايقا ر ػ  و 
  سا الشتوط ايق ما . الةق ي  القا س  الضابطة كالتجريبية نمجموعتيب  

 (:الثالثة)الأساسية كلى الأعرض كتحليل نتائج الفرضية الجزئية  -2-3-1
بػػين أفػػراد   القاػػ س الةقػػ ي  (α ≤ 0.05)  ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا   نػػ  مسػػ      جػػ  " والػػ   ػػن 

سػػن  ولدػػ    17 ػػ  مػػ  ألػػ   لا ػػبي حػػتة الاػػ  ال ا  ػػ  الة ناػػ    ػػ  بقػػ  اي رػػ ات  مجمػػوعتين الضػػابطة كالتجريبيػػة
 "الم    ال  ت ةا .

لدل  البعدمفي القياس  yoyo testختبار المداكمة إفي نحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية كالإ( 53الجدكؿ رقم )
 الضابطة كالتجريبية.أفراد المجموعتين 

 )كحدة القياس(ختبار إسم الإ
 (9)ف= المجموعة التجريبية (9)ف= مجموعة الضابطةال

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي

 237036 1437077 182075 1233033 )متر( yoyo testeختبار المداكمة إ
بين  yoyo testختبار المداكمة إفي ختبار ماف كتني لدلالة الفركؽ بين متوسطات رتب إنتائج  يوضح( 54)الجدكؿ رقم 

 البعدم.في القياس  الضابطة كالتجريبيةالمجموعتين 

 U" "Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف التطبيق المجموعات ختبارالإ
ختبار إ

المداكمة 
yoyo  

 6078 61 9 البعدم الضابطة
16 

2016
- 

0003 
 12022 110 9 البعدم التجريبية



 الفصل الثاني                                                                  عرض كتحليل كمناقشة النتائج

 

177 

فػػي أف اي  سػػ  ا سػ     إالن ػ  و ايةانػػ    ا ػػ وؿ أ  لػػ   فأ (54( و)53)  ضػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  
مرتاؼ إبػػ (1233033) ام ػػ  ػػ  ب ػػغ   القاػػ س الةقػػ ي مجم  ػػ  الضػػ ب   لأ ػػتاد  yoyo testeختبػػار المداكمػػة إ

لأ ػػػػػػتاد الم  ػػػػػػ  ال  ت ةاػػػػػػ    القاػػػػػػ س الةقػػػػػػ ي  ام ػػػػػػ  حمػػػػػػ  ب ػػػػػػغ اي  سػػػػػػ  ا سػػػػػػ   (±182075)مقاػػػػػػ ري مقػػػػػػ ارط 
ختبػػػػار المداكمػػػػة إفػػػػي  الةقػػػػ يمجمػػػػ ع الت ػػػػا   ال  ةاػػػػم أف و  (±237036) مرتاؼ مقاػػػػ ري مقػػػػ ارطإبػػػػ (1437077)

yoyo test  أمػػ  ب لنسػة  ل م م  ػػ  ال  ت ةاػ  حػػ ف  (6078)بم  سػػ   ػ رط  (61)ب لنسػة  ل م م  ػ  الضػػ ب   ب ػغ
 "Z"   ػ  ب رػ   امػ   U "(16)وح نػ   امػ  " (12022) بم  س   ػ رط (110) الةق يمجم ع الت ا   ال  ةام 

مدػػ   ػػ ؿ   ػػ  وجػػ د  ػػتوؽ  0,05 ػػرت مػػ  مسػػ    ال لالػػ  وهػػفي أ sig (00030) ػػ  قن  اي قامػػ الأمػػ   ( -20166)
 yoyo  ةػ ر اي اومػ    إم  س  ت ر ا ال  ةام الةق ي ل م م  ػ  الضػ ب   وال  ت ةاػ   ذات دلال  إ د  ا  ب  

test . ولد   الم    ال  ت ةا 
ختبار القوة الإنفجارية سارجنت تاست في القياس إفي نحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية كالإ( 55الجدكؿ رقم )

 كالتجريبية.الضابطة لدل أفراد المجموعتين  البعدم

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 (9)ف= المجموعة التجريبية (9)ف= مجموعة الضابطةال

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 5045 43044 5084 40077 ختبار سارجنت تاستإ

نفجارية سارجنت تاست إختبار قوة الإفي ختبار ماف كتني لدلالة الفركؽ بين متوسطات رتب إ نتائج يوضح( 56)الجدكؿ رقم 
 البعدم.في القياس  الضابطة كالتجريبيةبين المجموعتين 

 U" "Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف التطبيق المجموعات ختبارالإ
 سارجنت تاست

"القوة 
 الإنفجارية

250 7083 70050 9 البعدم الضابطة
50 

1033
- 

001
 11017 100050 9 البعدم التجريبية 81

 
فػػي أف اي  سػػ  ا سػػ   ا  الن ػػ  و ايةانػػ    ا ػػ وؿ أ  لػػ   فأ (56( و)55)  ضػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  

مرتاؼ إبػ (40077) ام ػ  ػ  ب ػغ   القاػ س الةقػ ي مجم  ػ  الضػ ب   لأ تاد  نفجاريةختبار سارجنت تاست للقوة الإإ
 (43044)لأ ػػػتاد الم  ػػػ  ال  ت ةاػػػ    القاػػػ س الةقػػػ ي  ام ػػػ  حمػػػ  ب ػػػغ اي  سػػػ  ا سػػػ   (±5084)مقاػػػ ري مقػػػ ارط 

ختبػػػػػار سػػػػػارجنت تاسػػػػػت للقػػػػػوة إفػػػػػي  الةقػػػػػ يمجمػػػػ ع الت ػػػػػا   ال  ةاػػػػػم أف و ( ±5045) مرتاؼ مقاػػػػػ ري مقػػػػػ ارطإبػػػػ
أمػػ  ب لنسػػة  ل م م  ػػ  ال  ت ةاػػ  حػػ ف  (7083)بم  سػػ   ػػ رط  (70050)ب لنسػػة  ل م م  ػػ  الضػػ ب   ب ػػغ  نفجاريػػةالإ
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   ػػ  ب رػػ   U "(25050)وح نػػ   امػػ  " ( 11017)بم  سػػ   ػػ رط  (100050) الةقػػ يمجمػػ ع الت ػػا   ال  ةاػػم 
مدػ   ػ ؿ   ػ  وجػ د  0,05 ػرت مػ  مسػ    ال لالػ  وهػفي أ sig (00181) ػ  قن  اي قامػ الأمػ   Z" (1033-)" ام  

فػي إختبػار سػارجنت ل م م  ػ  الضػ ب   وال  ت ةاػ   دلالػ  إ دػ  ا  بػ  م  سػ  ت ر ػا ال  ةاػم الةقػ ي توؽ ذات 
 . تاد الم    ال  ت ةا ولد   أ نفجاريةتاست للقوة الإ

نتقالية" في القياس "السرعة الإ 505ختبار السرعة إفي نحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية كالإ( 57الجدكؿ رقم )
 الضابطة كالتجريبية.لدل أفراد المجموعتين  البعدم

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 (9)ف= المجموعة التجريبية (9)ف= مجموعة الضابطةال

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
"السرعة  505ختبار السرعة إفي 

 الانتقالية"
4082 00425 4027 0.33 

 

"السرعة  505ختبار السرعة إفي ختبار ماف كتني لدلالة الفركؽ بين متوسطات رتب إنتائج  يوضح( 58)الجدكؿ رقم 
 البعدم.في القياس  الضابطة كالتجريبيةبين المجموعتين  نتقالية"الإ

 U" "Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف التطبيق المجموعات ختبارالإ
ختبار إ

السرعة 
 سرعة 505
 نتقاليةالإ

 12056 113 9 البعدم الضابطة
13 2042- 00015 

 6044 58 9 البعدم التجريبية
 

فػػي أف اي  سػػ  ا سػ     إالن ػ  و ايةانػػ    ا ػػ وؿ أ  لػػ   فأ (58( و)57)  ضػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  
مرتاؼ إبػػ (4,82 ام ػ ) ػ  ب ػغ   القاػ س الةقػ ي مجم  ػ  الضػ ب   لأ ػتاد  نتقاليػة""السػرعة الإ 505ختبػار السػرعة إ

 (4027)لأ ػػػتاد الم  ػػػ  ال  ت ةاػػػ    القاػػػ س الةقػػػ ي  ام ػػػ  حمػػػ  ب ػػػغ اي  سػػػ  ا سػػػ   (±00425)مقاػػػ ري مقػػػ ارط 
"السػػػػرعة  505ختبػػػػار السػػػػرعة إفػػػػي  الةقػػػػ يمجمػػػػ ع الت ػػػػا   ال  ةاػػػػم أف و  (±00336) مرتاؼ مقاػػػػ ري مقػػػػ ارطإبػػػػ

أمػػػ  ب لنسػػػة  ل م م  ػػػ  ال  ت ةاػػػ  حػػػ ف مجمػػػ ع  (12056)بم  سػػػ   ػػػ رط  ب لنسػػػة  ل م م  ػػ  الضػػػ ب   ب ػػػغ  نتقاليػػػة"الإ
 Z" (2042-)"     ب ر   ام   U "(13)وح ن   ام  " ( 6044)بم  س    رط  (58) الةق يالت ا   ال  ةام 

 ػػػ ؿ   ػػػ  وجػػػ د  ػػػتوؽ ذات دلالػػػ   مدػػػ  0,05 ػػػرت مػػػ  مسػػػ    ال لالػػػ  وهػػػفي أ sig (00015) ػػػ  قن  اي قامػػػ ال أمػػػ 
"السػػػػرعة  505ختبػػػػار السػػػػرعة إفػػػػي ل م م  ػػػػ  الضػػػػ ب   وال  ت ةاػػػػ   إ دػػػػ  ا  بػػػػ  م  سػػػػ  ت ر ػػػػا ال  ةاػػػػم الةقػػػػ ي

 . تاد الم    ال  ت ةا ولد   أ نتقالية"الإ
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لدل أفراد  البعدمختبار مركنة ثني الجذع في القياس إفي نحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية كالإ( 59الجدكؿ رقم )
 الضابطة كالتجريبية.المجموعتين 

 ختبار )كحدة القياس(سم الإإ
 (9)ف= المجموعة التجريبية (9)ف= مجموعة الضابطةال

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 2023 6 2017 3033 ختبار مركنة ثني الجذعإ

 

ختبار مركنة ثني الجذع بين إ ختبار ماف كتني لدلالة الفركؽ بين متوسطات رتب فيإنتائج  يوضح( 60)الجدكؿ رقم 
 البعدم.في القياس  الضابطة كالتجريبيةالمجموعتين 

 U" "Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف التطبيق المجموعات ختبارالإ
ختبار ثني إ

الجذع 
 "مركنة"

 6067 60 9 البعدم الضابطة
15 

2026
- 

00023 
 12033 111 9 البعدم التجريبية

 
فػػي أف اي  سػػ  ا سػ     إالن ػ  و ايةانػػ    ا ػػ وؿ أ  لػػ   فأ (60( و)59)  ضػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  

مرتاؼ مقاػػ ري مقػػ ارط إبػػ (3033) ام ػػ   ػػ  ب ػػغ   القاػػ س الةقػػ ي مجم  ػػ  الضػػ ب   لأ ػػتاد ختبػػار مركنػػة ثنػػي الجػػذع إ
 مرتاؼ مقاػػ ري مقػػ ارطإبػػ (6)لأ ػػتاد الم  ػػ  ال  ت ةاػػ    القاػػ س الةقػػ ي  ام ػػ  حمػػ  ب ػػغ اي  سػػ  ا سػػ   (2017±)
 (60)ب لنسػة  ل م م  ػ  الضػ ب   ب ػغ ختبار مركنػة ثنػي الجػذع إفي  الةقػ يمجم ع الت ا   ال  ةام أف و  (2023±)

 بم  سػػ   ػػ رط (111) الةقػػ يأمػػ  ب لنسػػة  ل م م  ػػ  ال  ت ةاػػ  حػػ ف مجمػػ ع الت ػػا   ال  ةاػػم  (6067)بم  سػػ   ػػ رط 
وهػػفي   sig (00023) ػػ  قن  اي قامػػ الأمػػ   Z" (2026-)"   ػػ  ب رػػ   امػػ   U "(15)وح نػػ   امػػ  " (12033)
 ر ػا ال  ةاػم الةقػ يمد    ؿ     وج د  ػتوؽ ذات دلالػ  إ دػ  ا  بػ  م  سػ  ت  0,05 رت م  مس    ال لال  أ

 . تاد الم    ال  ت ةا ولد   أ ختبار مركنة ثني الجذعفي إل م م    الض ب   وال  ت ةا  
لدل  البعدمكلغ في القياس   1ختبار قذؼ الكرة الطبية إفي نحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية كالإ( 61الجدكؿ رقم )

 الضابطة كالتجريبية.أفراد المجموعتين 

 ختبار )كحدة القياس(إسم الإ
 (9)ف= المجموعة التجريبية (9)ف= مجموعة الضابطةال

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارملإا المتوسط الحسابي

 00790 8060 1025 7005 كلغ  1ختبار قذؼ الكرة الطبية إ
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كلغ بين   1ختبار قذؼ الكرة الطبية إفي ختبار ماف كتني لدلالة الفركؽ بين متوسطات رتب إنتائج  يوضح( 62)الجدكؿ رقم 
 البعدم.في القياس  الضابطة كالتجريبيةالمجموعتين 

 U" "Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف التطبيق المجموعات ختبارالإ
قذؼ 
الكرة 
 1الطبية 
 كلغ

 6056 59 9 البعدم الضابطة
14 2035

- 
00019 

 12044 112 9 البعدم التجريبية

فػػي أف اي  سػػ  ا سػ     إالن ػ  و ايةانػػ    ا ػػ وؿ أ  لػػ   فأ (62( و)61)  ضػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  
مرتاؼ مقاػ ري إبػ (7005) ام ػ   ػ  ب ػغ   القاػ س الةقػ ي مجم  ػ  الضػ ب   لأ ػتاد  كلغ  1ختبار قذؼ الكرة الطبية إ

مرتاؼ مقاػ ري إب (8060)لأ تاد الم    ال  ت ةا    القا س الةق ي  ام   حم  ب غ اي  س  ا س   (±1025) مق ارط
ب لنسػة  ل م م  ػ   كلػغ  1ختبػار قػذؼ الكػرة الطبيػة إفػي  الةقػ يمجمػ ع الت ػا   ال  ةاػم أف و  (±00790) مق ارط

  الةقػػػ يأمػػػ  ب لنسػػػة  ل م م  ػػػ  ال  ت ةاػػػ  حػػػ ف مجمػػػ ع الت ػػػا   ال  ةاػػػم  (6056)بم  سػػػ   ػػػ رط  (59)الضػػػ ب   ب ػػػغ 
 ػػػ  قن  اي قامػػػ الأمػػػ   Z" (2035-)"   ػػػ  ب رػػػ   امػػػ   U" (14)وح نػػػ   امػػػ  " (12044)بم  سػػػ   ػػػ رط  (112)

sig (00019) مد    ؿ     وج د  توؽ ذات دلال  إ دػ  ا  بػ  م  سػ  ت  0,05 رت م  مس    ال لال  وهفي أ
 ػػتاد الم  ػػػ  ولدػػ   أ كلػػػغ  1قػػذؼ الكػػػرة الطبيػػة   ةػػػ ر ل م م  ػػػ  الضػػ ب   وال  ت ةاػػ    إ ر ػػا ال  ةاػػم الةقػػ ي

 ال  ت ةا 
الضػػػػ ب   ألة ػػػػ  الن ػػػػ  و وجػػػػ د  ػػػػتوؽ ذات دلالػػػػ  إ دػػػػ  ا  بػػػػ  م  سػػػػ  ت اإ  ةػػػػ ر الةقػػػػ ي ل م م  ػػػػ  

 الفرضػػيةال  ت ةاػ  ب لنسػػة  إ  ةػػ رات  ن  ػػت ال ا  ػػ  الة ناػػ  ووجػػ د  ػػتؽ أػػ هتة بػػ  اي  سػػ  ت ا سػ با  و  اػػ  نقةػػ  و 
 ػتوؽ ذات دلالػ  إ دػػ  ا     جػ الػري  قػتر   ػ  أنػ   1Hونقةػ  النػتض الةػػ     (ةثػالثالالجزئيػة الأكلػى )الاساسػية 

 ن  ػت ال ا  ػ  بقػ    ػ   أفراد مجمػوعتين الضػابطة كالتجريبيػةبين   القا س الةق ي  (α ≤ 0.05)  ن  مس   
 اػػ   قػػ وا الة  ػػ  ذلػػة إ  أف الظنػػ مو  سػػن  ولدػػ   الم  ػػ  ال  ت ةاػػ  17لػػ   لا ػػبي حػػتة الاػػ  ا ػػ  مػػ   الة ناػػ 

ا  ػػػ  الة ناػػػ   اػػػ  حػػػ ف لػػػ  الػػػت امصػػػ     ػػػ   ن  ػػػت ال اي ةػػػم   ػػػ  الم  ػػػ  ال  ت ةاػػػ    ال ػػػ ر بي ايقػػػ"ح   ال سػػػ  ايػػػ  في 
 ـقق      (لثةالجزئية الأكلى )الاساسية الثا ال راس  ومن  نق ؿ ان  النت ا 
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 (:الثالثة)الأساسية الثانية  الجزئية عرض كتحليل نتائج الفرضية  -2-3-2

بػػين أفػػراد   القاػػ س الةقػػ ي  (α ≤ 0.05)  ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا   نػػ  مسػػ      جػػ  " والػػ   ػػن 
سػن  ولدػ   الم  ػ   17 ػ  مػ  أل   لا بي حػتة الاػ   بق  اي ر ات ال أانا      مجموعتين الضابطة كالتجريبية

 "ال  ت ةا .

"ركفي" كفاءة الجهاز الدكرم  ختبار تيستيودنت لدلالة الفركؽ بين متوسطات الحسابيةإتائج يوضح ن (:63جدكؿ رقم )
 (2-ف2عند درجة الحرية ) البعدمسترجاع بين المجموعتين الضابطة كالتجريبية في القياس كالإ

 الإختبار
 

 عدد
 العينة

 "T" العينة التجريبية العينة الضابطة
 محسوبة

Sig الدلالة الإحصائية 
 ع س ع س

"ركفي" كفاءة 
 الجهاز الدكرم

 داؿ 0.00 4.62 1.02 5.00 1.28 7.53 09

 
 ختبػػارإفػػي   أف اي  سػػ  ا سػػ   إلن ػػ  و ايةانػػ    ا ػػ وؿ أ  لػػ  ا فأ( 63 ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  )  ضػػ  مػػ  

مرتاؼ إبػ (7.53) ػ  ب ػغ  ام ػ  الةقػ يلأ تاد مجم  ػ  الضػ ب     القاػ س  سترجاع"ركفي" كفاءة الجهاز الدكرم كالإ
 (5.00) ام ػػػػ   الةقػػػػ يحمػػػػ  ب ػػػػغ اي  سػػػػ  ا سػػػػ   لأ ػػػػتاد الم  ػػػػ  ال  ت ةاػػػػ    القاػػػػ س ±(1028)مقاػػػػ ري مقػػػػ ارط 

"ركفػػي" كفػػاءة الجهػػاز  ختبػػارإفػػي  الةقػػ ي" المحسػػ ب    القاػػ س Tو اػػ  أف " ±(1.02)مرتاؼ مقاػػ ري مقػػ ارط إبػػ
 0,05مػ  مسػ    ال لالػ   ػرت وهػفي أ sig (0000) ػ  قن  اي قامػ الأمػ   (4.62)ب رػ   ام هػ   سترجاعالدكرم كالإ

مدػػػ   ػػػ ؿ   ػػػ  وجػػػ د  ػػػتوؽ ذات دلالػػػ  إ دػػػػ  ا  بػػػ  م  سػػػ  ت ا سػػػ با    القاػػػ س الةقػػػ ي ل م م  ػػػ  الضػػػػ ب   
 . تاد الم    ال  ت ةا ولد   أ ختبار "ركفي" كفاءة الجهاز الدكرمإ وال  ت ةا   

لدل أفراد  البعدمتقدير ضغط الدـ في القياس في نحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية كالإ( 64الجدكؿ رقم )
 الضابطة كالتجريبية.المجموعتين 

 سم الاختبار )كحدة القياس(إ
 (9)ف= المجموعة التجريبية (9)ف= مجموعة الضابطةال

 نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي نحراؼ المعيارمالإ المتوسط الحسابي
 2073 51033 2078 50033 تقدير ضغط الدـ
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بين المجموعتين  ختبار ماف كتني لدلالة الفركؽ بين متوسطات رتب في تقدير ضغط الدـإنتائج  يوضح( 65)الجدكؿ رقم 
 البعدم.في القياس  الضابطة كالتجريبية

 
 U" "Z" Sig" متوسط الرتب مجموع الرتب ف التطبيق المجموعات ختبارالإ

تقدير 
ضغط 

 الدـ

 8044 76 9 البعدم الضابطة
31 

0084
5- 

00398 
 10056 95 9 البعدم التجريبية

 
فػػي أف اي  سػػ  ا سػ     إالن ػ  و ايةانػػ    ا ػػ وؿ أ  لػػ   فأ (65( و)64)  ضػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  

مرتاؼ مقاػػػ ري مقػػػػ ارط إبػػػ (50033) ام ػػػػ   ػػػ  ب ػػػغ   القاػػػػ س الةقػػػ ي مجم  ػػػ  الضػػػ ب   لأ ػػػتاد  تقػػػدير ضػػػغط الػػػػدـ
مرتاؼ مقاػػػ ري إبػػػ (51033)لأ ػػػتاد الم  ػػػ  ال  ت ةاػػػ    القاػػػ س الةقػػػ ي  ام ػػػ  حمػػػ  ب ػػػغ اي  سػػػ  ا سػػػ   (2078±)

 (76)ب لنسػة  ل م م  ػ  الضػ ب   ب ػغ  في تقدير ضػغط الػدـ الةقػ يمجم ع الت ا   ال  ةام أف و  (±2073) مق ارط
بم  سػػػ   ػػػ رط  (95)الةقػػػ ي أمػػػ  ب لنسػػػة  ل م م  ػػػ  ال  ت ةاػػػ  حػػػ ف مجمػػػ ع الت ػػػا   ال  ةاػػػم  (8044)بم  سػػػ   ػػػ رط 

وهػػفي  sig (00398) ػػ  قن  اي قامػػ الأمػػ   Z "(00845-)"   ػػ  ب رػػ   امػػ   U "(31)وح نػػ   امػػ  " (10056)
مد    ؿ     وج د  ػتوؽ ذات دلالػ  إ دػ  ا  بػ  م  سػ  ت ر ػا ال  ةاػم الةقػ ي  0,05 رت م  مس    ال لال  أ

 .ولد   ا تاد الم    ال  ت ةا  في تقدير ضغط الدـل م م    الض ب   وال  ت ةا  
"ركفي" كفاءة الجهاز الدكرم  تبار تيستيودنت لدلالة الفركؽ بين متوسطات الحسابيةإخيوضح نتائج  (:66جدكؿ رقم )

 (2-ف2عند درجة الحرية ) البعدمسترجاع بين المجموعتين الضابطة كالتجريبية في القياس كالإ
 ختبارالإ

 
 عدد
 العينة

 "T" ةالتجريبيالعينة  العينة الضابطة
 الإحصائيةالدلالة  Sig محسوبة

 ع س ع س
تقدير حجم 
 ضربة القلب

 داؿ 0.05 2.09 4.38 96.55 3.94 92.43 09

 
فػػي تقػػدير   أف اي  سػػ  ا سػػ   إلن ػػ  و ايةانػػ    ا ػػ وؿ أ  لػػ  ف اأ( 66  ضػػ  مػػ   ػػ ؿ ا ػػ وؿ ر ػػ  )

مرتاؼ مقاػػػ ري مقػػػ ارط إبػػػ (92.43)  ػػػ  ب ػػػغ  ام ػػػ  الةقػػػ يلأ ػػػتاد مجم  ػػػ  الضػػػ ب     القاػػػ س  حجػػػم ضػػػربة القلػػػب
مرتاؼ مقاػػػ ري إبػػػ (96.55) ام ػػػ   الةقػػػ يحمػػػ  ب ػػػغ اي  سػػػ  ا سػػػ   لأ ػػػتاد الم  ػػػ  ال  ت ةاػػػ    القاػػػ س ±(3.94)

 (2.09)ب رػ   ام هػ   فػي تقػدير حجػم ضػربة القلػب الةقػ ي" المحسػ ب    القاػ س Tو اػ  أف "±( 4.38)مق ارط 
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مدػػ   ػػ ؿ   ػ  وجػػ د  ػػتوؽ ذات دلالػػ   0005مسػػ    ال لالػ   ا ػػرت او  سػػ ويوهػفي  sig (0.05) ػػ  قن  اي قامػػ الأمػ  
تقػػدير حجػػم ضػػربة القلػػب  إ دػػ  ا  بػػ  م  سػػ  ت ا سػػ با    القاػػ س الةقػػ ي ل م م  ػػ  الضػػ ب   وال  ت ةاػػ   

 . تاد الم    ال  ت ةا ولد   أ
الضػػػػ ب   ألة ػػػػ  الن ػػػػ  و وجػػػػ د  ػػػػتوؽ ذات دلالػػػػ  إ دػػػػ  ا  بػػػػ  م  سػػػػ  ت اإ  ةػػػػ ر الةقػػػػ ي ل م م  ػػػػ  

 الفرضػػػيةووجػػػ د  ػػػتؽ أػػػ هتة بػػػ  اي  سػػػ  ت ا سػػػ با  و  اػػػ  نقةػػػ   اي رػػػ ات ال أاناػػػ ال  ت ةاػػػ  ب لنسػػػة  إ  ةػػػ رات و 
 ػػتوؽ ذات دلالػػ  إ دػػ  ا     جػػ الػػري  قػػتر   ػػ  أنػػ   1Hونقةػػ  النػػتض الةػػ     (ةثػػالثال)الاساسػػية  الثانيػػةالجزئيػػة 

اي رػػ ات بقػػ    ػػ   مجمػػوعتين الضػػابطة كالتجريبيػػةبػػين أفػػراد   القاػػ س الةقػػ ي  (α ≤ 0.05)  نػػ  مسػػ   
 اػػ   قػػ وا الة  ػػ  ذلػػة إ  أف الظنػػ مو  سػػن  ولدػػ   الم  ػػ  ال  ت ةاػػ  17لػػ   لا ػػبي حػػتة الاػػ  ا ػػ  مػػ   ال أاناػػ 

 ػػػ  ال  انػػػ ت ا   ػػػ    حػػػ ف لػػػ  الػػػت امصػػػ     ػػػ  اي ةػػػم   ػػػ  الم  ػػػ  ال  ت ةاػػػ    ال ػػػ ر بي ايقػػػ"ح   ال سػػػ  ايػػػ  في 
 ـقق      (لثة)الاساسية الثا الثانيةالجزئية   ا  ال راس  ومن  نق ؿ ان  النت ا  اي ر ات ال أانا 

 :الثالثةالأساسية الفرضية مناقشة نتائج  -2-3-3

    ػػػػتاد الم  ػػػػ  الضػػػػ ب   وال  ت ةاػػػػ  ب لنسػػػػة  ل قاػػػػ س الةقػػػػ يأوؿ أف هنػػػػ ؾ  ػػػػتوؽ أ هت ػػػػ  بػػػػ  ا  ا ػػػػ  ةػػػػ
مػػ" 1233033 ٠(yoyo testإختبػػار المداكمػػة  اػػ  حػػ ف م  سػػ  مسػػ    ) اللياقػػة البدنيػػة عناصػػرم  سػػ  ت 

وال  ػػ دة   ايسػػ     ػػ ؿ أف هنػػ ؾ  قػػ ـ   مسػػ     ل م م  ػػ  ال  ت ةاػػ مػػ" 1437077ثم أ ػػة   ل م م  ػػ  الضػػ ب  
سػػػنتمتر 40077( تاسػػػتإختبػػػار سػػػارجنت اي اومػػػ  وإ ضػػػ  أف هنػػػ ؾ ز ػػػ دة   مسػػػ    إ  ةػػػ ر ال لػػػا القمػػػ دي    )

