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 يمذيح ويشكهح انثذث :

٠ّضً ِفَٙٛ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ ِؾبٌٚخ اٌٛطٛي ثبٌلاػت ئٌٝ أػٍٝ ِغز٠ٛبد الأداء 

اٌش٠بػٝ اٌزخظظٝ ، ٚاٌزٜ ٠خزٍف ِٓ ٔشبؽ ئٌٝ أخش ٠ٚزفك فٝ الأؽبس اٌؼبَ ٌٍزذس٠ت ِؾبٚس 

 صلاصخ ٌلأػذاد ٚ٘ٝ الأػذاد اٌجذٔٝ ٚاٌّٙبسٜ ٚإٌفغٝ .

جذ١ٔخ ٘ٝ الأعبط اٌٙبَ فٝ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٚاٌزٝ رجٕٝ ػ١ٍٙب ِمِٛبد ٚرؼذ اٌمذساد اٌ

ٚػٕبطش اٌزذس٠ت الأخشٜ ، ؽ١ش ئْ ئٔغبص ِغز٠ٛبد ػب١ٌخ ِٓ الأداء ٠شرجؾ ثذسعخ وج١شح 

ثاِىب١ٔخ اٌلاػت فٝ ئٔغبص ِغز٠ٛبد ػب١ٌخ ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌزٝ رشزًّ ػٍٝ اٌمٛح ٚاٌغشػخ 

 (343 -4)                                                       .              ٚاٌزؾًّ

أْ رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ِٓ اٌؼٕبطش اٌٙبِخ فٝ  و(2004"تغطىيً أدًذ " )٠ٚش١ش 

ِغبي رذس٠ت ثؼغ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ اٌزٝ رزطٍت ػٕظش اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٚفزشاد ؽ٠ٍٛخ ، وّب 

لأٔشطخ اٌش٠بػ١خ ٚاٌّغبثمبد اٌّخزٍفخ فّؼظُ الأٔشطخ أشبس ئٌٝ أْ رٌه فٝ وبفخ اٌّغبلاد ٚ ا

 ( 88 - 2)                                    اٌش٠بػ١خ رؾزبط ئٌٝ رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ .

أْ خفخ اٌؾشوخ ٚاٌغشػخ ٚاٌمذسح اٌؼب١ٌخ ػٕذ  وLoannis (2002)"نيىَض ٠شٜ 

اٌغّغ ث١ٓ ٘زٖ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ لبػذح اٌلاػت رظٙش ِغزّٙخ ٌذ٠ٗ ػٕذ رذس٠ت رؾًّ اٌمذسح ٠ٚؼذ 

ٌٍزذس٠ت ، ار أْ رؾًّ اٌمذسح أػٍٝ ِٓ رؾًّ اٌمٛح ٚرؾًّ اٌغشػخ ٌزٌه فأٔٙب رىْٛ ٚاػؾخ فٝ 

اٌش٠بػبد اٌزٝ رؾزبط ئٌٝ ؽشوبد أفغبس٠خ ٚوزٌه ئٌٝ ِمبِٚخ اٌزؼت ؽ١ش رؼزّذ ػٍٝ 

مذساد اٌزفبػ١ٍخ رؾزبط ئٌٝ لذسح الأعزّشاس فٝ ثزي اٌغٙذ ٚرىشاس الأداء فٝ اٌغجبق ٚأْ ٘زٖ اٌ

( 8:6ٌز١ٌٛذ لٛح ٚعشػخ ٚ٘زا ِب ٠ّىٓ ِلاؽظزٗ فٝ ِزغ١ش رؾًّ اٌمذسح ٚاٌزٜ ٠زطٍت ِٓ )

  (42-11)  رىشاساد ٚثألظٝ لٛح ِّىٕخ .

ثبلأشبسح ئٌٝ أِضٍخ رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ فٝ وشح  (و2004" ) أدًذ تغطىيً"٠ٚغأي 

ٌىشح ٚثذْٚ وشح عٛاء ِغبفخ لظ١شح أٚ ؽ٠ٍٛخ ِزىشسح ؟ ٚوُ اٌمذَ ، وُ ِشح ٠ؼذٚ٘ب اٌلاػت ِغ ا

ِشح ٠ضت لأػٍٝ ٌؼشة اٌىشح ثبٌشأط ؟ ٚوُ سوٍخ ٠إد٠ٙب اٌلاػت فٝ اٌّجبساح ؟ وً ٘زا فٝ 

ٔت لذسح ػٍٝ اٌٛصت دل١مخ ، وً ٘زا ٠زطٍت رؾًّ أداء ١ِّض ئٌٝ عب 09اٌّجبساح ٚاٌزٝ رغزّش ٌّذح 

 (09-2)ثأػٍٝ ِغزٜٛ. 

 

 

 تأثير تمرينات تحمل القدرة الطضليظ على تطوير التصويب للاعبى
 كرة القدم 
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أْ أشزشان ػذد ِٕبعت ِٓ  وMaher & Alan (2000)اهش الاٌ " " ي٠ٚش١ش 

اٌلاػج١ٓ فٝ اٌٙغّبد ٚرّزؼُٙ ثبلأداءاد اٌؾشو١خ اٌّشوجخ ٠غؼً اٌّذافؼ١ٓ غ١ش لبدس٠ٓ ػٍٝ 

( ، ٚأْ وض١ش ِٓ اٌّذسث١ٓ  ٠ذسثْٛ اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌزظ٠ٛت Finishرؾذ٠ذ ِٓ ع١مَٛ ثبلأٔٙبء )

فٝ ٔٙب٠خ اٌٛؽذح اٌزذس٠جخ ٚ٘زا ِب٠غؼً اٌزظ٠ٛت ثجبلٝ أعضاء  أٚ ِب٠طٍك ػ١ٍٗ )رذس٠جبد الأٔٙبء(

اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ارظبي ػؼ١ف عذاً ، ٚالأٔٙبء ١ٌغذ ِٙبسح ِٕفظٍخ فؾغت ٌٚىٕٗ ٠ٕزّٝ ئٌٝ 

 (46-11)                       .ث١ٕبْ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ داخً ث١ٕبْ أوجش ٚ٘ٛ ٌؼجخ وشح اٌمذَ

 رٕف١ز ٚعبئً أُ٘ اؽذ اٌزظ٠ٛت وبْ ٌّب أٗ( 2911" ) بثشع ػٍٟ محمد اششف"  ٠زوش وّب

 ٌؾبسط ٚاٌّٛاعٙخ اٌّإصشح اٌضلاصخ إٌّبؽك خلاي ِٓ فبػ١ٍزٗ فبْ ، اٌفشد٠خ اٌٙغ١ِٛخ اٌٍؼت خطؾ

 اٌف١ٕخ اٌزذس٠جبد ئػذاد ٌٍّذسة ٠ّىٓ اٌغضاء ِٕطمخ خبسط ِٓ أٚ داخً ِٓ عٛاء اٌّشِٝ

 فبػ١ٍخ ػ١ٍٙب ٠زٛلف اٌزٝ ٌلأعظ ؽجمب اٌّجبس٠بد فٝ ٠ؾذس ِب رشجٗ اٌزٝ ٚاٌزذس٠جبد ، الإعجبس٠خ

 (41 ، 30:   1).                                                       اٌّإصش اٌزظ٠ٛت

ْ ثبٌشغُ ِٓ اٌؼًّ اٌٙٛائٝ اٌٙبَ ٌلاػت خلاي اٌّجبساح ٚاٌزٝ رغزغشق ـ أ"انثادث٠ٚشٜ 

أعبع١خ ٌلاػت وشح اٌمذَ ٌزٕف١ز ِخزٍف اٌؾشوبد اٌّخزٍفخ  دل١مخ ، رؼذ اٌمٛح أ٠ؼبً أ٠ؼبً لذسح 09

ٌزٌه ٠ؼزجش رؾًّ اٌمذسح ؽبعّخ فٝ أداء اٌلاػج١ٓ،وّب أٔٙب ِزغ١ش ٠غّؼ ٌٍفشد ثبٌز١١ّض ث١ٓ ِخزٍف 

  .الأداءاد ػٕذ ِمبسٔخ اٌلاػج١ٓ ِٓ اٌفئبد اٌّخزٍفخ ٚخبطزبُ فٝ اٌزظ٠ٛت ػٍٝ اٌّشِٝ

ِٚذسة ؽبٌٝ ٚرٌه ٌّخزٍف اٌّشاؽً اٌغ١ٕخ ِٚٓ خلاي ػًّ اٌجبؽش ولاػت عبثك 

دل١مخ ِغ  09ثمطبػبد إٌبشئ١ٓ لاؽع أٔٗ ٠زطٍت ػٍٝ اٌلاػت ثزي ِغٙٛد ؽٛي فزشح اٌّجبساح 

