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 ة البحثـممدم

جديداً تغير فيهو لهش  هس ب هلت امتاهدا اميا هش فه  امعكها وامت نوموجيها إننا نعيش الآن عصراً 
ووصش ىذا امتعديش وامتطور إم  جميع اممجالات ومن ، امذى جعش امعديد يحاومون امتعديش وامتطور

ىذه اممجالات مجال امتعكيا ممها مهو مهن ته كير لليهر ووا هل فه  امم هاعدد عكه  إعهداد رجيهال ت هاير 
 امتطور وامتادا .

( رن عصههرنا امحههامب رصههبل ماههدار مهها تمنحههو اممهها م ههباليا مههن 2004  ) أحمددا شافدد    يهرى   و 
فرص تعكيمية وتربوية من رىا اممور امتب تعلس رقييا ومما لا ه  فيهو ري ها رن امتربيهة املدنيهة تعتلهر مهن 
رىهها مجههالات تربيههة امجيههال تربيههة  ههكيمة وذمهه  عههن طريهها امن ههطة امريا ههية امم تك ههة امتههب تتطههور عههن 

تههها ل امبحهههوم امعكميهههة امتهههب تهههرتبن بامتربيهههة املدنيهههة مهههن رجهههش الارت هههاع بامم هههتوى ام نهههب مممار هههب طريههها ن
امن ههطة امريا ههية ويههرتبن امتههدريت امريا ههب لنظريههات ور ههس امعكههوا ام ههرى امم تك ههة وامتههب تعتمههد عكييهها 

ذمههه  اممهههزيل  فهههب ت هههليش معارفهههو ومعكوماتهههو وطرقهههة امم تك هههة وبيهههذا فههه ن امتهههدريت امريا هههب ىهههو محصهههكة
اممههرتبن مههن امعكههوا ام ههرى وييههدا امتههدريت امريا ههب إمهه  اموصههول بههاماعلين إمهه  امم ههتويات امريا ههية 
امعاميهههة اعتمهههادا عكههه  ام هههكوت امعكمهههب با هههت داا امعكهههوا امم تك هههة وامعكهههوا اممرتبطهههة ليههها متطهههوير ر هههاميت 

يهة وام ططيهة وامن  هية إعهداد مت هاما وصهولا امتدريت امريا ب وا عهداد اماعلهين فهب امجوانهت املدنيهة وامميار 
إمهه  تحايهها امتربيههة ام ههامكة اممتزنههة مك ههرد )لههدنيا ومياريهها وعاكيهها ون  ههيا واجتماعيهها( واموصههول بههو إمهه  رعكهه  
م هههتوى ريا هههب مملهههن فهههب ر  ن ههها  ريا هههب وىهههذا ىهههو ىهههدا امتهههدريت امريا هههب وامهههذ  ي  هههع مكتغيهههر 

 (.1: 4ام ريع فب طرقة وو ا كو ونظرياتو )

 تأثير تدريبات الجيروتونين علي بعض المتغيرات البدنية للاعبي الإسكواش
 

 ريهـام محمـود محمــد / دم.أ.   
 ج م ة شامني  –كلية شاتربية شاري ضية  -ست ذ مس عا بقسم شاري ض ت شاجم عية وشا  ب شامضرب ش

 فاطمة فاروق راتب / دم.أ. 
  ج م ة شامني -كلية شاتربية شاري ضية -وشا  ب شامضرب شست ذ مس عا بقسم شاري ض ت شاجم عية 

 س رة أحما حلمي أحما شاب حثة/                                            

 ج م ة شامني . –كلية شاتربية شاري ضية  -ب حثة بقسم شاري ض ت شاجم عية وشا  ب شامضرب   
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( رن اموصههول إمهه  امم ههتويات امريا ههية امعكيهها فههب 2000  ) مسدد ا محمددواويو ههل   
مجههال امتههدريت مههيس وميههد امصههدفة وم ههن نتيجههة مكت طههين امعكمههب وامبحههم عههن طههر  ور ههاميت 

 ( .215: 20عكمية فعامة )
 من مجموعة" ىو امحديم امريا ب امتدريت م يوا رن( 3122" ) شام اح عبا   طمة" رى تو 

 رجيهزد فهب ف هيوموجية تغييهرات وتحدم عكمب، ب لش مو وعة م طن وفاًا ام رد ين ذىا امتب امتمرينات

 اميههدا تحايهها عكهه  قههدرد مك ههرد تعطههب وامتههب واممياريههة املدنيههة اماههدرات تطههور إمههب تههيد  امدا كيههة ام ههرد

 (.32: 24". )اممطكوت

( رن امتهدريت امريا هب امحهديم ىهو 2002) " وجدا  شاتتد ، محمد ل اطتدي "وي ير لش من 
امعمكيات امتعكيميهة وامتربويهة امتهب تت همن امتن ه ة وا عهداد اماعلهين واماعبهات وام هر  امريا هية مهن 
 ههال امت طههين وامايههادد وامتطليهها ليههدا تحايهها رعكهه  امم ههتويات فههب امريا ههة امممار ههة وامح هها  

 .( 14: 24عكييا مطوال فترد مملنة )
رن امتهههدريت امريا هههب ىهههو عمكيهههة تربويهههة ت  هههع  إمههه ( 0202 تحددد  ىددد ا  "   وي هههير 

ملأ س واممبادئ امعكمية وامتربويهة وييهدا إمه  إعهداد امريا هب إعهدادا  هاما مكوصهول بالاعهت إمه  
 ( .66:  14مملن وتح ين جميع امص ات امج مية واملدنية وامميارية ) رعك  م توى ريا ب

يهههدا إمههه  ت املهههرامل امتدريليهههة فههه  اممجهههال امريا هههب ( رن 2011  )شاسدددعا عبدددا هيهههرى  و 
إعههداد اماعههت إعههدادا جيههدا ميصههش إمهه  قمههة م ههتواه ركنههاو فتههرد اممناف ههات، ولكمهها لههان اممههدرت عكهه  
معرفة تامة بام صا ص وام مات بصورد ت صيكية لكما تملن من الارتااو بم توى امداو، فاملرنامل 

ب ملوناتهو رىهها امواجبهات امتدريليهة فههب لهش فتههرد مهن فتراتههو وو هع ام ههس امنهاجل ىهو امههذ  ي همش فهه
متطوير ىذه امواجبات ىذا بالإ افة إم  و ع  طة مكمباريات واممناف ات، مذا يلون اميدا ام لر 
من املرنامل امتدريلب ىهو اموصهول بهاماعلين إمه  رف هش م هتوى ريا هب رو رف هش فورمهو ريا هية 

وامحصهول عكه  ر كهر مهن بطومهة  اصهة فهب امم هتويات امعكيها رو الانتاهال مهن ت مل مو بالا هتمرار 
 (.10:  6درجة إم  درجة ر رى )

( رن فهه  امونههة ام يههرد رزداد الاىتمههاا امعكمهه  لو هها ش وطههر  2021) اشايدد  حسددنوت ههير 
امتهههدريت متحايههها رف هههش امنتههها ل وتطهههوير امداو امريا ههه  ومتحايههها ذمههه  يجهههت امعمهههش عكههه  تطهههوير 

     ممههد ات امم تك ههة  ههواو لانههت لدنيههة رو مياريههة وامتهه  فهه  معظهها امن ههطة امريا ههية تكعههت فييهها ا
قود ومرونة امداو امحرل  دوراً  فعاً  و اصة ف  امن طة امت  تتطكت مرونهة ور هاقة فه  امحرلهة 

 (3 :55 . ) 
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رن امجيروتوني  م تاة من ( Minden, Eliza Gaynor  0222 ميندن جاينور وي ير
( وتعن  امطامة ومن  ال ىاتهان tonic( وتعن  دوا ر و)gyroوتنا ا إم  جزرين ) يةاميونانامكغة 

