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ىالمقدمةىومذكلةىالبحث:المقدمةىومذكلةىالبحث:
يػػػط اطتقد  ػػػػسـتىػػػػشته ػػػ ناتقات ػػػػطضتنقدهتخى ػػػػخيتقدطيخيػػػػي تقده    ػػػ تا يػػػػخس ت ايػػػػط تىػػػػشتيػػػط اطتقد  ػػػػسـتىػػػػشته ػػػ ناتقات ػػػػطضتنقدهتخى ػػػػخيتقدطيخيػػػػي تقده    ػػػ تا يػػػػخس ت ايػػػػط تىػػػػشت
قاحهخؿتقد سطياي تقد شتي عطضتدهختقدلاعانفت نقءتقثتػخءتقد ػسطياتقنتقدهتخى ػخيتتتن  ط ػات ػ  تقاحهخؿتقد سطياي تقد شتي عطضتدهختقدلاعانفت نقءتقثتػخءتقد ػسطياتقنتقدهتخى ػخيتتتن  ط ػات ػ  ت

قداستيػضتنقدنظي يػ تد ػشتي ػنفتقداستيػضتنقدنظي يػ تد ػشتي ػنفتقد يخس تقفتي ػنفتقدلاعػاتع ػسته ػ ناتهط  ػاتهػفتقدلػح تنقد يخ ػ تقد يخس تقفتي ػنفتقدلاعػاتع ػسته ػ ناتهط  ػاتهػفتقدلػح تنقد يخ ػ ت
هؤ لاتنه  عسقتد   يؼتهاتحجـتن س تقد سطياخيتقده  قيس تتتنهفتقدهطجحتقفتي عػطضتقدلاعاػنفتهؤ لاتنه  عسقتد   يؼتهاتحجـتن س تقد سطياخيتقده  قيس تتتنهفتقدهطجحتقفتي عػطضتقدلاعاػنفت
دػػػاعضتقده ػػػخططتىػػػشتحخدػػػ تعػػػسـتقد  ػػػخىؤتاػػػيفتقد ػػػسطقيتقدنظي يػػػ تنههخط ػػػ تقات ػػػط تقدطيخيػػػي تدػػػاعضتقده ػػػخططتىػػػشتحخدػػػ تعػػػسـتقد  ػػػخىؤتاػػػيفتقد ػػػسطقيتقدنظي يػػػ تنههخط ػػػ تقات ػػػط تقدطيخيػػػي ت

تن لنلختىشتهطقحؿتقدها سئيفت.ن لنلختىشتهطقحؿتقدها سئيفت.
تى ػػيندنجيختقدطيخيػػ تا يػػؿت تى ػػيندنجيختقدطيخيػػ تا يػػؿتن ػػست طػػنطيتع ػػنـ قد  ػػسـتىػػشتن ػػخئؿتقد يػػخفتقده    ػػ تقده هث ػػ تقد  ػػسـتىػػشتن ػػخئؿتقد يػػخفتقده    ػػ تقده هث ػػ تن ػػست طػػنطيتع ػػنـ

نقاجهػػ  تقدحسيثػػ تقد ػػشت  ػػيفته   ػػؼتقد ػيػػطقيتقد  ػػيندنجي تنقد يهيخئيػػ تد ج ػػـتىػػشتحخدػػ تنقاجهػػ  تقدحسيثػػ تقد ػػشت  ػػيفته   ػػؼتقد ػيػػطقيتقد  ػػيندنجي تنقد يهيخئيػػ تد ج ػػـتىػػشتحخدػػ تتتاػػخوسنقياػػخوسنقي
قدطقح تنعتستا ؿتقدهجهنستقداستشت نقءتسق ػؿتهعهػؿتقد يػخفتقنتىػشتقدهلاعػاتنقدلػخايتقدطيخيػي تتتقدطقح تنعتستا ؿتقدهجهنستقداستشت نقءتسق ػؿتهعهػؿتقد يػخفتقنتىػشتقدهلاعػاتنقدلػخايتقدطيخيػي تتت