اٌّؾبفظخ ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌجذٔٝ ٚاٌّٙبسٜ ٚاٌخططٝ ٚ لذ لاخع اٌجبؽش ٘جٛؽ فٝ ِغزٜٛ دلخ 

ً فٝ اٌذلبئك الأخ١شح ِٓ اٌّج بس٠بد ثبلأػبفخ ئٌٝ أْ ٠ؼزجش اداء اٌزظ٠ٛت ٌلاػج١ٓ ٚخبطزب

اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌّٙبساد اٌٙبِخ اٌزٝ ِٓ خلاٌٙب رؾغُ ٔزبئظ اٌّجبس٠بد ٚلأْ لاػت وشح اٌمذَ 

٠ؾزبط ئٌٝ ػٕظش اٌزؾًّ ٌلأداء ثفبػ١ٍخ ٌّخزٍف اٌّٙبساد ٚاٌؾشوبد ٌٛلذ ؽ٠ًٛ ٚ ػٕظش 

إٌّبفغ١ٓ ٚاٌزذخلاد اٌمذسح لأداء ٌٍشولاد ٚ ٌٍزغٍت ػٍٝ ٚصْ عغّٗ ٚأداء اٌٛصجبد ٚ ئؽزىبن 

ِغ اٌخظُ فّٓ ٕ٘ب رغغذد ِشىٍخ اٌجؾش ٚ ثبلأػبفخ ئٌٝ أْ رط٠ٛش رؾًّ اٌمذسح ٠غفً ػٕٙب 

اٌىض١ش ِٓ اٌّذسث١ٓ ػٕذ ٚػغ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ثبٌشغُ ِٓ ِغبّ٘زٙب اٌفؼبٌخ فٝ رؾغٓ ِغزٜٛ 

 اٌلاػج١ٓ فٝ وشح اٌمذَ. 

 هذف انثذث : 

 اٌؼؼ١ٍخ ػٍٝ اٌمذسح رؾًّ رّش٠ٕبد رأص١ش ٍٝ " ٠ٙذف اٌجؾش اٌؾبٌٝ ئٌٝ اٌزؼشف ػ  

  " اٌمذَ وشح ٌلاػجٝ اٌزظ٠ٛت رط٠ٛش

 ٌزؾم١ك ٘ذف اٌجؾش لبَ اٌجبؽش ثظ١بغخ اٌفشٚع الأر١خ : فشوض انثذث :

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  (1

 ٠ٛت ٌلاػجٝ وشح اٌمذَ ٌظبٌؼ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ.اٌزظرؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٚ فٝ 

 اٌؼبثطخ ٌٍّغّٛػخ ٚاٌجؼذ٠خ اٌمج١ٍخ اٌم١بعبد ِزٛعطبد ث١ٓ ئؽظبئ١خ دلاٌخ راد فشٚق رٛعذ (2

  .اٌجؼذ٠خ اٌم١بعبد اٌمذَ ٌظبٌؼ وشح ٌلاػجٝ اٌزظ٠ٛتاٌؼؼ١ٍخ ٚ  اٌمذسح رؾًّ فٝ

اٌزغش٠ج١خ ٚ  ٌٍّغّٛػز١ٓ ذ٠خاٌجؼ اٌم١بعبد ِزٛعطبد ث١ٓ ئؽظبئ١خ دلاٌخ راد فشٚق رٛعذ (3

اٌّغّٛػخ  ٌظبٌؼ اٌمذَ وشح ٌلاػجٝ اٌزظ٠ٛتاٌؼؼ١ٍخ ٚ اٌمذسح رؾًّ فٝ اٌؼبثطخ

  .اٌزغش٠ج١خ
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 يصطهذاخ انثذث :

 :انؼعهيح تذًم انمذسج

لذسح اٌفشد ػٍٝ أداء ئٔمجبػبد ػؼ١ٍخ رزغُ ثخبط١خ الأٔفغبس٠خ لأؽٛي فزشح ص١ِٕخ  

 ئٝ(ِّىٕخ ثظٛسح ِززبثؼخ )رؼش٠ف ئعشا

 خطح وإجشاءاخ انثذث :

 أولاً : يُهج انثذث :

اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌغشث١جٝ ثأعزخذاَ أؽذ اٌزظ١ّّبد اٌزغش٠ج١خ ٚ٘ٛ اٌزظ١ُّ  

اٌزغش٠جٝ ٌّغّٛػز١ٓ أؽذّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثطخ ٚرٌه ثزطج١ك اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ 

 ٗ .ّٛػز١ٓ ٔظشاً ٌّلائّزٗ ٌطج١ؼخ اٌجؾش ٚأ٘ذافغٌىلا اٌّ

 

 ثاَياً:يجتًغ وػيُح انثذث :

ٌفش٠ك ٔبدٜ  2995عٕخ ِٛا١ٌذ  18اشزًّ ِغزّغ اٌجؾش ػٍٝ لاػجٝ وشح اٌمذَ رؾذ  

ٚاٌجبٌغ  2923/ 2922ر١ٍفٛٔبد ثٕٝ ع٠ٛف ٚاٌّغغ١ٍٓ ثبلأرؾبد اٌّظشٜ ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٝ 

ٕخ اٌجؾش ئٌٝ لاػت ٚرُ أخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ، ٚرُ رمغ١ُ افشاد ػ١ 28ػذدُ٘ 

( لاػت ، 14ِغّٛػز١ٓ ِزغب٠ٚز١ٓ أؽذّ٘ب اٌزغش٠ج١خ ٚالأخشٜ اٌؼبثطخ ٚلٛاَ وً ِٕٙب )

لاػج١ٓ وؼ١ٕخ ئعزطلاػ١خ لأعشاء اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ ٌٍّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش ِٓ  14ثبلأػبفخ ئٌٝ 

 ِغزّغ اٌجؾش ٚخبسط اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ.

 تىصيغ أفشاد انؼيُح تىصيؼاً إػتذانياً:

 (0)جذول 

 تىصيف انؼيُح فً انًتغيشاخ الأعاعيح ليذ انثذث نثياٌ إػتذانيح انثياَاخ 
=ٌ22 

 انًتغيشاخ و
ودذج 

 انمياط

انًتىعػ 

 انذغاتً
 انىعيػ

الأَذشاف 

 انًؼياسي
 انتفهطخ الأنتىاء

إختثاساخ  1

 يؼذلاخ انًُى

9.2.5- 4.564 142.999 141.143 عى انطىل  9.324 

..26- 5.244 65.999 64.536 كجى انىصٌ 2  239.  

خ انثذَيح 1
ختثاسا

لأ
ا

انىثة تانمذييٍ يٍ  

 دىاجض 00ػهً 
..43 9.452 12.285 12.333 ثاَيح  3..25 

3.223- ..94.2 294.999 100.286 عى انىثة انؼشيط 2  93.539 

3 
انذجم تانمذو 

 ق0انيًًُ 
..24- .6.43 134.409 134.813 يغافح  -534.  

4 
انذجم تانمذو 

 ق0انيغشي
.424 4.352 139.345 139.425 يغافح  464.  

1 
الأختثاساخ 

 انًهاسيح
 انتصىية انعاغػ

.232 9.449 12.445 12.689 انضيٍ  -423.  

 انًذاولاخ 

 انصذيذح
2.941 2.999 493. -936. -9.463 

 0005يؼايم الأنتىاء ػُذ يغتىي يؼُىيح 
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 ( ِب٠ٍٝ : 1اٌغذٚي اٌغبثك)٠زؼؼ ِٓ 

سٜ ٚاٌزفٍطؼ ِٚؼبًِ الأٌزٛاء فٝ بعؾ اٌؾغبثٝ ٚاٌٛع١ؾ ٚالأٔؾشاف اٌّؼ١أْ اٌّزٛ

اٌّزغ١شاد الأعبع١خ ل١ذ اٌجؾش ٠ٚزؼؼ لشة اٌج١بٔبد ِٓ اػزذا١ٌخ اٌزٛص٠غ ٚرّبصً إٌّؾٕٝ 

( ِّب ٠ذي ػٍٝ خٍٛ اٌج١بٔبد ِٓ 3±الأػزذاٌٝ ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ُ ِؼبًِ الأٌزٛاء ٚاٌزفٍطؼ ِبث١ٓ )

 ػزذا١ٌخ .الإش ػ١ٛة اٌزٛص٠ؼبد اٌغ١

 يجالاخ انثذث :

 عٕخ ٌٕبدٜ ر١ٍفٛٔبد ثٕٝ ع٠ٛف . 18لاػت رؾذ  28أعش٠ذ اٌذساعخ ػٍٝ انًجال انثششي: (1

 ( ؽ١ش أْ :2923-2922رُ ئعشاء اٌذساعخ فٝ اٌّٛعُ اٌش٠بػٝ )انًجال انضيًُ :  (2

  2921/ 39/6صُ اٌخ١ّظ  6/2921/ 25رُ ئعشاء اٌذساعخ الأعزطلاػ١خ ٠َٛ اٌغجذ 

 اٌمذَ. ٌىشح ع٠ٛف ثٕٝ ِٕطمخ ثذٚسٜ ػجٝ ٔبدٜ ثٕٝ ع٠ٛف اٌش٠بػٝ اٌّشبسو١ٓػٍٝ لا

 ُثٍّؼت 4/2922/ 5،  4،  2اٌغجذ ٚالأص١ٕٓ ٚاٌضلاصبء ٠َٛ اٌمجٍٝ  اٌم١بط ئعشاء ر 

 اٌشجبْ اٌّغ١ٍّٓ ثجٕٝ ع٠ٛف.