مد    ؿ     ال  س    الق ة اإنن  ر ػ  للأاػتاؼ ل م م    ال  ت ةا   سنتمتر 43044ثم أ ة   ل م م    الض ب  
ل م م  ػػػػ  ثم أ ػػػػة  ل م م  ػػػػ  الضػػػػ ب   ثانيػػػػة 4082( زمػػػػ  سػػػػت   505إختبػػػػار السػػػػرعة السػػػػن ا  وإ ضػػػػ  أف   )

 ؿ أف هنػػ ؾ  قػػ ـ   مسػػ    السػػت    وإ ضػػ  أف هنػػ ؾ ز ػػ دة   مسػػ    واإمزنػػ ض   الػػ م   ػػثانيػػة  4027ال  ت ةاػػ  
مدػ   ػ ؿ   ػ  ل م م  ػ  ال  ت ةاػ  متػر  8.60ثم أ ػة ل م م  ػ  الضػ ب    متػر 7005(  إختبار قػذؼ الكػرة الطبيػة)

(  اػػ   وؼثنػػي الجػذع مػػن الوقػػال  سػ    القػػ ة اإنن  ر ػ  للأاػػتاؼ الق   ػ    وإ ضػػ  أف هنػػ ؾ ز ػ دة   إ  ةػػ ر ) 
 للإختبػػػارات الوظيفيػػػةسػػػن م"  أمػػ  ب لنسػػة   6ل م م  ػػػ  ال  ت ةاػػ  و سػػن م"  3،33 ل م م  ػػ  الضػػػ ب  ح نػػ    

"ركفػػي" لقيػػاس كفػػأت   ػػ ف هنػػ ؾ ـسػػ    م  سػػ  ت ب إ  ةػػ رات ال أاناػػ    اػػ  حػػ ف هنػػ ؾ ـسػػ  ب إ  ةػػ ر )
 ػ ؿ  5000لم  ػ  ال  ت ةاػ  وا 7053لم  ػ  الضػ ب  ا بػ  ػإمزن  م  ػت رو    الجهاز القلبػي كقػدرة الإسػترجاع(

لتقػدير )حجػم الضػربة     ال  ان ت ال  اتأت     ال   دة   حنػ بة ا هػ ز الػ وري و ػ رة اإسػ"ج ع  أمػ  ب لنسػة  
هنػ ؾ ز ػ دة بهمػ  مدػ   ػ ؿ   ( ك )ضغط الدـ( من خلاؿ النػبض الإنقباضػي كالإنبسػاطي بمعادلػة "سػتار"cvالقلب 
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و قػػ و الة  ػػ  هػػرا    ولدػػ   الم  ػػ  ال  ت ةاػ  هنػ ؾ ـسػػ    ػػ  مسػ    الأجهػػ ة ال أاناػػ  وال نػػ بة ا هػ ز الػػ وري
الري  م   بػ  الم  ػ  ال  ت ةاػ    ػ  الم  ػ  الضػ ب    تحػ   قمػ    ال س  اي  في  الظن مو ايق"حال  س  إ  

الػري مظ ػ  أف ال أاناػ   تم رػ ا وال ا  ػ  الة ناػ    ت  ندػت   ػ م  م ربه  بشػ    ػ دي دوف وسػ  م مػ  وهػرا مػ  
أف ال ػػػ ر ا ايػػػ  في    قػػػ   ق دػػػت   ػػػ   اهاػػػ   (2011بػػػو عبيػػػد، فػػػالح سػػػلطاف أ) ػػ     ال سػػػ  ايػػػ  في حمػػػ  أ ػػػ ر 

الت   ػػػا  اإ ػػػ ب ت أو ـسػػػ  ال ا  ػػػ  الة ناػػػ  ايت ة ػػػ  ب لدػػػ    قػػػ  بػػػ  أ ػػػة   شػػػ      ػػػ ة    ػػػ    إ ػػػ اد الػػػظامو 
 القماػم سػ اب  ػ ر ا أ ػة   قػ  ي     الألق ب الت   ا   وأ   أنػ اع ال ػ ر ا الت   ػفي هػ  ا ػتي ب يػ ب الضػ   أو

سػ ة ل ا إو   ػ  لق  ػ  مػ  القػ ا   الػر    لا بي ا تي   ال سػ  ايػ  في أسػ  ب  م از ػ  ل  ػ ر ا   ػ  ا ػتي الأر ػفي 
بت  ت   ر ا م  ا  وذلة    ػ  مػ    ػ رة اإ ػ ب ت المح م ػ  وحنػ ع مػ   رػ  الق    م  جت     ال  ر ةا  الأر ا  

عبػد الػرزاؽ ) ػ ـ    نق  ن ا   هرط ال راسػ  مػ  دارسػ إو    (1421، صفحة 2011)سرداح،  التو   ال  ر بي الا مفي
ل نماػ   ن  ػت في ب راس    ؼ إ  ال قتؼ      ال  إسػ   اـ ال ػ ر ة ت دا ػ  ال سػ  ايػ   ( 2005عصاـ الدين ،

سػػ رتؽ الظنػػ مو إ  و  امش  نت ةاػػ  والأ ػػت   ػػ ب  حػػتة القػػ ـ ول ذلػػة   ػػ  مجمػػ     إ ػػ  ال ا  ػػ  الة ناػػ  اي  ػػ  ل  ػػبي
  ومػػػ  أهػػػ  الن ػػػ  و  ػػػ وث ـسػػػ  ؽ(120)الأسػػػة ع  زمػػػ  ال  ػػػ ة  ( و ػػػ ات   ر ةاػػػ   4ب ا ػػػ  ) ( أسػػػة   12)

سػػػ   ب   القػػػ ة ايماػػػ ة ب لسػػػت    سػػػت   اإ    ) ـمػػػ  القػػػ ة ن  ػػػت ال ا  ػػػ  الة ناػػػ  اي  ػػػ لدػػػ   الم  ػػػ  ال  ت ةاػػػ   
 ك (2006)محمػػػػػػػػػػد ب.، ك  (2009)الميتمػػػػػػػػػػي،  نقػػػػػػػػػػ  هػػػػػػػػػػرط الن ػػػػػػػػػػ  و مػػػػػػػػػػ  دراسػػػػػػػػػػ  إ   ـمػػػػػػػػػػ  السػػػػػػػػػػت   (ايتونػػػػػػػػػػ 

(Kamalakkannan.k ،2011) ك (Wang ،2007) ك( 2008فػػالح ككمػػيش  ( ك) 2007كنيػػدم كاخػػركف )ك 
رامػػي حػػلاكة ،  محمػػد حسػػن ابػػو ك) ( 2017جاسػػم محمػػد القػػلاؼك ) ( 2016علػػى فػػؤاد فػػائق )ك  (2005)سػػرداح ع.، 

مقػ ؿ ال  سػ    بقػ  اي رػ ات النسػا ل جا   ػ لت   ػ  بقػ  الدػن ت الة ناػ  الػ  م    ؿ أه ر  (2017الطيب
قػػػ رة   حػػػرلة بقػػػ  الدػػػن ت الػػػ    اسػػػ    اػػػ  بشػػػ   غاػػػػت مة  ػػػت مثػػػ  ال اسػػػ    ػػػ  هػػػرا اي رػػػ  بشػػػ   مة  ػػػت 

 قػ د السػةا    و(    والسػت    وايتونػ  اي رػ ات الة ناػ  وهػفي) ال  مػ   والقػ ة  ن ق لاػ   والسػت   اإالقضػ ا  ل ػتج 
لػت مػ   ػ ؿ    ػا  ال نػ  أال س  اي  في  ق        ا  ح ن  ما ةمص با ف ال  ر ا ب ل س   في ا هم  اإأذلة  

 دة ا ا  ػ  وسػ  ف مػتة  ػ  ال  وجػ  ولهػرا السػةا  ق ػفي هػرط ايػم  ػ  مػتة  ػ  الهػ اب  و   م   اي ب ب ث       ػ   ػ  سػة 
محمػػود كجيػػو  و حػػرلة  ةػػ  ن ػػ  و دراسػػ  و ػػال    ػػ   ػػن  ال  مػػ  و ػػا   أهػػ ر ال قػػا مق ومػػ   ػػ م  ل  تحػػ  

الأر ػػفي مػػ  في (    نماػػػ  بقػػػ  اي رػػ ات الة ناػػ  )ال  مػػ    -ال ػػ ر ا ) الأر ػػفي  ألػػتف إ  ( 2013محمػػد كايػػد )
الم  ػػػ  الػػػ   ػػػ رب     دػػػ  ا  بػػػ  و ػػػ ؿ الة  ػػػ  إ  وجػػػ د  ػػػتوؽ دالػػػ  إ( ة  والسػػػت    وايتونػػػ   والت ػػػ    والقػػػ  

  حػ  و  ننػ  الدػ د  (2013)كايػد،  ر في م  في. في لد   الم    ال    رب  الأر الأر في اي  في والم      الأ
ل ػػػ ر ة ت ايق ومػػػ    ال سػػػ  ايػػػ  في والا بسػػػ    ػػػ    ػػػ  ت القػػػػ رات  فأ ( 2007فاطمػػػو.)كمػػػالح ،سػػػماء أكمػػػيش 

مص باػ      ػ  ت بقػ  القػ رات إال ات  ػ   ػ ر ة ت ايق ومػ     ػ  الا بسػ   و  ال سػ  ايػ  في اي  ػ  ب ل لةػ  الث لاػ   
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  وبػػ  الم  ػػػ  ال ػػػفي الػػ   ػػ رب    ػػ  الا بسػػ الم  ػػ  وجػػ د  ػػتوؽ مقن  ػػ  بػػ   اي  ػػ  ب ل لةػػ  الث لاػػ  بشػػ    ػػ ـ
  .   رب    ال س  اي  في  ولد   الم    ال    رب    ال س  اي  في

ال ػ ر ا ب ل سػ  ايػ  في   ػ  جهػ ز السػ  اي  ػتؾ ف أ ) 2010Bradكآخػركف )بػراد و شػ  أ ضػ  دراسػ  
سػ   اـ ايق ومػ ت   ػ  ز ػ دة ح  ػ  القضػ ت اي لاػ  مػ  الشػ  ـ  إب الأر ػفي سػ   اـ ايق ومػػ ت وال ػػ ر اإب ايػ  في

و ػ  أأهػتت الن ػ  و وجػ د  الأحس  س ه ؾ إ الأ د  ال  أن اع ال  ر ا      تحاا ا س  والق ة القض ا  وا ػ  
  . تات ال راس   ال س  اي  في     م راػ ( أس با  6لد   الظن مو ال  ر بي الري م    ) إ د  ا  ػتوؽ دالػ  

ال ػػ ر ا   ال سػػ  ايػػ  في ف أ(  Kamalakkannan 2011كماكانػػاف كآخػػركف )و   نػػم حػػرلة دراسػػ   
سػ   اـ مق ومػػ ت   ػػػ  بقػ  اي رػ ات النسػػا ل جا  لػ    انػ  مػػ  لا ػبي حػتة ال ػػ  تة إسػ   اـ مق ومػ ت أو بػػ وف إب

  اي رػػ ات النسػػا ل جا    المػػ     ال  ػػػت ةا   والم  ػػ   إ دػػ  ا أأهػػػتت الن ػػ  و وجػػ د  ػػتوؽ دالػػ      دولػػ  الهنػػ
  ػػػت ةا   ولدػػػ   الم  ػػػ  الػػػ  بػػػػ  المػػػ     ال إ دػػػ  ا الضػػػ ب   ولدػػػ   ال  ػػػت ةا    ووجػػػ د  ػػػػتوؽ ذات دلالػػػػ  

 .    ر ة ت ال سػ  اي  في الأوزافس   م  إ
و قػ   هػرط النػتوؽ إ  أف ال مت نػ ت ( 2014) ىبػة حسػن الضػميرم ك سميرة محمد عرابيو ت  ح  م  

س   د  م  أ ػ ث ال راسػ ت و قػ  للأسػ  الق ماػ  والػ  ح نػ  إ    (الأح  أ توباةال   ضمنه  الظن مو ايق"ح )
قػ"ح   لػ  وبدػ رة أأهػتت الظنػ مو اي النسػا ل جا وا     وبسا    و  م   ية دئ أس  ال ػ ر ا الت   ػفي وايةػ دئ 

أ ضػػ  وبشػػ   أ ػػ   انق ػػ  إمص باػػ    ػػ  اي رػػ ات ا سػػما   اػػ  ةاػػ  الظنػػ مو بإ   ا ػػ    ػػ  مجم  ػػ  مػػ  ال مت نػػ ت 
أف مػ  أهػ   ( 2008سػلامة، )وحػرالة  شػ   (167، صػفحة 2014)الضػميرم،  اله ا ا  ال  اةق    ال س  ايػ  في

هػػفي ز ػػ دة     ػػ  الألاػػ ؼ القضػػ ا   و   ػػ    ػػ  الألاػػ ؼ القضػػ ا  لػػ   الأ ػػتاد   ايػػ لتة   ػػ  القػػ ة القضػػ الق امػػ  ا
ن ا     ر ا   ة الألا ؼ ولا مظ   أف ن   ه  ال سػ  ايػ  في    ػ وث حةػ ا فيد  دػ  ومدا ا ػ  اي   نػ  الػ    قػا 

  تهػ  ال سػ  ايػ  في   ػ   اػ  أجػ اب ا سػ  ألنػ ب ا تحػ   ػ دي دورا هرا ال   ر   ا   ت  الة  ث  ف أف ايق وم  ال   
إ   ق ب  الأداب وب ل  ي     ا هرا الأمت ز  دة ا ه  ايةروؿ وال ا ػ    ػ  القضػ ت الق م ػ  وب ل ػ ي إحسػ به  ـمػ  

وهػرا بػ ورط  نػتض  ل مػ ب  مسػ    ت مخ  نػس   اـ إط ايق وم   و   ل ذلة م    ؿ الق ة الضتوري ل  ر ا     هر
ن ا   ل  ر    مس    اي ب   ا  أف القض ت س قم    ػ    لاػ   ػ ة إ ػ  ا    النتد أف  ق ؿ م  الق ة ايةرول    

ل  ر ا   ػ  مق ومػ  ايػ ب  نػ م     ػ  القمػم  و ػت  الة  ث ػ ف أف اإسػ ن دة مػ    ػة الأمػ ر السػ بق  سػ مش      ػ ر 
مصػػػ   إهنػػػ ؾ  ػػػال    (2001،)عمػػػاد عبػػػد الفتػػػاحوهػػػرا مػػػ  أحػػػ ط   (168، صػػػفحة 2014)الضػػػميرم،  القػػػ ة القضػػػ ا 

 سػػ   اـ مسػػ    ت مخ  نػػ  ايػػ  في  مػػ  ايق ومػػ ت و قػػ ك ل ةاقػػ  الأداب دا ػػ  ال سػػ  ايػػ  في   ػػ  القػػ ة اي  ػػ  بػػ لأدابإ
 (35، صفحة 2001 )عبدالفتاح ع.،
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سػػػ   اـ ةػػػ ر   إف أإ   (2008 شيسػػػماء حميػػػد كمػػػأك  فاطمػػػة عبػػػد مػػػالح) الة  ث ػػػ ف   ػػػ   حػػػ  مػػػ  
ف أمصػػ       ػػ  ت   ػػة القػػ رات  حمػػ  إنػػ ع النق لاػػ  يػػ  لهػػ  مػػ   ػػال   ايق ومػػ  دا ػػ  ال سػػ  ايػػ  في والػػ    ن سػػا مػػ 
 م ػػ    ػػ  اين  ػػ  مدػػ   ق ػػفي  ػػال ا م   أػػ القضػػ ا  ل م ػػ ما  القضػػ ا  الق إ ػػ    ايق ومػػ ت ل  ػػال      ػػ  ت ال ن  ػػ  

 .   مس    الق رات اي    لهرط الأج اب  ن    ةام ا تح ت اي   ن  ق رة القض ا  ال  س  لت إمص با لت   مس    ال
  ال سػ  ف ال ػ ر ا إ  أ( 2015أحػلاـ طػو حسػين ،) حػ    و  نن  الد د  (253، صفحة 2008)كميش ؼ.، 

 ػػا  بمث بػػ   ػػ ة و اػػ ة مػػ لتة ر م قػػ دة بانمػػ    ال ػػ ر ا   ػػ  الأرض   ػػ ف ا  ذباػػ  الأ ن هػػ تايػػ  في   ػػا  مق ومػػ    إ
    نػف ايػ ب مضػ ث مق ومػ  م  از   رب مضقم م  مظ   ـققػ    ػ  الأرض ول ػ  ندػ  ال  ػ  لأداب هرا مصق  اي    أ

 ه ت م ق دة وب ل س وي      ا  أس   ا س  حم  أنه      ا  م  أحثت م   ض  مػ  أ ضػ ب   و ػ  وا ػ  نإ
ز   القضػػ في والقدػػبي مدػػ    نػػفي   داب مدػػ    ػػ ف  ػػ  سػػ      ػػ  ز ػػ دة ال نسػػام بػػ   مػػ  ا هػػ مػػ  اإسػػ متار     الأ

 ك   (243، صػػفحة 2004)الجمػػل،  و  نػػم حػػ  مػػ    (512، صػػفحة 2015)حسػػين، مصػػ   إ ػػ اث هػػرا ال  سػػ  اإ
نػ اع  لتة و ق لػ  ل  ػ دة  ػ د وأف ال مت ن ت دا ػ  ال سػ  ايػ  في  قػ  وسػا   مػ    أ (10، صفحة 2003)عبدالفتاح أ.، 

و  ا ػػ ب الضػػ    داب ال مت نػػ ت  ال مت نػ ت اي  اػػ  اي   ػػ  ل  ػا  ولا  شػػ"ط إ قػػ ف ايػ ق   ل سػػة     ن ػػتا إم  ناػ  أ
(  ػػ ر ة ت الة  ػػ م"ؾ اي  اػػ  2012 صػػريح عبػػد الكػػريم ، إيهػػػاب حسيػػػػن)ب حػػ  مػػ  اجػػت أ حػػرلة  ةػػ  ن ػػ  و دراسػػ 

إ ػ اد ةت نػ ت ل قػ رات الة ناػ  اي  ػ     قػ ي وهػ    ال راسػ  إ  ػبي ال لػا ال      ت بقػ  القػ رات اي  ػ  ل 
ع القػػػ ة اي  ػػػ  والسػػػت   وسػػػت   الةاتػػػ  اي  اػػػ )ب ا م"ؾ( وال قػػػتؼ   ػػػفي  ػػػال ات هػػػرط ال ػػػ ر ة ت   ػػػ    ػػػ ر بقػػػ  أنػػػ ا 

مػ" والقػ ة  30  ت السػت      ػ  وم  أهػ  الن ػ  و إف ال مت نػ ت اي  اػ  ألػتت  اإن  ؽ  واإمذ ز ل البي الق ي الشة ب
و  شػػػ  أ ضػػػ   (2012)حسيػػػػػن،   نن  ر ػػػ  والقػػػ ة السػػػت ق  لقضػػػ ت رجػػػ  الامػػػ  و الاسػػػ ر ل م م  ػػػ  ال  ت ةاػػػ .اإ

  ت بقػػ   ػػال   ػػ ر ة ت الة  ػػ م"ؾ اي  اػػ      ػػ(  2012 ،صػػريح عبػػد الكػػريم ألفضػػلي ، إيهػػػاب حسيػػػػن)دراسػػ  
 ال راسػػػ  نػػػ    جػػػ   ػػػتوؽ دالػػػ  بػػػ   انػػػ ومػػػ  أهػػػ  الن ػػػ  و أن ػػػ ؽ ل  ػػػبي ال لػػػا القػػػ ي القػػػ رات اي  ػػػ  وسػػػت   اإ

 ( 2003ابػو عػلاء عبػد الفتػاح ،) و  ننػ  الدػ د   حػ  س   م  ال س  اي  في    ػ ر ةه  ولد   الم    ال  إ
  مػػػ  أهػػػ  الا ماػػػ  أو الأسػػػة  ا  أو ال  ػػػ ة ال  ر ةاػػػ  اي  سػػػ و قػػػ  ال ػػػ ر ا   ال سػػػ  ايػػػ  في  ػػػ ؿ ال  ػػػ ة ال  ر ةاػػػ  

ف مق ومػػػ  ا سػػػ  ايػػػ ب    ػػػ  مػػػ   ػػػ ة أو  ػػػق ب  ال مت نػػػ ت   هػػػرا ال سػػػ  ور ػػػ  حنػػػ بة واجةػػػ ت ايػػػ رب النػػػ ج  لأ
قاب اي ق  مػ  حم  مظ   ال"حا           ر   و نما  القن  ت ال ا    الة نا  وال  ق رات الة نا  والق رات ال أانا ال

جتاب النشػ ط   ال سػ  ايػ  في   ػ  الأجهػ ة ال ا  اػ  ال أاناػ  وال  اػ  ا   ػ  جػتاب ذالػة القػاب وبػرلة ز ػ دة   
القػػ رات ال أاناػػ   وهػػرا مػػ  أ ػػ ر إلاػػ  )أبػػ  القػػ ( " أف ال ػػ ر ا دا ػػ  ال سػػ  ايػػ  في  قػػ  وسػػا   مػػ لتة و ق لػػ  ل  ػػ دة 

أف  (2004)البػػػػديول،  و ضػػػػا     (243، صػػػػفحة 2003)عبػػػػدالفتاح أ.،  ل  ػػػػا.  ػػػػ د وأنػػػػ اع ال ػػػػ ر ة ت اي   ػػػػ  
ل مت نػػ ت ايػػ ب أمشاػػ  حةػػ ة    ػػ ج اإ ػػ ب ت الدػػر ة وسػػت   الشػػن ب مػػ  القم اػػ ت ا تا اػػ  ومضقػػم ال ا  ػػ  ال    اػػ  
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قػم ال مت نػوحرلة  قم        ت  ق ا  الضر ط ال ا ق       س  والن  ػ   ػ  مد رسػ  الت   ػ  ال ن  سػا  أو ال د ػ  وـ
  فيال  مػ  الهػ ا في ال هػ ا    من  ػ وز ػ دة ايػ   ا تحػفي ل  ح سػ ب القػ ةإاي  ا  ال ا    ال  ا  ل  س   وم    ا ػ ه  

 شػم  ـ  ػ  (  2015)عصػاـ أحمػد حلمػي ، و  ح    ـس  وأ    ا س  نق  ال زف  الت      ال  ازف القض في 
اػا اين سػا الأنش   ال      مػ    لهػ   نناػر الت   ػفي للأمػ ؿ ال  ر ةاػ  المحػ دة ل   ػ ة  و ت اػا هػرط الأنشػ   ال" 

حظ  ت   ل ت   في لأداب هرط الأنشػ   ب نػ بة مه ر ػ  مت نقػ   وبمسػ       من سػة  مػ  الشػ ة  أالري  قم           
جػػ  ال   ػػ  ب  قاػػم الأهػػ اؼ ال نم  ػػ  ايقدػػ دة مػػ  ال  ػػ ة إ  أال  ػػ ة  مػػ   إمذػػ زو  إاػػ ر ايػػ   الػػ م  اي ػػ ح 

  ػػػ  أف ال ػػػ ر ا   (2004، مفتػػػى إبػػػراىيم) وحػػػرالة  شػػػ   (463، صػػػفحة 2015)أبوجميػػػل، أ دػػػ  مػػػ   مد ػػػ  
سػػ  ايتونػػ  وال ػػ ازف ل رجػػ  حةػػ ة   حمػػ  أف لػػ   ػػال   دا ػػ  ال سػػ  ايػػ  في  ػػ د  إ  ز ػػ دة القػػ رة وال  مػػ  القضػػ في وـ

ف ال سػػػ  أ  (2003)عبػػػدالفتاح أ.، و  شػػػ   إمصػػػ     ػػػ  ر ػػػ  مسػػػ    القػػػ رات الة ناػػػ  اي  ػػػ  ب لنشػػػ ط  ال  ددػػػفي
ف ز ػػ دة مق ومػػ  ايػػ ب  قمػػ    ػػفي ر ػػػ  أسػػ"  ب  حمػػ     اػػ   قمػػ  ح سػػ   ػػ    ل شػػػق ر ب إايػػ  في  ق ػػظ باتػػ  اةاقاػػ

سػػػ  مسػػػ  ي نهػػػ  مػػػ  ال سػػػ    اله مػػػ  الػػػ    ةػػػ  ل  ػػػ دط دوا ػػػ  ايػػػ ق   مرػػػ   ق ػػػ  أالت   ػػػفي مػػػ  ا  نػػػا ايهػػػ ر  حمػػػ   وـ
  دي ـتؾ أي جسػ    ػ  سػ   ايػ ب أو  ػ ؿ السػ   أو بػ  (  2008)أسماء كميش ،و ضا  ه رات اي   ن  اي

  اي  تؾ أو أج ا       ػ  ف ة جػ ت ر ن ع بق  اي ب أم ـ مق م  ا سإإ    وث ة ج ت   اي ب بسةا  القتب من 
مزن  ػ ت  ػ دي إ    لاػ   ػ ة رد  قػ    سػفي  ػ  ا سػ  و  ػ داد اي  ػتؾ إر ن  ػ ت و إ        أ  اس م   لا  م  

 2011فػالح سػلطاف ابػو عبيػد ، ضػ  )و ضػا  أ سةا إ      و ا   م  ست    تح    ن  ال  تؾ     سػ   ايػ ب 
بػػ  أ ػػة  أف ال ػػ ر ا ايػػ  في    قػػ   ق دػػت   ػػ   اهاػػ  اإ ػػ ب ت أو ـسػػ  ال ا  ػػ  الة ناػػ  ايت ة ػػ  ب لدػػ    قػػ   (

 ش       ة        إ  اد الظامو الت   ا  ي     الألق ب الت   ا   وأ   أنػ اع ال ػ ر ا الت   ػفي هػ  ا ػتي ب يػ ب 
 لا بي ا تي   ال سػ  ايػ  في أسػ  ب  م از ػ  ل  ػ ر ا   ػ  ا ػتي الأر ػفي  القمام س اب   ر ا أ ة   ق  الض   أو

 ل ا الق    م  جت     ال  ر ةا  الأر ا  بت  ت   ر ا م  ا  وذلة    ػ  مػ  س ةإو     لق    م  الق ا   الر   
 (1421، صفحة 2011)سرداح،     رة اإ  ب ت المح م   وحن ع م   ر  التو   ال  ر بي الا مفي

 ال  ح  م  ا تي   اي ب القمام وايشػفي   ايػ ب وايشػفي   ػ  الأرض   ػ  متونػ   ( 2007 ،)كندمو ت  
و   أأهتت الن   و ال   ا  وج د  توؽ ذات دلال  إ د  ا    ـسػ   و  ة القض ت الق بض  والة س   يند  ال رؾ

م رػ ات حػ  مػ  ايػ   ا تحػفي يندػ    ا  م ر ات ال راس  ولد   القا س الةق ي لم    ا تي   اي ب القماػم  
ال رؾ بش   أ ض  م  ب  في الم   ت حرلة ح ف ال  س      ة القضػ ت الة سػ   والق بضػ  يندػ  الػ رؾ لدػ   

ر ػػفي  والثػػ   مػػ  في  أألػػت بتنػػ مو  ػػ ر بي مقػػ"ح  الأوؿ  ( 2000)عػػواد، و  دراسػػ   الم  ػػ  ا ػػتي   ايػػ ب القماػػم
نقة  ػػفي   ػػر  الػػ ـ سػػ   ب ت بقػػ  اي رػػ ات ال أاناػػ  وا سػػما   هفي)السػػق  ا ا  ػػ    ػػر  الػػ ـ اإإ  ػػ  ـسػػ  