قده ع   تاج ـتقات خفتنهتهخته نتخيتقدسـتدػضت ػخثيطقيتقده ع   تاج ـتقات خفتنهتهخته نتخيتقدسـتدػضت ػخثيطقيتتتنع يضتىخفتقداحثتىشتقسؽتقدحخايتنقدجنقتانع يضتىخفتقداحثتىشتقسؽتقدحخايتنقدجنقتا
نق  جخاخيتى يندنجي تن يهيخئي تسق ؿتج ـتقدطيخيشت  ػخعستىػشتهعطىػ تهػساتقد ػيػطقيتقدحخسثػ تىػشتنق  جخاخيتى يندنجي تن يهيخئي تسق ؿتج ـتقدطيخيشت  ػخعستىػشتهعطىػ تهػساتقد ػيػطقيتقدحخسثػ تىػشت

ت لايختقدج ـتت يج تق   سقـتقد سطياتقده  هطتقده اخيفتقدحهؿتنقد س ت. لايختقدج ـتت يج تق   سقـتقد سطياتقده  هطتقده اخيفتقدحهؿتنقد س ت.
 ػػ تقدطيخيػػ تدهػػختسنطت ايػػطتىػػشت ػػ تقدطيخيػػ تدهػػختسنطت ايػػطتىػػشتنتظػػطقتدهػػختد طيخيػػ تهػػفتي هيػػ ت ايػػط تيػػطاتقدع هػػخءتيفتههخطتنتظػػطقتدهػػختد طيخيػػ تهػػفتي هيػػ ت ايػػط تيػػطاتقدع هػػخءتيفتههخطت

قدهحخىظ تع ستلح تقلإت خفتنقاط  خءتاضتال  تعخه تنقد هطيتخيتقدهنقئي تال  ت خل تىشت ح يؽتقدهحخىظ تع ستلح تقلإت خفتنقاط  خءتاضتال  تعخه تنقد هطيتخيتقدهنقئي تال  ت خل تىشت ح يؽت
قداتػػػخءتقدج ػػػهشتنقدحط ػػػشتد ػػػؿتىػػػطستتتى  ػػػست  ػػػؽتق تقدج ػػػـتقدا ػػػط تد حط ػػػ تنقدت ػػػخطتينتقدعهػػػؿتاتقداتػػػخءتقدج ػػػهشتنقدحط ػػػشتد ػػػؿتىػػػطستتتى  ػػػست  ػػػؽتق تقدج ػػػـتقدا ػػػط تد حط ػػػ تنقدت ػػػخطتينتقدعهػػػؿتات

ي ثػػطتعطيػػ تدةلػػخا تاػػخوهطقضتي ثػػطتعطيػػ تدةلػػخا تاػػخوهطقضتتتد  هػػنؿتنقد  ػػؿتنقل قتدػػـتي ػػ ػؿتىيهػػخت   ػػضتق تدػػضتي  ػػؼتنيلػػاحد  هػػنؿتنقد  ػػؿتنقل قتدػػـتي ػػ ػؿتىيهػػخت   ػػضتق تدػػضتي  ػػؼتنيلػػاح
 قده     ت.قده     ت.

ت)تكمال درويش ، محمد حسانيني  طت"نت تقدهظخ طت9999" تقلاحيتقحس تقفتقدطيخي  )
تىخد  خءقيتقدعخدهي ت تت تااتخءتقات خفتقدجسيس تنق  هخههخ تقدسنؿتنحجـتط يهخ تقد شت ع فت  سـ قدحسيث 

هثخا تهحخىؿتي ج ستىيهختطنع تقاسقءتقداستشتنقانديهاي تنقد خطي تنقدسندي تنح ستقدهح ي تهتهخت ع اطتا
تقافت ت  جؿ تقد ش تىخوط خـ تت تلنط خ تقىيؿ تىش تقدطيخيي  تقدحط خي تدليخغ  تقات ختش نقاعجخ 