  ٓ15/0/2922اٌٝ ٠َٛ اٌغجذ  4/2922/  4رُ ئعشاء اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ٠َٛ الأص١ٕ  ،

 .ع٠ٛف ثجٕٝ اٌّذ٠ٕخ وضشجبةِش ثٍّؼت

 ثٍّؼت  10/0/2922،  14،18  ٚاٌضلاصبء  ٚالأص١ٕٓ رُ ئعشاء اٌم١بط اٌجؼذٜ ٠َٛ اٌغجذ

 ِشوضشجبة اٌّذ٠ٕخ ثجٕٝ ع٠ٛف.

 ثجٕٝ ع٠ٛف .ِشوض شجبة اٌّذ٠ٕخ رُ رطج١ك اٌذساعخ ػٍٝ ٍِؼت انًجال انًكاًَ :  (3

  وعائم جًغ انثياَاخ :

 عبػخ -ل١بط  شش٠ؾ -اٌشعزب١ِزش ٌم١بط اٌطٛي  -جٟ ٌم١بط اٌٛصْؽ ١ِضاْالأعٙضح ٚالأداٚاد :  -

 ئعزّبساد ٌزغغ١ً اٌج١بٔبد . – لذَ وشح ٍِؼت - لذَ وشاد -ألّبع  -ا٠مبف

َ( 2918الأخزجبساد اٌّغزخذِخ فٝ اٌذساعخ : لبَ اٌجبؽش ثبلأعزٕبد ػٍٝ دساعخ "محمد اٌشٕبٜٚ " )

أداء ثؼغ ِٙبساد وشح اٌمذَ " ٌٍزؼشف ػٍٝ  ثؼٕٛاْ "ٔغت ِغبّ٘خ رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ فٝ

 الأخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌؼٕظش رؾًّ اٌمذسح فٝ وشح اٌمذَ .

 (2جذول )

 الأختثاساخ انًغتخذيح فً انذساعح

 انهذف يٍ الأختثاس ودذج انمياط أعى الأختثاس و

 شع١ٍٓل١بط رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍ ثاَيح دىاجض  00انىثة تانمذييٍ يٍ ػهً  0

 ل١بط اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ عُتيًتش انىثة انؼشيط 2

 ل١بط رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشعً ا١ٌّٕٝ يغافح ق0انذجم تانمذو انيًًُ  3

 اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشعً ا١ٌغشٜ ل١بط رؾًّ اٌمذسح يغافح ق0انذجم تانمذو انيغشي  4

 اٌزظ٠ٛتل١بط رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ػٍٝ  صيٍ/يذاونح انتصىية انعاغػ 5
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 انذساعاخ الأعتطلاػيح :

( ٔبشئ١ٓ ِٓ داخً ِغزّغ اٌجؾش 19رُ ئعشاء اٌذساعخ الأعزطلاػ١خ ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب ) 

٠َٛ اٌغجذ               2922/2923ِٚٓ خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ ٌٕبدٜ ثٕٝ ع٠ٛف ٌٍّٛعُ 

 2921/ 39/6صُ اٌخ١ّظ  6/2921/ 25

 ػًّ اعزّبساد خبطخ ثبٌزغغ١. ً 

 . اٌزأوذ ِٓ علاِخ الأدٚاد اٌّغزخذِخ 

 . اٌزأوذ ِٓ ِىبْ رٕف١ز الإخزجبساد ٚاٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ 

 . اٌزؼشف ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌجذٔٝ ٚاٌّٙبسٜ ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش 

 . ئ٠غبد اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ ٌلإخزجبساد اٌّغزخذِخ ل١ذ اٌجؾش 

 انًؼايلاخ انؼهًيح نلأختثاساخ:

 اخ :صذق الأختثاس 00

 صذق الإختثاساخ انثذَيح : ( أ

أعزخذَ اٌجبؽش طذق اٌزّب٠ض فٝ ؽغبة ِؼبًِ اٌظذق ، ؽ١ش لبَ ثزطج١ك اٌّزغ١شاد 

( لاػت ِٓ خبسط اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ ِٚٓ داخً ِغزّغ 14اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌىشح اٌمذَ ػٍٝ )

 غ١ش ١ِّضح ( لاػج١ٓ ٚ ِغّٛػخ4اٌجؾش ٚرُ رمغ١ُّٙ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ ِغّٛػخ ١ِّضح ٚػذدُ٘ )

 لاػج١ٓ .( 4) ٚػذدُ٘

 (3عذٚي)

دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطبد اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح ٚاٌّغّٛػخ اٌغ١ش ١ِّضح ٌج١بْ ِؼبًِ 

 2= 2=0ٌٌاٌظذق ٌلإخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش             

 الأختثاساخ انثذَيح َ
ودذج 

 انمياط

انفشوق  انثؼذي انمثهً

تيٍ 

 انًتىعطاخ

 ليًح

 )خ(

 يؼايم

اايت
2

 

يغتىي 

 ع± ط ع± ط انذلانح

1 
انىثة تانمذييٍ يٍ 

 دىاجض 00ػهً 
 9.800 9.648 5.928 2.614 9.086 12.854 9.062 19.234 ثاَيح

 9.686 9.516 3.589 0.286 5.146 212.143 4.541 221.420 عُتيًتش انىثة انؼشيط 2

3 
انذجم تانمذو انيًًُ 

 ق0
 9.663 9.092 19.539 21.014 4.152 155.314 3.618 144.231 يغافح

4 
انذجم تانمذو 

 ق0انيغشي 
 9.496 9.024 12.335 10.526 2.825 132.049 3.902 152.406 يغافح

 1.482=  9.95ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ 

ِغز٠ٛبد لٛح اٌزأص١ش ٌّؼبًِ ا٠زب
2
ئٌٝ ألً  9.39: ِٓ طفش ئٌٝ ألً ِٓ  = ػؼ١ف ، ِٓ 

 ئٌٝ أػٍٝ = رأص١ش لٜٛ . 59ش ِزٛعؾ ، ِٓ = رأص9.59١ِٓ

 ( ِب٠ٍٝ : 3اٌغذٚي اٌغبثك)٠زؼؼ ِٓ 

ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌّغّٛػخ  9.95 ِؼ٠ٕٛخ ِغزٜٛ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕذ

ا١ٌّّضح ٚاٌغ١ش ١ِّضح ٌلأخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ، وّب ٠زؼؼ ؽظٛي ع١ّغ الأخزجبساد ػٍٝ 

 خ.لٛح رأص١ش ِٚؼبِلاد طذق ػب١ٌ
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 : انًهاسيحصذق الإختثاساخ  ( ب

 (4عذٚي)

دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطبد اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح ٚاٌّغّٛػخ اٌغ١ش ١ِّضح ٌج١بْ ِؼبًِ 

          2= 2ٌ=0ٌ               اٌظذق ٌلإخزجبس اٌّٙبسٜ ل١ذ اٌجؾش

 و
الأختثاساخ 

 انثذَيح

ودذج 

 انمياط

انفشوق تيٍ  انثؼذي انمثهً

 انًتىعطاخ

 ليًح

 )خ(

 يؼايم

ايتا
2

 

يغتىي 

 ع± ط ع± ط انذلانح

0 
انتصىية 

 انعاغػ

 انًذاولاخ 

 انصذيذح
19.456 9.834 13.946 9.449 2.209 5.436 00200 00252 

 9.606 9.692 9.606 1.541 9.535 1.420 9.816 3.99 انضيٍ

 1.482=  9.95ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ 

 ( ِب٠ٍٝ : 4اٌغبثك)اٌغذٚي ٠زؼؼ ِٓ 

ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌّغّٛػخ  9.95 ِؼ٠ٕٛخ ِغزٜٛ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕذ 

ا١ٌّّضح ٚاٌغ١ش ١ِّضح ٌلأخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ، وّب ٠زؼؼ ؽظٛي ع١ّغ الأخزجبساد ػٍٝ 

 لٛح رأص١ش ِٚؼبِلاد طذق ػب١ٌخ.