ام كمتهان يت ههل م يههوا امعمههش  ههال ىههذا امنظهاا وىههو رداو تمرينههات امطامههة مههن  ههال دوا ههر امداو 
 (262: 27اممغكاة . )

( كدوتلر ىد ورا بد  Minden, Eliza Gaynor  0222معنان ج عنور  وي ير لش مهن
COTLER, Howard B.  0202 )  حيهم يعتمهد تهدريل   ا هكوتامجيروتونيه  ىهو تهدريت رن

غيههر انههو يعمههش عكهه  مههة، اامع ههكية واممرونههة وامط تطههوير اماههود عكهه  دوا ههر امداو اممغكاههة ليههدا 
 (124: 25 ( .)262:  28.)تطوير امداو امحرلب وامتوافا  ال امداو امميار  

ا(رن امكياقهة املدنيهة تعلهر عهن ماهدرد 2003 )أبو شا لا عباشاتت ، وأحما نصر شااعنويهذلر  
ام رد ف   رعة تيي ة وت يف رجيزد امج ا امدا كية مماالكة امعباو املدنيهة  هواو فه  امتهدريت رو فه  

جياز امدورى امتن    اممباريات بحيم يحدم ىذا امت يف وىذه امتيي ة تح ناً مكحوظاً ف  وظا ف ام
 ( .210:  1وت ون اممحصكة الإقتصادية ف  امجيد وامتح ن ف  امداو املدن  )

( رن الإعههههداد املههههدن  ىههههو إ ت ههههات ام ههههرد امريا هههه  ا 2010) " تحدددد  ىدددد ا      ويههههذلر 
       مكصهه ات املدنيههة ام ا ههية بصههورد  ههامكة وعامههة ومتزنههو وىههو امعمههش عكهه  رفههع م ههتوى ام ههرد لههدنيا 
وحرليا بصورد عامة مت امكة بامتنمية ام امكة واممت امكة اممتزنة مجميع قدرات ام رد املدنية وامحرليهة 

(14 :80) 

ا( رن امتا  اماعت وت وقو فب رداو امميهارات مهن 2005  )" عص م عبا شاخ اقويو ل 
علههس امحامههة اممتطكبههات ام ا ههية امتههب ت ههاعده عكهه  تحايهها امبطومههة وصههولا معكههب م ههتو  وذمهه  ي

وي هلش امداو امميهارى عهاما ميمهاً بامن هبة ماعلهين، وىهذا املدنية وام نية وامن  هية ركنهاو اممناف هة ، 
ن وممار ههة م ههتمرد ومنتظمههة مههع تصههحيل مهها قههد يطههرر مههن ر ههبات تعههو  اموصههول إمهه  ايتطكههت مههر 

 ( 247 -168 -167:  10)امصحيحة  طرياة امداو

 ام  ههاود مههن عههامب باههدر يتمتههع امههذ  امريا ههب ام ههرد رن( 2001  )إبددرشىيم متتدد   ويو ههل
 ن ههميو مهها وىههو رداو ب   هه  مملههن وقههت رقههش فههب اممطكههوت اميههدا إمهه  يصههش رن ي ههتطيع اممياريههة
 تح ههههير وىهههو امميهههار   امداو ل هههاود متطهههوير ي ههههع  رن يجهههت ملآميهههة امريا هههب وموصهههول بالآميهههة
 وامدقهة الآميهة درجهات ب عك  تيدى بحيم امحرلية مكميارات رتبة رو درجة معك  وموصول اماعلين

 مههع امنتهها ل رف ههش تحايهها ليههدا امريا ههية اممناف ههة  ههال قههدراتيا ليهها ت ههمل وامدافعيههة والان ههيالية
 تعكها رتانوا قد اماعلون  يلون  رن بعد امكانية اممرحكة ىب امميار   امداو وتنمية امجيد فب الاقتصاد
 (.210:  22) اموم  اممرحكة فب امحرلية امميارات
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وتُعهههد ريا هههة الا هههلواش مهههن امريا هههات امتهههب تمتهههاز بامجمهههش امحرليهههة وامحرلهههات ام هههريعة 
واماويههههة فههههب امداو، مههههذا تكعههههت اماههههود واممرونههههة دوراً ىامههههاً فههههب الانجههههاز وتحايهههها ام ههههوز فههههب مبههههاراد 

وامههذ  يههتا مههن ( Tالا ههلواش، إذ رن امرجههوع إمهه  مرلههز اممكعههت م ههذ موقههع منتصههف اممكعههت ال )
 امهههو ام هههيطرد عكههه  مجريهههات امكعهههت، يحتهههار إمههه  قهههود لليهههرد و هههرعة عاميهههة، وبهههذم  فهههان وصهههول 
اماعت إم  امملان اممنا ت يحتار إم  توجيو صحيل مك رد متص ا بامدقة، وىذا يُملن اماعت من 

ف هاً عهن قدرتههة إحهراز امناها  والارتاهاو بم ههتوى اممبهاراد عنهد ا ههت داا ميهارات الا هلواش امحرليههة 
 (315:  11امعامية عك  امتحر  ب رعة فب ررجاو اممكعت. )

وتحتار ريا ة الا لواش إم  ص ات لدنية  اصة وغامبا ما يميزىا عن باقب اممعات بان 
نتيجههة اممبهههاراد تعتمهههد ب ههلش لليهههر عكههه  امكياقهههة املدنيههة ام اصهههة ماعهههت دا ههش اممكعهههت ورىميههها قهههود 

او ام ههربات امم تك هة. يت ههل ممهها  هلا رن اماههود امع هكية مكههذراعين تكعههت امهذراعين و ههرعتيا فهب رد
دورا ميمهها موصهههول اماعههت إمههه  الانجهههاز امعههامب مىميهههة ىههذه امصههه ة فهههب ح هها اممبهههاراد، حيهههم إن 
امههتا  اماعههت اماههود ام افيههة فههب إعههادد ام ههرات إمهه  امجههزو ام ك ههب ممكعههت الا ههلواش يمنحههو فرصههة 

 ههال إبعهاده عههن منتصههف اممكعهت، وان  ههرت ام ههرد ب هرعة لليههرد ي ههكن  امتاهدا عكهه  اممنهافس مههن
ام غن عك  اممنافس مما يجلره عك  رداو  ربات  عي ة و يكة، وذمه  يهتا مهن  هال ام هربات 
امطا رد ام ريعة، حيم إن إتاان اماعت ام ربات امطا رد وامم هتايمة تمنحهو فهرص ر لهر مك هوز فهب 

 ( 33:  26اممباراد. )
 واماود من امادرد لليراً  قدراً  الإ لواش تتطكت ( رن ريا ة2017) علي جه اويذلر 

 رنواع تلدو ف  امريا ة تك  ف  لليرد رىمية املدن  ذم  امعنصر يمكش حيم بام رعة، اممميزد
 فب ام ربات وتلدو تظير وامت  و رعة قود ب قص   رت ام ره يتا حيم امم تك ة، ام ربات

 ( 316:  11ية وغيرىا. )اممامية وام ك 
 

 مشكلة البحث:

 Minden, Elizaعكههه  امعديهههد مهههن اممراجهههع امعكميهههة مكهههش  ون امبهههاحكمهههن  هههال اطهههاع 

Gaynor  0222 ) 02 )   كدددوتلر ىددد ورا بدددCOTLER, Howard B.  0202 )  02) 
 محدروس ل (2(  0202 أمد ن  ل ( 9   (0200اشايد  حسدن  وامدرا ات ام اباة لدرا ة لهش مهن 