تأثورىادتخدامىالتدروباتىالكوائوةىرليىتحدونىبعضىالمتغوراتىالبدنوةى
 والفدوولوجوةىلديىناذئىكرةىالودى

 فاروقىالدودىربدىالوهابىىد/أ.
 المنياجامعت الأسبق كليت التربيت الرياضيت وعميد  علوم الصحت الرياضيتبقسم متفرغ استاذ 

 نجــوىىمحمــــودىراوــــــدد/ىأ.
 جامعت المنيا –استاذ جدريب كرة اليد بقسم الرياضاث الجماعيت والعاب المضرب كليت التربيت الرياضيت 

 بدىالفتاحأملىموديىر/ىالباحث
 جامعت المنيا –بقسم علوم الصحت الرياضيت بكليت التربيت الرياضيت  تباحث
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نقده  نيخيتقد شتتجحتقدطيخيينفتىشتقسقء ختقلاحيت ج يسقتحيختد سط تقات خفتع ستقسقءتهعج قيت
تقداعضتقتضتغيطتهه ت خفتيع  س تقد  نيجت  طيتقدهه فتقدستهخ تقداطؿتع ستهتل  تىلعنس  فتت

يع اطتق هخطقتع تيختدلاعاتهه خ تنهسطاتهن ناتنع ـت ياتد  طايؽت حيتق طقؼت يخسقيتنقعي ت
ت(تتت5:تت19هؤ   تتتىخوهطتدـتيعستع نقئيختاؿتقلاحتع ستسطج تعخدي تهفتقد  تيفتنقدس  ت.ت)ت

نقد  يندنجي تعفتططيؽتقوت ط تنقد  يندنجي تعفتططيؽتقوت ط تـ(تيفتطىاتقد  خء تقداستي تـ(تيفتطىاتقد  خء تقداستي ت۰۲۲۲"ت)"ت)تتليمى السباعیليمى السباعین   ط"تن   ط"ت
قدحط ي ت  ػهـتىػشتطىػاتقد يخ ػ تقداستيػ تنق ػ عخس تقدحينيػ تنقدت ػخطت هػخت  ػخعستع ػستقا ػ  طقطتقدت  ػشتقدحط ي ت  ػهـتىػشتطىػاتقد يخ ػ تقداستيػ تنق ػ عخس تقدحينيػ تنقدت ػخطت هػخت  ػخعستع ػستقا ػ  طقطتقدت  ػشت

ت(ت(ت991991-991991:ت:تتت1111د ههخط يف.ت)تد ههخط يف.ت)ت
"تقفتت darganتدارجان(تهات"ت9991"ت)ت" ابو العلا عبدالفتاح، احمد نصري  ؽت ؿتهفتنتتتتتتت

تقداستي ت شتقه خ تي تقدج ـتىشت نىيطتهنقستقدطخ  تقدهنقئي تنقدلا نقئي تقدلا ه توسقءتق لستقد  خء 
ت(تت55:تت9عهؿتعي شتهي ختي شتنقا  هطقطتىيضتوطنؿتى ط ت هتي تهه ت ت.ت)ت

(تقتضت نت دؾتقدعهؿتقدعي شتقد  تيع هستا  ؿتت9999)تت"تبهاء الدين سلامه"تي  طتنت
ي هثؿتتىخدعهؿتقدهنقئشتتت خجضتاخدعي  تاططي  ت نقئي تق خ شتع ستقا  جيفتىشتقت خجتقدطخ  تق تق

قد ػيطقيتقد يهيخئي تقد شت حسثتىشتقدعيلايتقدعخه  تات خجتقدطخ  تقدلا هضتاسقءتهجهنستاستشتىست
ت) تن ت اخ خيتقدهخطقثنف تقدهنقئش تقدعهؿ تقهث   تقدجن تنهف تقدهنقء تق  جيف ت(تت9511اخ   سقـ ه ط