 ثثاخ الأختثاساخ : 20

 ثثاخ الأختثاساخ انثذَيح ( أ

سعخ صجبد الأخزجبساد ل١ذ اٌجؾش أعزخذَ اٌجبؽش ؽش٠مخ رطج١ك الأخزجبساد ٌزؾذ٠ذ د

ٚئػبدح رطج١مٗ ، ٚرٌه ثزطج١ك الإخزجبساد ٚئػبدح رطج١مٙب ثؼذ فزشح ص١ِٕخ ِذرٙب أعجٛع ػٍٝ 

 ( لاػت ِٓ خبسط اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ ِٚٓ داخً ِغزّغ اٌجؾش.14ِغّٛػخ ِٓ إٌبشئ١ٓ ٚػذدُ٘ )

 (5جذول)

 تيٍ انتطثيك وإػادج انتطثيك نثياٌ يؼايم انثثاخ نلأختثاساخ انثذَيح ليذ انثذث يؼايم الأستثاغ

 = ٌ04 

 الأختثاساخ انثذَيح و
ودذج 

 انمياط

يغتىي  انثؼذي انمثهً

 ع± ط ع± ط انذلانح

 **.066 1.564 19.064 1.640 11.546 ثاَيح دىاجض  00انىثة تانمذييٍ يٍ ػهً  0

 **.081 6.580 210.214 6.495 216.486 عُتيًتش انىثة انؼشيط 2

 **.045 16.285 162.465 11.042 166.243 يغافح ق0انذجم تانمذو انيًًُ  3

 **.008 19.921 144.224 19.523 142.433 يغافح ق0انذجم تانمذو انيغشي  4

 9.532= 9.95ل١ّخ )س( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ 

 ( ِب٠ٍٝ : 5اٌغذٚي اٌغبثك)٠زؼؼ ِٓ 

ٚعٛد ئسرجبؽ رٚ دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌزطج١ك ٚئػبدح اٌزطج١ك ٌلأخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ   

 ِّب ٠ش١ش ئٌٝ صجبد رٍه الأخزجبساد.  9.95اٌجؾش ٚرٌه ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ 
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 (6جذول)

 يؼايم الأستثاغ تيٍ انتطثيك وإػادج انتطثيك نثياٌ يؼايم انثثاخ نلأختثاساخ انًهاسيح 

 04ٌ =                           ليذ انثذث                                        

 و
الأختثاساخ 

 انثذَيح

ودذج 

 انمياط

يغتىي  انثؼذي انمثهً

 ع± ط ع± ط انذلانح

0 
انتصىية 

 انعاغػ

 **.089 1.305 11.211 1.490 11.091 انضيٍ

 انًذاولاخ

 صذيذح
2.214 1.951 2.643 9.020 843.** 

 9.532= 9.95ل١ّخ )س( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ 

 ( ِب٠ٍٝ : 6اٌغذٚي اٌغبثك)٠زؼؼ ِٓ 

ل١ذ  اٌّٙبسٞ سٚعٛد ئسرجبؽ رٚ دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌزطج١ك ٚئػبدح اٌزطج١ك ٌلأخزجب  

 الأخزجبس. ٘زا ِّب ٠ش١ش ئٌٝ صجبد 9.95اٌجؾش ٚرٌه ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ 

 انًمتشح :انتذسيثً انثشَايج 

ً ٚػغ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ وبْ لاثذ ِٓ رؾذ٠ذ اٌٙذف ِٕٗ ٚاٌزؼشف ػٍٝ الأعظ اٌزٝ لج

 .٠زُ ئرجبػٙب ػٕذ ٚػغ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ 

 : انهذف يٍ انثشَايج0 0

 زط٠ٛشٌ اٌمذسح رؾًّ رّش٠ٕبد ثأعزخذا٠َٙذف اٌجؾش ئٌٝ رظ١ُّ ثشٔبِظ رذس٠جٟ 

 ." اٌمذَ وشح ٌلاػجٝ اٌزظ٠ٛت

 الأعظ اٌزب١ٌخ : انثادثػٕذ ٚػغ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ساػٝ  انتذسيثي : 0 أعظ وظغ انثشَايج2

 ِشاػبح اٌٙذف ِٓ اٌجشٔبِظ . -

رؾذ ِلائّخ ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ ٌخظبئض إٌّٛ اٌجذٟٔ ٚإٌفغٟ ٚاٌفغ١ٌٛٛعٟ ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ  -

 ( عٕخ .18)

 رٛف١ش الإِىب١ٔبد ٚالأدٚاد اٌّغزخذِخ فٝ اٌجشٔبِظ . -

 ٌزش٠ٛك ٌٍزّش٠ٕبد ٚرذسعٙب ِٓ اٌغًٙ ٌٍظؼت .ِشاػبح ػٕظش ا -

 ِشاػبح اٌزذسط فٝ ص٠بدح شذح ٚؽغُ اٌؾًّ . -

 أْ رىْٛ فزشاد اٌشاؽخ ث١ٓ اٌّغّٛػبد وبف١ٗ ٌٛطٛي أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍؾبٌخ اٌطج١ؼ١خ . -

 ِشاػبح اٌزشى١ً إٌّبعت ٌؾًّ اٌزذس٠ت ِٓ ؽ١ش اٌؾغُ ٚاٌشذح ٌزغٕت ظب٘شح اٌؾًّ اٌضائذ . -

 شاػبح ِجذأ خظٛط١خ اٌزذس٠ت .ِ -

 ِشاػبح اٌجشٔبِظ ٌلأعظ اٌؼ١ٍّخ اٌؾذ٠ضخ فٝ ٚاعجبد اٌزذس٠ت اٌزشث٠ٛخ ٚاٌزؼ١ّ١ٍخ . -

 .اٌجؾش ٌؼ١ٕخ الأداء فٟ اٌزمذَ ِذٜ ػٍٝ ٌٍزؼشف أخشٜ ئٌٝ فزشح ِٓ ثبٌزم٠ُٛ اٌجشٔبِظ ئسرجبؽ -

 . الأداء ٚرطٛس اٌلاػج١ٓ بداعزغبث ٠غبسٜ ثؾ١ش اٌزطج١ك أصٕبء ثبٌّشٚٔخ اٌجشٔبِظ ٠زظف أْ -
 

 0 خطىاخ تُاء انثشَايج انتذسيثي انًمتشح :3

 ؽذد اٌجبؽش اٌٛاعجبد اٌزب١ٌخ : واجثاخ انثشَايج انتذسيثً انًمتشح : -

 الإػذاد اٌجذٔٝ . .1

 الإػذاد اٌّٙبسٜ . .2

 الإػذاد اٌخططٝ . .3

 : ؽذد اٌجبؽش اٌزّش٠ٕبد ثّخزٍف أٔٛاػٙب تذذيذ انًذتىي )انتًشيُاخ( : -

 اٌزّش٠ٕبد اٌجٕبئ١خ اٌؼبِخ . .1

 اٌزّش٠ٕبد اٌجٕبئ١خ اٌخبطخ . .2

 . رّش٠ٕبد رؾًّ اٌمذسح .3

 رّش٠ٕبد اٌشاؽخ الإ٠غبث١خ  .4
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 ٌٚزٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ لبَ اٌجبؽش ثزؾذ٠ذ ِب ٠ٍٟ :0 تذذيذ وعائم تُفيز انًذتىي :4

 تثًُ عىيف( شثاب انًذيُحيشكض)يهؼة أِبوٓ اٌزذس٠ت، ؽ١ش رُ اخز١بس اٌٍّؼت اٌشئ١غٟ  -

 لإلبِخ  اٌزذس٠جبد.

ً (  28اٌّشبسو١ٓ فٟ اٌزذس٠ت ُٚ٘ )  اٌلاػج١ٓػذد  -  . لاػجب

 رغ١ٙض اٌّغبػذ٠ٓ ٚاٌّذسث١ٓ ٚرؾذ٠ذ ِغزٛاُ٘ اٌفٕٟ . -

 ؽشق ٚٚعبئً اٌزذس٠ت اٌزٟ عزغزخذَ فٟ اٌجشٔبِظ . -

 ػذد ِشاد اٌزذس٠ت أعجٛػ١بً . -

 رؾذ٠ذ دٚساد ؽًّ اٌزذس٠ت . -

 رؾذ٠ذ اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌفزشح الإػذاد . -

 ٚػغ أ٠ٌٛٚبد ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِٚؾزٛٞ الإػذاد اٌّٙبسٞ ٚاٌخططٟ . -

داخً اٌجشٔبِظ ثظٛسح رغبػذ ػٍٝ رط٠ٛش الأداء اٌّٙبسٞ  رؾًّ اٌمذسحٚػغ رّش٠ٕبد  -

  .ٌلاػج١ٓ

 0 تُظيى انثشَايج انتذسيثي انًمتشح :5

 َايج انتذسيثي : تذذيذ انفتشج انضيُيح نهثش -

ٌّب وبْ اٌٙذف ِٓ ٘زا اٌجشٔبِظ ٘ٛ ٚػغ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌفزشح الإػذاد ثأعزخذاَ 