( ما تجد اى درا ة تناومت  ته كير تهدريبات امجيروتونيه  عكهب 15) ( 0202 ل ومن ل طل ت  أم ني محمد
لاحه   مكايهاا لتكه  امدرا هة حيهم ون امبهاحكبعض اممتغيرات املدنية وامميارية ماعلب الا لواش ممها دعها 

مهن امميهارات امم تك هة وقهد يلهون  رن  هاض م هتوى رداو املهدنب ماعلهب الإ هلواش فهب امعيهد  ون امباحك
ري هاً رن  ون امبهاحك لاحه  راجع ام  ا هت داا ام هاميت امت كيديهة ركنهاو امتهدريت عكه  تكه  امميهارات حيهم

يعتمهد عكه  امطرياهة  ام هلواشريا ة  امتدريت عك  امميارات امم تك ة فبفب  واممتبع امطر  وام اميت
 تكعبهههو بههه جراو رو تجريهههت ىهههذا امبحهههم ممعرفهههة امهههدور امهههذ  ون حكامبهههامهههذا فاهههد فلهههر  ،امتاكيديهههة )اممتبعهههة( 

 تدريبات امجيروتوني  عكب بعض اممتغيرات املدنية ماعلب الا لواش.
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 هدف البحث:

ت كير تدريبات امجيروتوني  عكب بعض  امتعرا عك  محاومة ييدا ىذا امبحم امب
  اممتغيرات املدنية ماعلب الا لواش

 فروض البحث:

فرو  دامة إحصا ياً لين متو طب امايا ين امالكب وامبعد  مفراد امعينة فب م توى توجد  .1
 امادرات املدنية قيد امبحم ومصامل اماياس امبعدى.

ن ت تح ن لين متو طب امايا ين امالكب وامبعد  مفراد امعينة فب م توى امادرات  توجد .2
 املدنية قيد امبحم ومصامل اماياس امبعدى.

 حث:مصطلحات الب
 Sports Training: الرياضي التدريب

 متحايا ام رد إعداد إم  ر اً ا تيدا عكمية، ومبادئ م س ت  ع منظمة تربوية عمكية

 ( .32: 21) امريا ة رنواع من نوع ر  فب امريا ية اممناف ات فب مملن ريا ب م توى  رعك 

 : Gyrotonicشاجعروتونيك 
لا ا ية فب ىو ر كوت امتمرينات امذ  يعمش عكب امتوازن لين عمش اممجموعات امع كية ا 

واممجموعات امم اعدد امماالكة فب الانب ا  من س عمش امم صش )عمش إطامة  الاناباض )عمش اماود(
ع كية ومرونة م صكية(، وامعلس  من  ال ام ك كة امحرلية امدا رية اممتواصكة بامج ا بصورد 
مت ك كة ومتتابعة وامتب تتنا ا فيياامحرلات مع امتن س اكناو الاداو امحرلب متطوير اممرونة وتاوية 

 (262: 27) امع ات والاوتار فب وقت واحد من  ال حرلة امم اصش
 اجراءات البحث

 منهج البحث : -

لإ ت داا اممنيل  انامباحكم لكة امبحم وتحايااً مىدافو وا تباراً م رو و فاد ا ت دا و وفااً مطليعة 
ب حد امتصميمات  ون امباحك ة امبحم قيد امدرا ة، وقد ا تعانامتجريلب حيم انو اممنيل اممنا ت مطليع

 وىو امتصميا امتجريلب مكمجموعة امواحدد م ت دما اماياس امالكب وامبعد  مك  اممجموعة. ةامتجريلي

 البحث : وعينة  مجتمع 

لاعلب الا لواش لنادى اممنيا امريا ب من امم جكين بالاتحاد اممصرى ش مجتمع امبحم ف  مكت
 (  م ة وع رون لاعبا ، وقاا25وامبامغ عددىا ) 2021/2022ما لواش ف  اممو ا امريا   

%( ، وماد اتبع 55.56لعينة ر ا ية لن بة م وية قدرىا ) ا( لاعب15با تيار عينة من ) ون امباحك
، لما تا  إجراو امدرا ة  تدريبات امجيروتوني امتدريبات اممعدد با ت داا مع عينة امبحم  ون امباحك
( 1وامجدول ) لاعلينع رد ( 10مجتمع امبحم لكغ قواميا )  تطاعية عك  عينة ا تطاعية منالا

 يو ل تصنيف عينة امبحم.  
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 (0جاول  
 تصنعف مجتمع وععنة شابحث

شانسبة  مجتمع شابحث
 شامئوية

شا عنة 
 شلأس سية

شانسبة 
 شامئوية

شاارشس ت 
 شانسبة شامئوية شلاستطلاعية

 %45.54 ( لاعب 02  %55.56 ( لاعب 02  %022 ( لاعب 02 

 أسباب اختيار العينة :
 (  امريا ب اممنياموافاة إدارد ناد )عك  توفير لش امت ييات وتذميش ر  امعابات . باممنيا 
   لواش ما اماعلون م جكون مدى الاتحاد اممصر  
  وبطولات امجميورية .اممنيا اماعلون ي ارلون فب امعديد من امبطولات عك  م توى محافظة 
  (  امريا ب مكتعاون مع  اممنياا تعداد مدرت ام ريا وامم اعدين فب ناد )ون امباحك 
 نيامامريا ب بام ( اممنياوالاجيزد امازمة لاجراو امتجربة لناد  )  توافر امماعت والادوات. 

 ً  : توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتداليا
لإجراو امايا ات الإحصا ية  ون امباحك امية توزيع رفراد عينة امبحم قاامكتحاا من اعتد

، وذم  لإيجاد معامات (  نة15تحت ) ريا ة الا لواش لاعلبام اصة بعينة امبحم من 
وامعمر امتدريلب وامايا ات املدنية واممتغيرات الامتواو مكمتغيرات ام ا ية )ام ن، امطول، اموزن( 

امميارية  فب ريا ة الا لواش قلش املدو فب ا ت داا امتدريبات امجيروتوني  امماترحة قيد امبحم، 
  ( يلين ذم :2وامجدول رقا )

 (0  جاول
شامتوسط شاحس بي وشاوسيط وشلانحرشف شام ي ر  وم  مل شلااتوشء ا عنة شابحث  ي متغعرشت شانمو 

 وشا مر شاتاريبي وشلاختب رشت شابانية ومستو  أاشء 
 (25 ن =                      ب ض مه رشت شلاسكوشش قعا شابحث                            

 وحدة اتالمتغير
 المياس

 المتوسط
 الانحراف  الوسيط الحسابي

 الالتواء المعياري

 الأساسية المتغيرات  
 0.02- 2.27 09.22 07.22 ع م شاسن
 9..2- 24.. 022.22 02..02 سم شاطول
 .2.0- 2.29 27.22 27.22 كجم شاوزن 
 2.07 0.70 2.22 2.20 ع م شاتاريبي شا مر

  البدنية الاختبارات 
 1.213 1.237 00... 4.2. سم شاثب ت من شا موا  شاوثب
 0.574 2.366 432 437 سم ب اعاعن كجم (4  طبية كرة رمي

 1.469 1.021 16.0 16.5 عاا ث (02  تنس كرة تمرير

 0.923 0.650 00.0 02.8 ث نية  م(X 02 .  شامكوكي شاجر  
 0.796 0.113 0.40 0.43 ث نية شام ال وشلانتق اية شاحركية الاستج بة نعلسون 
 0.700 0.257 2.00 2.06 ث نية شاط ئر شاباء من عاو م 42
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 ( م  عل  :0عتضح من شاجاول  

امنمهو )ام ههن وامطهول وامههوزن( وامعمههر  فههب متغيههراترن معهامات الامتههواو مكعينهة قيههد امبحهم 
تراوحت امتدريلب والا تبارات املدنية والا تبارات امميارية ف  الا لواش ام اصة ب فراد عينة امبحم 

( ممهها يههدل عكهه  إعتداميههة توزيههع عينههة 3±إنحصههرت مههالين ) ( ر  رنيهها1.469،  0.574لههين ) مهها
 امبحم موجود قيا الامتواو دا ش اممنحن  الإعتدامب. 