نةسػػ افي  مقػػ ؿ نػػة  التا ػػ   والػػ زف( إ ػػ    إ  م  نػػ ت ب  ر ػػ  ال ا  ػػ  الة ناػػ  ايت ة ػػ  ب لدػػ    وهػػفي )ال  مػػ  اإ
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 مػػػ  القضػػ في ل ػػػررا    ال  مػػ  القضػػػ في الػػ وري ال ننسػػفي  متونػػػ  أسػػن  ال هػػػت  و ضػػ ت الن ػػػر اي ناػػ    ػػ ة ال 
ل ة    الةنا  ا سما ( و   أأهتت الن   و ال   ا  وج د  توؽ ذات دلال  إ دػ  ا    ـسػ   اػ  م رػ ات ال راسػ  
ل م مػػػ     اي  اػػػ  والأر ػػػا  ولدػػػ   القاػػػ س الةقػػػ ي   أ ضػػػ  أأهػػػتت الن ػػػ  و وجػػػ د  ػػػتوؽ ذات دلالػػػ  إ دػػػ  ا    

ي  س  النتوؽ ب  القا س  القة ػفي والةقػ ي  (أسن  ال هت  و ض ت الن ر اي نا   والةنا  ا سما  متون )م ر ات 
 .ب  الم     الأر ا  واي  ا  ولد   الم    الأر ا  

ا ضػػ  مػػػ  ال ػػػ ر ا   ػػ  السػػت   ر ػػفي  مػػ  في ألػػت ف ال ػػ ر ا  الأأ (2013)كايػػد، أهػػػتت ن ػػ  و ال راسػػ  وأ
 وأ في و  مثػػ    سػػه ل  ا تحػػ  وسػػت    ر ػػمػػ  ايػػ اص الػػ     تهػػ  ال سػػ  الأ   ايػػ  وإر ػػػفي  و قػػ و هػػرا السػػةا الأ

  نناػػ  إدت أمػػ   ػػ  تط مػػ  مق ومػػ  ايػػ ب الػػ   القػػ رة   ػػ  الػػ     والسػػا تة بػػ لأداب و ػػ اص ال سػػ  ايػػ  في و  مثػػ   
 . ه  بش    ق ؿ   ـس   ندت الست     مق ومػ   تح  اي ب مد  س القض ا لا ؼ حظ   د مد   م  الأأ

م  ب لنسػة  لقندػت أ  (8، صفحة Getz ،2012) و (2009)الميتمي،    نق  ن   و هرط ال راس  م  دراسإو 
  مسػ    ح  ػ  الشػ  ـ   ر ةػ ط   الػنق إ  وهرا ال  سػ  لػ  )48.45ل   س  )ال  م    ق  ب ر  النسة  ايت    

سػػ  ب ال ػػ ر ا ايسػػ مت  مػػ  أسػػ   اـ إسػػ ا  والشػػ د ايق  لػػ  و حف القمػػ  الأأ (2005)سػػرداح ع.،   ػػ رأ اػػ  
ل قػػ ة القضػ ا    مػ  ب لنسػػة أ  ز  دة ال  م  ال وري ال ننسػفي  إوز  دة السق  ا ا    مد    دي       ا ت أهػ ر ال قا

مػػ  ( Silver ,2002، سػيلفر)  ػ رأ اػػػ  (  15.41  و ح نػػ  النسػػة  ايت  ػػ  ل  راػػت ) دػػ  ا إ قػػ  حػػ ف دالا 
سػػن    متونػػ   ضػػ ت ف ةت نػػ ت ايق ومػػ  والقػػ ة القضػػػ ا   قمػػ ف   ػػ   ػػت أ سػػن  أؽ نسػػة  مػػ  الػػ ه ف ب  سػػ   وـ

مػػ  القػػ ة لقضػػ ت الن ػػر ال هػػػت و ػػػ ة  ضػػ ت الػػررا   بنسػػة  مت  ػػ   ثػػػت   ػػػ رام رػػ  ايتونػػ   حػػ ف الأح مػػ أ   و   وـ
 تحاػ   اػ  دوا ػتط   ػ  ةت نػ ت   ػ    ػػفي إ ر ػفيف ال ػ ر ا الأأ  إق و الة  ػ  ذلػة   و (0.2250ل  ر  ب ر  )

 ػػػرت أهػػرط ا تحػػ ت   ال مػػت   ال ا ػػ   لػػػتت   ػػػ   تحػػػ  اين  ػػ  ومػػ    ػػتارأجػػ اب ا سػػ    اػػػ  أا لػػ   ماػػ  إو 
أف ايػػ   ا تحػػفي  (Matjews ،1976) نػػم حػػ  إبقػػ  مػػ   مد ػػ    اػػ  أ  إاين  ػػػ  بػػػ ل  تؾ  ػػػ رمصا  ل   ػػ ؿ 

ندػ  مقػ   ػت ة  بػةق  الق امػ  مثػ : )اةاقػ    ػ    ايتونػ    ايندػ   حمػ  أف درجػػ  ايتونػػ  ي   ز ػ دة    قظال ة 
   تحاػػا الق ػػ ـ  إ ب إ ػ   نس   الق م     ا     ـا  ب   وم  اا  القض ت والأرب   اي ق ق  الايند   و  ل  الأ

اػػ ؿ أجػ اب ا سػ  وحماػ       امػ  أ ػت  مثػػ إ  ػ   ب إ  النساو الض ـ والمحن   الػ  ـػا  بػ   وحػرلة ا  ػ  و ػ رة
  ـ مزن ض ح  ػ  ا سػ   وم  ػت ح  ػ  ا سػ   وح  ػ  ا سػ  اي لاػ  مػ  الشػ  ـ  وح  ػ   ػإف أال ه ف( و ت  الة    

  ـ ف الشػػػأ  سػػػ ه    ـسػػػ  مسػػػ    ايتونػػػ   و  دػػػ  ا    ػػػإ  مػػػ   ػػػ ـ وجػػػ د  ػػػػتوؽ ذات دلالػػػػ      ػػػ  الػػػتغا سػػػ 
مػػػ  ب لنسػػػة  لقندػػػت السػػػت    أ ل   تحػػػ  اين  ػػػ   و  ن سػػػا اتد ػػػ  مػػػ  ايتونػػػ   مػػػػ ـ سػػػهأوال   ػػػ  القضػػػ ا   ق ػػػظ    قػػػ  

  ػػػ  الػػتغ  مػػ  ال   ػػ  ايةرولػػ   (2007)شػػاكر، حػػ ط أوهػػرا مػػ   والت ػػ     قػػ  ب رػػ  النسػػة  ايت  ػػ  ل  رػػ    ػػ  ال ػػ اي 
ف مق ومػ  أ ضػ    ػ  أبقم اػ  ال ظ   ايس متة ل  س   و شػ   ف اي ب  ق ـأ  إ  ا تارة     ر ة ت ال س  اي  فيو  لا  
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ت  وب ل ػ ي ز ػ دة ال  ػا   ز ػ دة ا مػ  ال ا ػ    ػ  القضػ إمدػ   ػ دي  مػتة ) 14-12اي ب  ن ؽ مق وم  اله اب مػػ  )
    ن   مػػ  ا هػػ ز الػػ وري ال ننسػػػفيمق ومػػ  ال قػػا  ون ا ػػ  لػػرلة مضػػسػػ متار القمػػ  و إوحسػػػ   لضػػم ف   ػػ  الأ
أف هن ؾ      اتد   بػ   ػ ة ا مػ  الةػ   وبػ  حماػ  الأوحسػػ   ايسػ ه     ن ا ػ   ػ ة   (2001)ربابعو، و  ح  

 ػػػ داد حماػػػ  الأوحسػػػ   اينق لػػػ  إ  القضػػػ ت ا مػػػ   ت نػػػ  مقػػػ ؿ  ػػػتب ت الق ػػػا و   ػػػ  سػػػت   سػػػت  ف الػػػ ـ وب ل ػػػ ي 
ث الق م   مد    دي إ  ز  دة ال ن بة ال أاناػ  لأجهػ ة ا س   وهرا  سػ      ػ  أداب القمػ  لنػ"ات ا   ػ  دوف  ػ و 

سػ    مقػ ؿ  ػتب ت إ   (2004)بريقع ا.،  و ش  قا   ن   مهػػ     إالق ػا و   أف اي ب  ػ دي إ  نقػ    الػ زف وـ
  سػ  اي   نػػ سػ  ال نػ بة ال أاناػػ  لأجهػ ة ا ا  نسػة  ال  لسػ"وؿ وـحمػ  أف مد رسػ  ةت نػ ت ايػ ب  قمػ    ػ  تخنػ

ػ نة  لػػػ  جػػإو قػػ د هػػرا ال  سػػػ  (  15.41النسػػػة  ايت  ػػػ  ل  رػػ )مػػ   امػػ    ق ػػم بم رػػ  القػػ ة القضػػػ ا    قػػػ  ب رػػػ  أ
إ  أف ايػ ب  ق ػػظ مق ومػ  اةاقاػػ   (Martha D ،1995) و (Catz ،2003) اػػػ   شػػ وؿ :  ػػ اص ايػػ ب    الأ

واين  ػػ  بػػ ل  تؾ  ت ػػ  ورا ػػ   والأرب ػػ نػػ   سػػم  ل قضػػ ت أ   ق  ػػ  ال نػػ غ  بػػ   ضػػ ت ا سػػ   حمػػ   سػػ      ػػ
نسػا با   وهػرط اي  ػا  مناػػ ة للأ ػ  ص الػر    قػػ ن ف مػ   ػق    القضػػ ت  ورلاـ   اين  ػ    ام ػنه  مػػ  إو 

  و ػ  ح نػ  ال مت نػ ت اي    ػ     دػقا   ػاه  أداؤه    ػ  الأرض في  اي  أداب ةت ن ت ب ت ق  س ام  دا   ال س 
    حاػػ  ل مػػ ب  ػػ ؿ ال مت نػػ ت  قمػػػ  ف ايق ومػػ  اإأ( 2003كديػػع )  و شػػ  القانػػ   اػػ  ال راسػػ  ن سػػة  يدػػ   م

 ق  ػػ  هػػرط   ػ رمص   القضػ ت مػ  ا تحػ ت ا  دلػ   سػةا   ػ   ق  ػ  القضػ ت الضقان  ل  س   ا  إف   ا م  مػ
ات  سػػػا ل جا  ف هنػػػػ ؾ  ػػػػال  أ (  Duffield ,1976 ػػػ  د  اػػػػ  ))نقػػػ   (1995)سػػػلامو، القضػػػ ت  و شػػػ  
ر نػ ع درجػ   ػػتارة القضػ ت   اػ  إف ا ػتارة مت ة ػ  إة    ػا  الػ ـ ل قضػ ت الق م ػ  و   منه  ز ػ دل  مت ن ت اي  ا 

ل  و ػ ة و ػ ـ نقة  ػه  أحثػت سػه  إف   ػ ف  م اػ  نقة   ت  الأمت الػري  ػ دي لأ  ح   را  حام  في مض ث ألن ب اإم
ف ال مت نػػ ت اي  اػػ   قمػػ    ػػ  ا نػػ ظ   ػػ  إايػػ ب  ب إ ػػ    إ  ذلػػة   ػػ 112نقةػػ ض أ دػػػ  دا ػػػ إ  ا جهػػ  إ  إ

ف أنقةػػ ض القضػػ في   و ػػت  الة  ػػػ  مػػ  ا  نػػا الثػػ   اإأ    و    وب ل ػػ ي  قػػ  سػػت   إ اػػ ب القضػػا ػػتارة  ػػ ؿ ال مػػػت 
نقة  ػ ت القضػ ا  و ػ    ر ػػا  ةاػػ ت بسػػت   اإ ػػ ر ة ت الأنقةػ ض وسػت    بانمػ  المػ   ػ ة اإال س  ا يػ  في  ق ػ  
ف النػتد مظ ػ  أ ( Ryan ,1994) ػ  ر ػ ف  )نقػ  (1999)بريقع،     ت    ال ا  في ل قض   وب ل  ي ـس  القم 

مػ  ب لنسػة  أ  ػت   قػ ـ بػنن  ايقػ ؿ ل ق امػ  الة ناػ  الأ  ل و    ػ  ل  ػ  ال ن  ػ  الة ناػ ف   ق ـ بق م  الست     تىأ
لسػػم ح ب  ػػ دة   تط ال سػػػ  ايػػ  في مػػ  ماػػ ة   ا   ػػ  ـسػػ  بنقػػ  مػػ   ػػػو ػػت  الة  ػػ  أف م رػػ  ايتونػػي رػػ  ايتونػػ   اػػ  
ف ال سػ  ايػ  في أ  ػ    (2007)شػاكر، و  (1999)بريقػع، وسػ  دوف الشػق ر بػا    اػ  أ ػػ ر أ تح  اين  ػ  يػ   

  بػ لأـمػ   مػ  ا تحػ  دوف الشػق ر  لأوسػ    ت ز  دة ب لق ة     القض  الرػ ا  ب يػ ب ون ا ػ  لػرلة و ػ ؿ اين  ػ  
  ةػ رات الةق  ػ  ل ػ  المػ     الة ػ  ولدػ   اإهن ؾ  ػتوؽ مقن  ػ  بػ  ( 2016"على فؤاد فائق" )  ا  أ  ر

(  Alexis Jurado"ألػيكس جيركنػدك كاخػركف" ) أهػتت دراسػ وأ  الم  ػ  ال  ت ةاػ    م رػ ات  اػ  الة ػ 
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 ةػ   ػػ ـ وجػػ د  ػتوؽ مهمػػ  بػػ  المػ     ول ػػ  مجم  ػػ  ال ػ ر ا   ايػػ ب ـسػػن   ػ ر     القنػػ  أحثػػت ( 2013)
 Christian"كريسػػتياف باديػػاف") و ػػت     ةػػ ر   القنػػ إ ػػت روؿ و أهػػرا بػػ  ال ػػ ر ا  ػػ رج ايػػ ب و مػػ  مجم  ػػ  

Badiane René (  )2012) ض   القامػ  اي  سػ   لضػر  مزنإمزن ض   م  س  مق ؿ  تب ت الق ا  إ 
سػ  القامػ    ز ػ دة   م   القمػ ديسػ"  ب ن ض   م  س   ام  مق ؿ ال ن     ز  دة   القام  اي  س   للإمزإال ـ  

  ح نػ    شػت  دػ    نه  ػ  هػرا الظنػ موس ه ؾ الأوحس   بق  الظن مو ال ػ ر بي الػري أنشػئ  ا   الأ د  إ
مسػ      نػ   ةػ ر ت   سػ  إ ػ ط ذات دلالػ  إ دػ  ا  مق رنػ  بالن   و مت ا  بق ر م  ح ن  القػا  اي رػ ة ايػرح رة أ

 ػػ ـ وجػػ د أي  ػػػتوؽ نػػ  أ   ػػ  ( Arazi.A,Asadi,A (   )2011"أرازم،ازادم" ) ػػ ؼ وأ  .٪ 5اي ػػا 
ر ػػػفي وايػػػ  في   م رػػػ ات ال راسػػػ   اقهػػػ   بانمػػػ  أأهػػػتت الن ػػػ  و ز ػػػ دة    ا  بػػػػ  ال ػػػػ ر ا الة اػػػ م"ي الأ دػػػػ إدالػػػػ  

سػ ن و الة  ثػ ف أف ال ػػ ر ا إ ػػ   و   والقاػ س الةقػ ي لػ   المػػ     ال  ػت ةا     م رػ  السػػت    حمػ  أأهػتت الن ػ
"كامالاكانػػػاف  أهػػػتت دراسػػػ أ ،مص باػػػ    السػػػت   والقػػػػ ة لػػػػ   الت   ػػػػا  الن  ػػػت إلة اػػػ م"ي   ال سػػػ  ايػػػ  في  ػػػ لت ا

 ػػػػ  أأهػػػػتت الن ػػػ  و وجػػػ د  ػػػتوؽ دالػػػ  إ دػػػ  ا     (2011) (Kamalakkannan et alكاخػػػركف" )
المػػػ     ال  ػػػػت ةا   والم  ػػػ  الضػػػ ب   ولدػػػ   ال  ػػػت ةا    ووجػػػ د  ػػػػتوؽ ذات دلالػػػػ  اي رػػػ ات النسػػػا ل جا    
"خػواف  و ػت   سػ   م  الأوزاف    ػ ر ة ت ال سػػ  ايػ  فيإ  ت ةا   ولد   الم    ال  إ د  ا  بػ  الم     ال

  المػ     ال  ػت ةا   أأهت ػ  ـسػن   بشػ    ػ ـ    أأهتت الن ػ  و أف حػ   (Juan et al( )2009كآخرين" )
نةسػػ افي لػػ  ه   بانمػػ  ضػػ  نسػػة   ػػ  ـ ا سػػ  و ػػر  الػػ ـ اإمزنإاػػ  ال راسػػ   وأف حػػ  المػػ       اي رػػ ات  

نػػ   ضػػ ت أسػػن  ال هػػت ت الن ػػ  و ـسػػن    متو ت اي لاػػ  مػػػ  الشػػ  ـ  حمػػ  أأهػػت أأهػػتت ز ػػ دة   نسػػة  القضػػ 
مػػ  القػػ ة لقضػػػ ت الن ػػر   بنسػػة  )  (%51و ػػ ة  ضػػ ت الػػػررا   بنسػػة  )  %(44بنسػػة  ) %( و اػػػػ  46وـ

 Thomari"تومػػام تسػػورلو" )  ػػ روأ  جهػػ ة ايق ومػػ  اي  اػػ ألدػػ   الم  ػػ  الػػ   ػػ رب    ػػ   الن ػػ  و ح نػػ 
Tsourlou( )2006) وسػا    ػ ر ا ب   ػ  ل  سػ  م  ن ت اله ا ا  وايق ومػ    ايػ ب  هػ    ش  الن   و إ  أف

أداب ال ا  ػ  الة ناػ  القدػةا  والقضػ ا    النسػ ب ايسػن ت الأ ػ  ب أو ػ   ن ػ  و ال راسػ  ا  لاػ  أف ال مت نػ ت اي  اػ  
نػ و  ػ  الظنػ مو ال ػ ر بي الػري    في الق ػ ي والسػن في  ػ وة   ػ  ذلػةايق وم  مظ   أف      مػ   ػ ة القاػ س الػ  ن ما

ف أ (2005) (Levie Eti et al)"ليفي ايتػي، كآخػرين"   و ت   را ات إمص با    الأداب ال أانفيس   من ط  إ
 ا   ف ال ػ ر أأهػتت الن ػ  و أو   ػ  الا بسػ  ل ػ  أال  ر ا الة ا م"ؾ ل   ال   قػ ؿ  بشػ    ػ ـ  سػ اب حػػ ف ب يػ ب  

اػتاؼ السػن   مدػػ   ق ػػ   ػتص ل م ب م   ػر    ػ  الأاص ال ةاقا   ض   وذلة ي  ل    أال س  اي  في ح ن  ن      
وجػػػػ د ألػػػػت ل ػػػػ ر ا    (2013، محمػػػػود كجيػػػػو محمػػػػد كايػػػػد)لقػػػػ  أأهػػػػتت ن ػػػػ  و ال راسػػػػ    ال قػػػػتض للإ ػػػػ ب ت
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ال ػػػ ر ا الأر ػػػفي( و الم  ػػػ  الث ناػػػ  ) ال ػػػ ر ا ا لأر ػػػفي مػػػ  في (   بقػػػ  )المػػػ     ال  ػػػت ةا   الم  ػػػ  الأو  
   ـ. ) 45-35ة نا  و تحاا ا س  ل   ايش"ح  الرح ر   متاح  ال ا    الة ناػ  لأ مػ ر )اي راػتات ال
    ػػ  ت  مص باػػ إل  سػػ  ايػػ  في  ػػال ا  (2012،فػػراس مطشػػر عبدالرضػػا كشػػراؽ عمػػي محمػػود إ)  ػػ رتأ 

  ػ    ػ  ت بقػ  ايهػػ رات  مص باػػ إ ا اي ةػ ال سػػ  ايػ  في  ػال    السػق  ال ه ا اػ  لػ    انػ  الة ػػ   نػ ؽ  ػال  الظنػ مو
 ( 2003، لبيػب صػلاح الػدين)  و ت   وس  اي  في الة    ن ؽ  ال  الظن مو اي ة   الا ما  ب تة الس   ل    ان 

 ؿ النػػة  بقػػ  الهػػ د ل   لةػػ ت ولػػ   ػػال  أف الظنػػ مو ايقػػ"ح ل  مت نػػ ت اله ا اػػ  اي  اػػ  لػػ   ػػال  إمصػػ     ػػ   اػػ س مقػػ
 ضػػ    ػػ  ز ػػ دة السػػق  ا ا  ػػ     ػػ   ػػال  الظنػػػ مو ال راسػػفي اي ةػػػ  ل ػػ ر   السػػة    ل   لةػػ ت   اػػ  ـسػػ  أإمصػػ    

ف أ (2005،عصػاـ الػدين محمػد ابػو حمػاـ ) حػ طوهػرا مػ  أ  مس    أداب ايه ر  الأولا  ل ق ا  اية    ت السػة   
  ػػ  الة ناػػ  اي  ػػ  )  ن  ػػت ال ا     ػػ وث ـسػػ  لدػػ   الم  ػػ  ال  ت ةاػػ  إدت أال ػػ ر ة ت دا ػػ  ال سػػ  ايػػ  في 

فاطمػػة عبػػد مػػالح ، أسػػماء حميػػد  )    ـمػػ  السػػت   (سػػ   ب   ايتونػػ ـمػػ  القػػ ة  القػػ ة ايماػػ ة ب لسػػت    سػػت   اإ
مص باػػ      ػػ  ت بقػػ  القػػ رات اي  ػػ  إسػػ  ايػػ  في  ػػال ات ا بسػػ  و  ال   ػػ ر ة ت ايق مػػ    ػػ  ال (2007 ،كمػػيش

وج د  توؽ مقن    ب  الم    ال    رب    ػ  الا بسػ  وبػ  الم  ػ  الػ   ػ رب    ال سػ  ايػ  في  وب ل لة  الث لا  
وؿ والاسػ  لاؿ ب  ػا او قػ و الة  ػ  انػ  مػ   ػ  ـ  انػ  و تا نػ  ل  ػ   ولد   الم    ال    رب    ال س  ايػ  في

  جػ   ػتوؽ مقن  ػ  وايتاج  الق ما  واراب الةػ  ث  وال راسػ ت السػ بق  وايشػ به  مظ ننػ  اف نقةػ  النت ػا  الػ  من دهػ  " 
 17لػ   لا ػبي حػتة الاػ  أ ػ  مػ     اػ  ال راسػ     اي ر ات  بين مجموعتين الضابطة كالتجريبية  القا س الةق ي 
   ال  ت ةا  "    ـقق سن  ولد   الم  
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 ن قرار مقارنة النتائج بالفرضياتييب (:67الجدكؿ رقم )
 القتار  ا غ ه  النت ا ت ا   ا 

الأساسية الفرضية 
 الأكلى

    لأفراد لمجموعة الضابطة لا   ج   توؽ مقن    ب  القا س  القة في والةق ي 
 .سن  17ل   لا بي حتة الا  ا   م    ا  ال راس اي ر ات 

ونت   النتض  ـقق   
ونقة   H0الدنتي

 H1النتض الة    
الفرضية الجزئية 
الأكلى )الأساسية 

 الأكلى(

ب  القا س   (α ≤ 0.05  ج   توؽ ذات دلال  إ د  ا   ن  مس    )لا 
ل   ال ا    الة نا      بق  اي ر ات لأفراد مجموعة الضابطة القة في والةق ي 

 سن  . 17لا بي حتة الا  ا   م  

ونت   النتض  ـقق   
ونقة   H0الدنتي

 H1النتض الة    

الفرضية الجزئية الثانية 
 )الأساسية الأكلى(

ب  القا س   (α ≤ 0.05لا   ج   توؽ ذات دلال  إ د  ا   ن  مس    )
ل   لا بي  اي ر ات ال أانا بق      لأفراد مجموعة الضابطة القة في والةق ي 

 سن  . 17حتة الا  ا   م  

ونت   النتض  ـقق   
ونقة   H0الدنتي

 H1النتض الة    
 الأساسية الفرضية

 الثانية
    للمجموعة التجريبية   ج   توؽ مقن    ب  القا س  القة في والةق ي 

 سن  ولد   القا س الةق ي 17ل   لا بي حتة الا  أ   م    ا  ال راس اي ر ات 
 ـقق 

الفرضية الجزئية 
الأكلى )الأساسية 

 (الثانية

ب  القا س  القة في  (α ≤ 0.05  ج   توؽ ذات دلال  إ د  ا   ن  مس    )
ل   لا بي ال ا    الة نا      بق  اي ر ات لأفراد مجموعة التجريبية والةق ي 

 سن  ولد   القا س الةق ي. 17الا  ا   م  حتة 
 ـقق 

الفرضية الجزئية الثانية 
 (ثانية)الأساسية ال

ب  القا س  القة في  (α ≤ 0.05  ج   توؽ ذات دلال  إ د  ا   ن  مس    )
ل   لا بي حتة  بق  اي ر ات ال أانا     لأفراد مجموعة التجريبية والةق ي 

 سن  ولد   القا س الةق ي. 17الا  ا   م  
 ـقق 

 الأساسيةالفرضية 
 الثالثة

     بين مجموعتين الضابطة كالتجريبية  ج   توؽ مقن      القا س الةق ي 
سن  ولد   الم     17ل   لا بي حتة الا  أ   م     ا  ال راس اي ر ات 

 ال  ت ةا 
 ـقق 

الجزئية الفرضية 
الأكلى )الأساسية 

 (لثالثةا

  القا س الةق ي  (α ≤ 0.05)  توؽ ذات دلال  إ د  ا   ن  مس      ج 
ل    بق  اي ر ات ال أانا      بين أفراد مجموعتين الضابطة كالتجريبية

 سن  ولد   الم    ال  ت ةا . 17لا بي حتة الا  ا   م  
 ـقق 

الفرضية الجزئية الثانية 
 (ثالثة)الأساسية ال

  القا س الةق ي  (α ≤ 0.05)  توؽ ذات دلال  إ د  ا   ن  مس      ج 
ل   ال ا    الة نا      بق  اي ر ات  بين أفراد مجموعتين الضابطة كالتجريبية

 سن  ولد   الم    ال  ت ةا . 17لا بي حتة الا  ا   م  
 ـقق 

ايق"ح    ال س  اي  في ل   ال  إمص با       نما  بق   ن  ت  ل ظن مو ال  ر بي عامةلالفرضية ا
 ـقق  سن  . 17ال ا    الة نا  وبق  اي ر ات ال أان  ل   لقبي حتة الا  ا   م  
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 H1والػػػ       قػػػم  ة نػػػ  النػػػتض الةػػػ       ةػػػ  أف النت ػػػا ت  ػػػ  ـققػػػ (: 67)مػػػ   ػػػ ؿ ا ػػػ وؿ ر ػػػ  
والنت ػا  ا   اػ  النت ػا  الاس سػا  الاو  والنت ػا   ا   اػ  الاو  )الاس سػا  الاو (    H0ور ضن  النتض الدػنتي 
ل ظنػػ مو ال ػػ ر بي من دهػػ  نػػ  النت ػػا  الق مػػ  ل  راسػػ  والػػ  أوهػػرا مػػ   ػػ  قن  إ   احاػػ    ػػ  الث ناػػ  )الاس سػػا  الاو ( 

 ن  ػت ال ا  ػ  الة ناػ  وبقػ  اي رػ ات ال أانػ  لػ   لقػبي حػتة ايق"ح    ال س  اي  في ل   ال  إمص با       نما  بق  
مػن   ومدػم  بمقػ  ت منه اػ   بتنػ مو  ػ ر بي   ال سػ  ايػ  في ػ"اح إـقق  إذف مظ نن   قػ     سن   17الا  ا   م  

 و  ما    مش  م  م   ة ت ال  ر ا الت   في و  ن سا م  ايت    القمت   ل ن  ت .