وشح ٌلاػجٝ  ٌٍزظ٠ٛتِٚؼشفخ أصش٘ب ػٍٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ  رّش٠ٕبد رؾًّ اٌمذسح

 زذس٠جٟاٌ ٌٍجشٔبِظ اٌض١ِٕخ اٌفزشح ثزؾذ٠ذ اٌّشعؼٟ اٌّغؼ ٔزبئظ ػٍٝ ثٕبء اٌجبؽش اٌمذَ ، لبَ

 4"  الاعجٛع فٝ اٌٛؽذاد ػذد ٚثٍغ ،" أعبث١غ 19" ثٛالغ   شٙش٠ٓ ٚٔظف ٚثٍغذ وىً اٌّمزشػ

 رمغُ اٌٝ صلاس ِشاؽً ٚ٘ٝ:  صُ ، رذس٠ج١خ ٚؽذح"  49"  ػذد٘ب ئعّبٌٟ ١ٌىْٛ رذس٠ج١خ " ٚؽذاد

 أعبث١غ . 3. ِذح ِشؽٍخ الإػذاد اٌؼبَ 1

 أعبث١غ . 5. ِذح ِشؽٍخ الإػذاد اٌخبص 2

 أعبث١غ . 2ذح ِشؽٍخ الإػذاد ٌٍّجبس٠بد . 3ِ

 تذذيذ صيٍ وػذد انىدذاخ انتذسيثيح الأعثىػيح : -

 ( ٚؽذاد فٟ الأعجٛع . 4رُ رؾذ٠ذ ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ إٌّبعجخ ثٛالغ )  -

 ق ( . 09رُ رؾذ٠ذ صِٓ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ا١ِٛ١ٌخ )  -

 انًؼانجاخ الإدصائيح :

 Mean 0انًتىعػ انذغاتً  -

 Standardالأَذشاف انًؼياسي -

Deviation  

 Median0انىعيػ  -

 Skewness0يؼايم الأنتىاء  -

 Kurtosis 0انتفهطخ  -

 T.Test 0اختثاس)خ(  -

 Ratio of Presentingَغثح انتذغٍ  -

  Correlation Coefficientsيؼايم الأستثاغ  -
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 ػشض انُتائج ويُالشتها :

 أولاً:ػشض انُتائج:

 (4عذٚي)

 ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ اٌّزغ١شاد دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ

 14=ْ                                              اٌجؾش  ل١ذ 

 انثذَيح الأختثاساخ

 وانًهاسيح

ودذج 

 انمياط

انفشق تيٍ  انمياط انثؼذي انمياط انمثهً

 انًتىعطيٍ
 ليًح )خ(

يغتىي 

 انذلانح

َغثح 

 ع ط ع ط انتذغٍ

الوثب بالقدمين من 
 حواجز 00على 

 %39 ..... 94.663 .3.32 554.. 4.493 423.. 92.933 ثاَيح

 %96 ..... 4...5- 39.246- 6.464 223.643 .4..25 956.353 عُتيًتش الوثب العريض
الحجل بالقدم اليمنى 

 ق0
 %25 ..... 95.9.2- 35.545- 5.243 936.569 6.345 949.332 يغافح

الحجل بالقدم اليسرى 
 ق0

 %23 ..... 93.346- 25.524- 5.442 969,556 4.496 39..932 يغافح

انتصىية 

 انعاغػ

 %32 ..... 95.946 3.543 554.. 4.493 639.. 92.364 الزمن

المحاولات 
 الصحيحة

2.5.. ..65. 3.539 ..646 -9..39 -6.599 ..... 43% 

 1.441( = 9.95( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )13خ ػٕذ دسعخ ؽش٠خ )ل١ّخ)د( اٌغذ١ٌٚ

 ( ِب٠ٍٝ : 4اٌغذٚي اٌغبثك)٠زؼؼ ِٓ 

ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ اٌّزغ١شاد  

اٌجذ١ٔخ ٚالأداء اٌّٙبسٜ ل١ذ اٌجؾش ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ؽ١ش أْ ع١ّغ ل١ُ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش 

 . (9.95)ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ 

 

 

 (8عذٚي)

                                     طبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٝ اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾشدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛع

ْ=14 

 الأختثاساخ

 وانًهاسيح انثذَيح

ودذج 

 انمياط

انفشق تيٍ  انمياط انثؼذي انمياط انمثهً

 انًتىعطيٍ
 ليًح )خ(

يغتىي 

 انذلانح

َغثح 

 ع ط ع ط انتذغٍ

بالقدمين من  الوثب
 حواجز 00على 

 %02 00000 50229 00465 00202 000536 20226 020000 ثاَيح

060520- 50020 2020226 60363 2020204 عُتيًتش الوثب العريض  -90242-  00000 8% 
الحجل بالقدم اليمنى 

 ق0
020256- 30535 0420009 40242 0340253 يغافح  -000223-  00000 9% 

سرى الحجل بالقدم الي
 ق0

000922- 50942 0400342 40205 0290409 يغافح  -000404-  00000 9% 

انتصىية 

 انعاغػ

 %05 00000 000426 00259 2960 000900 00090 020269 الزمن

المحاولات 
 الصحيحة

00643 2450 20020 6060 -4290 -20422 00022 22% 

 00220( = 0005( ويغتىي دلانح )03ليًح)خ( انجذونيح ػُذ دسجح دشيح )
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 :  ِب٠ٍٝ( 8)اٌغبثك اٌغذٚي ِٓ ٠زؼؼ

 

 اٌّزغ١شاد فٝ اٌزغش٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ ٚاٌجؼذٜ اٌمجٍٝ اٌم١بع١ٓ ث١ٓ ئؽظبئ١خ داٌخ فشٚق ٚعٛد 

 أوجش اٌّؾغٛثخ( د) ل١ُ ع١ّغ أْ ؽ١ش اٌجؼذٜ اٌم١بط ٌٚظبٌؼ اٌجؾش ل١ذ اٌّٙبسٜ ٚالأداء اٌجذ١ٔخ

 ( .9.95) ِؼ٠ٕٛخ دلاٌخ ِغزٜٛ ػٕذ اٌغذ١ٌٚخ( د) ل١ّخ ِٓ

 (0عذٚي)

اٌؼبثطخ فٝ اٌّزغ١شاد ل١ذ  اٌزغش٠ج١خ ٚ دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ

 28=ْ                                      اٌجؾش

الأختثاساخ انثذَيح 

 وانًهاسيح

ودذج 

 انمياط

ليًح  انًجًىػح انعاتطح انًجًىػح انتجشيثىح

 )خ(

يغتىي 

 نحانذلا

َغثح 

 ع ط ع ط انتذغٍ

انىثة تانمذييٍ يٍ 

 دىاجض 00ػهً 
 %22 دال 40220- 00403 000253 5920 20402 ثاَيح

 %4 دال 40442 50020 2020226 60262 2220643 عُتيًتش انىثة انؼشيط

 %02 دال 040200 30535 0420009 90222 0260960 يغافح ق0انذجم تانمذو انيًًُ 

 %03 دال 60923 50942 0400342 90222 0600956 يغافح ق0انيغشي  انذجم تانمذو

 انتصىية انعاغػ
 %22 دال 40220 00403 000253 5920 20402 انضيٍ

انًذاولاخ 

 انصذيذح
 %42 دال 50962 6060 20020 6460 30520

 00202( = 0005( ويغتىي دلانح )22ليًح)خ( انجذونيح ػُذ دسجح دشيح )

 :  ِب٠ٍٝ( 0)ٌغبثكا اٌغذٚي ِٓ ٠زؼؼ

اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٝ اٌّزغ١شاد ل١ذ  ِغّٛػزٝ ث١ٓ ئؽظبئ١خ داٌخ فشٚق ٚعٛد 

ؽ١ش أْ ؽ١ّغ ل١ُ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ  اٌزغش٠ج١خ ٌّغّٛػخاٌجؾش ٌٚظبٌؼ ا

 .  (9.95)ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ  

 ً  :انُتائج يُالشح :ثاَيا

 تيٍ إدصائيح دلانح راخ فشوق تىجذ" ول وانزي يُص ػهً :يُالشح َتائج انفشض الأ

 انتصىية و انؼعهيح انمذسج تذًم فً انتجشيثيح نهًجًىػح وانثؼذيح انمثهيح انمياعاخ يتىعطاخ

 "0انثؼذيح انمياعاخ نصانخ انمذو كشج نلاػثً

اٌجؼذٜ( -( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ )اٌمج٠4ٍٝزؼؼ ِٓ عذٚي )

ّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚالأداء اٌّٙبسٜ لٟ اٌجؾش ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ؽ١ش ٌٍ