 وسائل جمع البيانات :

 ما يكب :  ون  ت دا امباحكإمجمع امليانات 
 أولا : شلأجهزة وشلأاوشت :

لتحكيههش الإطههار اممرجعههب مكدرا ههات امعربيههة وامجنليههة وبعههض مواقههع امتانيههات  ون امبههاحكقههاا 
، وذمه  مكتعهرا عكه  رىها  بص ة عامة وريا هة ام هلواش بصه ة  اصهة مكتدريت امريا   امحديكة

 امجيزد وامدوات اممرتبطة بامدرا ة امحامية.
  جياز امر تاميترRest meter .ماياس امطول 

  بام يكوجراا ميزان طلب ماياس اموزن 
 ( اعات إيااا Stop watch.) 

  اعة Gear Sport . ماياس امنبض 
 لواش قانونب  مكعت الا 

   لرات ا لواش 

  م ارت ا لواش 

   اقماع با تيلية 

   رين قياس  

   اعة ايااا  

   رين لاصا  

  . ا تمارات مت جيش امنتا ل 

 شاتسجعل :  شستم رشتث نيً  : إعاشا 
ا ههتمارات ت ههجيش امليانههات معههدد مههن امدرا ههات ام ههاباة وتوصههش إمهه   بمراجعههة ون امبههاحكقهاا 

 تصميا الا تمارات امتامية:
 ( مرفا ) ( 1ا تمارد ت جيش ليانات اماعلين )الا ا ، ام ن ، اموزن ، امعمر امتدريل 

 ( 2ا تمارد ت جيش نتا ل الا تبارات املدنية مرفا .) 
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 :البدنية ليد البحثثالثا : الاختبارات 

        مكش الا تبارات واممااييس عمش درا ة م حية مكمراجع امعكمية فب مجال ب ون امباحكقاا 
وشابحوث وشاارشس ت شاس بقة (محمد07(  0222( محمد "صبحي حس نعن"  2(  0220جم ل شاف    "   

(  4(  0204( محمد " أحما سمعر "  09(  0202" ل عبا شاق ار "  مثل   ي ري ضة شلاسكوشش
" مصطت  ذك  "  محمد( 0(   0222" أحما حسعن "   محمد(  04(  0200" مه ب رض  "   محمد محمد
 تمارد إفب الإ تبارات  كا تا و ع (7(  0224"  " خ اا عبا شا زيز  محمد(  00(  0222 

رمعات امم رت وامتدريت اممت صصين فب ام اتذد من  مجموعةمعر يا عك  إ تطاع رر  
ومن % 80ن بة ات ا  لا تاش عن  ون امباحك وقد ا تر ، ( 7) امريا ب واماياس وامتاويا  مكحا

  ال ىذا الإجراو تا امتوصش إم  الإ تبارات املدنية امتامية:
  الرجلعن.شاقارة شا ضلية شا موا  اقي س وثب شاشختب ر 

  كجم ب اعاعن اقي س شاقارة شا ضلية الذرشععن.4  رمي كرة طبيةشختب ر ) 

  شاتوش ق( ث نية اقي س 02اماة   شاح ئط شختب ر تمرير كرة تنس عل. 

  شامكوكي  شاجر  شختب ر. X 02شارف قة م( اقي س.  

  را شات ل.سرعة شختب ر نعلسون الإستج بة شاحركية وشلإنتق اية شام ال اقي س 

  شاسرعة شلانتق ايةاقي س  شاط ئرم عاو من شاباء  42شختب ر. 

 شابحث :شام  ملات شا لمية الاختب رشت شابانية قعا 
عك  عينة من ن س لإجراو اممعامات امعكمية ملإ تبارات املدنية قيد امبحم  ون امباحك قاا  

من يوا فب ام ترد وذم   رد لاعلين( ع 10مجتمع امبحم ومن  ارر امعينة امصكية لكغ قواميا )
 وعك  امنحو امتامب: ا21/7/2022ا حت  16/7/2022

 : شاتم ععز صاق شاصاق: -أ

 من و ع امتب الاىداا  وو فب ما ت داا يصكل  امذ الإ تبار ىو امصاد  الإ تبار
  .امم تك ة امم تويات لين امتمييز عك  الإ تبار قدردمدى  امصد  ماومات رىا رحد وتُعد اجكيا،

لين مجموعتين رحدىا  امماارنة با ت داا امتمايز صد  با ت رار ون امباحكقاا  وقد
لاعلين م جكين بالاتحاد اممصر   10الا تطاعية وىب مجموعة مميزد تت ون من )اممجموعة 

 10ملإ لواش من مجتمع امبحم ومن غير عينتو امصكية( ومجموعة غير مميزد تت ون من)
 من لاعلينا نتا ل ون امباحك قارن  كا ومن لاعلين ما ي جكوا بعد بالاتحاد اممصر  ما لواش(،

 :ذم  ( يو ل3وجدول ) (،امم تاكة تمكعينا ت) ا تبار  ال
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 (4  جاول
 شامجموع ت بعن شابحث قعا شابانية شلإختب رشت  ي شاتروق  االااة  ت( إختب ر

 (02 = 2ن = 1ن   ممعزة وشاغعر شاممعزة 
 المتغيرات

 وحدة

 المياس
 مميزة الغير المجموعة المميزة المجموعة

 )ت( ليمة
 2ع 2م 1ع 1م

 22..2 4,895 2.2. 4.051 9.20. سم شاثب ت من شا موا  شاوثب
 00.222 2.014 432 2.030 425 سم ب اعاعن كجم (4  طبية كرة رمي
 5.978 0.281 10.5 0.445 07.0 عاا ث (02  تنس كرة تمرير
 4.987 2.776 2..0 1.800 7.2 ث نية  م(X 02 .  شامكوكي شاجر  
 3.829 0.052 0.42 0.035 0.39 ث نية شام ال وشلانتق اية شاحركية الاستج بة نعلسون 
 4.509 0.093 2.42 0.138 2..2 ث نية شاط ئر شاباء من عاو م 42

 1.734=  2.22قيمة  ت( شاجاواية عنا مستو  

لين  (0.05م توى ) عند إحصا ية دلامة ذات فرو   ( وجود3) رقا امجدول من يت ل -
 جميع ا تبارات قياس امادرات املدنية قيد امبحم، ممادرجات  فب امدنيا واممجموعة امعكيا اممجموعة

وىذا ما  اماعليناممجموعتين امعكيا وامدنيا من  لين عك  امتمييز قادرد الإ تبارات ىذد ي ير إم  رن
 .امتمايز الا تبار بطرياة صد  عك  يدل
 شاثب ت: -ب

 امظاىرد الإ تبار بو يايس امذ  الإت ا  رو الإتاان رو امدقة مدى الإ تبار لكبات يُاصد
طرياة  ومنيا الإ تبار نتا ل كبات درجة من مكت  د طر   كاكة ىنا  وعكيو رجكيا، من امتب و ع

  TEST RETEST .وىب ما تعرا ت  زمنب تطلياو ب اصش وا عادد تطليا الإ تبار

وىب  لاعلين( ع رد 10وا عادد تطليايا عك  عينة قواميا )املدنية تا تطليا الإ تبارات 
( كاكة رياا وتا إيجاد 3عينة مماككة معينة امبحم ومن غير امعينة امصكية ب ار  زمنب قدره )
 ( امتام :4)معامات الإرتبا  لين امتطلياين امول وامكانب لما ىو مو ل فب جدول 