 :ستنتاجاتالإ -2-4
   اهػػػ  اي  دػػػ  ل ن ػػػ  و اإ دػػػ  في ال   اػػػ   ػػػ ؿ و مػػػ  أهػػػ اؼ  ػػػ ب و   الة ػػػ   إجػػػتابات  ػػػ ود  

 :  ا الأ س ن  ج تاإ إ  أم   ال    
  ػػػ  الة ناػػػ  )  ن  ػػػت ال ا ـسػػػ  لدػػػ   الم  ػػػ  ال  ت ةاػػ      ػػ وث إدت أال ػػ ر ة ت دا ػػػ  ال سػػػ  ايػػػ  في  -01

 (.  ايتون الان ق لا   ست   الانن  ر   للأاتاؼ الق     والسن ا   الق ة  اي اوم 
اأهػػػتت ال راسػػػ  وجػػػ د  ػػػتؽ دالػػػ  ا دػػػ  ا  بػػػ  ا ػػػتاد الم  ػػػ  الضػػػ ب   وال  ت ةاػػػ    القاػػػ س الةقػػػ ي ولدػػػ    -02

ل  سػ  ا   ػ  أي  اإمصػ     ػ  مذ  ػ  الظنػ مو ال ػ ر بي وال ػال   مػ    حػالم    ال  ت ةا    اي رػ ات ال أاناػ  وهػرا 
    س  اي  في وم  مض     م  مق وم  أي ال نق   ا     ف ب س قم ؿ جه  مق رن   ب ل س  الار فيال

ال أاناػػ  وز ػػ دة   ا  ػػ   ػػتب  الق ػػا  مػػ    ػػ   نماػػ  و  ػػ  ت اي رػػ ات الظنػػ مو ال ػػ ر بي   ال سػػ  ايػػ  في  -03
س    النة  الانقة  في والنة  الانةس افي و  رة الاس"ج ع.ز  دة   حنات ا ه ز وهرا اد  ا    الق بي  وـ

وهػ   ق ػظ وسػ  م مػ  لقم اػ      ا        ندت ال ش  م وال ن   ال س  اي  في م  الأوس ط المحةة  ل  ة  إ -04
 .ال  ر ا 

 ػػ لت   ػػ  بقػػ  الدػػن ت  اناػػ  أزد ػػ د مقػػ ؿ ال  سػػ    بقػػ  اي رػػ ات الإالظنػػ مو حػػ ف لػػ   ػػال  وا ػػ     -05
القػػ رات الة ناػػ   تبانهمػػ     ػػ  ح مػػ  زاد ـسػػ  اي رػػ ات ال أاناػػ  اي ق قػػ  ب  هػػ ز الػػ وري زادالة ناػػ  الػػ    اسػػ  
 .و ن  ت ال ا    الة نا  

  هػ  وسػا    ػ ر ا ب   ػ  ل  سػ  أداب ال ا  ػ  و  اص ال    جػ    ال سػ  ايػ  في  ش  الن   و مق وم    اي ب -06
ر ػػ  مسػػ     ن ػػ  و ال راسػػ  ا  لاػػ  أف ال مت نػػ ت اي  اػػ  ايق ومػػ  مظ ػػ  أف    ػػ  مػػ  وحنػػ بة الاجهػػ ة ال أاناػػ  والة ناػػ  
 .الت   في
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 :لتوصياتا -2-5

 ػػ"اح بقػػ  النقػػ ط الػػ  إثػػ   هػػ   ػػتؾ الػػ ؿ من ػػ ح ل ة ػػ  و إف  ػػ  ألػػت  "حػػ  الة  ػػ  إلػػت إجتا ػػ  ي  ػػ ع  
 "ا ػ ت وال   ػا ت الػ   ضػنفي قػ يم بقػ  اإ   سػنق ـ بػ  ا ف أي  سه      م  الة   الق مفي و   م   وهرا مػ

  :س متار   الة    ا   وس ستد     الن   ال  ي    ام    ما  وحرا     ال ؿ إ    الة

ال سػػػ  ايػػػ  في  ػػػم  الظنػػػ مو السػػػن ي    ػػػ     اإ ػػػ اد القػػػ ـ  ةت نػػػ ت  نقػػػ"ح   ػػػ  ايػػػ رب  ال ن ػػػ    إدراج -1
 .واي ص وهرا لةن ب     ة ل ا    الة نا   ضم  ل  اي ا      مش ار السن ي   أتوؼ م  م    لا  م  اي   ا

 . نا   ال س  اي  في ي  لهػ  مػ    ا    سا ل جا      م ر ات ال ا    الة اي ب س   اـ ايق وم إ -2
 .مشا ه  و  ا  ه          مد رساه أتورة مد رس  ال مت ن ت اي  ا  و و   ال راسػ       أ   -3
ال ا  ػػ  الة ناػػ  والقػػ رات مصػػ       ػػ  ت القػػ رات إلػػت أ  دا ػػ  ال سػػ  ايػػ  في يػػ  لهػػ  مػػ  سػػ   اـ  ػػ ر ة ت ايق ومػػإ -4

 ال أانا .
وذلػة  هػ ؼ   ن ق لاػ ـ ال ػ ر ا ايػ  في  ػم  ايت  ػ  اإالظنػ مو القػ  س   اـ بتن مو ال  ر ا اي  في  م    ػ إ-5 

 ا ن ظ     ال ا    الة نا .إ  
سػ   اـ ا ػتي   إ-ال ش  م وال ن      ؿ ايم رس ج        ندت أـ ال س  اي  في   ؿ ال  ر ا م  س   اإ -6

  .ال س  اي  في ل نما  بق  اي ر ات ل   ال  ة 
ل  ة  مػ  اجػ    ػ  ت  ػ را   الة ناػ    ر ةا امو ال   ال س  اي  في   الظ  ال س    الةا اغ جا س   اـ إ تورة  -7

  وه  وس  ب    م م  ل قم ا  ال  ر ةا 
و أو ب ناػ  أ  اسا ل جا  وأاناػ  ت  أ ال  ال س  اي  في     م ر ات جتاب   ث   مج ؿ الة   ل  قتؼ     إ -8

 .لقمت   ومخ    الانش   الت   ا   ات   س ه    ر   ايس      مخ     ات ت اي مه ر  
إجػػػتاب  ػػػ ث مشػػػ به  وربػػػ  ال ػػػ ر ا   ال سػػػ  ايػػػ  في ب ػػػتؽ  ػػػ ر ا أ ػػػت  أو وسػػػ    ج  ػػػ  مػػػ  أجػػػ  دراسػػػ    -9

 .ودراس  ج نا أ ت م  ج انا الا  اد الة   م   ع ج    باس لاا مخ  ن 
 الة ناػػػ  ال مػػػ ر     اػػػ رإ  اػػػ  مػػػ   ال سػػػ  ايػػػ  في ال ػػػ ر بي  ايػػػنهو و ػػػ   نػػػ  الق ماػػػ  الأسػػػ    ػػػ  ال احاػػػ  -10

 . الت   في ايس       ر   ايس   م  واين سة  الأدوات   ا رإوو   القم  و  بانه  التا   ال     "اـإو  وال  تار
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 خلاصة عامة:
 "ا ػػ ت وهػػ  مرػػ  إو  ت  وبػػ أن  بإ ػػ  لاإ  اية رػػ إسػػ ه ن     ثنػػ  هػػرا ب  ػػ    ػػ ات مػػ  أجػػ  ال  ػػ ؿ 

ه مػػ ـ إ   انةرػػفي القن  ػػ  واايسػػ تة   ب ا ػػ  الان   ػػ   ـقاػػم الاهػػ اؼ   سػػقان   ػػ ؿ ون ػػ  و  ولقػػ  حػػ ف  ندػػ ف الأ
أ ضػػ  ل  قاػم مسػ    والقمػ    ػ  ر ػ   اػ ال  ر ة  القم اػػ    ضػ  الةػ ا  أو ب لت   ػا  ب  ةاػم أ سػ  ال ػتؽ ا   ثػ  

  .الن   و الت   ا 
سػػ  قن  ولػػ  بشػػ   بسػػا  أف ن شػػ  م   ةػػ ت إلأس سػػا  الػػ  مظػػت   اهػػ  حػػ  ب  ػػ   ةقػػ  متورنػػ  ب يتا ػػ  ا

ال  ر ا   وس  ب    م م  لقم ا  ال ػ ر ا وهػ  ال سػ  ايػ  في بإ "ا نػ  لظنػ مو  ػ ر بي   هرط ال راس   ام  مط  
الري يسن ط ألن ب ب ا   هرا اي   ع  لهرا ح نػ  مػ  أهػ  اي ػ ات ايق مػ ة م ض   ولن  إزال  الر   حم  ال س  اي  في

و  ػػ  الة ػػ ث    ال  ػػ  ا ةقػ   شػػ ا  ا  لػػ  ماػ انا   قمنػػ  ب   اػػ  هػر هػفي  ن ػػا  القمػػ    إاػ ر   مػػفي ومنه ػػفي 
لا  سػػ   م ف ال سػػ   ايػػ رب هػػرا الػػ ؿ  ةقػػ    ز قنػػ  ل سػػ م رة اسػػ ةا ف ل شػػ  بقػػ  الرمػػ ض وجػػ ن  بػػاف مق ػػ  

 و  جاػػ  واسػػ"  ب ول ػػ  بنسػػة  ل ػػ ر ا لا مصػػ  لػػرا إسػػ   امن    تومضاػػأ ػػت   لأغػػتاضايػػ  في لرػػتض ال ػػ ر ا ول ػػ  
مػػػ  اجػػػ  ر ػػػػ  ايسػػػ     ن  ػػػت ال ا  ػػػ  الة ناػػػػ  واي رػػػ ات ال أاناػػػ    مت  ػػػػ   مقػػػ"ح   ال سػػػػ  ايػػػ  في  ر بيمسػػػ ذج  ػػػ

مسػػ ذج مػػ  هػػرط الأ ػػ  ول   ةاقػػ    ػػ   انػػ  مخ ػػ رة مػػ  مج مػػ  الة ػػ  ب ت ػػم     اػػ   ػػ من ال  ضػػ  القػػ ـ وايػػ ص
لقم اػػ  وم مػػ   سػػ  الةػػ    ةػػ  مػػ    ق لاػػ  هػػرط المنه اػػ  ووا ػػ    و سػػ ا  الن ػػ  و وـ ا هػػ   وايػػتوج بن ا ػػ   

  .     ال س  الق مفي والقم في  ومذ ال  ر ةا  
ونق ػػػػ  مضقػػػم ن ػػػ  و  الت   ػػػفي ا  ايسػػػ    اي  ػػػ ب ػػػ  أف    ػػػ  و  الأ ػػػ   ػػػ من  ا  ػػػ ؿ اينه اػػػ  الػػػ  مظ

مػنهو  ػ ر بي مػن   و  ب     وم م   وج  ػ ة ؽن هػ ج ات إت   لا   وهرط ا   ؿ م مث     مشت   وال   ؿ إ  مس    
  .ي  له  مػ  ن   و   ما  ومقنن    ر ةا الن  ت  ألن ب  م ا  ال   ة ل 
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(. تمرينػػات المػػاء )تأىيػػل،علاج، لياقػػة (. الاسػػػكندرية : مصػػر: 1999السػػكرم محمػػد بريقػػع. ) خيريػػة .28

 دار المعارؼ.
(. تمرينػػات المػػػاء بػػين النظريػػة كالتطبيػػق لعػػػػلاج ألاـ أسػػػفل ا لظهػػػر للمػػػرأة. 2001السػػكرم. ) خيريػػة .29

 جامعة الإسكندرية، مصر: .المؤتمر العلمي الرابع عشر، كلية التربية الرياضية للبنات ،.
 (. مفهػػوـ التػػدريب فػػي الوسػػط المػػػائي، كتطبيقاتػػػة فػػػي الالعػػاب2002السػػكرم محمػػد بريقػػع. ) خيريػػو .30

الفرديػػػة كالجماعيػػػة. كليػػػة التربيػػػة الرياضػػػية للبنػػػين، جامعػػػة الاسػػػكندرية ،مصػػػر: المػػػؤتمر العلمػػػي الػػػدكلي، 
 .لمعلوماتيةاسػتراتيجيات كاعػداد المواىػب الرياضية في ضوء التطور التكنولوجي كالثورة ا

ف: دار الفكػػػر، (. البحػػث العلمػػػي ػػػػػ مفهومػػو ك أدكاتػػػو ك أسػػػاليبو. الأرد2013عبيػػػدات كابػػػد. ) ذكقػػاف .31
 .15ط

(. مػػدخل إلػػى البحػػث العلمػػي. مصػػر: دار الكتػػاب 2010حػػلاكة ك محمػػد حسػػن أبوالطيػػب. ) رامػػي .32
 الحديث،ب . ط.

(. اثػػر برنػػامج تعليمػي مقتػػرح علػػى تعلػػيم بعػض المهػػارات الاساسػػية فػػي السػػباحة 2015علػػواف. ) رفيػق .33
 .( سنوات. اطركحة دكتوراه09-06المبتدئين ) للأطفاؿ

(. علػم كظػائف الاعضػاء. عمػاف الاردف: دار اليػازكرم العلميػة 2010النػاجي عصػاـ الصػفدم. ) رمػزم .34
 .للنشر كالتوزيع
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 ،جامعػػة بػػالهرـ للبنػػين ةياضػػيالر  التربيػػة ةيػػ(. المػػؤتمر العلمػػي الػػدكلي ، كل2001كالعولمػػة . ) الرياضػػة .35
 .الثاني المجلد ، حلواف

(. التعػػػػب العضػػػػلي كعمليػػػػات اسػػػػتعادة 2001خػػػػريط ك عبػػػػد الرحمػػػػاف مصػػػػطفى الأنصػػػػارم. ) ريسػػػاف .36
 الشفاء للرياضين. ليبيا: منشورات جامعة سبها.

(. علاقػػة مؤشػػركتلة الجسػػم كعلاقتػػة بػػبعض عناصػػر اللياقػػػة البدنيػػػة كالحػػػد الاقصػػى 2010زيػػاد. ) زايػػد .37
 (.24) (  9العلوـ الانسػانية ،( مجلػد ).  لاستهلاؾ الاككسجين . مجلة جامعة النجاح للابحاث )

(. أثربرنامج مقتػرح للتمرينػات الاككسػػجينية فػػي الوسػػطين المػػائي كالارضػي، علػى 2001ربابعو. ) زكي .38
 بعض مكونات الدـ. الجامعػة الاردنيػة،عماف: الاردف: رسالة ماجستير غير منشورة.

ة فػي تػدريب الالعػاب الجماعيػة. القػاىرة: دار (. الرياضػة كالصػحة كالتغذيػ2011محمد محمػد. ) زكي .39
 .الكتاب الحديث

(. التخطػػيط لتػػدريب الاداء الفنػػي فػػي الوسػػط 2004خيريػػو ك محمػػد رجػػاب محمػػد بريقػػع. ) السػػكرم .40
 المائي. الاسكندرية: مصر: منشأة المعارؼ.

تغيػػرات (. تػػأثير التمرينػػات المائيػػة علػػى بعػػض الم2014محمػػد عرابػػي ىبػػة حسػػن الضػػميرم. ) سػػميرة .41
الجسػػػمية كالفيسػػػيولوجية كمسػػػتول السػػػكر بالػػػدـ لػػػدل المصػػػابات بمػػػرض السػػػكرم مػػػن النػػػوع الثػػػاني فػػػي 

 . 1، العدد41الأردف. الاردف: دراسات، العلوـ التربوية، المجلد 
علػػػى تنميػػػة القػػػدرة العضػػػلية كبعػػػض  بالأثقػػػاؿ(. اثػػػر برنػػػامج تػػػدريبي 2010محمػػػد كوتشػػػوؾ. ) سػػػيدم .42

 .المتغيرات الفسيولوجية ك الاداء المهارم لناشئي كرة القدـ. جامعة مستغانم: اطركحة دكتوراه
بػػػدني -(. تػػػأثير التػػػدريب البليػػػومترم بالطريقػػػة المعقػػػدة علػػػى الجانػػػب المورفػػػو2017شػػػاكر بونػػػاب. ) .43

 ..: اطركحة دكتوراه02-لحميد مهرم قسنطينة سنة. جامعة عبد ا 18للاعبي كرة القدـ أعمارىم أقل من 
في المجػاؿ الرياضػي.  الأعضاء(. علم الوظائف 2011صالح بشيرابوخيط ، يوسف لازـ كماش. ) ص .44

 .الاسكندرية: دار الوفاء لدنيا الطباعة كالنشر
(. الاسػس العلميػة لتعلػيم السػباحة كالتػدرب عليهػا. 2011مصػطفى حميػد الكػركم. ) بشيرسعد صالح .45

 عماف: دار زىراف لنشر كالتوزيع.
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 .(. علم كظائف الاعضاء. عماف: دار الفكر الناشركف كالموزعوف2014ناصر لعوج. ) صباح .46
جتمػع العربػي (. كرة اليد )مهػارات تػدريبات اصػابات(. عمػاف: مكتبػة الم2012احمد قبلاف. ) صبحي .47

 .لنشر كالتوزيع
(. تػػأثير تػػدريبات البلايػػومترؾ المائيػػة فػػي تطػػوير 2012عبػػد الكػػريم ألفضػػلي كإيهػػػاب حسيػػػػن. ) صػػريح .48

بعض القدرات الخاصػة كسػرعة الانطػلاؽ للاعبػي الوثػب العػالي. بغػداد: مجلػة علػػػوـ التربيػة الرياضػية،العدد 
 (، المجلد الخامس.2الثالث )ج

(. علػػػم التشػػػريح. عمػػػاف / الاردف: دار اليػػػازكر العلميػػػة لنشػػػر 2006د ابػػػوالرب. )الػػػدين محمػػػ صػػػلاح .49
 .كالتوزيع

(. تقيم بيئات مختلفة لبعض الاختبػارات البدنيػة علػى كفػق 2011الجاسمي النعيمي كاخركف. ) ضرغاـ .50
 .03العدد  11المتغيرات الوظفية. الاردف: مجلة الابحاث كلية التربية الاساسية المجلد 

(. تأثير استخداـ تػدريبات الأثقػاؿ التأىيليػة فػي الوسػط المػائي لتطػوير 2012حػػرب عويجيلػػة. ) ظافػػر .51
بعض القدرات البدنية للمعاقين )بشلل الأطراؼ السفلى غير الكامػل (. بغػداد: مجلػة كليػة التربيػة الرياضػية 

 .4 -العدد  -24-جامعة بغداد المجلد 
ناصػر (. تأثير اسػتخداـ التػدريبات فػي الوسػط المػػائي علػػي بعػػض ع2005الرازؽ، عصاـ الدين. ) عبد .52

عبػي كػرة القػدـ. كليػػة التربيػة الرياضػية، جامعػة طنطػا، مصػر: رسػالة ماجسػتير غيػر اللياقة البدنيػة الخاصػة للا
 منشػورة.

 .لكتاب الحديث(. مدخل إلى البحث العلمي. مصر: دار ا2010الرحماف سعداني. ) عبد .53
(. التعػب العضػلي كعمليػات اسػتعادة الشػفاء 2001الرحمػاف مصػطفى الانصػارم ريسػاف خػريط. ) عبد .54

 .للرياضين. ليبيا: منشورات جامعة سبها
(. الكفػػػػاءات، مقاربػػػػة نسػػػػقية، الطبعػػػػة الثالثػػػػة،. كجػػػػدة: دار الهػػػػلاؿ ، 2005عبػػػػد الػػػػرحمن التػػػػومي. ) .55

 المملكة المغربية.
 .(. البيوكمياء الايضية. ركيبة / الجزائر: الوعي للنشر كالتوزيع2014الكريم كاملي. ) عبد .56
 (. فسيولوجيا التدريب الرياضي. القاىرة: دار الفكر العربي.2003ابو علاء. ) عبدالفتاح .57
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(. التػػدريب فػػي الانشػػطة الرياضػػية. القػػاىرة: مركػػز الكتػػاب 2015جميػػل. ) احمػػد حلمػػي أبػػو عصػػاـ .58
 .1للنشر.طالحديث 

(. تػػػأثير اسػػػتخداـ التػػػدريب فػػػي الوسػػػط المػػػائي علػػػى بعػػػض 2005حمػػػاـ. ) الػػػدين محمػػػد ابػػػو عصػػػاـ .59
عناصػػر اللياقػػة البدنيػػة الخاصػػة للاعبػػي كػػرة القػػدـ. مصػػر: كليػػة التربيػػة الرياضػػية للبنػػين بػػابي قبػػر ، جامعػػة 

 الاسكندرية.
(. علػػػػم كظػػػػائف الاعضػػػػاء. عمػػػػاف الاردف: دار اليػػػػازكرم 2010الصػػػػفدم ك رمػػػػزم النػػػػاجي. ) عصػػػػاـ .60

 العلمية للنشر كالتوزيع.
 .(. التدريب الرياضي نظريات تطبيقات. منشأة المعارؼ2005عبدالخالق. ) عصاـ .61
 البدنيػػػة التربيػػػة (. المرشػػػد فػػػي البحػػػث العلمػػػي لطلبػػػة2009الله أحمػػػد بػػػوداكد عبػػػد اليمػػػين. ) عطػػػاء .62

 .كالرياضية. الجزائر: ديواف المطبوعات الجامعية
(. "تأثير تمرينات داخػل كخػارج الوسػط المػائي فػي تعلػم حركػة الخطػف خلفػا 2016فؤاد فائق. ) على .63

 .لمصارعي الركمانية. مجلة ميساف لعلوـ التربية البدنية
نػػػػاىج، اختيػػػػار (. البحػػػػث العلمػػػػي ) أساسػػػػيات ك م2014سػػػػلوـ جػػػػواد مػػػػازف حسػػػػن جاسػػػػم. ) علػػػػي .64

 .1الفرضيات، تصميم التجارب(. الأردف: مكتبة المجتمع العربي للنشر ك التوزيع ط
 -زكجيػػة -(. التمرينػػات البدنيػػة المصػػورة 2002عػػلاء الػػدين محمػػد ،اربػػاب محمػػد مرسػػاؿ. ) عليػػوة .65

 .1جماعية على شكل العاب الصغيرة. منصورة: دار بلاؿ، ط
. التمػػارين المائيػػة للصػػحة كالعػػلاج. عمػػاف: دار أسػػامة للنشػػر (2013سػػرداح كفػػالح ابوعبيػػد. ) عمػػاد .66

 .كالتوزيع
(. أثػػػر برنػػػامج تػػػدريبي ىػػػوائي علػػػى عناصػػػر اللياقػػػة البدنيػػػػة المرتبطػػػػة بالصػػػحة 2005سػػػرداح. ) عمػػػاد .67

لمرحلػػة الشػػباب. الجامعػػة الاردنيػػة: عمػػاف، الاردف: دراسػػة مقارنػػة بػػين الوسػػطين الارضػػي كالمػػائي ،رسػػالة 
 ماجستير غير منشورة.

ت البدنيػة كالمهاريػة للاعبػي الكػاراتي. (. تاثير برنامج تدريبي في تنمية الصفا2001عبدالفتاح. ) عماد .68
 .التربية الرياضية للبنين 1جامعة حلواف: رسالة ماجستار كلية 
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(. أثػر برنػامج جػرم فػي المػاء الضػحل علػى بعػض 2011محمػد سػرداح فػالح سػلطاف ابوعبيػد. ) عماد .69
 38ويػػػة، المجل ػػػد المتغيػػػرات البدنيػػػة لػػػدل طلبػػػة الجامعػػػة الهاشػػػمية. الاردف: مجلػػػة دراسػػػات، العلػػػوـ الترب

 .4،ملحق 
(. دراسػة مقارنػة لتػدريبات المقاكمػة علػى اليابسػة كفػي 2008عبػد مػالح أسػماء حميػد كمػبش. ) فاطمة .70

الوسػػط المػػائي علػػى تطػػوير بعػػض القػػدرات الخاصػػة بالوثبػػة الثلاثيػػة دراسػػة تجريبيػػة علػػى لاعبػػات المنتخػػب 
 .كالعشركفالوطني بالوثبة الثلاثية . مجلة الفتح العدد التاسع 

(. التمػػارين المائيػػة للصػػحة كالعػػلاج. عمػػاف: دار أسػػامة للنشػػر 2013ابوعبيػػد ك عمػػاد سػػرداح. ) فػػالح .71
 كالتوزيع.