أْ فٝ  ، ؽ١ش( 9.95)اْ ع١ّغ ل١ُ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ

ذٜ س( ِٚزٛعؾ اٌم١بط اٌجؼ12.134ٕ٘بن فشٚق ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بط اٌمجٍٝ ) اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ

 ث١ٓ فشٚق ؽٛاعض ، ٚ ٕ٘بن 19 ػٍٝ ِٓ ثبٌمذ١ِٓ ( فٝ ِزغ١ش اٌٛصت3.429س( ٚثفشق )8.414)

 ٚثفشق( ع224.643ُ) اٌجؼذٜ اٌم١بط ِٚزٛعؾ( ع106.354ُ) اٌمجٍٝ اٌم١بط ِزٛعطٝ

 (141.342) اٌمجٍٝ اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ فشٚق ٕ٘بن ٚ ، اٌؼش٠غ ِزغ١ش اٌٛصت فٝ( ع31.286ُ)

 ثبٌمذَ اٌؾغً ِزغ١ش فٝ( 35.580) ٚثفشق ِغبفخ( 146.061) اٌجؼذٜ طاٌم١ب ِٚزٛعؾ ِغبفخ

 اٌم١بط ِٚزٛعؾ ِغبفخ( 132.931) اٌمجٍٝ اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ فشٚق ٕ٘بن ٚ،  ق1 ا١ٌّٕٝ

 ٌظبٌؼٚرٌه  ق1 غشٜا١ٌ ثبٌمذَ اٌؾغً ِزغ١ش فٝ( 20.024) ٚثفشق ِغبفخ( 161.056) اٌجؼذٜ

 .اٌجؼذٜ اٌم١بط
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 اٌمجٍٝ اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ فشٚق ٕ٘بن اٌّٙبسٜ ثبلأداء اٌخبطخ اٌّزغ١شاد فٝ

 ، ٌٍزظ٠ٛت اٌضِٓ ِزغ١ش فٝ( 3.044) ٚثفشق( س8.414) اٌجؼذٜ اٌم١بط ِٚزٛعؾ( س12.364)

 ػذد (3.541) اٌجؼذٜ اٌم١بط ِٚزٛعؾػذد ( 2.599) اٌمجٍٝ اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ فشٚق ٕ٘بن ٚ

 خ ٌٍزظ٠ٛت ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ.ػذد اٌّؾبٚلاد اٌظؾ١ؾ ِزغ١ش فٝ( 1.941) ٚثفشق

 ِّٙخ وٍٙب ٚاٌزىز١ى١خ اٌزم١ٕخٚاٌّٙبساد  اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش رٌه ئٌٝ أْ اٌمذساد

 رؼزجش ، ِٚذٜ رأص١ش اٌجشٔبِظ الأ٠غبثٝ ػٍٝ ٔزبئظ الأخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ؽ١ش اٌمذَ وشح لأداء

 أ١ّ٘خ راد ئعغزٙلان اٌطبلخ ػٍٝ اٌمذسحٚ اٌّشرفغ ٚاٌمفض اٌغشٞ ٚعشػخ اٌزغبسع ِضً ػٛاًِ

 . اٌمذَ وشح ِجبساح ٌطٛي ٔظشًا. وج١شح

  " López Segovia and et all   واخشوٌ عيغىفيا ياَىيم نىتيض"ويشي  

Manuel (2919ٗٔا )َ ث١ٓ ِّٙخ ػلالخ ٚعٛد ثغجت ٘زا. أعبع١خ وغٛدح رؾًّ اٌمذسح رمذ٠ُ ز٠ُ 

 اٌزذخلاد ٚػذد ، اٌّىزٍّخ اٌغجبلبد ٚػذد ، اٌّمطٛػخ ّغبفخٚاٌ الأوغغ١ٓ لاعزٙلان الألظٝ اٌؾذ

 (249-13.                                 ) اٌىشح ِغ ئعشاؤ٘ب رُ اٌزٟ اٌّجبششح

 ,Di Salvo ,Gregson ىأخشوٌأتكيُغىَو جشيجغىٌ و دي عهفى"٠ٚإوذ ولاً ِٓ 

Atkinson et al ("2009)ػب١ٌخ اٌغٙٛد ثذػُ اٌمذَ حوش ٌلاػجٟ رؾًّ اٌمذسح غّؼأٗ ٠  و 

 ئٔزبط ِغ ص١ِٕخ ٚؽذح ٌىً اٌطبلخ ِٓ اٌّض٠ذ ػٍٝ ٚاٌؾظٛي ؽ٠ٍٛخ فزشح ِذٜ ػٍٝ ثبعزّشاس اٌىضبفخ

 ( 212-295-8. )اٌط٠ٍٛخ اٌّغبثمبد فٟ ٌٍٕغبػ اٌّؾذد اٌؼبًِ ٚ٘ٛ ، اٌلاوزبد ِٓ ألً

 , Wisloff U ,  Helgerud J "ٚ٘ٛفو ويغهىف "هيهجشد ٠ٚزفك ولا ِٓ

Hoff J (2000و) ٓأوجش، ِغبفبد ٠مطؼْٛ أػٍٝ ٘ٛائ١خ ثمٛح ٠زّزؼْٛ اٌز٠ٓ اٌلاػج١ٓ أْ رج١ 

ِٕٚٙب  اٌّجبساح خلاي أوضش ِشاد اٌىشح ِغ ٠ٚزؼبٍِْٛ ، اٌغش٠ؼخ اٌغجبلبد ِٓ اٌّض٠ذ ٠ٕٚفزْٚ

 (464:462-16اٌزظ٠ٛت.                                                             )

 خبط١خ ظٙشر وWheeler and Sayers("2000)  وعايشص ويهش"٠ٚإوذ 

 ، ٘زٖ إٌظش ٚعٙخ ِٓ ،اٌمذَ وشح ٌغٙذ ا١ٌّّٕٙخ اٌّؾذداد وأؽذ اٌمذَ وشح ٌلاػت اٌغش٠غ اٌزظ٠ٛت

 ، ٌزٌه ٚٔز١غخ.  اٌمذَ وشح (رغذ٠ذ لذسح) فٟ اٌزغذ٠ذ عشػخ ػٓ اٌجبؽض١ٓ ِٓ وبف   ػذد ٕ٘بن ٠ىٓ ٌُ

ب رضداد اٌمذَ وشح فٟرؾًّ اٌمذسح ، ٚ ، زغذ٠ذاٌ عشػخ رط٠ٛش رٛلؼبد فاْ ًّ  أ١ّ٘خ ئػطبء ٠ٚزُ دائ

 (10:12-15.                                      )اٌّطجمخ ٌٍذساعبد وج١شح

ً وانزي يُص ػهً :  ً كهيا  تىجذ "ويٍ خلال ياعثك يتذمك صذح انفشض الأول تذميما

 فً انتجشيثيح نهًجًىػح وانثؼذيح انمثهيح انمياعاخ يتىعطاخ تيٍ إدصائيح دلانح راخ فشوق

 "  انثؼذيح انمياعاخ نصانخ انمذو كشج نلاػثً انتصىية و انؼعهيح انمذسج تذًم

 تيٍ إدصائيح دلانح راخ فشوق تىجذ" : ػهً يُص وانزي انثاًَ انفشض َتائج يُالشح

 وانتصىية عهيحانؼ انمذسج تذًم فً انعاتطح نهًجًىػح وانثؼذيح انمثهيح انمياعاخ يتىعطاخ

 0"انثؼذيح انمياعاخ نصانخ انمذو كشج نلاػثً

اٌجؼذٜ( -( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ )اٌمج٠8ٍٝزؼؼ ِٓ عذٚي )

فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚالأداء اٌّٙبسٜ لٟ اٌجؾش ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ؽ١ش  اٌؼبثطخٌٍّغّٛػخ 

أْ فٝ  ، ؽ١ش( 9.95))د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخاْ ع١ّغ ل١ُ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ 

س( ِٚزٛعؾ اٌم١بط اٌجؼذٜ 12.991ٕ٘بن فشٚق ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بط اٌمجٍٝ ) اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ

 فشٚق ؽٛاعض ، ٚ ٕ٘بن 19 ػٍٝ ِٓ ثبٌمذ١ِٓ ( فٝ ِزغ١ش اٌٛصتس1.465س( ٚثفشق )19.536)
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 ٚثفشق( ع218.486ُ) اٌجؼذٜ اٌم١بط ِٚزٛعؾ( ع292.214ُ) اٌمجٍٝ اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ

 (146.061) اٌمجٍٝ اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ فشٚق ٕ٘بن ٚ ، اٌؼش٠غ ِزغ١ش اٌٛصت فٝ( ع5.941ُ)