 (.  جاول
 شابحث قعا شابانية شلاختب رشت  ي وشاث ني شلأول شاتطبيقعن بعن شلإرتب ط م  ملات

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 معامل الثاني التطبيق الأول التطبيق

 2ع 2م 1ع 1م الإرتباط

 0.481 1.693 43.3 2.009 43.6  ا امكبات من امعمود  اموكت
 0.548 0.091 437 0.135 435  ا باميدين لجا (3) طلية لرد رمب
 0.498 1.308 16.4 0.642 16.3 عدد م (25) تنس لرد تمرير
 0.631 1.146 11.0 0.351 10.8 كانية  ا(X 10 4) امملولب امجر  
 0.590 0.247 0.42 0.572 0.44 كانية اممعدل والانتاامية امحرلية ما تجابة نيك ون 
 0.721 0.683 6.03 0.353 6.05 كانية امطا ر املدو من عدو ا 30
 0.378=  2.22قيمة  ر( شاجاواية عنا مستو   
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 :ليد البحث ملحك ) (  التدريبي الممترح برنامجال

 امعربية وامجنلية تا إعداد املرنامل امتدريلب بعد الاطاع عك  امعديد من اممراجع
 ( أم ن 0202أحما تم م  ( 2021  أحما حسنلدرا ة مكش  وامبحاموامدرا ات 

 Andre هیارنأ ویوالاك محمد (0202( " ىن ء أحما  0202" أحما شامنج  "   (2017)" تح 
Claudio " )0204ـاررد جی " محمد( 0200" مه ب رض  "   محمد( 0200" أحما عبا شاست ر "   (محمد

ــون أ و لتدا (0222" أحما حسعن "  ) Chevalier.e  Girard ") 0222, ارالیـجیفو 

بناوا عك  نتا ل و ( 0224" خ اا عبا شا زيز "   ) Weberk   Dalton,e ") 0222 ــركیب
  : إعداد املرنامل امتدريلب ف  ام طوات الاتيول ون امباحكقاا اماياس امالك  معينة امبحم 
 الخطوات التنفيذية للبحث :

ا حتههههه  16/7/2022لهههههإجراو امدرا هههههة الا هههههتطاعية فههههه  ام تهههههرد مهههههن يهههههوا  ون امبهههههاحكقهههههاا 
 بغرض امتعرا عك  ما يكب: ا21/7/2022
 امصد  ه امكبات( ما تبارات امم ت دمة فب امدرا ة. ح ات اممعامات امعكمية( 
  تجييز امدوات وامجيزد امم ت دمة فب الا تبارات وامت  د من صاحيتيا لإجراو الا تبارات 

  م هش ا تبهار عكه  حهدد متحديهد امهزمن امهذ  ي هتغرقو فهب  لاعهتمعرفة امزمن امهذ  ي هتغرقو لهش
 جميع الا تبارات .

  ممحتوى اموحدد امتدريلية  اماعلينامت  د من ما مة املرنامل امتدريلب ومدى ت يا. 
  عنههههد امتطليهههها عكهههه  امعينههههة  ون امبههههاحكامتعههههرا عكهههه  امصههههعوبات امتههههب مههههن اممملههههن رن تواجههههو

 ام ا ية ومدى إملانية امتغكت عك  تك  امصعوبات .
تها ا تيهارىا مهن  هارر  لاعلهين( 10عك  عينهة قواميها )الا تطاعية وقد تا إجراو امدرا ة 

 عينة امبحم وم ن مماككين ميا حيم تا تن يذ جميع الا تبارات وامايا ات عكييا . 
 وقا أسترت نت ئجه  عل  م  علي :

 . صاحية امجيزد وامدوات امم ت دمة ولذا رما ن تن يذ الا تبارات وامايا ات 
 امم تهههههارد مكتطليههههها عكههههه  عينهههههة امبحهههههم مهههههن  هههههال ح هههههات  صهههههاحية الا تبهههههارات وامايا هههههات

 اممعامات امعكمية ميذه الا تبارات . 
 . تحديد امترتيت امزمنب مداو الا تبارات وامايا ات امم ت دمة 

 المياسات المبلية :

رجريههت امايا ههات امالكيههة فههب متغيههرات امبحههم ممجموعههة امبحههم فههب ام تههرد مههن يههوا الاكنههين 
 28/7/2022إم  يوا ام ميس امموافا  25/7/2022امموافا 
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 تنفيذ التجربة :
( ر لوع ، وتا امتطليا فب ام ترد من يوا ام لت 12ا تغر  تن يذ املرنامل امتدريلب )

طوال فترد  ( وحدات ر لوعياً 4لواقع ) 24/9/2022امموافا  ام لتإم  يوا  30/7/2022امموافا 
 تن يذ امتجربة

 المياسات البعدية :

بعهههد الانتيهههاو مهههن تطليههها تجربهههة امبحهههم لهههإجراو امايا هههات امبعديهههة ممجموعهههة  ون امبهههاحك قهههاا
وبهن س  29/9/2022إمه  يهوا ام مهيس امموافها  25/9/2022امبحم ف  ام ترد من امحد امموافها 
 . ام رو  امتب اتبعت فب اماياس امالكب

 الأسلوب الإحصائي المستخدم :

بمعامجة امليانات ام اصة لنتا ل امبحم إحصا ياً با ت داا املرنامل  ون امباحكقاا 
 ومن  ال اممعامات الإحصا ية امتامية:  SPSS v22الإحصا ب 

    . امح الب اممتو ن -

 . اممعيار   الانحراا -

   . ام رو   مدلامة( ت) ا تبار -

 . امتح ن ن بة -

 (.0.05لن بة دلامة عند م توى ) ون امباحك  وقد ارت 

 عرض النتائج ومنالشتها:

 : عرض النتائج
 نت ئج شابحث و قً  الترتعب شات اي: ون شاب حثست رض ي   ضوء  روض شابحث سوف 

دلامة ام رو  لين متو طب امايا ين امالكب وامبعد  مفراد امعينة فب م توى امادرات املدنية  .1
 قيد امبحم.

 قيد امبحم.ن ت تح ن رفراد امعينة فب م توى امادرات املدنية  .2

 (2  جاول
 أ رشا شا عنة  الاعبعنالااة شاتروق بعن متوسطي شاقي سعن شاقبلي وشاب ا  

 (02 ن =    ي مستو  شاقارشت شابانية قعا شابحث
 وحدة المتغير

 المياس

 الإحصائية الدلالات  البعدي المياس المبلي المياس
 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 اشل 6.342 0.901 55.7 1.136 43.2 سم شاثب ت من شا موا  شاوثب
 اشل 6.705 1.007 4.95 0.970 4.30 متر ب اعاعن كجم (4  طبية كرة رمي
 اشل 7.126 1.789 18.9 1.762 16.2 عاا ث (02  شاح ئط عل  تنس كرة تمرير
 اشل 9.783 1.704 10.0 1.132 11.0 ث نية  م(X 02 .  شامكوكي شاجر  
 وشلانتق اية شاحركية الاستج بة نعلسون 

 اشل 4.997 1.075 0.38 0.140 0.43 ث نية  الشام  
 اشل 6.009 1.317 5.6 0.225 6.05 ث نية شاط ئر شاباء من عاو م 42

 1.761 = 2.22 مستو   عنا شاجاواية (ت  قيمة
 

 



 

 

 الخامس الجزء2022( عدد ديسمبر35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 32 - 

 ( م  علي:2عتضح من جاول  
متو طب درجات اماياس امالكب واماياس امبعد  توجد فرو  ذات دلامة إحصا ية لين  -