(. أثػر برنػامج جػرم فػي المػاء الضػحل علػى بعػض 2011سػلطاف ابوعبيػد عمػاد محمػد سػرداح. ) فالح .72
 38العلػػػوـ التربويػػػة، المجل ػػػد  المتغيػػػرات البدنيػػػة لػػػدل طلبػػػة الجامعػػػة الهاشػػػمية. الاردف: مجلػػػة دراسػػػات،

 .4،ملحق 
النشاط البدني الرياضي على الاختبارات البيولوجيػة لممارسػي الرياضػة  تأثير(. 2016صالحي. ) فتحي .73

 .: اطركحة دكتوراه03الجامعية. الجزائر 
(. كرة اليد مهارة كتػدريب كتػدريبات الاصػابات. عمػاف: مكتبػة المجتمػع 2014قبلاف صبحي احمد. ) .74

 .العربي لنشر كالتوزيع
(. التدريب في الوسػط المػائي بػالأدكات الخاصػة لتحسػين مسػتول اللياقػة البدنيػة 2010يزيد. ) قلاتي .75

 .2010- 01المرتبطة بالصحة. المسيلة: مجلة الابداع الرياضي العدد 
(. التػػػػػدريب الرياضػػػػػي للقػػػػػرف الحػػػػػادم ك العشػػػػػرين. عمػػػػػاف: دائػػػػػرة 2004جميػػػػػل الربضػػػػػي. ) كمػػػػػاؿ .76

 .1بوعات ك النشر،ط المط
(. البحػػػػث العلمػػػػي ) أساسػػػػيات ك منػػػػاىج، اختيػػػػار 2014حسػػػػن جاسػػػػم علػػػػي سػػػػلوـ جػػػػواد. ) مػػػػازف .77

 .1الفرضيات، تصميم التجارب(. الأردف: مكتبة المجتمع العربي للنشر ك التوزيع ط
اللياقػة البدنيػة. مصػر: المكتبػة المصػرية  كمبػادئ(. دليل اللياقة البدنيػة 2012ابراىيم شحاتة. ) محمد .78

 .لطباعة كالنشر كالتوزيع
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الرياضػػػية  الأكاديميػػػةالفسػػػيولوجية الرياضػػػية. العػػػراؽ:  مبػػػادئ(. 2008امػػػين سػػػميعو خليػػػل. ) محمػػػد .79
 .العراقية

 .(. التدريب العرضي. منشأة معارؼ2004بريقع كإيهاب البديول. ) محمد .80
 الحديث في كرة القدـ. القاىرة مصر: دار الفكر العربي(. التخطيط 2003محمد رضا الوقاد. ) .81
(. تكنولوجيػػػا اعػػػداد ك تأىيػػػل معلػػػم التربيػػػة 2004سػػػعد زغلػػػوؿ، مصػػػطفى السػػػايح محمػػػد . ) محمػػػد .82

 .2الرياضية. الاسكندرية: دار الوفاء لدنيا الطباعة ك النشر، ط
 ، دار الفكر العربي ، مصر  4ديناميكا الأداء في السباحة ، ط دركي(. ى2001صبرم عمر. ) محمد .83
(. تدريب القوة العضلية للناشػئين. الاسػكندرية: توزيػع كخػدمات 2012عبد الرحيم اسماعيل. ) محمد .84

 .الكمبيوتر
(. الأسػػػػس العلميػػػػة للتػػػػدريب الرياضػػػػي للاعػػػػب 2002لطفػػػػي ك كجػػػػدم مصػػػػطفى الفػػػػاتح. ) محمػػػػد .85

 كالمدرب. المنيا: دار الهدل للنشر كالتوزيع.
(. "أثػػر التػػػدريب الأرضػػػي كالأرضػػي مػػػائي علػػى بعػػػض المتغيػػػرات 2013كجيػػػو محمػػد كايػػػد. ) محمػػود .86

(عػاـ". جامعػة  45-35البدنية كتركيب الجسم لػدل المشػتركين الػذكور فػي مراكػز اللياقػة البدنيػة لأعمػار )
 .النجاح الوطنية كلية الدراسات العليا

درات المهاريػػة كالبدنيػػة أثنػػاء عمليػػة الانتقػػاء (. اقتػػراح اختبػػار لتقػػويم القػػ2013فػػاتح أكلػػي. ) مػػزارم .87
 .السباحين الناشئين. مذكرة دكتوراه

 المصادر كالمراجع باللغة الاجنبية: .88
ثير برنػػػامج تػػػدريب المػػػائي كالبلايػػػومترؾ فػػػي تطػػػوير بعػػػض أ(. تػػػ2015كػػػريم. ) حسػػػن عبػػػد مصػػػطفى .89

 04للاعبػػي التايكوانػػدك للشػػباب. العػػراؽ: مجلػػة علػػوـ التربيػػة الرياضػػية العػػدد  كالوظيفػػةالقػػدرات الحركيػػة 
 07المجلد 

(. التػػدريب الرياضػػي الحػػديث )تخطػػيط كتطبيػػق كقيػػادة(. القػػاىرة: دار 2001أبػػراىيم حمػػاد. ) مفتػػى .90
 .2الفكرالعربي،ط
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لعامػػة(. القػػاىرة: (. المرجػػع الشػػامل فػػي التػػدريب الرياضػػي )التطبيقػػات ا2010ابػػراىيم حمػػاد. ) مفتػػي .91
 .دار الكتاب الحديث

(. أثػػػػر برنػػػػامج تػػػػدريب أككسػػػػجيني مقتػػػػرح علػػػػى بعػػػػض المتغبػػػػرات الوظييفيػػػػػة 1995سػػػػلامو. ) منػػػػار .92
كالجسمية، دراسة مقارنة مابين كل من الوسطين الارضػي كالمػائي. الجامعػة الاردنيػة: عمػاف، الاردف: رسػػالة 

 ماجسػتير غير منشورة.
كػػػرة اليػػػد التػػػدريب الشػػػامل ك التميػػػز المهنػػػي. القػػػاىرة مصػػػر: دار الفكػػػر (. 2008جرجػػػرس. ) منيػػػر .93

 .العربي
(. فسػػيولوجيا التػػدريب البػػدني. الاردف: دار 2006حسػػين البشػػتاكم أحمػػد محمػػود إسػػماعيل. ) مهنػػد .94

 .كائل للنشر كالتوزيع
 .كالتوزيع (. علم كظائف الاعضاء. الاردف: دار الفكر للطباعة كالنشر2002العلوجي صباح. ) ناصر .95
(. تػأثير التمرينػات المائيػة علػى بعػض المتغيػرات 2014حسن الضػميرم ك سػميرة محمػد عرابػي. ) ىبة .96

الجسػػػمية كالفيسػػػيولوجية كمسػػػتول السػػػكر بالػػػدـ لػػػدل المصػػػابات بمػػػرض السػػػكرم مػػػن النػػػوع الثػػػاني فػػػي 
 .2014،  1، العدد41الأردف. الاردف: دراسات، العلوـ التربوية، المجلد 

(. الاسػػػػتجابات الفسػػػػيولوجية لػػػػبعض كظػػػػائف الػػػػػرئتين لكػػػػػل مػػػػػن 2002حمػػػػد أبػػػػو زيػػػػد. )م كمجػػػػدم .97
الغواصػػين كالسػػباحين. كليػػة التربيػػػة الرياضػػػية للبنػػين جامعػػة الاسػػكندرية : مصػػر: المػػؤتمر العلمػػي الػػدكلي ، 

 .ةعلوماتياستراتجيات انتقاء كاعداد المواىب الرايضية في ضوء التطور التكنلوجي كالثورة الم
(. تػأثير برنػامج تػدريبي مخػتلط )فػي الوسػطين( لتحسػين مسػتول بعػض عناصػػر 2009الميتمػي. ) يحػي .98

 .اللياقة البدنية. الاردف: جامعة عماف
فػػي المجػػاؿ الرياضػػي.  الأعضػػاء(. علػػم الوظػػائف 2011يوسػػف لازـ كمػػاش ، صػػالح بشػػير ابػػوخيط. ) .99

 .الاسكندرية: دار الوفاء لدنيا الطباعة كالنشر
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 .الطباعة كالنشر
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 (01الملحق رقم)
 

 09/2018/ 02الانتربومترية للعينة الاستطلاعية    تنتائج الاختبارا
Discipline: handball                                            Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 

 
 

 BMC سنوات التدريب الوزف الطوؿ السن الرقم
 20.2865 سن ات 04 ح غ   65 م"1.79 سن  16 01
 19.9432 سن ات 04 ح غ   59 م"1.72 سن  15 02
 19.6926 سن ات 03 ح غ  61 م"1.76 سن  16 03
 22.3402 سن ات 05 ح غ   74 م"1.82 سن  16 04
 19.8838 سن ات 04 ح غ   63 م"1.78 سن  15 05
 19.2570 سن ات 04 ح غ  55 م"1.69 سن  15 06

 

 

 

 



 

 

 (02رقم)الملحق 
 

 لاختبارات عناصر اللياقة البدنية اختبار كاعادة تطبيق الاختبار تطبيق في الاستطلاعيةنتائج الخاـ للعينة 

Discipline : handball            20/20/0202                           Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 

 
 

 
 اسم الاختبار

 

Test yoyo 
 "مداكمة"

 سارجنت تاست
 "القوة الإنفجارية"

 505اختبار سرعة
 "سرعة الانتقالية"

 اختبار ثني الجذع
 "مركنة"

قذؼ الكرة الطبية من 
 كلغ1الوقوؼ 

 اختبار رقم
اعادة 
 الاختبار

 اختبار
اعادة 
 الاختبار

 اختبار
اعادة 
 الاختبار

 اختبار
اعادة 
 الاختبار

 اختبار
اعادة 
 الاختبار

01 1260 1280 44 44 4885 4,56 04 04 7,20 7,10 
02 1200 1220 42 41 5,28 5,26 02 03 6,50 6,50 
03 1080 1020 35 37 5807 5,08 00 01 6,80 7,00 
04 1220 1220 38 36 4872 4849 01 01 8,20 8,10 
05 1460 1440 50 48 5824 5830 00 00 8,60 8,60 
06 1420 1400 45 45 5819 4899 02 02 9,00 9,10 



 

 

 (03الملحق رقم)
 
 ئج الخاـ للعينة الاستطلاعية في تطبيق الاختبار كاعادة تطبيق الاختبار  لاختبار "ركفي" لقياس كفأت الجهاز القلبينتا

 Discipline: handball                                            Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 

 

 
 اسم الاختبار

 

الجهاز القلبي كقدرة  تاختبار "ركفي" لقياس كفأ
 الاسترجاع "القبلي"

الجهاز القلبي  كقدرة  تاختبار "ركفي" لقياس كفأ
 الاسترجاع "البعدم"

 p0 p1 p2 مؤشر الاختبار p0 p1 p2 رقم
اعادة 
 الاختبار

 مؤشر

 جا  6,6 74 124 68 جا  7,4 78 128 68 01
 جا  5,4 72 120 62 جا  ج ا 4,6 68 120 58 02
 جا  8,6 80 134 72 م  س  9,0 84 130 76 03
 جا  8,0 80 132 68 جا  888 80 136 72 04
 جا  7,4 82 128 64 جا  784 78 128 68 05
 م  س  9,4 88 134 72 جا  888 84 132 72 06



 

 

 (04الملحق رقم)
 من خلاؿ النبض الانقباضي كالانبساطي بمعادلة "ستار"  كضغط الدـ cvنتائج الخاـ للعينة الاستطلاعية في اختبار كاعادة الاختبار حجم الضربة القلب 

Discipline : handball                                                 Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 

 
 
 

 
اسم 

 الاختبار
 

من خلاؿ النبض  كضغط الدـ  cvتقدير حجم الضربة القلب 
 "تطبيق الإختبارالانقباضي كالانبساطي بمعادلة "ستار" "

من خلاؿ النبض  كضغط الدـ  cvتقدير حجم الضربة القلب 
 "إعادة تطبيق الإختبارالانقباضي كالانبساطي بمعادلة "ستار" "

 cv حجم الضربة  ضغط الدـ العمر cv Sts Dia حجم الضربة  ضغط الدـ العمر Sts Dia رقم
01 122 84 16 38 78.2 120 79 16 41 82.7 
02 116 65 15 51 95.5 119 67 15 52 94.8 
03 128 79 16 49 86.7 120 75 16 45 87.1 
04 129 82 16 47 83.9 124 79 16 45 84.7 
05 115 68 15 47 91.7 114 67 15 47 92.3 
06 120 68 15 52 94.2 124 72 15 52 91.3 



 

 

 (05الملحق رقم)
 الانتربومترية للعينة الضابطة تنتائج الاختبارا

Discipline : handball                                                 Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 

 
 BMC عمر التدريب الوزف الطوؿ السن الرقم
 20.2865 سن ات 04 ح غ   65 م"1.79 سن  16 01
 20.0796 سن ات 04 ح غ   56 م"1.67 سن  15 02
 21.9773 سن ات 03 ح غ  72 م"1.81 سن  16 03
 19.9744 سن ات 05 ح غ   64 م"1.79 سن  15 04
 19.5682 سن ات 04 ح غ   62 م"1.78 سن  15 05
 21.0616 سن ات 04 ح غ   69 م"1.81 سن  15 06
 19.6623 سن ات 05 ح غ   63 م"179 سن  16 07
 19.9593 سن ات 05 ح غ   55 م"1.66 سن  15 08
 20.6790 سن ات 05 ح غ   67 م"1.80 سن  16 09

 

 

 



 

 

 (06الملحق رقم)
 نتائج الخاـ للعينة الضابطة في القياس القبلي كالبعدم  لاختبارات عناصر اللياقة البدنية

Discipline : handball                                                 Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 

 
 

 
 اسم الاختبار

 

Test yoyo 
 "مداكمة"

 سارجنت تاست
 "القوة النفجارية"

 505اختبار سرعة
 "سرعة الانتقالية"

 اختبار ثني الجذع
 "مركنة"

قذؼ الكرة الطبية من 
 كلغ1الوقوؼ 

 بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي رقم
01 1040 1020 39,00 40 4,72 4849 1,00 03 6,20 6.50 
02 1120 1160 50,00 49 5,30 5,24 ,00 01 9,30 9,40 
03 1680 1620 39,00 40 5,19 4899 1,00 02 9,10 9,00 
04 1160 1200 40,00 41 4,23 4,05 5,00 07 6,10 6,20 
05 1160 1220 32,00 31 5,08 5806 2,00 05 6,60 6,80 
06 1040 1100 40,00 40 5,27 5,03 ,00 02 6,50 6,20 
07 1200 1240 35,00 36 5,19 5,11 6,00 06 5,80 6,20 
08 1480 1420 38,00 40 5,25 5813 2,00 01 6,70 6,50 
09 1020 1120 51,00 50 4,35 4831 1,00 03 6,80 7 



 

 

 (07رقم) الملحق
 تائج الخاـ للعينة الضابطة في القياس القبلي كالبعدم  لاختبار "ركفي" لقياس كفأت الجهاز القلبي

Discipline : handball                                                 Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 

 
 

 
 اسم الاختبار

 

اختبار "ركفي" لقياس كفأت الجهاز القلبي كقدرة 
 الاسترجاع "القبلي"

اختبار "ركفي" لقياس كفأت الجهاز القلبي  كقدرة 
 الاسترجاع "البعدم"

 مؤشر البعدم F0 F1 F2 مؤشر القبلي F0 F1 F2 رقم
 جا  8,6 84 130 68 جا  8,4 84 128 72 01
 م  س  9,2 80 132 76 م  س  10 88 136 76 02
 جا  6,8 76 128 60 جا  8,4 84 132 64 03
 جا  6,2 70 120 68 جا  6,2 78 120 64 04
 م  س  9,0 76 134 76 جا  8,0 80 128 72 05
 جا  7,6 80 124 72 جا  7,6 84 124 68 06
 جا  8,2 88 136 58 م  س  9,6 92 132 72 07
 جا  6,4 82 120 62 جا  8,2 82 128 72 08
 جا  5,8 78 120 60 جا  5,2 78 116 58 09



 

 

 (08لملحق رقم)ا
 من خلاؿ النبض الانقباضي كالانبساطي بمعادلة "ستار"  كضغط الدـ cvنتائج الخاـ للعينة الضابطة في القياس القبلي كالبعدم حجم الضربة القلب 

Discipline : handball                                                 Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 

 
اسم 

 الاختبار
 

من خلاؿ النبض  كضغط الدـ  cvتقدير حجم الضربة القلب 
 الانقباضي كالانبساطي بمعادلة "ستار" "القبلي"

من خلاؿ النبض   كضغط الدـ cvلتقدير حجم الضربة القلب 
 الانقباضي كالانبساطي بمعادلة "ستار" "البعدم"

 cv حجم الضربة  ضغط الدـ العمر cv sts Dia حجم الضربة  ضغط الدـ العمر Sts Dia رقم
01 123 72 16 51 91,9 120 68 16 52 94,8 
02 117 70 15 47 90,5 117 66 15 51 94,9 
03 127 78 16 49 87,3 120 72 16 48 90,4 
04 119 69 15 51 92,6 111 64 15 47 94,1 
05 125 72 15 53 83,8 128 79 15 49 86,1 
06 114 65 15 49 94,5 118 70 15 48 91 
07 121 74 16 47 88,7 126 74 16 52 91,2 
08 123 69 15 54 94,6 118 62 15 56 99,8 
09 125 78 16 47 86,3 124 74 16 50 89,6 



 

 

 
 (09الملحق رقم)

 الانتربومترية للعينة التجريبية تنتائج الاختبارا
Discipline : handball                                                 Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 

 BMC التدريب عمر الوزف الطوؿ السن الاسم كاللقب
 21.4346   سن ات 04 ح غ   71 م"1.82 سن  15 01
 21.4843  سن ات 04 ح غ   55 م"1.60 سن  15 02
 19.6926 سن ات 03 ح غ  61 م"1.76 سن  15 03
 19.4931 سن ات 05 ح غ   57 م"1.71 سن  15 04
 16.4120 سن ات 04 ح غ   52 م"1.78 سن  15 05
 16.5413 سن ات 04 ح غ   53 م"1.79 سن  16 06
 20.1771 سن ات 05 ح غ   59 م"1.71 سن  16 07
 19.9744 سن ات 05 ح غ  64 م"1.79 سن  16 08
 19.1515 سن ات 05 ح غ   60 م"1.77 سن  15 09

 

 

 



 

 

 
 (10الملحق رقم)

 ختبارات عناصر اللياقة البدنيةلإالبعدم لك  في القياس القبلي التجريبيةنتائج الخاـ للعينة 

Discipline : handball                                                 Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 

 

 
 اسم الاختبار

 

Test yoyo 
 "مداكمة"

 سارجنت تاست
 نفجارية""القوة الإ

 505اختبار سرعة
 "سرعة الانتقالية"

 اختبار ثني الجذع
 "مركنة"

قذؼ الكرة الطبية من 
 كلغ1الوقوؼ 

 بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي رقم
01 1160, 0 1280,0 50,00 52,00 5,09 4,06 1,00 4,00 9,40 9,70 

02 1020, 1320,0 35,00 38,00 5,34 4,10 7,00 10,00 7,10 8,50 

03 1200, 0 1660,0 52,00 52,00 5,19 4,23 2,00 7,00 9,20 9,80 

04 1160, 0 1360,0 36,00 41,00 5,23 4,98 ,00 5,00 6,30 8,50 

05 1700, 0 1920,0 39,00 45,00 4,24 4,15 ,00 3,00 7,20 8,40 

06 1320, 0 1560,0 38,00 41,00 4,43 3,82 6,00 8,00 6,70 8,10 

07 1120, 0 1260,0 39,00 41,00 5,07 4,36 1,00 4,00 7,30 8,80 

08 1040, 0 1160,0 31,00 37,00 4,15 4,16 2,00 6,00 7,20 8,40 

09 1200, 0 1420,0 37,00 44,00 5,38 4,57 1,00 7,00 6,60 7,20 



 

 

 (11الملحق رقم)
 لاختبار "ركفي" لقياس كفأت الجهاز القلبي كقدرة الاسترجاع  بعدمكال القبليفي القياس  التجريبيةئج الخاـ للعينة انت 

Discipline : handball                                                 Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 

 

 

 
 اسم الاختبار

 

اختبار "ركفي" لقياس كفأت الجهاز القلبي كقدرة 
 الاسترجاع "القبلي"

اختبار "ركفي" لقياس كفأت الجهاز القلبي  كقدرة 
 الاسترجاع "البعدم"

 مؤشر البعدم p0 p1 p2 مؤشر القبلي p0 p1 p2 رقم
 جا  ج ا 3,8 70 112 56 جا  6,4 80 120 64 01
 جا  ج ا 4,4 64 120 60 جا  6,8 76 124 68 02
 جا  5,2 76 116 60 م  س  9,2 84 140 68 03
 جا  5,6 72 120 64 جا  8,0 80 128 72 04
 جا  5,2 68 124 64 جا  8,0 80 132 68 05
 جا  ج ا 4,0 68 120 52 جا  8,4 88 120 76 06
 جا  6,8 72 136 60 جا  7,2 84 128 60 07
 جا  ج ا 4,0 68 116 56 جا  7,8 80 136 62 08
 جا  6,0 72 120 68 م  س  9,2 80 140 72 09



 

 

 (12لملحق رقم)ا
 كالانبساطي بمعادلة "ستار"من خلاؿ النبض الانقباضي  كضغط الدـ cvحجم الضربة القلب البعدم ك  في القياس القبلي التجريبيةنتائج الخاـ للعينة 

Discipline : handball                                                 Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 

 

 
اسم 

 الاختبار
 

من خلاؿ النبض  كضغط الدـ  cvتقدير حجم الضربة القلب 
 الانقباضي كالانبساطي بمعادلة "ستار" "القبلي"

من خلاؿ النبض  كضغط الدـ  cvلتقدير حجم الضربة القلب 
 الانقباضي كالانبساطي بمعادلة "ستار" "البعدم"

الدـ ضغط العمر Sts Dia رقم  cv حجم الضربة  ضغط الدـ العمر cv Sts Dia حجم الضربة  
01 127 78 15 49 86,7 117 68 15 49 92,7 
02 118 69 15 49 92,1 114 60 15 54 100 
03 120 72 15 48 89,8 120 70 15 50 92 
04 122 78 15 44 84,2 120 64 15 56 98,6 
05 119 74 15 45 87,1 119 69 15 50 104,2 
06 129 81 16 48 83 117 70 16 47 90,5 
07 119 75 16 44 88,6 121 68 16 53 95,3 
08 128 79 16 49 86,7 110 59 16 51 99,1 
09 118 69 15 49 92,1 116 64 15 52 96,6 



 

 

 الجزائرية الديمقراطية  الشعبيــةهوريــة مالج
REPUBLIQUE ALGERIENNE DEMOCRATIQUE ET POPULAIRE 

 وزارة التعليـم العالـي و البحـث العلمــي
MINISTERE DE L’ENSEIGNEMENT SUPERIEUR ET DE LA RECHERCHE SCIENTIFIQUE 

 
   
   
 

 

 اليدكرة مجاؿ  المدربين في الاساتذة ك موجهة إلى إستبياف  استمارة                 

 شػػػت   أف أ  جػػػ  إ   الاػػػ ا  دػػػ ص ر   ػػػ  حػػػتة  الت   ػػػفي  ػػػ ر ا مجػػػ ؿ   الق ماػػػ  والقم اػػػ ن ػػػتا لأمشاػػػ   ػػػظ        
من   اإج ب   نه  ب ػ   ػاف وو ػ ح   إاػ ر إمذػ ز  ػ   واةن سا د    المح"م  وأ   ب  أ      اس م رة اإس ةا ف 

 :   مفي ما ا  الري   م  ر م        ؿ

لػدل لاعبػي  الوظيفػةمقترح في الوسط المائي لتنمية بعض عناصر اللياقة البدنية كالمتغيػرات  تدريبي اثر برنامج)
 (U17 يد اقل منكرة ال

 . م  م   ة ت نا   ه دة ال ح  راط   مج ؿ ال  ر ا الت   فيوذلة   إا ر امذ ز      مفي 

 
 ول   من  ج    الش ت والا "اـ    

 

          المشرؼ   الاستاذ                                                      : الباحث البالط       

 د/  أم ف الله ر ا  -                                                      ي زحت  ب   م  مند ر 

 

 

Université Mohamed Boudiaf - M’sila 
Institut des Science et Technique des Activitès 
Physiques et Sportives 
      

 

 المسػػيلة - جامعة محمد بوضياؼ

 البدنية كالرياضيةمعهد علوـ كتقنيات النشطات 
 قسم التدريب الرياضي 

 



 

 

 :المعلومات الشخصية : المحور الأكؿ

 : الة  ل  ال   نش   اه  النت م                 :    الدن                     :اس  النت م

 اي ه  الق مفي: -1س

 ال  ر ا الت   في   ه دة  ج مقا     
         ق  س مفي                             

                 مس ش ر   الت     
   ال  ر ا                      ه دة 

                    لا ا س بم   

 ح    د سن ات  ايظة    ال  ر ا ؟  -2س

                       سن ات  05 م   ا  
           سن ات 10إ   06م  

           سن ات            10أحثت  م  

 مس  ي النتؽ ال   شت  ف   اه  ؟ -3س

  القس  ايم  ز          لة  ل  ال انا ا
    الاوؿقس   اللة  ل  ال انا   ا
   الث  لة  ل  ال انا   القس   ا

 ب  ل  ا ه    اله اة                          

 م هفي الأ ن ؼ ال   سةم أف أ ت       في   ر ةه   ؟ -4س

  (u-15أ  غت )
  ( u-17أ ة ؿ )
  (  u-19أواس  )

  (   u-21أح بت أو  )



 

 

اسػػتخداـ التػػدريب فػػي الوسػػط المػػائي كوسػػيلة مكملػػة للاعبػػي كػػرة اليػػد لرفػػع معلومػػات حػػوؿ المحػػور الثػػاني  :  
 :حسب رأيكممستول اللياقة البدنية 

 أذحته    ؟ ال س    اي م   ل  ر ا لا ا حتة الا   رأ    م  هفي -1س

.........................................................................................................
................................................................................ 

  د  دا   ال س  اي  في وم  ح ف غت ه  ؟ بظمج ه   م    – 2س

                       اها في
               اس"   في )اس"ج ع(      
   ر بي                     

                      تو في

م ها  ايت    مػ  متا ػ  ال ػ ر ا الػ  مض ػ ج  اهػ  لا ػا حػتة الاػ  ا  وسػ    م م ػ  مثػ  ال سػ  ايػ  في لت ػ    -3س
 ؟مس    ال ا    الة نا  

 مت    ال  ض      
        مت    اين  س 

        مت    الان ق لا      
 

 م هفي   را ة  ن  ت ال ا    الة نا  ال      ـسانه    ال س  اي  في واحثت اس ه ا   ب لنسة  ل  ػا حػتة الاػ   -4س
 ؟

 التحمل:-أ

      ال  م  الق ـ .
   ال  م  اي ص.

 القوة:-ب



 

 

      . الق   القد   
   . الق ة ايما ة ب لست  

 الق ة الانن  ر    .    
     ـم  الق ة     .      

 السرعة: -ج

      ست   الان ق لا      
  ست   الاداب        

 ست   ا تحا        

   المركنة:                     -د

  ن  لا ةا   ؟ ال ا    الة نا حا       قاا  مس  ي    -5س  

   ب ل ا    الة نا ا  ة رات       
      ات م اي      ألن ب ال  ر ا  

     ألن ب اين  س  
 
 ؟ اذحته   سا ح   ن    ات م  بق  الا  ة رات اي     ال ا    الة نا   إذا ح ف  قاا  مس    – 6س

.........................................................................................................

.........................................................................................................
.........................................................................................................

............................................................................................. 
  ال سػ  ايػ  في  سػا حػ   ػن    ن  ػت ال ا  ػ  الة ناػ ل نماػ   اف  سػ   مه  ال مت ن ت الػ   سػ  ا م  هفي  -7س 

 ؟ب نا  

 التحمل:-أ



 

 

.........................................................................................................
............................................................................................. 

 القوة:-ب

..................................................................................................... 

 السرعة:-ج

..................................................................................................... 

 المركنة:-د

..................................................................................................... 

 ؟ دما  الظامو ال    ضم    ر ة ت   ال س  اي  في   ؿه   ل      مق  م ت  -أ  -8س 

   نق  
   لا

 ...................... إذا ح ن   اإج ب   بنق         د ا د    الأسة ع  )ب لأر  ـ (؟ -)ب(

س  ا  اس   اـ ال  ر ة ت   ال س  اي  في حم مػ  ل ػ ر ةه  مػ  اجػ  ر ػ   م هفي ايت    القمت   اين سة  ال   -9س
  مس    ال ا   .

  (u-15أ  غت )
  ( u-17أ ة ؿ )
  (  u-19أواس  )

 

 معلومات حوؿ التكيفات الوظفية التي تحدث جراء التدريب في الوسط المائي.المحور الثالث: 

 الاجه ة ال أنا  النسا ل جا  . ه  ل     مق  م ت   ؿ   -أ – 1س



 

 

   نق   
  لا 

الػ  ـػ ث لهػ    اػػ  واحثػت اسػ ه    دا ػ    ال سػػ    مػ هفي الاجهػػ ة ال أناػ   -بػنعم–اذا ح نػ  اج ب ػة    )ب(-
 ؟ اي  في  سا را ة

 ا ه ز القدبي            
     جه ز الق بي ال ورا 
  ا ه ز ال ننسفي    

 ا ه ز القض في            

 ؟ م هفي ال ر ات و ال  ان ت ال    هت     ح  جه ز م  الاجه ة ال أنا   سا ا  ا رؾ – 2س

...........................................................................................................

...........................................................................................................
............................................................................................... 

 تغيرات في الجهاز القلبي: -أ-
    ر  الق ا                                
 نة  الانةس افي والانقة  في                  
      تب  الق ا                            
 ال    الق بي                                   

 الجهاز التنفسي: -ب-

 vo2max      ا    الا د  لاس ه ؾ الاحس     
                       الشهام وال                        
                   السق  اله ا ا                              
                 ال    الأحس ا                           

 



 

 

( او   هػػػػ   سػػػػ   ـ    قامػػػػة للأجهػػػػ ة ال أانػػػػ  إ  ةػػػػ رات مة  ػػػػتة )مخظ ػػػػ ( او غػػػػ  مة  ػػػػتة )ما اناػػػػ -)أ(  -3س
 مق دلات  س با  لرلة ؟

  اإ  ة رات مة  تة )مخظ  (        
 (   اإ  ة رات غ  مة  تة )ما انا

 اىم الاختبارات المخبرية:-
...........................................................................................................

........................................................................................... 
 اىم الاختبارات الميدانية:-

...........................................................................................................
............................................................................................... 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الديمقراطية  الشعبيــةهوريــة الجزائرية مالج
REPUBLIQUE ALGERIENNE DEMOCRATIQUE ET POPULAIRE 

 وزارة التعليـم العالـي و البحـث العلمــي
MINISTERE DE L’ENSEIGNEMENT SUPERIEUR ET DE LA RECHERCHE SCIENTIFIQUE 

 
   
   
 
 

 ختباراتترشيح الإ استمارة
 

 استمارة موجهة إلى الدكاترة كالأساتذة لتحكيم الاختبارات
 
إ   ن قػ ـأف  ال ػ ر ا الت   ػفي  شػت   الة ػ  الق مػفي وبػ لأ     الػ ؿ   والقم اػ ن تا لأمشا   ظ    الق ماػ     

واي مث ػػ     ػػة  وـ  ػػ  اهػػ  الا  ةػػ رات  سػػا م   ةػػ ت سػػا د    المح"مػػ  واف نضػػ  بػػ  أ ػػ     هػػرط الاسػػ م رة 

 ن  ػػػت ال ا  ػػػ  الة ناػػػػ  م  ػػػ  مػػػ  الا  ةػػػ رات الػػػػ   قػػػا  مػػػن    ت ػػػػا  مجهػػػرط ال راسػػػ  مػػػ  إ ػػػػ    او  قػػػ    واةنػػػ  

وم  مػػ  لا  ا جػػ ت ايت  ػػ  القمت ػػ  والاسػػ ن دة مػػ  اي   ػػ ت  ي  ػػ ع  ثنػػ الػػ   تونهػػ  من سػػة   واي رػػ ات ال أاناػػ 

دنيػػة ك مقتػػرح فػػي الوسػػط المػػائي لتنميػػة بعػػض عناصػػر اللياقػػة الب اثػػر برنػػامج تػػدريبي) :ال راسػػ   نػػ افاي تو ػػ   

تخدػػ   ااتو ػػ  دح ػػ راط وذلػػة   إاػػ ر امذػػ ز (  U17 يػػد اقػػل مػػنلػػدل لاعبػػي كػػرة ال بعػػض المتغيػػرات الوظيفيػػة

 .  ر ا ر   في 

 ول   من  ج    الش ت .