ت(ت.تت911ت-ت919:ت6نقد اخح ته خىخيتطني  )
(تيفتقد يخ ػػ تانجػػضتعػػخـتىػػشت ػػسط تقد  ػػاتنقونعيػػ ت(تيفتقد يخ ػػ تانجػػضتعػػخـتىػػشت ػػسط تقد  ػػاتنقونعيػػ ت۹۱۱۹۱۱55))تت" فاااروع عبااد الو"اااب "" فاااروع عبااد الو"اااب "ني ػػيطتني ػػيطتت

قدسهنيػػػ تنقدػػػطئ يفتنقدعيػػػلايتيفت عهػػػؿتا  لػػػست  ػػػخء تتت هػػػختيفتدهػػػختقد ػػػسط تع ػػػستقد يػػػخـتات ػػػخطتهػػػختقدسهنيػػػ تنقدػػػطئ يفتنقدعيػػػلايتيفت عهػػػؿتا  لػػػست  ػػػخء تتت هػػػختيفتدهػػػختقد ػػػسط تع ػػػستقد يػػػخـتات ػػػخطتهػػػخت
تتتتا  لػػػػست  ػػػػخء تسنفتقد ػػػػعنطتاخد عػػػػاتن ػػػػؤس تقد ػػػػسطياخيتقدهنقئيػػػػ ت دػػػػستطىػػػػاته ػػػػ ناتقد يخ ػػػػ تد  ػػػػطسا  لػػػػست  ػػػػخء تسنفتقد ػػػػعنطتاخد عػػػػاتن ػػػػؤس تقد ػػػػسطياخيتقدهنقئيػػػػ ت دػػػػستطىػػػػاته ػػػػ ناتقد يخ ػػػػ تد  ػػػػطس

نقدهحخىظػ تع ػست ػنق فتنهطنتػ تقده خلػؿتن ػن تقدعيػلايتتت هػختيتهػخت  يػستهػفته ػ ناتقدطخ ػ تن اػػسستنقدهحخىظػ تع ػست ػنق فتنهطنتػ تقده خلػؿتن ػن تقدعيػلايتتت هػختيتهػخت  يػستهػفته ػ ناتقدطخ ػ تن اػػسست
قد عاتقد  تي ػعطتاػضتقد ػطستن  ط ػاتقد ػسطياخيتقدهنقئيػ ت هيػخيت ايػط تهػفتقون  ػجيفتد  ػطقيتطني ػ تقد عاتقد  تي ػعطتاػضتقد ػطستن  ط ػاتقد ػسطياخيتقدهنقئيػ ت هيػخيت ايػط تهػفتقون  ػجيفتد  ػطقيتطني ػ ت

ه ػ ته ػ تاحيثت ػسىاتقدج ػـت دػست ح ػيفتقوجهػ  تقده ػئند تعػفتت ػؿتن نلػيؿتقون  ػجيفتد عيػلايتقدعخاحيثت ػسىاتقدج ػـت دػست ح ػيفتقوجهػ  تقده ػئند تعػفتت ػؿتن نلػيؿتقون  ػجيفتد عيػلايتقدعخ
ناخد ػػخدشت ػػ سقست  ػػخء تن ػػسط ت حهػػؿتقد  ػػاتنقونعيػػ تقدسهنيػػ تنقدػػطئ يفتن عػػطؼت ػػ  تقد خلػػي تاخد يخ ػػ تناخد ػػخدشت ػػ سقست  ػػخء تن ػػسط ت حهػػؿتقد  ػػاتنقونعيػػ تقدسهنيػػ تنقدػػطئ يفتن عػػطؼت ػػ  تقد خلػػي تاخد يخ ػػ ت

ت(.(.۰۰55:ت:تتت9898قد  اي تقد ت  ي ت)قد  اي تقد ت  ي ت)
حخد ت حسثتتس عتشتالاتسـتن تanemiaقفتى طتقدسـتتchiu YH (5102)تشيو ت"تينيح