 اٌؾغً ِزغ١ش فٝ ِغبفخ (12.456) ٚثفشق ِغبفخ( 144.990) اٌجؼذٜ اٌم١بط ِٚزٛعؾ ِغبفخ

 اٌم١بط ِٚزٛعؾ ِغبفخ( 120.410) اٌمجٍٝ اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ فشٚق ٕ٘بن ٚ،  ق1 ا١ٌّٕٝ ثبٌمذَ

ٚرٌه  ق1 غشٜا١ٌ ثبٌمذَ اٌؾغً ِزغ١ش فٝ ِغبفخ (11.028) ٚثفشق ِغبفخ( 141.344) اٌجؼذٜ

 .اٌجؼذٜ اٌم١بط ٌظبٌؼ

 اٌمجٍٝ اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ فشٚق ٕ٘بن اٌّٙبسٜ اٌخبطخ ثبلأداء اٌّزغ١شاد فٝ

 اٌضِٓ غ١شِز فٝ( س1.850) ٚثفشق( س19.019) اٌجؼذٜ اٌم١بط ِٚزٛعؾ( س12.460)

 اٌجؼذٜ اٌم١بط ِٚزٛعؾػذد ( 1.643) اٌمجٍٝ اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ فشٚق ٕ٘بن ٚ ، ٌٍزظ٠ٛت

ػذد اٌّؾبٚلاد اٌظؾ١ؾخ ٌٍزظ٠ٛت ٌظبٌؼ اٌم١بط  ِزغ١ش فٝ( 9.420) ٚثفشقػذد ( 2.941)

 اٌجؼذٜ.

ٌّزجغ ٠ؼضٚ اٌجبؽش أْ اٌزمذَ فٝ ٔزبئظ الأخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش ٌٍجشٔبِظ ا

ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ اٌزٜ أشزًّ ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ اٌزذس٠جبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ ادد ئٌٝ 

اسرفبع اٌّغزٜٛ ؽ١ش أْ رىشاس اٌزذس٠جبد ٚاٌّّبسعخ ٠إدٜ ئٌٝ اٌزؾغٓ فٝ الأداء اٌجذٔٝ 

 ٚاٌّٙبسٜ .

١ٍُ أْ اٌزخط١ؾ اٌغ و(2000" محمد شىلً كشك ، أيش الله أدًذ انثغاغً )ؽ١ش ٠زوش 

ٌجشاِظ اٌزذس٠ت ٌلاػجٝ وشح اٌمذَ ٚئخز١بس اٌزّش٠ٕبد إٌّبعجخ رّىٓ اٌّذسة ِٓ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛش 

 (00-5اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ ٚاٌؼم١ٍخ ٚإٌفغ١خ ٌلاػج١ٓ .            )

فٝ أْ لذسح و( 2003ػهً فهًً انثيك ، ػًاد انذيٍ ػثاط أتى صيذ )٠ٚؼ١ف ولآِ 

ذ٠ُ ِغّٛػخ ِزذسعخ ِٓ اٌغًٙ ئٌٝ اٌظؼت رزٕبعت ِغ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٠غُٙ فٝ اٌّذسة ػٍٝ رم

 (199-3رطٛس اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ ٌلاػج١ٓ.                                               )

أْ ٕ٘بن ػذح ػٛاًِ رإصش فٝ ِغزٜٛ وفبءح رٕف١ز  و(2005يفتً إتشاهيى دًاد )٠ٚش١ش 

ٕف١ز اٌلاػج١ٓ ٌخطؾ اٌٍؼت اٌّخزٍفخ خلاي اٌّجبساح ٔزوش ِٕٙب خطؾ اٌٍؼت ٠ٚإصش فٝ ِغزٜٛ ر

ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌلاػج١ٓ ، دسعخ ئرمبْ اٌّٙبساد الأعبع١خ ، ِغزٜٛ الأػذاد اٌزٕ٘ٝ ٌلاػج١ٓ ، 

 ( 26-6ِغزٜٛ اٌظفبد الأساد٠خ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ .                                       )

ً وانزي يُص ػهً : انثاًَ صذح انفشض ويٍ خلال ياعثك يتذمك  ً كهيا  تىجذ "تذميما

 تذًم فً انعاتطح نهًجًىػح وانثؼذيح انمثهيح انمياعاخ يتىعطاخ تيٍ إدصائيح دلانح راخ فشوق

 "  انثؼذيح انمياعاخ نصانخ انمذو كشج نلاػثً انتصىية و انؼعهيح انمذسج

 تيٍ إدصائيح دلانح راخ فشوق تىجذ" وانزي يُص ػهً : انثانثيُالشح َتائج انفشض 

 و انؼعهيح انمذسج تذًم فً انعاتطح و انتجشيثيح نهًجًىػتيٍ انثؼذيح انمياعاخ يتىعطاخ

 0"انتجشيثيح انًجًىػح نصانخ انمذو كشج نلاػثً انتصىية

اٌجؼذٜ( -( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ )اٌمج٠0ٍٝزؼؼ ِٓ عذٚي )

اٌجؾش ٌٚظبٌؼ اٌم١بط  ذفٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚالأداء اٌّٙبسٜ ل١ٌؼبثطخ ٚا ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ 

ؽ١ش اْ ع١ّغ ل١ُ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌجؼذٜ 

 اٌجؼذٜٕ٘بن فشٚق ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بط  أْ فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ، ؽ١ش( 9.95)ِغزٜٛ اٌذلاٌخ

 اٌؼبثطخ ٌٍّغّٛػخ ِٚزٛعؾ اٌم١بط اٌجؼذٜ اٌزغش٠ج١خ ٌٍّغّٛػخٌٍّغّٛػخ  س(8.414)

 ِٓ ثبٌمذ١ِٓ فٝ ِزغ١ش اٌٛصت ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  (س2.336س( ٚثفشق )19.453)
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 اٌزغش٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذٜ اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ فشٚق ؽٛاعض ، ٚ ٕ٘بن 19 ػٍٝ

( ع8.854ُ) ٚثفشق( ع218.486ُ) اٌؼبثطخ ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذٜ اٌم١بط ِٚزٛعؾ( ع224.643ُ)

 اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ فشٚق ٕ٘بن ٚ ،  اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛػخ ٌٚظبٌؼ اٌؼش٠غ ِزغ١ش اٌٛصت فٝ

 اٌؼبثطخ ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذٜ اٌم١بط ِٚزٛعؾ ِغبفخ (146.061َ) اٌزغش٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذٜ

 اٌّغّٛػخ ٌٚظبٌؼ ق1 ا١ٌّٕٝ ثبٌمذَ اٌؾغً ِزغ١ش فٝ( 20.052َ) ٚثفشق ِغبفخ( 144.990َ)

 ِغبفخ( 161.056َ) اٌزغش٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذٜ اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ فشٚق ٕ٘بن ٚ،   اٌزغش٠ج١خ

 ِزغ١ش فٝ( 29.690َ) ٚثفشق ِغبفخ( 141.344َ) اٌؼبثطخ ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذٜ اٌم١بط ِٚزٛعؾ

 .  اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛػخ ٌٚظبٌؼ ق1 غشٜا١ٌ ثبٌمذَ اٌؾغً

 ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذٜ اٌم١بط ِزٛعطٝ ث١ٓ فشٚق ٕ٘بن اٌّٙبسٜ لأداءاٌخبطخ ثب اٌّزغ١شاد فٝ

 ٚثفشق( س19.453) اٌؼبثطخ ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذٜ اٌم١بط ِٚزٛعؾ( س8.414) اٌزغش٠ج١خ

 ث١ٓ فشٚق ٕ٘بن ٚ ،  اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛػخ ٌٚظبٌؼ ٌٍزظ٠ٛت اٌضِٓ ِزغ١ش فٝ( س9.646)

 ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذٜ اٌم١بط ِٚزٛعؾ ذدػ(3.541) اٌزغش٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذٜ اٌم١بط ِزٛعطٝ

 ٌٚظبٌؼػذد اٌّؾبٚلاد اٌظؾ١ؾخ ٌٍزظ٠ٛت  ِزغ١ش فٝ( 1.599) ٚثفشق ػذد(2.941) اٌؼبثطخ

 .  اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛػخ

 ؽ١ش ، وج١شح ثشؼج١خ رؾظٝ ثبٌش٠بػبد اٌخبطخ رؾًّ اٌمذسح ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش رٌه ئٌٝ أْ 

 ِغ لاػت وً ٠زلاِظ. الأٌؼبة أصٕبء اٌّشبسو١ٓ ِٓ ألً ٚػذداً أطغش ٌؼت ِٕطمخ اٌلاػجْٛ ٠غزخذَ