 

 

Université Mohamed Boudiaf - M’sila 
Institut des Science et Technique des Activitès 
Physiques et Sportives 
      

 

 المسػػيلة - جامعة محمد بوضياؼ

 كالرياضيةمعهد علوـ كتقنيات النشطات البدنية 
 قسم التدريب الرياضي 

 



 

 

 الاساتذة المحكمينجدكؿ قائمة 

    :ل  تض الا  ة رات الة نا  و ال أانا      مجم    م  المح م  إب اب رأ ه  و هرا ل    ؼ   
 ا  ا ر و ـ    الا  ة رات اين سة  ل  راس  ا  لا  

  رؼ الا  ة رات الر  من سة  

و ة  هرط القم ا     ات م اإمظا ت اي    ب لأسػ  رة المح مػ   ب إ ػ    ا  ال قػ بات الػ   ق نػ  مػ  بقضػه  و 
 ه  ح ل  ي :

 

 عةالجام التخصص الرتبة العلمية قب للا سم كالا الرقم

 ج مق  ايسا     ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" اماف الله رشيد 1

 "3ج مق  ا  ا ت "   ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" خركبي فيصل 2

 ج مق  الة  تة   ر ا ر   في اس  ذ ال ح  ر طراد التوفيق 3

 متح  ا  مقفي الةا    ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" بن الدين كماؿ 4

 متح  ا  مقفي الةا    ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" خالدمسعودم  5

 متح  ج مق   اسمسا   منه ا  ال  ر   اس  ذ ال ح  ر كاضح محمد الامين 6

 متح  ج مق   اسمسا     ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" برابح خير الدين 7

 ج مق   سن ان    ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" شاكر بوناب 8

 ج مق  مس ر نم   ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" السنوسيوؿ لفغ 9

 ج مق   سن ا    ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" مقاسي عبد الله 10

 

 

 

 



 

 

  :الاختبارات البدنية: أكلا

 :مجموعة الاختبارات المقترحة

    غ  م ا م                      م ا م   :         :- VMA- VO2maxاختبار المداكمة   -1

 .VMAلقا س الست   اله ا ا  القد    YOYO  س  ا  ة ر اي اوم  

 .VMAلقا س الست   اله ا ا  القد    VAMIVALLE ا  ة ر اي اوم   

   VMAلقا س الست   اله ا ا  القد    NAVETTEا  ة ر اي اوم    س  

......................................................................................................... 

   غ  م ا م/                        م ا م   :الانفجارية القوة-2

 :عضلات الذراعاف -أ 

 الانن  ر   الااتاؼ الق    لقا س   ة  حا  غتاـ  1 ا  ة ر  رؼ ال تة ال ةا  م  ال   ؼ

 .لقا س   ة الانن  ر   الااتاؼ الق     حا  غتاـ  1ا   س ا  ة ر  رؼ ال تة ال ةا  م  

 لقا س   ة الانن  ر   الااتاؼ الق    . حا  غتاـ  1ال تسفي ا  ة ر  رؼ ال تة ال ةا  م   

......................................................................................................... 

 عضلات الرجلين: -ب 

 .SJالااتاؼ السن ا  الانن  ر   س رجن    س  لقا س   ة  ا  ة ر

 .الااتاؼ السن ا الانن  ر   لقا س   ة ال لا القم دي م  الثة ت  ا  ة ر

 الااتاؼ السن ا الانن  ر   لقا س   ة     تل ل  ا  ة ر 

......................................................................................................... 



 

 

   غ  م ا م/                             م ا م      :اختبار السرعة-3

 الانتقالية:اختبار سرعة -أ

 م" ست   لقا س الست   الان ق لا  .20ا  ة ر 

 م" ست   لقا س الست   الان ق لا  . 30ا  ة ر 

 لقا س الست   م   ر  الان ط.                                              505ا  ة ر 

 م" م قتج . 20ا  ة ر الست   

................................................................................................... 

 اختبار تحمل السرعة: -ب

 .  لقا س ـم  الست   RAST  تار الست   ـم  ا  ة ر  -

 .  لقا س ـم  الست   نن تا  ة ر الست    -

 

…………………………………………………………………………… 

    غ  م ا م/                     م ا م        :المركنةاختبارات  -4

                                                                          ا  ة ر ل  ا رع

.........................................................................................................
.......................................................................................................  

 ثانيا: اختبارات المتغيرات الوظيفية
 ءة الجهاز الدكرم تاست ركفي اختبار كفا

   اختبار التعب كالسوف 



 

 

 اختبار نبض الانقباضي كنبض الانبساطي 
 اختبار ضغط القلب 

 اختبار حجم الضربة القلب 
 دفع القلبي  اختبار 

.........................................................................................................
............................................ 

 تحديد الاختبارات من طرؼ المحكمين
 الغرض من الاختبار اسم الاختبار البدنية اتالاختبار 

 Test yoyo الاختبار الأكؿ
 "مداكمة"

 قياس السرغة الهوائية القصول

 الاختبار الثاني
 سارجنت تاست

 نفجارية""القوة الإ
 قياس القوة الانفجارية للأطراؼ السفلية

 الاختبار الثالث
 505ختبار سرعةإ

 "سرعة الانتقالية"
قيػػػػاس السػػػػرعة الانتقاليػػػػة مػػػػع تغيػػػػر فػػػػي 

 الاتجاه

 الاختبار الرابع
 اختبار ثني الجذع

 "مركنة"
 قياس مركنة الجذع

 قياس القوة الانفجارية للأطراؼ العلوية كلغ1قذؼ الكرة الطبية من الوقوؼ  الاختبار الخامس

 الغرض من الاختبار اسم الاختبار الوظيفية الاختبارات

قيػػػػػػاس كفػػػػػػأت الجهػػػػػػاز القلبػػػػػػي  كقػػػػػػدرة  اختبار "ركفي" الاختبار السادس
 الاسترجاع

قاس الضغط الدـ فرؽ النػبض الانقباضػي  الدـ ضغط الاختبار السابع
 كالانبساطي

مػػػػػن  cvتقػػػػػدير حجػػػػػم الضػػػػػربة القلػػػػػب  cvتقدير حجم الضربة القلب  الاختبار الثامن
 خلاؿ النبض الانقباضي كالانبساطي

 
 

 

 



 

 

 .نماذج من تمارين التدريب المائي                           15:  ملحق رقم
 التمرينات المستخدمة في صفة التحمل )المداكمة(

 كصف الأداء ىدؼ التمرين رقم 

اي اوم  الاس سا  )ال  م      ت  01
 PETITE  الق ـ(

م  مق وم  ا س   ب س   اـ وزف ا س   ق 
 ا تي  نا    اي ب م ة         ةت    ل م ب

 ب يت  . 45د   م وبش ة  06

02 
اي اوم  الق      )ال  م      ت 

 اي ص(
MOYENNE 

م  مق وم  ا س   ب س   اـ وزف ا س   ق  
 .ا تي   اي ب ب  ة  اي  ةةت    ل م ب

 03 
 الق رة اله ا ا     ت 
(PA) 

MOYENNE 

م   م  مق وم  اي ب ب س   اـ وزف ا س   ق 
 ر    ست   ا تي وايشفي ح م  اس م  ا  

 .الد  تة  ة ئ   ايشفي والق  

04 
    ت الق رة اله ا ا  القد   

(PMA)  
MOYENNE 

ب س   اـ وزف ا س  ةت   التح  ب ل لا 
للأ    م  ست   ر   رحة  التج  الأم ما  أ    

 ال ق ـ.م  م  س   اي ب 

اي اوم  الاس سا  )ال  م      ت  05
 MOYENNEاي ص( 

 م  مق وم  ا س  ل م بب س   اـ وزف ا س   
 نا    اي ب  م  ال  ر   ا تي ةت   

 45د   م وبش ة  06ب لرر   م ة         
 .ب يت 

اي اوم  الق      )ال  م      ت  06
 MOYENNE اي ص(

 م  مق وم  ا س  ل م بب س   اـ وزف ا س  
ا تي  نا    اي ب  م  ال  ر   ةت   

 م" 10ب لرر   م   ر    الا ق ع ح  

07  
و    دة  ا      ق   ايسة  و ا ـ بقم ا  
ال نن  ومسة القدة  ب     الا    م  ا ه  
 الام  ثم الاست  ثم   م  ال نن  م  ا  ار 

 

 

 



 

 

 تمرينات المستخدمة في القوة الانفجارية للأطراؼ العلوية كالسفلية

 كصف الأداء ىدؼ التمرين رقم 

08 
 

 للأاتاؼ السن ا  الانن  ر   ق ة    ت ال
 SUB MAX (ل تج  )

ال لا بتج  ب س   اـ وزف ا س   ق  ةت   
–ام  ر ) الام   10وا  ة و    مس    

 الاست (

للأاتاؼ  الانن  ري ق ةال ـم     ت  09
  GRAND)ل ررا  ( الق    

ح غ ب     الا      3مسة ال تة ال ةا  
اد  له    اي ب ثم ر   م  مح         

 الررا   مس قام  .

10 
 للأاتاؼ السن ا  الانن  ر   ق ة    ت ال
 ( ب س   اـ الاوزافل تج  )

MAX  

 ح غ  03وال تة ال ةا  ب س   اـ وزف ا س  
ور   م  الثة ت  ةت   القن  لقم دي للأ    

 .التحة   لأ    الد ر

11 
 للأاتاؼ الق     الانن  ر   ق ة    ت ال

 ب س   اـ الاوزاف)ل ررا  ( 
MAX  

  3وم  ال تة ال ةا  ب س   اـ وزف ا س  
ةت   التح  ب ل لا للأ    م  ست    ح غ

ر   رحة  التج  الأم ما  أ    م  س   اي ب 
 وال ق ـ للأم ـ 

  ق    القض ت الة   . 12
GRAND  

بت    وجس  ح ف دا   اي ب ةت   ل ة  
بمس    س    التحة   ا  الد رالتج   

 اي ب . 

13 
ـم  الق ة ب س   اـ الاوزاف للأاتاؼ 
 الق     والسن ا . )ل ررا   والتج  (

GRAND 

ةت   ال لا ب     التج   ب ل ق ـ للأم ـ 
  ور   التحة   س    مر  الد ر لق   مس   
 ا   ة أ ب لقن    لا  لأ د  ار ن ع مد   

   أ د  ر   بث  التج   ح م  وال احا   
ب اس   ر   التحة     لا  إم م  م  ح  

   تار.

  ق    القض ت الااتاؼ الق     14
SUB MAX 

و   الا             ض ور   ا س  
بق ة الررا    ا  الا     تى  توج ا س  

 ا  ب الق  ي م  ا س  
 

 



 

 

 التمرينات المستخدمة في السرعة

 الأداءكصف  ىدؼ التمرين رقم 
     ت الست   الان ق لا  15

SUB MAX 
ا تي بست    ب س   اـ وزف ا س   ق  ةت  

 ام  ر. 10  اي ب مس    
     ت الق ة ايما ة ب لست   16

SUB MAX 
ب س   اـ وزف ا س   ق  ةت   ا تي بست   
  اي ب م  ر   التحة   ب ل  اي الن ب ا تي 

 . ام  ر 10مس    
  ا ر الق ة ايم ة ب لست   ب س   اـ  17

 الاوزاف 
MAX 

  03وم  ال تة ال ةا  ب س   اـ وزف ا س  
 10ا تي بست     اي ب مس     ةت   ح غ

 ام  ر.
    ت الست   الان ق لا  ب س   اـ ادوات  18

 ال ن  )ل ح ال ن (
SUB MAX 

ال نق    اي ب ب س   اـ ل ح ال ن  واس قم ؿ 
 ام  ر. 10التج   مس     تب ت 

    ت الق ة ايم ة ب لست   ب س   اـ  19
 مق وم  ادوات ال ن  )ل ح ال ن (

MAX 

ومسة ل ح ال ن  ب س   اـ وزف ا س  
ا تي بش    م دي  ا     ف مق وـ ل م ب 

م  ر   التحة   ب ل  اي الن ب  بست     اي ب
 .ام  ر 10مس     ا تي

 الست   والق ة.ـم      ر هرا ال مت    20
GRAND 

ةت   ال لا ب     التج   ب ل ق ـ للأم ـ ور   
بث   التحة   س    مر  الد ر لق   مس   
 التج   ح م  م  ح    تار.

  ل ررا  ـم  الق ة      ت 21
GRAND 

  

رمفي ال تة ال ةا      ف ا س  مرم ر   اي ب
با  وا  ة للأم ـ با  الام  ا  ال ما    ح غ  3

 .متة والاس ر متة أ ت  
 

 

 

 

 



 

 

 

54:ملحق رقم  

 نمىرج شهري )تطىٌر( تىزٌع الاحمال حسب الاسابٍع التذرٌبٍة والىحذات التذرٌبٍة )الاجنبٍة(.
 

Microcycle 
Indice 

Microcycle 
N°:01 

Microcycle 
N°:02 

Microcycle 
N°:03 

Microcycle 
N°:04 

Microcycle 
N°:05 

Microcycle 
N°:06 

Microcycle 
N°:07 

Microcycle 
N°:08 

Type de micro or dineur or dineur choc Récupération or dineur Choc choc Récupération 

Nombre 
d’entrainement 

03 03 03 03 03 03 03 03 

Nombre de 
compétition 

00 00 00 00 00 00 00 00 

Volume horaire 270 240 210 270 240 210 210 270 

C. I. P. L. 0.14 0.28 0.42 0114 0.28 0.42 0.42 0.14 

 ------ ------ ------ ------ ------ ------ ------ ------ السبت 

ية
يب
در

لت
 ا
دة

ش
 (

I.
 V

.)
 

حد
لا
 ا

------ ------ ------ ------ ------ ------ ------ ------ 

 الاثنين
MOYENNE 

90 min 
GRAND 
 90 min 

GRAND 
 90 min 

MOYENNE 90 
min 

GRAND 
 90 min 

GRAND 
 90 min 

GRAND 
 90 min 

MOYENNE 90 
min 

 ------- ------ ------ ------ ------ ------ ------ ------ الثلاثاء

 الاربعاء
GRAND 
 90 min 

MAX 
60 min 

SUB MAX 
60min 

GRAND 
 90 min 

SUB MAX 
60min 

Max 60min 
SUB MAX 

60min 
GRAND 
 90 min 

 الخميس
MOYENNE 

90 min 
MOYENNE 

90 min 
MAX 

60 min 
MOYENNE 90 

min 
MOYENNE 

90 min 
SUB MAX 

60min 
MAX 

60 min 
MOYENNE 

90min 

 ---------- ---------- ----------      الجمعة



 

 

18:ملحق رقم  

 التذرٌبً تىزٌع الاحمال حسب الاسابٍع التذرٌبٍة والىحذات التذرٌبٍة )بالعربٍة(.نمىرج للبرنامج 
 

  لرقم ميكرو سيك 
 لميكرو سيك

N°:07 
 لميكرو سيك

N°:02 
 لميكرو سيك

N°:02 
 لميكرو سيك

N°:01 
 لميكرو سيك

N°:02 
 لميكرو سيك

N°:03 
 لميكرو سيك

N°:04 
 لميكرو سيك

N°:05 

لنوع ميكرو سيك  اس"ج ع   م    م    دي اس"ج ع   م    دي   دي 

 03 03 03 03 03 03 03 03 عدد التدريب

 00 00 00 00 00 00 00 00 عدد المبريات

 270 210 210 240 270 210 240 270 الحجم التدريبي

C. I. P. L. 0.14 0.28 0.42 0114 0.28 0.42 0.42 0.14 

 ------ ------ ------ ------ ------ ------ ------ ------ السبت 

ي
يب
در

لت
 ا
جم

ح
وال

ة 
شد

 (
I.

 V
.)

 

حد
لا
 ا

------ ------ ------ ------ ------ ------ ------ ------ 

 الاثنين
 منخفضة

 دقيقة 90 
 عالي

دقيقة 60  
 عالي

دقيقة 60  
 متوسط

 دقيقة 90 
 عالي

دقيقة 60  
 عالي

دقيقة 60  
 عالي

دقيقة 60  
 متوسط

 دقيقة 90 

 ------- ------ ------ ------ ------ ------ ------ ------ الثلاثاء

 الاربعاء
 عالي

دقيقة 60  
 اقصى

دقيقة 30   
قريب من 

 د 30اقصى 
 عالي

دقيقة 60  
قريب من 

د 30اقصى   
 اقصى

دقيقة 30   
قريب من 

د 30اقصى   
 عالي

دقيقة 60  

 الخميس
 متوسط

 دقيقة 90 
 متوسط

 دقيقة 90 
 اقصى

 دقيقة 30 
 متوسط

 دقيقة 90 
 متوسط

 دقيقة 90 
قريب من 

د 30اقصى   
 اقصى

دقيقة 30   
 متوسط

 دقيقة 90 

 ---------- ---------- ---------- ------ ------ ------ ------ ------ الجمعة



 

 

 ملحق رقم:20
 

  نما   ن  ت ال ا    الة نا : الرئيسي الهدؼ
ال  م  الاس س  والق      : ـس   الثانوم الهدؼ  

  PETITE دقٍقة 90 منخفضة : الشدة كحجم التدريبي 

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        15/10/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الاكؿ                                      01: التدريبية وحدةلا 

 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

 امتار. 20الجرم بسرعة في الماء مسافة  باستخداـ كزف الجسم فقط تمرين التمرين الاكؿ :
باسػػتخداـ كزف الجسػػم فقػػط تمػػرين الػػركض بالوثػػب للأعلػػى مػػع سػػرعة رفػػع ركبػػة الرجػػل  التمػػرين الثػػاني :

 مع التقدـ.الأمامية أعلى من سطح الماء 
الجرم خفيف في الماء مدة تمرين  مع مقاكمة الجسم للماء لجسم فقطباستخداـ كزف ا التمرين الثالث:

 بالمئة . 45دقائق كبشدة  06تزيد عن 

 ال  م  الاس س  والق     ـس  
  ػػػػػ  ت اي اومػػػػػ  الاس سػػػػػا  )ال  مػػػػػ  القػػػػػ ـ 
     ت اي اوم  الق      )ال  م  اي ص(

     ت الق رة اله ا ا 
 

 

 المرحلة الختامية
 

 بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبرالقياـ 
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 الوقتاجمالي 

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د12 د2 ثا15 ثا15 4 2

 د15 د3 د1.30 د1.30 4 01
 د27 د3 د3.3 د3.3 4 01

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ تدريبالطريقة 

 التدريب الفترم 
 الشدةمنخفض كمرتفع 

 ـس   ن  ت ال ا    الة نا 
 ال  م  الاس س  والق     ـس  

الاسبوع الاكؿ في  مرحلة التحضير العاـ
 مرحلة التحضير



 

 

ال ا    الة نا   ن  ت :  نما  الرئيسي الهدؼ  
الق رة اله ا ا  : ـس   الثانوم الهدؼ  
   GRANDE      دقٍقة 45عالً  :الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        17/10/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الاكؿ                                      02: التدريبية وحدةلا
 

 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 القلبللتمرينات ، رفع نبضات 

 

 المرحلة الرئيسية

 10لتمػػرين الاكؿ : باسػػتخداـ كزف الجسػػم فقػػط تمػػرين الوثػػب برجػػل كاحػػدة كقطػػع مسػػافة 
 .اليسرل(–امتار ) اليمنى 

التمرين الثاني باستخداـ كزف الجسم فقط تمرين الركض بالوثب للأعلى مع سػرعة رفػع ركبػة 
 الرجل الأمامية أعلى من سطح الماء مع التقدـ.

ح ػػغ  ا  ال ماػػ  باػػ  وا ػػ ة   3  ػػ ف ا سػػ  مرمػػ ر   ايػػ ب رمػػفي ال ػػتة ال ةاػػ  التمػػرين الثالػػث: 
 للأم ـ با  الام  متة والاس ر متة أ ت  .

 ال  م  الاس س  والق     ـس  
  ػػػ  ت اي اومػػػػ  الق    ػػػػ  )ال  مػػػػ  ايػػػػ ص 
  ػػ  ت اي اومػػ  الاس سػػا  )ال  مػػ  ايػػ ص( 

   القد      ت الق رة اله ا ا

 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
 كقت الراحة بين

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا15 ثا15 4 03
 د28 د5 د3 د3 4 01
 د18 / د4 د6 2 01

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ تدريبالطريقة 

 التدريب الفترم 
 منخفض كمرتفع الشدة

 غير المستمر

الاسبوع الاكؿ في  مرحلة التحضير العاـ ـس  الق رة اله ا ا 
 مرحلة التحضير



 

 

ال ا    الة نا   ن  ت :  نما  الرئيسي الهدؼ  
والق رة اله ا ا   ـم  الق   ي : ـس  الثانوم الهدؼ  
 MOYENNEدقٍقة  90 متىسط: الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        18/10/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الاكؿ                                      03: التدريبية وحدةلا 
 

 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

تمػػرين للػػبطن كجسػػم كػػوف داحػػل المػػاء برفػػع الػػرجلين الػػركبتين الػػى الصػػدر التمػػرين الاكؿ : 
 بمستول سطح الماء .

باستخداـ كزف الجسم فقط مع مقاكمػة الجسػم للمػاء تمػرين الجػرم خفيػف التمرين الثاني : 
 .دقائق 06مدة تزيد عن في الماء  مع التجذيف بالذرعين 

باستخداـ كزف الجسم فقط مع مقاكمػة الجسػم للمػاء تمػرين الجػرم خفيػف التمرين الثالث: 
 بالمئة . 45دقائق كبشدة  06في الماء مدة تزيد عن 

 ـس  ال  م  الاس س  والق     
     ت اي اوم  الق      )ال  م  اي ص(

  ػػػػػ  ت اي اومػػػػػ  الاس سػػػػػا  )ال  مػػػػػ  القػػػػػ ـ 
     ت الق رة اله ا ا 

 

 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
الراحة بين كقت 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا30 ثا30 4 03
 د12 / د2 د2 3 01
 د24 د4 د5 د9 3 1

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التدريب الفترم منخفض كالشدة
 غير مستمر ،المستمر 

الاسبوع الاكؿ في  مرحلة التحضير العاـ والق رة اله ا ا  ـم  الق   ي ـس 
 مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي الهدؼ  
: ـس  الق رة اله ا ا  الثانوم الهدؼ  
  GRANDE دقٍقة   45عالً: الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        22/10/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الثاني                                      04التدريبية:  كحدةا 
 

 

 

 

 

 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

 تمرينات التمديدتسخين عاـ لجميع الاطراؼ ،  الإحماء
تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات 

 للتمرينات ، رفع نبضات القلب
 

 المرحلة الرئيسية

ةػػت   ال لػػا ب   ػػ  الػػتج   ب ل قػػ ـ للأمػػ ـ ور ػػ  الػػتحة   سػػ    مرػػ  الدػػ ر لق ػػ   : لتمػػرين الاكؿ
 مس    بث  التج   ح م  م  ح    تار.

 10ايػػػ ب ب سػػػ   اـ لػػػ ح ال نػػػ  واسػػػ قم ؿ  ػػػتب ت الػػػتج   مسػػػ    ال نقػػػ     :التمػػػرين الثػػػاني
 ام  ر.

 10التمػرين الثالػث: باسػػتخداـ كزف الجسػم فقػػط تمػرين الوثػػب برجػل كاحػػدة كقطػع مسػػافة 
 .اليسرل(–امتار ) اليمنى 

 ال  م  الاس س  والق     ـس  
     ت الق رة اله ا ا 

     ت الق رة اله ا ا  القد   
اي اومػػػػػػػػػػػػ  الاس سػػػػػػػػػػػػا  )ال  مػػػػػػػػػػػػ    ػػػػػػػػػػػػ  ت 
 اي ص(

 

 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا15 ثا15 4 03
 د28 د5 د3 د3 4 01
 د18 / د4 د6 2 01

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  التدريبيةالمرحلة  الأىداؼ تدريبالطريقة 

 التدريب الفترم 
 منخفض كمرتفع الشدة

 غير المستمر

الاسبوع الثاني في  مرحلة التحضير العاـ ـس  الق رة اله ا ا 
 مرحلة التحضير



 

 

 

ال ا    الة نا   ن  ت :  نما  الرئيسي الهدؼ  
  نما  الق رة ال ه ا ا :  الثانوم الهدؼ
 MAXIMAL دقٍقة 45 اقصى  :الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        24/10/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الثاني                                      05: التدريبية وحدةلا 

 

 

 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

كلػػغ تمػػرين الػػركض بالوثػػب   3الطبيػػة التمػػرين الاكؿ : باسػػتخداـ كزف الجسػػم كحمػػل الكػػرة 
 للأعلى مع سرعة رفع ركبة الرجل الأمامية أعلى من سطح الماء كالتقدـ للأماـ

التمرين الثاني : كضع اليدين في حافة حوض كرفع الجسم بقوة الذراعين  الى الاعلى حتػى 
   خركج الجسم الجزء العلوم من الجسم

الرجلين بالتقػدـ للأمػاـ كرفػع الػركبتين سػويا نحػو الصػدر التمرين الثالث: تمرين الوثب بكلتا 
لقطع مسافة حيث يبدأ بالقفز عاليا لأقصى ارتفاع ممكن بثنػي الػرجلين كػاملا كالتأكيػد علػى 

 أقصى رفع بواسطة رفع الركبتين عاليا إماما مع كل تكرار.

  نما  الق رة ال ه ا ا 
  اػػػػػػػ ر القػػػػػػػ ة ايمػػػػػػػ ة ب لسػػػػػػػت   ب سػػػػػػػ   اـ 

   الاوزاف
  ػػػػ  ت القػػػػ ة الانن  ر ػػػػ  للأاػػػػتاؼ الق   ػػػػ  

 )ل ررا  ( ب س   اـ الاوزاف
  ػػػ  ت القػػػػ ة الانن  ر ػػػػ  للأاػػػػتاؼ السػػػػن ا  

 )ل تج  ( ب س   اـ الاوزاف
 

 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
 إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط

النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 
 من الطبيعية

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
الراحة بين كقت 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د10 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د27 د2 د2 ثا10 08 02
 د6 د3 ثا15 ثا15 03 02
 د12 / د3 د3 02 01

 د10 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التكرارم
 التدريب الفترم منخفض 

في  الثانيالاسبوع  مرحلة التحضير العاـ مسا  الق رة ال ه ا ا 
 مرحلة التحضير



 

 

ال ا    الة نا   ن  ت :  نما  الرئيسي الهدؼ  
: ـس  ـم  الق   ي والق رة اله ا ا  الثانوم الهدؼ  
 MOYENNEدقٍقة  90 متىسط : الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        25/10/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الثاني                                      06: التدريبية وحدةلا 
 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

ب سػ   اـ وزف ا سػ   قػ  ةػت   ا ػتي بسػت     ايػ ب مػ  ر ػ  الػتحة   بػ ل  اي النػ ب ا ػتي  :الاوؿالتمرين 
 ام  ر . 10مس    

باستخداـ كزف الجسم فقط مع مقاكمػة الجسػم للمػاء تمػرين الجػرم خفيػف التمرين الثاني : 
 .دقائق 06 في الماء  مع التجذيف بالذرعين مدة تزيد عن

ةػت   ال لػا ب   ػ  الػتج   ب ل قػ ـ للأمػ ـ ور ػ  الػتحة   سػ    مرػ  الدػ ر لق ػ   التمرين الثالث:
 مس    بث  التج   ح م  م  ح    تار.