 ناتقدهيهنج نايفت عختشتقاجه  تا اات ط ي تقدهيهنج نايفتعفتقده  ناتقدطايعشتنا ااتقدهانطتىشته 
تقدهطيضتهفتقعطقضتقاط خؽت تي  شتهفتقا  جيفتناخد خدشتي  ن تقدحلنؿتع ستهخ تهفتعسـ قدحيني 
نقدلسقعتنعسـتقد ط ي تنقد هنؿتنغيط ختتتنى طتقدسـت نتقدحخد تقدهطيي تقا ثطت ينعختىشتقهطقضتقدسـتى شت

ت.(تت95:ت7ه ينفتقهطي شت)ت1.5قدنايخيتقده حس تيليات  قتقدهطضتق ثطتهفت
قحستقدهؤثطقيتقد خطجي تقد شتي  خعؿتتwork loadيعستقدحهؿتقداستشت)تقدعاءتقدجهس ت(تنت

تقدج ـتهعهختد هحخىظ تع ستقد نق فتايفت  قتقدهؤثطتنت خطضتنعهؿتقاجه  تقدحيني ت
تقداستشت تقدحهؿ تقسقء تت يج  تقدج ـ تنظخئؼ تهف تنقدهؤ    تقده خج   تقد ػيطقي ت  ؾ تتتت عطؼ

حيثتقتهخت    شت لاؿتعس تس خئؽتهفتقت هخءتتresbonses)تقدعاءتقدجهس ت(تاخا  جخاخيت
ت(تت8:تت1قدحهؿتقداستش)ت
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  طقطتقدحهؿتقداستشتدعس تق خاياتىختضتيحسثت  يؼتت(ت دستيف9999)ت"بهاء سلامةني يطت
adabtationتقدت تاسقء تق  جخاخ هخ تقد سطياتحيثت  نف تت يج  تقدحيني  تقدج ـ تقداستشتاجه   حهؿ

ت(ت1:ت7ق ثطت هند تن  خئ ت)
ـ(يفتقد يخ  تقداستي ت عاطتعفته ػسط تـ(يفتقد يخ  تقداستي ت عاطتعفته ػسط ت11111111")")أبو العلا عبدالفتاح ، أحمد نصر الدينأبو العلا عبدالفتاح ، أحمد نصر الدينني  ط"تني  ط"ت

قد طستىست طع ت هيئ تن  يؼتيجه  تقدج ـتقدسق  ي تده خا  تقوعاخءتقداستيػ ت ػنقءتىػستقد ػسطياتينتىػستقد طستىست طع ت هيئ تن  يؼتيجه  تقدج ـتقدسق  ي تده خا  تقوعاخءتقداستيػ ت ػنقءتىػستقد ػسطياتينتىػست
 ت ح تخًته حنظخًتىستنظخئؼتقدجهخ تقدسنطاتقد ت  ست ت ح تخًته حنظخًتىستنظخئؼتقدجهخ تقدسنطاتقد ت  ستقدهاخطيخيتاحيثتيحسثت  قتقد  يؼتن   تقد هيئقدهاخطيخيتاحيثتيحسثت  قتقد  يؼتن   تقد هيئ

ت(ت.(ت.191191::تتتت11ن  نفتقدهحل  تقلإ  لخسي تىستقدجهستنقد ح فتىستقوسقءتقداستست)ن  نفتقدهحل  تقلإ  لخسي تىستقدجهستنقد ح فتىستقوسقءتقداستست)
(تيفتقلإعػػػسقستقداػػػستست ػػػنت    ػػػخاتقد ػػػطستقدطيخيػػػست(تيفتقلإعػػػسقستقداػػػستست ػػػنت    ػػػخاتقد ػػػطستقدطيخيػػػستــ11911191))تت""فتحاااى "ااااد   فتحاااى "ااااد     ""تتنيػػػ  طتنيػػػ  طت