حيم رن  اماياس امبعد ومصامل  جميع إ تبارات امادرات املدنية ام تة،فب ماعلين رفراد امعينة 
 . (0.05)قيمة )ت( اممح وبة ر لر من قيمة )ت( امجدومية عند م توى 

 (2  جاول

  شابحث قعا شابانية شاقارشت مستو    ي شا عنة أ رشا شلاسكوشش لاعبي تحسن نسب
 

 المتغيرات
 وحدة

 المياس
 نسبة الدرجات متوسط

م 1م 2م التحسن
2 

م -
1 

 29 % 12.5 43.2 55.7  ا شاثب ت من شا موا  شاوثب
 15 % 0.65 4.30 4.95 متر ب اعاعن كجم (4  طبية كرة رمي
 17 % 2.7 16.2 18.9 عدد ث (02  شاح ئط عل  تنس كرة تمرير
 9 % 1.0 11.0 10.0 كانية  م(X 02 .  شامكوكي شاجر  
 12 % 0.05 0.43 0.38 كانية شام ال وشلانتق اية شاحركية الاستج بة نعلسون 
 7 % 0.45 6.05 5.6 كانية شاط ئر شاباء من عاو م 42

 م  علي: (6 رقم عتضح من جاول 
امادرات املدنية قيد  تبارات إفب الا لواش  لاعلبتح نت درجات رفراد عينة امبحم من 

 (.%29% ، 7امبحم، حيم تراوحت ن ت تح ن ىيلاو اماعلين فب الإ تبارات املدنية لين )

 
 

  شابحث قعا شابانية شلاختب رشت نتحس نسب (1  فكل
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 تفسير ومنالشة النتائج :
 تفسير نتائج الفرض الأول (1)

متو طب درجهات امايهاس امالكهب فرو  ذات دلامة إحصا ية لين ( وجود 5يت ل من جدول )
امايههاس ومصههامل  جميههع إ تبههارات اماههدرات املدنيههة ام ههتة،فههب وامايههاس امبعههد  ماعلههين رفههراد امعينههة 

 . (0.05)حيم رن قيمة )ت( اممح وبة ر لر من قيمة )ت( امجدومية عند م توى  امبعد 
تكههه  امنتيجهههة وىهههذا امتاهههدا إمههه  املرنهههامل امتهههدريلب امهههذ  يحتهههوى عكههه  تهههدريبات  ون امبهههاحكعهههزو ي

لتصهميمو وتن يهذه وامههذ  ا هتمكت محتوياتهو عكه  تهدريبات ماننهة متنميههة  ون امبهاحك قهااامجيروتونيه   امهذ  
وتح ين م توى لاعلب الا لواش قيد امبحم اممر امذ  ر يا فهب تطهوير اممتغيهرات املدنيهة قيهد امبحهم 

  اتجاه اماياس امبعد  ، ممها ييلهد عكه  رن ت هليش دورد امحمهش  هال فتهرد الإعهداد بمراحكيها امم تك هة وف
عكهه  رن رن ههت  (0222ل عددلاو  "  قههد ركههرت إيجاليههاً عكهه  تكهه  اممتغيههرات املدنيههة وىههذا مهها ييلههده  

رجههة حمههش امتههدريت طرياههة مت ههليش حمههش امتههدريت ىههب امطرياههة امتموجيههة لتعاقههت الارت ههاع والان  ههاض لد
مهههن امعهههامب إمههه  اممتو هههن مهههع  هههرورد مراعهههاد امعاقهههة لهههين  هههدد امحمهههش وحجمهههو  هههال امهههدورد امتدريليهههة 

       امتههههدرر فههههب ارت ههههاع امحمههههش امتههههدريلب تههههدريجياً  ون امبههههاحك  لااعههههدد فههههب امتههههدريت امريا ههههب ، حيههههم راعهههه
ات م تك هة مكحمهش  هال ام هلوع من يوا إم  يهوا ومهن ر هلوع إمه  ر هلوع ، مهع  هرورد ا هت داا ت هلي

 (.64:   16مكوصول إم  امادرد عك  امت يف  )
تح هن اماهدرات املدنيهة مهدى مجموعهة لاعلهب الا هلواش )عينهة امبحهم( إمه   ون امبهاحكرجع ما يل

انتظههاا ىهههيلاو امنا ههه ين فههب املرنهههامل امتهههدريلب امههذ  احتهههوى عكههه  مجموعههة تهههدريبات اممااومهههات اممتغيهههرد 
وامتههب تهها و ههعيا متنميههة تكهه  اماههدرات املدنيههة ميههيلاو امنا هه ين، وامههذى راعهه  ام ههرو  ام رديههة لههين امنا هه ين 

متدرر فب زيادد  دد امحمهش و همومية امتهدريت و صوصهيتو ف هاً عهن امتنهافس امم هتمر لهين اماعلهين وا
           أبددددوشا لامتاههههديا رف ههههش رداو لههههدنب ممهههها لههههان مههههو عظههههيا امكههههر فههههب رفههههع م ههههتواىا املههههدنب حيههههم ي ههههير 

 راتاماهد تح هين عكهب يعمهش  كيا عكمب ر اس عكب وامملنب اممانن امتدريت رن إمب (0200عبا شاتت ،  

      ول ههاود ب اعكيههة امممههارس بامن ها  ام اصهة اممتطكبهات رداو عكههب قههادرين ويجعكيهها ماعلهين املدنيهة
 (55: 1).عامية

تعمش عك  رفهع م هتو  اماعلهين  امجيروتوني تك  امنتيجة إم  رن تدريبات  ون امباحكعزو يلما 
لهدنياً ، فهاملرامل امتدريليهة اممو ههوعة بام هكوت امعكمهب ام ههكيا ىهب امته  تهيد  إمهه  زيهادد قهدرات اماعههت  
ومياراتو وتعمهش عكه  ا هتمرارية امتح هين امم هتمر مهو وزيهادد قهدراتيا عكه  إنجهاز امعمهال امتدريليهة عكه  

تعمههش عكههب تطههوير عناصههر امكياقههة املدنيههة  امجيروتونيهه ريبات ر مههش وجههو فههاملرامل امتهه  ت ههتند عكهه  تههد
امعامههة وام اصههة لريا ههة الا ههلواش  لمهها تههيد  إمهه  زيههادد قههدرات اماعههت  مكوصههول إمهه  رف ههش رداو 
لههدنب يملههن مههن  امههو تحايهها امىههداا اممرتبطههة بعمكيههة امتههدريت واموصههول إمهه  رف ههش ام ههرا امريا ههية 

ن يتحاهههها ذمهههه  إلا مههههن  ههههال لههههرامل تدريليههههة مو ههههوعة ب ههههلش عكمههههب عنههههد ا ههههترا و فهههه  امبطههههولات ومهههه
 امتدريلية مصناعة امبطش . تومو وعب وتراعب لافة اممتطكبا
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رن  (COTLER, Howard   "0202كوتلر ى ورا يذلر   ف  ىذا امصدد و 
امجيروتوني  ىو نوع امتمرينات امذ  يت من ر ت داا ردوات مميزد وي تمش روزان وبلرات ويت ون 
م يومة ام ا ب من تدا ش امم اىيا امم تك ة من مبادئ ام باحة واميوجا وامتا  رت ب وامرقص 

ذم  من  غير رنو يعمش عك  تطوير اماود امع كية واممرونة وامطامة وامتوافا امع كب امعصلب و
امع ات و م اصش امج ا وبامتامب ىو ي اعد   ال مجموعة من امحرلات امتب ت ع حمش عك 

        ية وتح ين اممدى امحرلب مكم اصشعك  إعادد ام  او من الإصابات وتاوية امع ات ن ل
(25  :124) 