 ـس  ال  م  الاس س  والق     
  ػػػػػ  ت اي اومػػػػػ  الاس سػػػػػا  )ال  مػػػػػ  القػػػػػ ـ 

     ت الق رة اله ا ا 
 )ال  م  اي ص(    ت اي اوم  الق      

     ت الق رة اله ا ا  القد  

 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل التكراراتعدد  عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا30 ثا30 4 03
 د12 / د2 د2 3 01
 د24 د4 د5 د9 3 1

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التدريب الفترم منخفض كالشدة
 غير مستمر ،المستمر 

في  الثانيالاسبوع  مرحلة التحضير العاـ والق رة اله ا ا  ـم  الق   ي ـس 
 مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي الهدؼ  
: ـس  الق رة اله ا ا  والق رة اله ا ا  القد   الثانوم الهدؼ  
  GRANDE    دقٍقة   45عالً: الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        29/10/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الثالث                                      07لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تمرينات التمديدتسخين عاـ لجميع الاطراؼ ،  الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

ب سػػ   اـ وزف ا سػػ   قػػ  ةػػت   ا ػػتي بسػػت     ايػػ ب مػػ  ر ػػ  الػػتحة   بػػ ل  اي  :الاكؿلتمػػرين 
 ام  ر . 10الن ب ا تي مس    

كزف الجسم فقط تمرين الركض بالوثب للأعلى مع سػرعة رفػع ركبػة  التمرين الثاني باستخداـ
 الرجل الأمامية أعلى من سطح الماء مع التقدـ.

 10التمػرين الثالػث: باسػػتخداـ كزف الجسػم فقػػط تمػرين الوثػػب برجػل كاحػػدة كقطػع مسػػافة 
 .اليسرل(–امتار ) اليمنى 

 ال  م  الاس س  والق     ـس  
 القد      ت الق رة اله ا ا  

     ت الق رة اله ا ا  
 

 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العملكقت  عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا15 ثا15 4 03
 د28 د5 د3 د3 4 01
 د18 / د4 د6 2 01

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  التدريبيةالمرحلة  الأىداؼ تدريبالطريقة 

 التدريب الفترم 
 منخفض كمرتفع الشدة

 غير المستمر

الاسبوع الثالث في  مرحلة التحضير الخاص ـس  الق رة اله ا ا 
 مرحلة التحضير



 

 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي لهدؼا  
:  نما  الق رة ال ه ا ا  )ـم  الق ة والست  ( الثانوم الهدؼ  
 SUB MAXIMALد  45قرٌب من اقصى : الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        31/10/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الثالث                                       08لوحدة التدريبية ا 

 

 

 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تمرينات التمديدتسخين عاـ لجميع الاطراؼ ،  الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

كلػػغ تمػػرين الػػركض بالوثػػب   3التمػػرين الاكؿ : باسػػتخداـ كزف الجسػػم كحمػػل الكػػرة الطبيػػة 
 للأعلى مع سرعة رفع ركبة الرجل الأمامية أعلى من سطح الماء كالتقدـ للأماـ

الثاني : كضع اليدين في حافة حوض كرفع الجسم بقػوة الػذراعين الػى الاعلػى حتػى  التمرين
 خركج الجزء العلوم من الجسم

التمػػرين الثالػػث: تمػػرين للػػبطن كجسػػم كػػوف داحػػل المػػاء برفػػع الػػرجلين الػػركبتين الػػى الصػػدر 
 بمسػػتول سػػطح المػػاء . تمػػرين للػػبطن كجسػػم كػػوف داحػػل المػػاء برفػػع الػػرجلين الػػركبتين الػػى

 الصدر بمستول سطح الماء .

  )ـمػػػػػػػػػ  القػػػػػػػػػ ة  نماػػػػػػػػػ  القػػػػػػػػػ رة ال ه ا اػػػػػػػػػ
 والست  (
القػػػػػػػ ة ايمػػػػػػػ ة ب لسػػػػػػػت   ب سػػػػػػػ   اـ    ػػػػػػػ  ت
 الاوزاف 

  ق    القض ت الااتاؼ الق    
  ػػػػػػػػػػػػػػ  ت القػػػػػػػػػػػػػػ ة الانن  ر ػػػػػػػػػػػػػػ  للأاػػػػػػػػػػػػػػتاؼ 

 السن ا  )ل تج  ( ب س   اـ الاوزاف
 

 

 المرحلة الختامية
 

 داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر القياـ بتمرينات استرخاء
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د10 / / د12 01 01 التحضيريةالمرحلة 

 المرحلة الرئيسية
 د6 د2 د2 ثا10 04 01
 د18 د3 ثا12 ثا12 07 03
 د12 د02 ثا1.30 ثا1.30 03 01

 د10 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التكرارم
 التدريب الفترم منخفض 

في  الثالث  الاسبوع  مرحلة التحضير  الخاص (ال ه ا ا  )ـم  الق ة والست   نما  الق رة 
 مرحلة التحضير



 

 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي الهدؼ  
:  نما  الق رة ال ه ا ا  الثانوم الهدؼ  
 MAXIMALدقٍقة  45اقصى  : الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        02/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الثالث                                      09لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ )المواقف(التمارين  المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 الرئيسيةالمرحلة 

 ام  ر. 10ب س   اـ وزف ا س   ق  ةت   ا تي بست     اي ب مس     : التمرين الاكؿ
التمرين الثاني : كضع اليدين في حافة حوض كرفع الجسم بقوة الذراعين  الى الاعلى حتػى 

   خركج الجسم الجزء العلوم من الجسم
للأمػاـ كرفػع الػركبتين سػويا نحػو الصػدر التمرين الثالث: تمرين الوثب بكلتا الرجلين بالتقػدـ 

لقطع مسافة حيث يبدأ بالقفز عاليا لأقصى ارتفاع ممكن بثنػي الػرجلين كػاملا كالتأكيػد علػى 
 أقصى رفع بواسطة رفع الركبتين عاليا إماما مع كل تكرار.

  نما  الق رة ال ه ا ا 
     ت الست   الان ق لا 

     ت الق ة ايما ة ب لست  
لقػػػػ ة الانن  ر ػػػػ  للأاػػػػتاؼ السػػػػن ا    ػػػ  ت ا
 )ل تج  (

 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل التكراراتعدد  عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د10 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د27 د2 د2 ثا10 08 02
 د6 د3 ثا15 ثا15 03 02
 د12 / د3 د3 02 01

 د10 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التكرارم
 التدريب الفترم منخفض 

الاسبوع   الثالث   مرحلة التحضير  الخاص مسا  الق رة ال ه ا ا 
 في مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي الهدؼ  
: ـس  ـم  الق   ي والق رة اله ا ا  الثانوم الهدؼ  
 MOYENNEدقٍقة  90 متىسط : الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        05/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الرابع                                      10التدريبية: لوحدة ا 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  التمديدتسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات  الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

و   الا             ض ور   ا س  بق ة الررا    ا  الا  ػ   ػتى  ػتوج التمرين الاكؿ : 
 ا س  ا  ب الق  ي م  ا س 

ةت   ال لا ب     التج   ب ل ق ـ للأم ـ ور   التحة   س    مر  الد ر لق   التمرين الثاني : 
 مس    

 ا   ة أ ب لقن    لا  لأ د  ار ن ع مد   بث  التج   حػ م  وال احاػ    ػ  أ دػ  ر ػ  ب اسػ   
 ر   التحة     لا  إم م  م  ح    تار.

الجسػم للمػاء تمػرين الجػرم خفيػف  باستخداـ كزف الجسم فقط مع مقاكمػةالتمرين الثالث: 
 بالمئة . 45دقائق كبشدة  06في الماء مدة تزيد عن 

  : ـس  ال  م  الاس س  والق     

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 

الػػى الحالػػة قريػػب النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة 
 من الطبيعية

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا30 ثا30 4 03
 د12 / د2 د2 3 01
 د24 د4 د5 د9 3 1

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التدريب الفترم منخفض كالشدة
 غير مستمر ،المستمر 

في  الرابعالاسبوع  الخاص  مرحلة التحضير والق رة اله ا ا  ـم  الق   ي ـس 
 مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي الهدؼ  
: ـس  الق رة اله ا ا  والق رة اله ا ا  القد   الثانوم الهدؼ  
  GRANDE دقٍقة   45عالً: الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        07/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الرابع                                      11لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

اد  لهػ    ايػ ب ثم ر ػ  مػ  مح   ػ    ػ   ح ػغ ب   ػ  الاػ     3مسػة ال ػتة ال ةاػ  لتمرين الاكؿ : 
 الررا   مس قام  .

ح غ ةت   الػتح  ب ل لػا للأ  ػ  مػ    3ب س   اـ وزف ا س  وم  ال تة ال ةا   :التمرين الثاني
 ست   ر   رحة  التج  الأم ما  أ    م  س   اي ب وال ق ـ للأم ـ

 10وثػػب برجػل كاحػػدة كقطػع مسػػافة التمػرين الثالػث: باسػػتخداـ كزف الجسػم فقػػط تمػرين ال
 .اليسرل(–امتار ) اليمنى 

  ال  م  الاس س  والق     : ـس  

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 الطبيعيةمن 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا15 ثا15 4 03
 د28 د5 د3 د3 4 01
 د18 / د4 د6 2 01

 د15 / / د10 01 01 الختاميةالمرحلة 
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ تدريبالطريقة 

 التدريب الفترم 
 منخفض كمرتفع الشدة

 غير المستمر

في   الرابع الاسبوع  الخاص مرحلة التحضير ـس  الق رة اله ا ا 
 مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي الهدؼ  
: ـس  ـم  الق   ي والق رة اله ا ا  الثانوم الهدؼ  
 MOYENNEدقٍقة  90 متىسط : الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        08/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الرابع                                      12لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

ام ػ ر )  10ب س   اـ وزف ا س   ق  ةت   ال لػا بتجػ  وا ػ ة و  ػ  مسػ    التمرين الاكؿ : 
 الاست (–الام  

ح ػغ ب   ػ  الاػ    اد  لهػ    ايػ ب ثم ر ػ  مػ  مح   ػ    ػ    3ال تة ال ةا  مسة لتمرين الثاني : ا
 الررا   مس قام  .

ةػػت   ل ػػة   وجسػػ  حػػ ف دا ػػ  ايػػ ب بت ػػ  الػػتج   الػػتحة   ا  الدػػ ر بمسػػ    التمػػرين الثالػػث: 
 س   اي ب .

 ـس  ال  م  الاس س  والق     
 ص     ت اي اوم  الق      )ال  م  اي 

     ت الق رة اله ا ا  القد  
 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العملكقت  عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا30 ثا30 4 03
 د12 / د2 د2 3 01
 د24 د4 د5 د9 3 1

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  التدريبيةالمرحلة  الأىداؼ طريقة التدريب

 التدريب الفترم منخفض كالشدة
 غير مستمر ،المستمر 

الاسبوع  الرابع  في  مرحلة التحضير  الخاص والق رة اله ا ا  ـم  الق   ي ـس 
 مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي الهدؼ  
: ـس  الق رة اله ا ا   الثانوم الهدؼ  
 GRANDE دقيقة    90عالي :الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        12/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الخامس                                      13لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

ح غ ةت   التح  ب ل لػا للأ  ػ  مػ    3ب س   اـ وزف ا س  وم  ال تة ال ةا  لتمرين الاكؿ : 
 ست   ر   رحة  التج  الأم ما  أ    م  س   اي ب وال ق ـ للأم ـ

ور ػ  ا سػ  بقػ ة الػررا    ا  الا  ػ   ػتى  ػتوج و ػ  الاػ         ػ   ػ ض التمرين الثػاني 
 ا س  ا  ب الق  ي م  ا س 

ح ػغ ب   ػ  الاػ    اد  لهػ    ايػ ب ثم ر ػ  مػ  مح   ػ    ػ    3مسة ال تة ال ةا  التمرين الثالث: 
 الررا   مس قام  .

  ال  م  الاس س  والق     ـس  

 المرحلة الختامية
 

 استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبرالقياـ بتمرينات 
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا15 ثا15 4 03
 د28 د5 د3 د3 4 01
 د18 / د4 د6 2 01

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ تدريبالطريقة 

 التدريب الفترم 
 منخفض كمرتفع الشدة

 غير المستمر

الاسبوع الخامس في  الخاص مرحلة التحضير ـس  الق رة اله ا ا 
 مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي لهدؼ  
:  نما  الق رة ال ه ا ا  )ـم  الق ة والست  (  الثانوم الهدؼ  
 SUB MAXIMALد  45قرٌب من اقصى : الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        14/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الخامس                                   14لوحدة التدريبية: ا 

 الملاحظة الأىداؼ )المواقف(التمارين  المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 الرئيسيةالمرحلة 

ةت   ال لا ب     التج   ب ل ق ـ للأم ـ ور   التحة   س    مر  الد ر لق   التمرين الاكؿ : 
مس     ا   ة أ ب لقن    لا  لأ د  ار ن ع مد   بث  التج   ح م  وال احا      أ د  ر   

 ب اس   ر   التحة     لا  إم م  م  ح    تار.
ح ػػغ ةػػت   الػػتح  ب ل لػػا للأ  ػػ    3ـ وزف ا سػػ  ومػػ  ال ػػتة ال ةاػػ  ب سػػ   ا التمػػرين الثػػاني :

 م  ست   ر   رحة  التج  الأم ما  أ    م  س   اي ب وال ق ـ للأم ـ
ح ػغ ب   ػ  الاػ    اد  لهػ    ايػ ب ثم ر ػ  مػ  مح   ػ    ػ    3مسة ال تة ال ةا  التمرين الثالث: 

 الررا   مس قام  .

  )ـمػػػػػػػػػ  القػػػػػػػػػ ة ا اػػػػػػػػػ نماػػػػػػػػػ  القػػػػػػػػػ رة ال ه  
 والست  (

  اػػػػػػػ ر القػػػػػػػ ة ايمػػػػػػػ ة ب لسػػػػػػػت   ب سػػػػػػػ   اـ 
 الاوزاف 

     ت الست   الان ق لا 
  ػػػػ  ت القػػػػ ة الانن  ر ػػػػ  للأاػػػػتاؼ الق   ػػػػ  

 )ل ررا  ( ب س   اـ الاوزاف
 

 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط  إنهػػػػاء

النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 
 من الطبيعية

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د10 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د6 د2 د2 ثا10 04 01
 د18 د3 ثا12 ثا12 07 03
 د12 د02 ثا1.30 ثا1.30 03 01

 د10 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التكرارم
 التدريب الفترم منخفض 

الاسبوع  الخامس   الخاصمرحلة التحضير   ( نما  الق رة ال ه ا ا  )ـم  الق ة والست  
 في مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي الهدؼ  
: ـس  ـم  الق   ي والق رة اله ا ا  الثانوم الهدؼ  
  MOYENNE دقٍقة  90 متىسط : الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        15/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الخامس                                      15لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

داحػػل المػػاء برفػػع الػػرجلين الػػركبتين الػػى الصػػدر تمػػرين للػػبطن كجسػػم كػػوف التمػػرين الاكؿ : 
 بمستول سطح الماء .

باستخداـ كزف الجسم فقط مع مقاكمػة الجسػم للمػاء تمػرين الجػرم خفيػف التمرين الثاني : 
 .دقائق 06في الماء  مع التجذيف بالذرعين مدة تزيد عن 

تمػرين الجػرم خفيػف باستخداـ كزف الجسم فقط مع مقاكمػة الجسػم للمػاء التمرين الثالث: 
 بالمئة . 45دقائق كبشدة  06في الماء مدة تزيد عن 

 ـس  ال  م  الاس س  والق     
     ت اي اوم  الاس سا  )ال  م  اي ص(

     ت اي اوم  الق      )ال  م  اي ص 
 

 المرحلة الختامية
 

 اكبر القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 الرئيسيةالمرحلة 
 د14 د2 ثا30 ثا30 4 03
 د12 / د2 د2 3 01
 د24 د4 د5 د9 3 1

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التدريب الفترم منخفض كالشدة
 غير مستمر ،المستمر 

الاسبوع  الخامس   التحضير الخاصمرحلة  والق رة اله ا ا  ـم  الق   ي ـس 
 في مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي الهدؼ  
: ـس  الق رة اله ا ا  والق رة اله ا ا  القد   الثانوم الهدؼ  
  GRANDE دقٍقة    45عالً: الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        19/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع السادس                                      16لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ )المواقف(التمارين  المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 الرئيسيةالمرحلة 

 10لتمػػرين الاكؿ : باسػػتخداـ كزف الجسػػم فقػػط تمػػرين الوثػػب برجػػل كاحػػدة كقطػػع مسػػافة 
 .اليسرل(–امتار ) اليمنى 
 .ب س   اـ وزف ا س   ق  م  مق وم  ا س  ل م ب ةت   ا تي   اي ب ب  ة  اي  ةالتمرين الثاني 

ل مػ ب ةػت   ا ػتي  ناػ    ايػ ب  مػ  ال  ػر   ب س   اـ وزف ا س  م  مق وم  ا سػ  التمرين الثالث: 
 .ب يت  45د   م وبش ة  06ب لرر   م ة         

     ت الق رة اله ا ا 
     ت اي اوم  الق      )ال  م  اي ص(

 ال  م  الاس س  والق     ـس   
 

 المرحلة الختامية
 

 لزيادة في تمديد اكبرالقياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا 
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا15 ثا15 4 03
 د28 د5 د3 د3 4 01
 د18 / د4 د6 2 01

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ تدريبالطريقة 

 التدريب الفترم 
 منخفض كمرتفع الشدة

 غير المستمر

 الخامس الاسبوع ا الخاص التحضيرمرحلة  ـس  الق رة اله ا ا 
 في مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي لهدؼ  
:  نما  الق رة ال ه ا ا  الثانوم الهدؼ  
د اق  60: ا د   الشدة  

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        21/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع السادس                                  17لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  اليد قبضة

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

كلػػغ تمػػرين الػػركض بالوثػػب   3الكػػرة الطبيػػة التمػػرين الاكؿ : باسػػتخداـ كزف الجسػػم كحمػػل 
 للأعلى مع سرعة رفع ركبة الرجل الأمامية أعلى من سطح الماء كالتقدـ للأماـ

التمرين الثاني : كضع اليدين في حافة حوض كرفع الجسم بقوة الذراعين  الى الاعلى حتػى 
   خركج الجسم الجزء العلوم من الجسم

بكلتا الرجلين بالتقػدـ للأمػاـ كرفػع الػركبتين سػويا نحػو الصػدر التمرين الثالث: تمرين الوثب 
لقطع مسافة حيث يبدأ بالقفز عاليا لأقصى ارتفاع ممكن بثنػي الػرجلين كػاملا كالتأكيػد علػى 

 أقصى رفع بواسطة رفع الركبتين عاليا إماما مع كل تكرار.

  نما  الق رة ال ه ا ا 
القػػػػػػػ ة ايمػػػػػػػ ة ب لسػػػػػػػت   ب سػػػػػػػ   اـ    اػػػػػػػ ر
 الاوزاف 

  ػػػػػػػػػػػػػػ  ت القػػػػػػػػػػػػػػ ة الانن  ر ػػػػػػػػػػػػػػ  للأاػػػػػػػػػػػػػػتاؼ 
 السن ا  )ل تج  ( ب س   اـ الاوزاف

  ػػػػػػػػػػػػػػ  ت القػػػػػػػػػػػػػػ ة الانن  ر ػػػػػػػػػػػػػػ  للأاػػػػػػػػػػػػػػتاؼ 
 السن ا  )ل تج  (

 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط إنهػػػػاء الحصػػػػة 

النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 
 من الطبيعية

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د10 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د27 د2 د2 ثا10 08 02
 د6 د3 ثا15 ثا15 03 02
 د12 / د3 د3 02 01

 د10 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التكرارم
 التدريب الفترم منخفض 

في  السادسالاسبوع  مرحلة التحضير  الخاص مسا  الق رة ال ه ا ا 
 مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي لهدؼ  
:  نما  الق رة ال ه ا ا  )ـم  الق ة والست  ( الثانوم الهدؼ  
 SUB MAXIMALد  45قرٌب من اقصى  :الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        22/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع السادس                                  18لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

كلػػغ تمػػرين الػػركض بالوثػػب   3الطبيػػة التمػػرين الاكؿ : باسػػتخداـ كزف الجسػػم كحمػػل الكػػرة 
 للأعلى مع سرعة رفع ركبة الرجل الأمامية أعلى من سطح الماء كالتقدـ للأماـ

التمرين الثاني : كضع اليدين في حافة حوض كرفع الجسم بقػوة الػذراعين الػى الاعلػى حتػى 
 خركج الجزء العلوم من الجسم

اء برفػػع الػػرجلين الػػركبتين الػػى الصػػدر التمػػرين الثالػػث: تمػػرين للػػبطن كجسػػم كػػوف داحػػل المػػ
بمسػػتول سػػطح المػػاء . تمػػرين للػػبطن كجسػػم كػػوف داحػػل المػػاء برفػػع الػػرجلين الػػركبتين الػػى 

 الصدر بمستول سطح الماء .

  )ـمػػػػػػػػػ  القػػػػػػػػػ ة  نماػػػػػػػػػ  القػػػػػػػػػ رة ال ه ا اػػػػػػػػػ
 والست  (

     ت الست   الان ق لا 
  ػػػػ  ت القػػػػ ة الانن  ر ػػػػ  للأاػػػػتاؼ الق   ػػػػ  

 ب س   اـ الاوزاف)ل ررا  ( 
 

 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
بين كقت الراحة 
 التكرار

كقت الراحة بين 
 المجموعات

 اجمالي الوقت

 د10 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د6 د2 د2 ثا10 04 01
 د18 د3 ثا12 ثا12 07 03
 د12 د02 ثا1.30 ثا1.30 03 01

 د10 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التكرارم
 التدريب الفترم منخفض 

الاسبوع  السادس   مرحلة التحضير  الخاص ( نما  الق رة ال ه ا ا  )ـم  الق ة والست  
 في مرحلة التحضير



 

 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي الهدؼ  
: ـس  الق رة اله ا ا  الثانوم الهدؼ  
 GRANDEدقٍقة    45عالً: الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        26/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع السابع                                  19لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

ب س   اـ وزف ا س   ق  م  مق وم  اي ب م   ر    ست   ا ػتي وايشػفي ح مػ  لتمرين الاكؿ : 
 .اس م  ا  الد  تة  ة ئ   ايشفي والق  

مع سػرعة رفػع ركبػة التمرين الثاني باستخداـ كزف الجسم فقط تمرين الركض بالوثب للأعلى 
 الرجل الأمامية أعلى من سطح الماء مع التقدـ.

ب سػػ   اـ وزف ا سػػ  ةػػت   الػػتح  ب ل لػػا للأ  ػػ  مػػ  سػػت   ر ػػ  رحةػػ  التجػػ  التمػػرين الثالػػث: 
 الأم ما  أ    م  س   اي ب م  ال ق ـ.

  ال  م  الاس س  والق     : ـس  

 المرحلة الختامية
 

 استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبرالقياـ بتمرينات 
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا15 ثا15 4 03
 د28 د5 د3 د3 4 01
 د18 / د4 د6 2 01

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ تدريبالطريقة 

 التدريب الفترم 
 منخفض كمرتفع الشدة

 غير المستمر

  السادس الاسبوع  الخاص مرحلة التحضير ـس  الق رة اله ا ا 
 في مرحلة التحضير



 

 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي الهدؼ  
:  نما  الق رة ال ه ا ا  )ـم  الق ة والست  (  الثانوم الهدؼ  
  SUB MAXIMALد  45قرٌب من اقصى : الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
         28/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع السابع                                  20لوحدة التدريبية: ا 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

كلػػغ تمػػرين الػػركض بالوثػػب   3التمػػرين الاكؿ : باسػػتخداـ كزف الجسػػم كحمػػل الكػػرة الطبيػػة 
 للأعلى مع سرعة رفع ركبة الرجل الأمامية أعلى من سطح الماء كالتقدـ للأماـ

التمرين الثاني : كضع اليدين في حافة حوض كرفع الجسم بقػوة الػذراعين الػى الاعلػى حتػى 
 ء العلوم من الجسمخركج الجز 

التمػػرين الثالػػث: تمػػرين للػػبطن كجسػػم كػػوف داحػػل المػػاء برفػػع الػػرجلين الػػركبتين الػػى الصػػدر 
بمسػػتول سػػطح المػػاء . تمػػرين للػػبطن كجسػػم كػػوف داحػػل المػػاء برفػػع الػػرجلين الػػركبتين الػػى 

 الصدر بمستول سطح الماء .

  )ـمػػػػػػػػػ  القػػػػػػػػػ ة  نماػػػػػػػػػ  القػػػػػػػػػ رة ال ه ا اػػػػػػػػػ
القػػػػػػػػ ة ايمػػػػػػػػ ة ب لسػػػػػػػػت      اػػػػػػػػ ر والسػػػػػػػػت  (

 ب س   اـ الاوزاف 
     ت الق ة ايما ة ب لست  

  ق    القض ت الااتاؼ الق    
  ػػػػ  ت القػػػػ ة الانن  ر ػػػػ  للأاػػػػتاؼ الق   ػػػػ  

 )ل ررا  ( ب س   اـ الاوزاف
 

 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د10 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د6 د2 د2 ثا10 04 01
 د18 د3 ثا12 ثا12 07 03
 د12 د02 ثا1.30 ثا1.30 03 01

 د10 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التكرارم
 التدريب الفترم منخفض 

في  السابعالاسبوع  الخاصمرحلة التحضير  ( نما  الق رة ال ه ا ا  )ـم  الق ة والست  
 مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا ( الرئيسي ىدؼ  
:  نما  الق رة ال ه ا ا  الثانوم الهدؼ  
 MAXIMALدقٍقة  45اقصى   :الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        29/11/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع السابع                                      21لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

كلػػغ تمػػرين الػػركض بالوثػػب   3الكػػرة الطبيػػة التمػػرين الاكؿ : باسػػتخداـ كزف الجسػػم كحمػػل 
 للأعلى مع سرعة رفع ركبة الرجل الأمامية أعلى من سطح الماء كالتقدـ للأماـ

التمرين الثاني : كضع اليدين في حافة حوض كرفع الجسم بقوة الذراعين  الى الاعلى حتػى 
   خركج الجسم الجزء العلوم من الجسم

بكلتا الرجلين بالتقػدـ للأمػاـ كرفػع الػركبتين سػويا نحػو الصػدر التمرين الثالث: تمرين الوثب 
لقطع مسافة حيث يبدأ بالقفز عاليا لأقصى ارتفاع ممكن بثنػي الػرجلين كػاملا كالتأكيػد علػى 

 أقصى رفع بواسطة رفع الركبتين عاليا إماما مع كل تكرار.