 .الأؽ١بْ ِٓ وض١ش فٟ ٌٍؼجخ اٌشبئؼخ اٌّٛالف ِغ ٠ٚزؼبًِ اٌىشح

 .N كىياس و تشيىMohamed Azeez "محمد ػضيض٠ٚإوذ فٝ رٌه اٌظذد ولا ِٓ 

Premkumar " (2020) ِٙبسادِٕٙب  ِٛالفأْ رذس٠جبد رؾًّ اٌمذسح رؾزٜٛ ػٍٝ  و 

 اٌغشٞ ِضً اٌزىز١ى١خ اٌّٙبساد ئٌٝ ثبلإػبفخ ٚاٌزغذ٠ذ ٚاٌز٠ّٛٗ ٚاٌّشاٚغخ ّش٠شاٌز ِضً رى١ٕى١خ

 (242-14).  آخش٠ٓ لاػج١ٓ ِغ ٚاٌزؼبْٚ اٌىشح ثذْٚ

 اٌمٛح أْ وLópez Segovia et all ( "2004) عيغىفيا واخشوٌ "نىتيض٠شٜ 

 (1023:1035-12).اٌمذَ وشح ٌلاػت اٌجذٟٔ ٌلأداء اٌّّٙخ اٌظفبد ِٓرؾًّ اٌمذسح ٚ اٌّؾغٕخ

 et al Helgerud   وَجيٍ و ويغهىف واخشوٌ  هيهجيشود٠ٚؼ١ف ولا ِٓ 

Engen LC, Wisloff (2000و )  اٌطبلخ ئؽلاق ِٓ الألً ػٍٝ٪ 09 ٠ىْٛ أْ ٠غت 

 ِٓ لش٠جخ ىضبفخث و١ٍِٛزشاد 19 ؽٛاٌٟ اٌلاػجْٛ ٠شوغٚاٌزٝ  ، دل١مخ 09 ِجبساح خلاي  ٘ٛائ١بً

 ( 131:125-0) . اٌمٍت ٌؼشثبد ِؼذي ألظٝ ِٓ٪ 09-89 أٚ اٌلا٘ٛائ١خ اٌؼزجخ

 وWisloff U (2000) ويهغىف و "Helgerud J هيهجشد"   ِٓ ولا ٠ٚزفك 

 وج١ش ثشىً رؼزّذ ٌٚىٕٙب ، ِّٙخ( دل١مخ/  وغُ/  ًِ) اٌّطٍمخ اٌم١ّخ ؽ١ش ِٓ اٌلا٘ٛائ١خ اٌؼزجخ رؼزجش

 ٔظشًا. VO2MAX ِٓ اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ فٟ وض١شًا رزغ١ش أٔٙب ٠جذٚ ٚلا ، VO2MAX ػٍٝ

 ٌٍؼزجخ اٌّمبثٍخ رٍه ِٓ ثىض١ش أػٍٝ اٌزّش٠ٓ شذح ِزٛعؾ ٠ىْٛ أْ ٠ّىٓ لا ، اٌمذَ وشح ٌؼجخ ِذح ٌطٛي

 ، اٌلا٘ٛائٟ اٌؾذ ػٕذ اٌٍؼجخ ِٓ ؽ٠ٍٛخ فزشاد فؼ١ٍبً اٌلاػجْٛ ٠ّبسط لا ، رٌه ِٚغ ، اٌلا٘ٛائ١خ

 ئصاٌخ ئٌٝ اٌؾبعخ ثغجت) اٌؼزجخ ِٓ ألً أٚ( اٌلاوزبد رشاوُ) الأدٔٝ اٌؾذ ِٓ أػٍٝ ئِب ٌٚىٓ

 (131:125-0)(. اٌلاوزبد

ً وانزي يُص ػهًانثاًَ ويٍ خلال ياعثك يتذمك صذح انفشض  ً كهيا  تىجذ : تذميما

 فً انعاتطح و انتجشيثيح نهًجًىػتيٍ انثؼذيح انمياعاخ يتىعطاخ تيٍ إدصائيح دلانح راخ فشوق

 0"انتجشيثيح انًجًىػح نصانخ انمذو كشج نلاػثً انتصىية و انؼعهيح انمذسج تذًم
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 انًشاجغ انؼهًيح :

 : انًشاجغ انؼشتيحأولأ: 

 ، ٚاٌٙغَٛ اٌذفبع ث١ٓ ؾذ٠ضخاٌ اٌمذَ وشح فٝ اٌٍؼت ؽشق:  (و2000) جاتش ػهي محمد اششف -0

 . اٌمب٘شح ، إٌغبػ داس ، الأٚي اٌغضء

 اٌفؼب١ٌبد ِغبي فٝ اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح ر١ّٕخ أعظ :(20004) تغطىيغً أدًذ تغطىيغً -2

 0 اٌمب٘شح ٌٍٕشش، اٌىزبة ِشوض ،( 11ؽ) اٌش٠بػ١خ ٚالأٌؼبة

 الأٌؼبة فٝ اٌش٠بػٝ اٌّذسة : (و2003) صيذ أتى ػثاط انذيٍ ػًاد ، انثيك فهًً ػهً -3

 . الأعىٕذس٠خ ، اٌّؼبسف ِٕشأح ، اٌغّبػ١خ

 إٌظش٠خ" اٌؾذ٠ش اٌزذس٠ت ِٕظِٛخ ( :2002)انجثانً ػىيظ تايش ، انجثانً ػهً ػىيظ -4

 . اٌمب٘شح ، ثشٔذ ِشوض ، 1ؽ ،" ٚاٌزطج١ك

أعظ الإػذاد اٌجذٔٝ ٚاٌّٙبسٜ : (و2000)انثغاغً أدًذ أيشالله ، كشك شىلً محمد -5

 . الأعىٕذس٠خ ، اٌّؼبسف وجبس( ، ِٕشأح-ٌمذَ )ٔبشئ١ٓٚاٌخططٝ فٝ وشح ا

 داس ، ٚل١بدح ٚرطج١ك رخط١ؾ اٌؾذ٠ش اٌش٠بػٝ اٌزذس٠ت : و(2005دًاد) اتشاهيى يفتي -6

 . اٌمب٘شح ، اٌؼشثٝ اٌفىش

 ، اٌؾذ٠ش اٌىزبة داس ، اٌمذَ وشح فٟ اٌشبًِ اٌّشعغ: (و2000)دًاد اتشاهيى يفتي -4
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 يهخص انثذث

 يهخص انثذث تانهغح انؼشتيح :

رط٠ٛش اٌزظ٠ٛت  ٠ٙذف اٌجؾش ئٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش ئعزخذاَ رّش٠ٕبد رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ػٍٝ 

ٌلاػجٝ وشح اٌمذَ ، ٚأعزخذَ اٌجؾش إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ثأعزخذاَ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ػٍٝ 

(لاػت 28ػبثطخ ، ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب ) ِغّٛػز١ٓ أؽذّ٘ب ِغّٛػخ رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ِغّٛػخ

ٚرُ  2922/2923عٕخ ٌٕبدٜ ر١ٍفٛٔبد ثٕٝ ع٠ٛف ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٝ  18ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ رؾذ 

( لاػت ٚرُ ئخز١بس ػ١ٕخ 14وً ِغّٛػخ ِىٛٔخ ِٓ ) رغش٠ج١خ ٚػبثطخ رمغ١ُّٙ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ

اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٚثؼذ ِؼبٌغخ اٌج١بٔبد ئؽظبئ١بً رج١ٓ أْ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ثأعزخذاَ رّش٠ٕبد 

ً ثٕغجخ رؾغٓ رٚ دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٍٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ   ل١ذ اٌجؾش )اٌٛصترؾًّ اٌمذسح أصش ئ٠غبث١ب

 ثبٌمذَ ق ، اٌؾغ1ً ا١ٌّٕٝ ثبٌمذَ اٌؼش٠غ ، اٌؾغً ؽٛاعض ، اٌٛصت 19 ػٍٝ ِٓ ثبٌمذ١ِٓ

 اٌؼبغؾ (. ق ( ٚاٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ ) اٌزظ٠ٛت1ا١ٌغشٜ

 

 0لاػثً كشج انمذو –انتصىية  –نكهًاخ انذانح : تذًم انمذسج انؼعهيح ا
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The effect aerobic power exercises on the development of 

shooting for soccer players 

Abstract: 

The research aims to identify the effect of using exercises that carry 

the muscular ability to develop shooting for soccer players, and the 

research used the experimental method using tribal and remote 

measurements on two groups, one of them is an experimental group and the 

other is a control group, on a sample of (28) players for the age group 

under 18 years old for the Brown Telephone Club Suef for the2022/2023 

sports season, and they were divided into two experimental and control 

groups, each group consisting of(14) players, and the research sample was 

chosen by the intentional method, and after processing the data statistically, 

it was found that the proposed program using endurance exercises had a 

positive impact with a statistically significant improvement rate on the 

physical variables under study (jumping with two feet from 10 hurdles, 

wide jump, partridge with the right foot 1m, partridge with the left foot 1m) 

and the skill variables (pressure shooting) 

 