تكههههه  امنتيجهههههة ري ههههها إمهههه  رنهههههو تههههها ا هههههت داا مجموعهههههة مهههههن تهههههدريبات  ون امبهههههاحكعهههههزو يلمهههها 
امجيروتوني  وامتب تا ردا يا ب دوات وبدون ردوات لان مو امكر اميجال  ف  رفهع م هتوى اممتغيهرات 

عنهد  ون امبهاحك  تكه  امتهدريبات حيهم راعه رداو مطرياهةاملدنية ماعلين  قيد امبحهم  ، بالإ هافة إمه  
امتنويهع فه  امتهدريبات لتنويهع امتمرينهات ولذم   ماننامدقيا و امعكمب ام كوت ما و ع ىذه امتدريبات

مراعههاد امت ك ههش وامههربن و املي ههة امتدريليههة  وتنويههع  ههدتيا وحجميهها ولههذم  امدوات امم ههت دمة وتغيههر
، واي ا انتظاا امعينة قيهد امبحهم  جيد متحايا رقص  ا ت ادد ب قشمجموعة امتدريبات امم تك ة لين 

ف  امتدريت ردى ذم  إم  تح ن فب م تو  امادرات املدنية مدى امعينة قيد امبحم وفه  ىهذا امصهدد 
امتههههدريت دون  فههههبرن انتظههههاا اماعلههههين ( فههههب 1992)   Sharma,k.Dفدددد رم . ك. ا   ي ههههير  

تكه  ام هرو  ولهذم   فهب الإيجالبمكر اناطاع بالإ افة إم  قياا مدرت ميىش بامعمكية امتدريلية مو ا
 ( .154:  28)ن ت امتح ن

توجددا  ددروق اشاددة  " وممهها تاههدا فاههد تحاهها صههحة ام ههرض امول مكبحههم وامههذ  يههنص عكهه  رنههو
متوسددطي شاقي سددعن شاقبلددي وشاب ددا  لأ ددرشا شا عنددة  ددي مسددتو  شاقددارشت شابانيددة قعددا إحصدد ئيً  بددعن 

 شابحث واص اح شاقي س شاب ا .
 الثانيتفسير نتائج الفرض  (2)

( تح ههن درجهات رفههراد عينههة امبحهم مههن لاعلههب 1وام ههلش ) (13)رقها يت هل مههن جههدول 
امادرات املدنية قيد امبحم، حيهم تراوحهت ن هت تح هن ىهيلاو اماعلهين فهب  تبارات إفب  الا لواش

 (.%29% ، 7الإ تبارات املدنية لين )
وامذ  إحتو  عكب تدريبات امجيروتوني  ىذا امتح ن إمب لرنامل تدريبات  ون امباحك عزويو 

امتهدريبات مههن تكه  لتههدرر  ون امبهاحكولهذم  اىتمهاا  قيهد امبحههم متنوعهة موجيهو متنميهة اماههدرات املدنيهة
ام يش مكصعت وترتيت امتدريبات وفاا مت الييا فهب امداو امميهار  ممها ي هاعد عكهب ارت هاع م هتو  

بامتغيير فب  دد امتدريبات بما يتنا ت مهع امعينهة وذمه  ري ا  ون امباحكلذم  قياا ، و  يناماعلرداو 
 اماعهت يههنمكبعهد عهن عامهش اممكهش فيهذا امتنهوع وامتغييهر لهان مهو ر لهر امكهر فهب زيهادد امدافعيهة مهد  

امداو تح ن رفهراد امعينهة قيهد امبحهم فه  ملأداو بحماس وبدون إناطاع مما لان مو ر لر امكر عكب 
 املدنب.
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ذم  إم  رن املرامل امتدريلية اماا مة عكب تدريبات امجيروتوني  وامت   ون امباحكرجع وي
تراعب امحمال امتدريلية تعمش عك  رفع امم تو  املدن   منا س الا لواش ، فاملرامل امتدريلية 

ومياراتو وتعمش عك  اممو وعة بام كوت امعكمب ام كيا ىب امت  تيد  إم  زيادد قدرات اماعت  
 ا تمرارية امتح ين امم تمر مو وزيادد قدراتيا عك  إنجاز امعمال امتدريلية عك  ر مش وجو .

توجدا نسدب تحسدن  " ومما تادا فاد تحاا صحة ام رض امكامهم مكبحهم وامهذ  يهنص عكه  رنهو
قعددا شابحددث متوسددطي شاقي سددعن شاقبلددي وشاب ددا  لأ ددرشا شا عنددة  ددي مسددتو  شاقددارشت شابانيددة بددعن 

 واص اح شاقي س شاب ا .
 :والتوصياتالاستنتاجات 

 أولاً : الاستنتاجات :  

   حداوا طبي دة مجد ل شابحدث وشاهداف منده محمد و د  ضدوء  دروض شابحدث وشامدنهج شامسدتخام 
 وشلإط ر شامرج ي من ارشس ت نظرية وأبح ث علمية وطبي ة شا عنة تم شاتوصل إا  شلاستنت ج ت شلآتية 

اممطباههو عكهه  عينههة امبحههم مههو تهه كير  امتههدريلب امماتههرس با ههت داا تههدريبات امجيروتونيهه املرنههامل  .1
إيجالب عكب اممتغيرات املدنية قيد امبحهم حيهم تراوحهت ن هت امتغيهر امم ويهة مكمتغيهرات املدنيهة 

 %(.29% : 7ما لين )

 إم  تح ين رداو امع ات مكحصول عك  رداو متميز . تيدى تدريبات امجيروتوني  .2
  اعدت عك  تاوية ع ات امج ا مكعينة قيد امبحم . تدريبات امجيروتوني  .3

 ثانياً : التوصيات :

 بم  عل  : ون شاب حثوص     ضوء نت ئج شابحث ع
 الا تعانة باملرنامل امتدريلب امماترس مرفع م توى امداو املدن  وامميار  ماعلب الا لواش . .1
فهههب امتوقيهههت اممنا هههت   الإعهههداد املهههدنب  امجيروتونيههه امترليهههز عكههه  رن يهههتا ا هههت داا تهههدريبات  .2

 ام اص  فب ريا ة الا لواش وب لش مبا ر متحايا اميدا منيا .

 ( ر اليع م مان حدوم رف ش ا ت ادد . 8 رورد ا ت داا ىذه امتدريبات م ترد لا تاش عن ) .3
ممها ميمها مهن رىميهة لليهرد لجانهت  شفهب ريا هة الإ هلوا  رورد الاىتماا لتدريبات امجيروتوني  .4

 امعداد املدنب امعاا وامميار  وام ططب 
توجيههو نتهها ل ىههذا امبحههم واملرنههامل امتههدريلب امم ههت دا و طههوات تن يههذه إمهه  امعههامكين فهه  مجههال  .5

 تدريت لاعلب الا لواش ما ت ادد من نتا جو .
 

 

 



 

 

 الخامس الجزء2022( عدد ديسمبر35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 36 - 

 لائمة المراجع
 أولا المراجع العربية :

محمد 0م ( :  سدعواوجي  شالي قدة شابانيدة محمد ط0224شاتتد ، محمد أحمدا نصدر شاداعن شاسدعا أبو شا دلا عبدا  .1
 اشر شاتكر شا ربي محمدشاق ىرة .