  ػػػػػػػػػ  ت القػػػػػػػػػ ة الانن  ر ػػػػػػػػػ  للأاػػػػػػػػػتاؼ السػػػػػػػػػن ا  
الانن  ر ػػػػػػػ  للأاػػػػػػػتاؼ )ل ػػػػػػػتج  (   ػػػػػػػ  ت القػػػػػػػ ة 

 السن ا  )ل تج  ( ب س   اـ الاوزاف
  ػػػػػػػػػػ  ت القػػػػػػػػػػ ة الانن  ر ػػػػػػػػػػ  للأاػػػػػػػػػػتاؼ الق   ػػػػػػػػػػ  

 )ل ررا  ( ب س   اـ الاوزاف
  ق    القض ت الااتاؼ الق    

 

 

 المرحلة الختامية
 

 القياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبر
جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط  إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل

النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 
 من الطبيعية

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د10 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د27 د2 د2 ثا10 08 02
 د6 د3 ثا15 ثا15 03 02
 د12 / د3 د3 02 01

 د10 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التكرارم
 التدريب الفترم منخفض 

الاسبوع  السابع  في  مرحلة التحضير  الخاص مسا  الق رة ال ه ا ا 
 مرحلة التحضير



 

 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا ( الرئيسي الهدؼ  
: ـس  ـم  الق   ي والق رة اله ا ا  الثانوم الهدؼ  
  MOYENNE دقٍقة 90 متىسط  :الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        03/12/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الثامن                                      22لوحدة التدريبية: ا 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

ا سػػ  ل مػػ ب ةػػت   ا ػػتي   ايػػ ب ب  ةػػ  ب سػػ   اـ وزف ا سػػ   قػػ  مػػ  مق ومػػ  التمػػرين الاكؿ 
 .اي  ة

التمرين الثاني : باستخداـ كزف الجسم فقط مع مقاكمػة الجسػم للمػاء تمػرين الجػرم خفيػف 
 .دقائق 06في الماء  مع التجذيف بالذرعين مدة تزيد عن 

ايػ ب  مػ  ب س   اـ وزف ا س  م  مق ومػ  ا سػ  ل مػ ب ةػت   ا ػتي  ناػ    التمرين الثالث: 
 .ب يت  45د   م وبش ة  06ال  ر   ب لرر   م ة         

 ـس  ال  م  الاس س  والق     
     ت اي اوم  الاس سا  )ال  م  الق ـ

 (    ت اي اوم  الق      )ال  م  اي ص 
 

 

 المرحلة الختامية
 

 تمديد اكبرالقياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في 
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا30 ثا30 4 03
 د12 / د2 د2 3 01
 د24 د4 د5 د9 3 1

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التدريب الفترم منخفض كالشدة
 غير مستمر ،المستمر 

في  الثامنالاسبوع  مرحلة التحضير  الخاص والق رة اله ا ا  ـم  الق   ي ـس 
 مرحلة التحضير



 

 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا ( الرئيسي لهدؼ  
: ـس  الق رة اله ا ا  والق رة اله ا ا  القد   الثانوم الهدؼ  
 GRANDEدقٍقة    45عالً :الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        05/12/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الثامن                                      23لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ )المواقف(التمارين  المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 الرئيسيةالمرحلة 

 10لتمػػرين الاكؿ : باسػػتخداـ كزف الجسػػم فقػػط تمػػرين الوثػػب برجػػل كاحػػدة كقطػػع مسػػافة 
 .اليسرل(–امتار ) اليمنى 

التمرين الثاني باستخداـ كزف الجسم فقط تمرين الركض بالوثب للأعلى مع سػرعة رفػع ركبػة 
 الرجل الأمامية أعلى من سطح الماء مع التقدـ.

ب سػػ   اـ وزف ا سػػ   قػػ  مػػ  مق ومػػ  ايػػ ب مػػ   رػػ    سػػت   ا ػػتي وايشػػفي  التمػػرين الثالػػث: 
 .ح م  اس م  ا  الد  تة  ة ئ   ايشفي والق  

     ت الق رة اله ا ا 
  ػػػػػػػ  ت اي اومػػػػػػػ  الق    ػػػػػػػ  )ال  مػػػػػػػ  

 اي ص(
 

 

 المرحلة الختامية
 

 تمديد اكبرالقياـ بتمرينات استرخاء داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في 
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 المرحلة التحضيرية

 الرئيسية المرحلة
 د14 د2 ثا15 ثا15 4 03
 د28 د5 د3 د3 4 01
 د18 / د4 د6 2 01

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ تدريبالطريقة 

 التدريب الفترم 
 منخفض كمرتفع الشدة

 غير المستمر

الاسبوع  الثامن  في  الخاص مرحلة التحضير  ـس  الق رة اله ا ا 
 مرحلة التحضير



 

 

:  نما   ن  ت ال ا    الة نا  الرئيسي الهدؼ  
: ـس  ـم  الق   ي والق رة اله ا ا  الثانوم الهدؼ  
   MOYENNE دقٍقة 90 متىسط   : الشدة

: ايسة  الند  الاويبي  اسمسا   التدريب مكاف  
        06/12/2018:   التاريخ
:  اسمسا        المكاف  

Equipe: Club Sportif Wifak Tissemsilt (cswt) (U17) 
Discipline: Handball 

 الاسبوع الثامن                                      24لوحدة التدريبية: ا 
 

 الملاحظة الأىداؼ التمارين )المواقف( المراحل

 المرحلة التحضيرية
  التحكم في الفوج الحضور ، شرح محتول الوحدة التدريبية ، التحضير النفسي  قبضة اليد

تفػػػػػادم الإصػػػػػابات تنبيػػػػػو كتجهيػػػػػز العضػػػػػلات  تسخين عاـ لجميع الاطراؼ ، تمرينات التمديد الإحماء
 للتمرينات ، رفع نبضات القلب

 

 المرحلة الرئيسية

داحػػل المػػاء برفػػع الػػرجلين الػػركبتين الػػى الصػػدر التمػػرين الاكؿ : تمػػرين للػػبطن كجسػػم كػػوف 
 بمستول سطح الماء .

التمرين الثاني : باستخداـ كزف الجسم فقط مع مقاكمػة الجسػم للمػاء تمػرين الجػرم خفيػف 
 .دقائق 06في الماء  مع التجذيف بالذرعين مدة تزيد عن 

  سػػت   ا ػػتي وايشػػفي  ب سػػ   اـ وزف ا سػػ   قػػ  مػػ  مق ومػػ  ايػػ ب مػػ   رػػ  التمػػرين الثالػػث: 
 .ح م  اس م  ا  الد  تة  ة ئ   ايشفي والق  

 ـس  ال  م  الاس س  والق     
ـمػػػػػػػػػػػػػ  القػػػػػػػػػػػػػ ة ب سػػػػػػػػػػػػػ   اـ الاوزاف للأاػػػػػػػػػػػػػتاؼ 

 الق     والسن ا . )ل ررا   والتج  (
     ت اي اوم  الق      )ال  م  اي ص(

 

 

 المرحلة الختامية
 

 داخل الوسط المائي كىذا لزيادة في تمديد اكبرالقياـ بتمرينات استرخاء 
إنهػػػػاء الحصػػػػة بشػػػػكل جيػػػػد، تجنػػػػب الضػػػػغط 
النػػاتج عػػن الحصػػة، العػػودة الػػى الحالػػة قريػػب 

 من الطبيعية
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

                
                
                
                
                
                
                
                

       

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت العمل عدد التكرارات عدد المجموعات المراحل
كقت الراحة بين 

 التكرار
كقت الراحة بين 

 المجموعات
 اجمالي الوقت

 د15 / / د12 01 01 التحضيريةالمرحلة 

 المرحلة الرئيسية
 د14 د2 ثا30 ثا30 4 03
 د12 / د2 د2 3 01
 د24 د4 د5 د9 3 1

 د15 / / د10 01 01 المرحلة الختامية
 رقم الأسبوع  المرحلة التدريبية الأىداؼ طريقة التدريب

 التدريب الفترم منخفض كالشدة
 غير مستمر ،المستمر 

الاسبوع  الثامن  في  مرحلة التحضير الخاص والق رة اله ا ا  ـم  الق   ي ـس 
 مرحلة التحضير



 

 

 
 



 

 

 الاساتذة المحكمينجدكؿ قائمة 

 .    مجم    م  المح م  إب اب رأ ه  الظن مو ال  ر بي ايق"ح   ال س  اي  في ل  تض   
 ح ل  ي :و ة  هرط القم ا     ات م اإمظا ت اي    ب لأس  رة المح م   ب إ     ا  ال ق بات ال   ق ن  م  بقضه  و ه   

 

 الجامعة التخصص الرتبة العلمية قب للا سم كالا الرقم

 ج مق  ايسا     ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" اماف الله رشيد 1

 "3ج مق  ا  ا ت "   ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" خركبي فيصل 2

 ج مق  الة  تة   ر ا ر   في اس  ذ ال ح  ر طراد التوفيق 3

 متح  ا  مقفي الةا    ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" بن الدين كماؿ 4

 متح  ا  مقفي الةا    ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" مسعودم خالد 5

 متح  ج مق   اسمسا   منه ا  ال  ر   اس  ذ ال ح  ر كاضح محمد الامين 6

 متح  ج مق   اسمسا     ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" برابح خير الدين 7

 ج مق   سن ان    ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" بونابشاكر  8

 ج مق  مس ر نم   ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" وؿ السنوسيلفغ 9

 متح  ا  مقفي الةا    ر ا ر   في اس  ذ مح  ت "أ" ا  وح س ا  10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 "spssالمعالجة الاحصائية باستخداـ الحزـ الاحصائية " 21ملحق رقم :
 العينتين الضابطة كالتجريبية: "ؼ" ليفينيتجانس 

 

 Test de F Levene sur 

l'égalité des 

variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. T Ddl Sig. (bilatérale) 

 yoyoy Hypothèse de variances égales ,223 ,643 -,022 16 ,983اختبار المداومة قياس قبلي 

Hypothèse de variances inégales   -,022 15,853 ,983 

سااارت ت تاساات قااوج اي  تاريااة ال ياااس 

 ال بلي

Hypothèse de variances égales ,081 ,779 ,250 16 ,805 

Hypothèse de variances inégales   ,250 15,858 ,805 

 Hypothèse de variances égales ,259 ,618 -,202 16 ,843 المرو ة ث ي التذع ال ياس ال بلي

Hypothèse de variances inégales   -,202 15,510 ,843 

 Hypothèse de variances égales ,616 ,444 ,239 16 ,814 ال ياس ال بلي 505اختبار السرعة 

Hypothèse de variances inégales   ,239 15,603 ,814 

ال ياااس قااذا الةاارج ال بيااة قااوج ا  تاريااة 

 ال بلي

Hypothèse de variances égales ,192 ,667 -,769 16 ,453 

Hypothèse de variances inégales   -,769 15,657 ,453 

تاست روفي ة ااةج التاااا ال لباي ال يااس 

 ال بلي

Hypothèse de variances égales ,794 ,386 ,111 16 ,913 

Hypothèse de variances inégales   ,111 13,707 ,913 

ضغ  الاد  اي  باضاي واي بساا ي قيااس 

 قبلي

Hypothèse de variances égales ,291 ,597 2,223 16 ,041 

Hypothèse de variances inégales   2,223 15,560 ,041 

ت ااااااادير رتااااااا  الضاااااااربة ا  باضااااااااي و 

 اي بسا ي ال ياس ال بلي

Hypothèse de variances égales ,499 ,490 1,348 16 ,196 

Hypothèse de variances inégales   1,348 15,559 ,197 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 الاعتدالية العينتين الضابطة كالتجريبية: التوزيع الطبيعي 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tests de normalité 
 

 مجموعة
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistique ddl Signification Statistique Ddl Signification 
اختبػػار المداكمػػة قيػػاس قبلػػي 
yoyo 

 021, 9 801, 021, 9 298, الضابطة
 016, 9 790, 016, 9 304, التجريبية

سػػػػػػػػػػػارجنت تاسػػػػػػػػػػػت قػػػػػػػػػػػوة 
 الانفجارية القياس القبلي

 025, 9 871, 015, 9 306, الضابطة
 082, 9 854, 010, 9 316, التجريبية

القياس  505اختبار السرعة 
 القبلي

 016, 9 790, 032, 9 287, الضابطة
 037, 9 823, 018, 9 301, التجريبية

المركنػػػة ثنػػػي الجػػػذع القيػػػاس 
 القبلي

 038, 9 824, 044, 9 278, الضابطة
 014, 9 784, 011, 9 313, التجريبية

قػػػػػػذؼ الكػػػػػػرة الطبيػػػػػػة قػػػػػػوة 
 انفجارية القياس القبلي

 008, 9 766, 003, 9 343, الضابطة
 022, 9 803, 005, 9 330, التجريبية

تاسػػػت ركفػػػي كفػػػاءة الجهػػػاز 
 القلبي القياس القبلي

 559, 9 938, *200, 9 184, الضابطة
 650, 9 946, *200, 9 133, التجريبية

ضػػػػػػػػػغط الػػػػػػػػػدـ الانقباضػػػػػػػػػي 
 كالانبساطي قياس قبلي

 020, 9 894, 020, 9 187, الضابطة
 006, 9 752, 017, 9 303, التجريبية

تقدير حجم الضربة انقباضي 
 ك الانبساطي 

 698, 9 951, *200, 9 136, الضابطة
 612, 9 943, *200, 9 144, التجريبية

*. Il s'agit d'une borne inférieure de la signification réelle. 
a. Correction de signification de Lilliefors 



 

 

 الفرضية الاكلى:    spssالمعالجة الاحصائية باستخداـ 
Tests non paramétriques 
               Rangs 

 N Rang moyen Somme des 

rangs 

 الضاااب ة البعااد  قياااس المداومااة

yoyo -  ال بلاي قيااس المداوماة 

 yoyo الضاب ة

Rangs négatifs 3
a
 4,67 14,00 

Rangs positifs 6
b
 5,17 31,00 

Ex aequo 0
c
   

Total 9   

 البعااد  ال ياااس  تاساات ساارت ت

 ال يااس  تاسات ساارت ت - الضااب ة

 الضاب ة ال بلي

Rangs négatifs 3
d
 4,00 12,00 

Rangs positifs 5
e
 4,80 24,00 

Ex aequo 1
f
   

Total 9   

 الضاب ة البعد  ال ياس 505 السرعة

 ال بلااي ال ياااس 505 الساارعة -

 الضاب ة

Rangs négatifs 9
g
 5,00 45,00 

Rangs positifs 0
h
 ,00 ,00 

Ex aequo 0
i
   

Total 9   

 البعاد  ال يااس التاذع ث اي المرو اة

 ال ياس التذع ث ي المرو ة - الضاب ة

 الضاب ة ال بلي

Rangs négatifs 1
j
 2,00 2,00 

Rangs positifs 7
k
 4,86 34,00 

Ex aequo 1
l
   

Total 9   

 البعاد  ال يااس ال بياة الةارج قاذا

 ال يااس ال بياة الةارج قذا - الضاب ة

 الضاب ة ال بلي

Rangs négatifs 3
m
 4,67 14,00 

Rangs positifs 5
n
 4,40 22,00 

Ex aequo 1
o
   

Total 9   

 - الضااب ة البعاد  قيااس  الد  ضغ 

 الضاب ة ال بلي قياس  الد  ضغ 

Rangs négatifs 4
p
 4,50 18,00 

Rangs positifs 5
q
 5,40 27,00 

Ex aequo 0
r
   

Total 9   

 

Test
a
 

 البعد  قياس المداومة  

  - yoyo الضااب ة

 ال بلاي قيااس المداوماة

 yoyo الضاب ة

 ال يااس  تاسات ساارت ت

 - الضااااب ة البعاااد 

 ال يااس  تاسات ساارت ت

 الضاب ة ال بلي

 ال ياااس 505 الساارعة

 - الضااااب ة البعاااد 

 ال ياااس 505 الساارعة

 الضاب ة ال بلي

 ال ياس التذع ث ي المرو ة

 - الضااااب ة البعاااد 

 ال ياس التذع ث ي المرو ة

 الضاب ة ال بلي

 ال بيااة الةاارج قااذا

 الضاب ة البعد  ال ياس

 ال بياة الةارج قاذا -

 الضاب ة ال بلي ال ياس

 البعاد  قياس  الد  ضغ 

  الاد  ضاغ  - الضااب ة

 الضاب ة ال بلي قياس

Z -1,020
b
 -,905

b
 -2,666

c
 -2,280

b
 -,566

b
 -,537

b
 

Signification 

asymptotique  
,308 ,366 ,008 ,023 ,572 ,591 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الفرضية الثانية                                 spssالمعالجة الاحصائية باستخداـ   

Tests non paramétriques 
 
Test de Wilcoxon 

Rangs 

 N Rang moyen Somme des 

rangs 

 yoyo التتريبيااة قياااس المداومااة

 التتريبياة قيااس المداوماة  - البعاد 

 yoyo ال بلي

Rangs négatifs 0
a
 ,00 ,00 

Rangs positifs 9
b
 5,00 45,00 

Ex aequo 0
c
   

Total 9   

 البعااد  ال ياااس  تاساات ساارت ت

 ال يااس  تاسات ساارت ت - التتريبياة

 ال بلي التتريبية

Rangs négatifs 0
d
 ,00 ,00 

Rangs positifs 8
e
 4,50 36,00 

Ex aequo 1
f
   

Total 9   

 البعااد   ال ياااس 505 الساارعة

 ال يااس 505 السارعة - التتريبياة

 ال بلي التتريبية

Rangs négatifs 8
g
 5,50 44,00 

Rangs positifs 1
h
 1,00 1,00 

Ex aequo 0
i
   

Total 9   

 البعاد  ال يااس التاذع ث اي المرو اة

 ال ياس التذع ث ي المرو ة - التتريبية

 ال بلي التتريبية

Rangs négatifs 0
j
 ,00 ,00 

Rangs positifs 9
k
 5,00 45,00 

Ex aequo 0
l
   

Total 9   

 البعاد  ال يااس ال بياة الةارج قاذا

 ال يااس ال بياة الةرج قذا - التتريبية

 ال بلي التتريبية

Rangs négatifs 0
m
 ,00 ,00 

Rangs positifs 9
n
 5,00 45,00 

Ex aequo 0
o
   

Total 9   

 - التتريبياة البعاد  قياس  الد  ضغ 

 ال بلي التتريبية قياس  الد  ضغ 

Rangs négatifs 1
p
 1,00 1,00 

Rangs positifs 7
q
 5,00 35,00 

Ex aequo 1
r
   

Total 9   

 

Test
a
 

 التتريبية قياس المداومة   

yoyo  البعااد -  

 التتريبياة قيااس المداومة

 yoyo ال بلي

 ال يااس  تاسات ساارت ت

 - التتريبيااة البعااد 

 ال يااس  تاسات ساارت ت

 ال بلي التتريبية

  ال يااس 505 السرعة

 - التتريبيااة البعااد 

 ال يااس 505 السارعة

 ال بلي التتريبية

 ال ياس التذع ث ي المرو ة

 - التتريبياااة البعااد 

 ال ياس التذع ث ي المرو ة

 ال بلي التتريبية

 ال يااس ال بياة الةرج قذا

 قاذا - التتريبياة البعاد 

 ال ياااس ال بيااة الةاارج

 ال بلي التتريبية

 قيااس  الاد  ضاغ 

 - التتريبياة البعاد 

 قيااس  الاد  ضاغ 

 ال بلي التتريبية

Z -2,670
b
 -2,530

b
 -2,547

c
 -2,692

b
 -2,673

b
 -2,386

b
 

Signification  ,008 ,011 ,011 ,007 ,008 ,017 

a. Test de Wilcoxon 

 
 
 



 

 

 الفرضية الثالثة : spssالمعالجة الاحصائية باستخداـ 
 المتوسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم. 

 

 

Tableau de bord 

المداومة قياس   متموعة

 yoyoالبعد  

سااااااااااااااارت ت 

ال ياس   تاست

 البعد 

السااااااااارعة 

505 

ال ياااااااااااااس 

 البعد 

المرو اااة ث اااي 

التذع ال يااس 

 البعد 

قاااذا الةااارج 

ال بيااااااااااااااااااة 

ال يااااااااااااااااااس 

 البعد 

  تاسااااات روفاااااي

 ال ياس البعد 

  ضااغ  الااد 

قياااااااااااااااااااس 

 البعد 

ت اااااادير رتاااااا  

  الضاااااااااااااااااااربة

 ال ياس البعد 

 Moyenne 1233,3333 40,7778 4,8233 3,3333 7,0556 7,5333 50,3333 92,4333 الضاب ة

N 9 9 9 9 9 9 9 9 

Ecart-type 182,75667 5,84760 ,42559 2,17945 1,25410 1,28062 2,78388 3,94620 

 Moyenne 1437,7778 43,4444 4,2700 6,0000 8,6000 5,0000 51,3333 96,5556 التتريبية

N 9 9 9 9 9 9 9 9 

Ecart-type 237,36985 5,45690 ,33649 2,23607 ,79057 1,02956 2,73861 4,39918 

Total Moyenne 1335,5556 42,1111 4,5467 4,6667 7,8278 6,2667 50,8333 94,4944 

N 18 18 18 18 18 18 18 18 

Ecart-type 230,86085 5,65570 ,46858 2,54374 1,29060 1,72320 2,72785 4,57531 

 
 
Test de Mann-Whitney 

Rangs 

 
 N Rang moyen Somme des متموعة

rangs 

المداومااااااة قياااااااس البعااااااد   

yoyoy 

 61,00 6,78 9 الضاب ة

 110,00 12,22 9 التتريبية

Total 18   

ال ياااس   سااارت ت تاساات

 البعد 

 70,50 7,83 9 الضاب ة

 100,50 11,17 9 التتريبية

Total 18   

 113,00 12,56 9 الضاب ة ال ياس البعد  505السرعة 

 58,00 6,44 9 التتريبية

Total 18   

المرو اااة ث اااي التاااذع ال يااااس 

 البعد 

 60,00 6,67 9 الضاب ة

 111,00 12,33 9 التتريبية

Total 18   

قااااذا الةاااارج ال بيااااة ال ياااااس 

 البعد 

 59,00 6,56 9 الضاب ة

 112,00 12,44 9 التتريبية

Total 18   

 76,00 8,44 9 الضاب ة قياس البعد   ضغ  الد 

 95,00 10,56 9 التتريبية

Total 18   

 

 



 

 

 

Test
a
 

المداومة قياس   

 yoyoالبعد  

  سارت ت تاست

 ال ياس البعد 

 505السااارعة 

 ال ياس البعد 

المرو اااااة ث اااااي 

التاااذع ال يااااس 

 البعد 

قذا الةرج ال بياة 

 ال ياس البعد 

  ضاااااااغ  الاااااااد 

 قياس البعد 

U de Mann-Whitney 16,000 25,500 13,000 15,000 14,000 31,000 

Z -2,166 -1,339 -2,428 -2,267 -2,355 -,845 

Signification 

asymptotique 

(bilatérale) 

,030 ,181 ,015 ,023 ,019 ,398 

a. Critère de regroupement : متموعة  

b. Non corrigé pour les ex aequo.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 22: الملحق رقم
 قائمة فريق العمل المساعد في البحث

 
 التخصص الدرجة العلمية الجامعة اسم كلقب الأستاذ الرقم

 طالب دكتوراه سنة ثالثة جامعة البويرة داني حكيم 1
التدريب 
 الرياضي

 التحضير البدني طالب دكتوراه سنة أكلى جامعة خميس مليانة بوشامة فريد 2

 طالب دكتوراه سنة ثانية جامعة البويرة القادرخليف عبد  3
النشاط البدني 

 الرياضي

 طالب دكتوراه سنة ثالثة جامعة بومرداس بعزم رضواف 4
النشاط البدني 

 الرياضي
 التحضير البدني 2ماستر المركز الجامعي تيسمسيلت سامر عبد الوراث 5

 2ماستر المركز الجامعي تيسمسيلت عيسى شواؼ 6
التدريب 
 الرياضي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 



 

 

 

 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

أثر برنامج تدريبي مقترح في الوسط المائي لتنمية بعض عناصر اللياقة البدنية كبعض المتغيرات 
 سنة. 17عبي كرة اليد اقل من الوظيفية لدل لا

 

 الملخص:
 ػػ ؼ ال راسػػ  إ  إ ػػ"اح بتنػػ مو  ػػ ر بي   ال سػػ  ايػػ  في ل نماػػ  بقػػ   ن  ػػت ال ا  ػػ  الة ناػػ  وبقػػ  اي رػػ ات     

سػن  ب سػ   اـ ال دػما  ال  ػت بي ل م مػ     الضػ ب   و ال  ت ةاػ  و  17ال أانا   ل   لا ػبي حػتة الاػ  ا ػ  مػ 
 ػػػبي حػػػتة الاػػػ  لنػػػ دي الت   ػػػفي و ػػػ ؽ  اسمسػػػا   ل ػػػتة بقػػػ  ـ  ػػػ  ال مػػػ  الا ػػػ في ل  راسػػػ  و الػػػري ةثػػػ    لا

و ق ػػػػػظ ايػػػػػنهو الأنسػػػػػا   مثػػػػػ  هػػػػػرط    و ن ػػػػػتا ل ةاقػػػػػ  الة ػػػػػ   منػػػػػ  ب  ةاػػػػػم ايػػػػػنهو ال  ػػػػػت بيCSWTالاػػػػػ 
مػػػ  ننػػػ  اي ا ػػػن ت ال  ػػػ ن   لا ةػػػ   (26)ل ا  اػػػ ر القانػػػ  ب ت قػػػ   م  ػػػ  والػػػ  ب ػػػغ  ػػػ ده    ال راسػػػ ت

 (09)( ا ػػتاد ل قانػػ  الاسػػ    ا  والةػػػ  في ا ػػتد  سػػم  ا  مجمػػػ     06 الػػػ زف  ) والا   الاػػ   السػػ   ال ػػ ؿ  
( وهػرا لقػ ـ م  ػة ه    الظنػ مو واةقنػ    ػاه  مجم  ػ  مػ  02وإسػ ةق ن  ) ( ا ػتاد نت ةاػ 09ا ػتاد  ػ ب   و )

الم  ػػ  ال  ت ةاػػ  و الم  ػػ   الا  ةػػ رات الة ناػػ  وال أاناػػ  والظنػػ مو ال ػػ ر بي ايقػػ"ح   ال سػػ  ايػػ  في اةقػػ    ػػ 
مػػ  اجػػ  مق  ػػ  بانػػ ت ال راسػػ  وال  قػػم  spssالضػػ ب    تحػػ    ػػ رب بدػػن    د ػػ  واسػػ   من  ا ػػ ـ اإ دػػ  ا  

ا  وجػػ د  ػػتوؽ ذات دلالػػ  ا دػػ  ا  بػػ  القاػػ س القة ػػفي والقاػػ س الةقػػ ي لأ ػػتاد  و ػػ  ل ال   ػػ مػػ  النت ػػا ت 
اي  ػ  ب ػتة الاػ  ولدػ   القاػ س الةقػ ي واإ  ة رات ال أاناػ   ة رات الا    الة نا  الم    ال  ت ةا  ب لنسة  لا 

 القاػػ س الةقػػػ ي و    ػػ ن  أ ضػػ  ا  وجػػ د  ػػتوؽ ذات دلالػػ  ا دػػ  ا  بػػػ  ا ػػتاد الم  ػػ  الضػػ ب   وال  ت ةاػػ    
    اػػ  الظنػػ مو ال ق امػػفي ايقػػ"ح   ولدػػ   ا ػػتاد الم  ػػ  ال  ت ةاػػ  الػػ   ػػ رب    ال سػػ  ايػػ  في   مدػػ   ػػ ؿ   ػػ  

ال سػػػ  ايػػػ  في ونقػػػ"ح اسػػػ   اـ ال سػػػ  ايػػػ  في ح سػػػ  بػػػ     ػػػظمو     ز ػػػ  السػػػن ي ل مػػػ رب  وم مػػػ  ل قم اػػػ  
 ال  ر ةا  . 

 الكلمات المفتاحية: 
 بر امج التدريبي 
 الوس  المائي 

  ع اصر اللياقة البد ية 
  المتغيرات الوظي ية 

 

 

 
 
 
 

 
 



 

 

The impact of aquatic training program for the development of some 

physical quality of the handball players  under 17 years 

 

Abstract: 

The study aims to propose an aquatic training program for the development of some physical 

quality and functional variable of the handball players under 17 years using the 

experimental design of the control and experimental groups and after determining the 

original community of the study, which is represented in the handball players of the sport 

Club Wifak Tissemsilt. Due to the nature of the research, we applied the experimental 

method, and the sample was chosen in a deliberate manner, which amounted to 26 players, 

having the same specifications, age, height, weight The team was divided into three  groups : 

06 exploratory Individuals,09 control Individuals and 09 experimental Individuals , we also 

excluded (02) of them because of their lack of commitment  in the program. We applied a set 

of physical tests and the suggested aquatic training program according to the experimental 

group and the control group was left to practice in a normal manner, we used spss statistical 

packages to address the study data and verify the hypotheses and it has been reached to 

significant statistical differences between a pre and post-test  of the experimental group for 

physical fitness and functional tests in handball and for the benefit of post-test . We also 

reached the existence of statistically significant differences between the members of the 

control and experimental group in the post-test and for the benefit of the members of the 

experimental group who has an aquatic training. Which indicates the effectiveness of the 

proposed aquatic educational program ,so that we suggest using the aquatic training as an 

alternative training programmed in the annual distribution of trainers and complementary to 

the training process. 
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