: برنددد مج تدداريبي اتنميدددة شااقددة وأثدددرد علددي مسدددتو  أاشء م(0222 أحمددا حسددن حسدددعن عددزت  .2
شاضددرب ت شلأم ميددة وشاخلتيددة شامسددتقيمة ان فددئي شلاسددكوشش محمد رسدد اة م جسددتعر 

 .شاتربية شاري ضية محمد ج م ة طنط   كليةغعر منفورة محمد 
: تدددرثعر برنددد مج تددداريبي القدددارشت شاتوش قيدددة علددد  ب دددض م(0204 أحمدددا سدددمعر علددد  محمدددوا  .3

شامتغعرشت شابانية وشامه رية الاعبي شلاسكوشش محمد رس اة م جسدتعر غعدر منفدورة 
 . اتربية شاري ضية محمد ج م ة شامني محمد كلية ش

شاكت ءة شابانية الاعبي شاك رشتيده ب سدتخاشم جهد ز شاكتد ءة  : تقعيمم(.022 شحما   روق شاف   ي .4
شابانيدددة  شلارجدددومعتر( وعلاقتددده بمسدددتو  شلأاشء الك تددد محمد رسددد اة م جسدددتعر غعدددر 

 منفورةمحمد ج م ة شازق زيق. 
  عليدددة برنددد مج تمرينددد ت شاجعروتونيدددك علددد  ب دددض ( 0202  أمددد ن  ل  تحددد  عبدددا شا ظددديم .5

شلاس سددية التمريندد ت اط ابدد ت كليددة  شامبدد ا  مخرجدد ت شا مليددة شات ليميددة امقددرر
رسدد اة م جسددتعر غعددر منفددورة محمد كليددة  – شاتربيددة شاري ضددية ج م ددة شامنصددورة
 شاتربية شاري ضية محمد ج م ة شامنصورة 

: تددرثعر برندد مج تدداريبي علدد  تركعددز حدد مض شالاكتيددك  ددي شاددام م(0200 شاسددعا علدد  عبددا ه .6
اارجددة شلأوادد محمد رسدد اة م جسددتعر غعددر و  عليددة شلأاشء شامهدد ر  اددا  ملاكمددي ش

 .ة شاتربية شاري ضيةمحمد ج م ة أسعوطمنفورةمحمد كلي
اشر محمد  (قوشعدا شال دب دت لديم وتداريب شامهد رشت  دشاتد ري   : شلاسدكوشش م(0220 جمد ل شافد   ي  .7

 .محمد شاق ىرة شاتكر شا ربي
مرونددة علدد  : تددرثعر برندد مج تدداريبي نددوعي ا نصددر  شاقددوة وشا م(0224 خ اددا عبددا شا زيددز أحمددا .8

ورشد سددرعة شامقددذوف  ددي مهدد رة شاضددربة شلأم ميددة  ددي شلاسددكوشش محمد رسدد اة اكتدد
 .غعر منفورة محمد ج م ة شامني 

    شاتمريند ت وشامه رية شابانية شامتغعرشت ب ض عل  شاجعروتونيك ( : ترثعر0200اشاي  حسن   .9
منفدورة محمد شاري ضية محمد رس اة م جسدتعر غعدر  شاتربية كلية ط اب ت اا  شلإيق عية

 كلية شاتربية شاري ضية محمد ج م ة شامني 
محمد 2قدد ت("محمد طتطبي -نظريدد ت - أسددس(0222 عصدد م عبددا شاخدد اق مصددطتي :شاتدداريب شاري ضددي  .10

 .اشر شام  رفمحمد شاق ىرة
(: تدددرثعر تددداريب ت شاقدددوة شاخ صدددة  دددي تطدددوير شلإسدددلوب شاهجدددومي 0202علدد  جهددد ا رمضددد ن   .11

وربيدة اتكنواوجيد  علدوم شاري ضدةمحمد وسرعة شلأاشء الاعبدي شلإسدكوششمحمد شامجلدة شلأ 
 (محمد شلأك ايمية شااواية اتكنواوجي  شاري ضة.407-404محمد  00ع

(: تدددرثعر تددداريب ت شاقدددوة شاخ صدددة  دددي تطدددوير شلإسدددلوب شاهجدددومي 0202علدد  جهددد ا رمضددد ن   .12
وسرعة شلأاشء الاعبدي شلإسدكوششمحمد شامجلدة شلأوربيدة اتكنواوجيد  علدوم شاري ضدةمحمد 

 مية شااواية اتكنواوجي  شاري ضة.(محمد شلأك اي407-404محمد  00ع
( محمد شاتددداريب شاري ضدددي اطلبدددة شامرحلدددة شاث نيدددة  ددد  كليددد ت شاتربيدددة 0200  طمدددة عبددداشام اح   .13

 شاري ضية محمد مكتبة شامجتمع شا ربي النفر وشاتوزيع محمد شلأران



 

 

 الخامس الجزء2022( عدد ديسمبر35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 37 - 

( : شاتداريب شا ملد  شاحداعث  د  ري ضدة كدرة شاعدامحمد مرسسدة حدورس 0202 تح  أحمدا ىد ا     .14
 فرمحمد شلإسكنارية .شااواية الن

برنددد مج تمرينددد ت  تدددرثعر  (0202محدددروس ل قنددداعلمحمد أمددد ن  ل  تحددد  ومنددد ل طل دددت ل    .15
مهددد رشت مقدددرر شامبددد ا  شلأس سدددية التمرينددد ت  ءعلددد  مسدددتو  شاش جعروتونيدددك
بحدث محمد شامجلة شا لمية ا لوم شاتربية شابانية وشاري ضدية  محمد شلأوا شاترقة  اط اب ت

 كلية شاتربية شاري ضية  - شامنصورةج م ة  -غعر منفور 
 محمد اشر شام  رف محمد شاق ىرة  02(علم شاتاريب شاري ضي محمد ط0222محمدا حسدن عدلاو    .16
 "شاق ىرةمحمد  شام  رف اشرمحمد  شاري ضي شاتاريب علم(0999:  علاو   حسن ل .17
شا ربدي محمد  ل صبحي حس نعن : شاتقويم وشاقي س  دي شاتربيدة شابانيدة محمد شاجدزء شاثد ني محمد اشر شاتكدر .18

 م.0222شاق ىرة محمد 
ترثعر تاريب ت شاهعبوكسيك  ي ب دض شاموشقدف شاتن  سدية :  م(0202 ل عبا شاق ار ل حسونة .19

محمد رسدد اة م جسددتعر غعددر منفددورة محمد كليددة  علددي شلأاشء شاتنددي الاعبددي شلإسددكوشش
 شاتربية شاري ضية محمد ج م ة شامني  محمد  .

 : شاماخل إا  علم شاتاريب شاري ضي محمد اشر ج م ة شامنصورة. م(0222 مس ا عل  محموا .20
: علاقدة شاقدارشت شابانيدة شاخ صدة ب اخصد ئص شاكعنم تيكيدة لأاشء  م(0222 مصطتي أحمدا ذكدي .21

مهدد رة شاضددربة شاخلتيددة شامسددتقيمة الاعبددي شلاسددكوشش محمد رسدد اة م جسددتعر غعددر 
 منفورة محمد كلية شاتربية شاري ضية محمد ج م ة شامني  محمد.

 محمد اشر شاتكر شا ربيمحمد شاق ىرة0: شاتاريب شاري ضي شاحاعثمحمد طم(0220 متت  إبرشىيم حم ا .22
: ترثعر تاريب ت شامق ومدة شاب ايسدتية علد    عليدة شلأاشء شاتندي م(0200 مه ب ل رض  موسي  .23

الاعبي شلاسدكوشش محمد رسد اة م جسدتعر غعدر منفدورة محمد كليدة شاتربيدة شاري ضدية محمد 
 ج م ة شامنصورة محمد. 

: شلأسدس شا لميدة التداريب شاري ضدي الاعدب  م(0220 ا  مصطت  شات تح محمد ل اطتي شاسعاوج .24
   ارب محمد اشر شاها  النفر وشاتوزيع .وشام
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