اته ػ ناتقد ػطستاػستيختاته ػ ناتقد ػطستاػستيختد ل خيتقداستي تقو خ ي تالنط ت خه  تنعخه تنه  تضتن نتقدعهؿتع ػستطىػد ل خيتقداستي تقو خ ي تالنط ت خه  تنعخه تنه  تضتن نتقدعهؿتع ػستطىػ
نحط يػػختالػػنط تعخهػػ ته  خه ػػ تاخد تهيػػ تقد ػػخه  تنقده  خه ػػ تقده  تػػ تدجهيػػات ػػسطقيتقد ػػطستقداستيػػ تنحط يػػختالػػنط تعخهػػ ته  خه ػػ تاخد تهيػػ تقد ػػخه  تنقده  خه ػػ تقده  تػػ تدجهيػػات ػػسطقيتقد ػػطستقداستيػػ ت

ت((8181:ت:ت9999نقدحط ي ت)نقدحط ي ت)
(تيفتهيسقفت ط تقديستهفتقدهيخسيفتقدطيخيي تقد شت  ثطيت يجخايخت1119)محمد الوليمي " ناط ت"ت

عسقستقدتخ ئيفت)ا  ؿت ايطتهفت لاؿت طنطتن حسيثتططؽتني خدياتق ت(ت.15:تت15د ع يـتنقد سطياتنقت
تقده    ضتتتن ع اطن ع اط تقده    ضتدعا ت ط تقديستهفتقادعخاتقدجهخعي تقد ست  ثطيتا  ؿتنقيحتا طنطتقدع نـ دعا ت ط تقديستهفتقادعخاتقدجهخعي تقد ست  ثطيتا  ؿتنقيحتا طنطتقدع نـ

تقاهػػطتقدػػ  ت ػػخ ـتتتقاهػػطتقدػػ  ت ػػخ ـتت تد  ػػطؽت تد  ػػطؽتنقدهط اطػػ تاخدهجػػخؿتقدطيخيػػشتن ػػ دؾتحسقثػػ تطػػطؽتنق ػػخديات ػػسطياتنقعػػسنقدهط اطػػ تاخدهجػػخؿتقدطيخيػػشتن ػػ دؾتحسقثػػ تطػػطؽتنق ػػخديات ػػسطياتنقعػػس
يتقده    ػضتن ػست ج ػشت ػ قتقاهػطتىػشتقط  ػخعته ػ ناتيتقده    ػضتن ػست ج ػشت ػ قتقاهػطتىػشتقط  ػخعته ػ ناتىشتقط  ػخعته ػ ناتدعاػ ت ػط تقديػست ػلاؿتقداطػناىشتقط  ػخعته ػ ناتدعاػ ت ػط تقديػست ػلاؿتقداطػنا

ت(.(.9999::تت1919قاسقءتقد اتح   تقدلاعانفت لاؿتقداطنايتقدعخدهيضتنقاندهاي تت)قاسقءتقد اتح   تقدلاعانفت لاؿتقداطنايتقدعخدهيضتنقاندهاي تت)
طلاعهػػـتع ػػستقدعسيػػستهػػفتقدسطق ػػخيتقد ػػخا  تنقدهطقجػػاتقدع هيػػ ت طلاعهػػـتع ػػستقدعسيػػستهػػفتقدسطق ػػخيتقد ػػخا  تنقدهطقجػػاتقدع هيػػ تنهػػفت ػػلاؿت اػػط تقداػػخحثنفتنقل نهػػفت ػػلاؿت اػػط تقداػػخحثنفتنقل

ط تههختسعختقداخحثنفتد ح يػؿتيسقءتط تههختسعختقداخحثنفتد ح يػؿتيسقءتنقداحنثتقدهط اط تنجسيتتسط تىستقواحخثتقد ست تخنديت  ؾتقدظخ نقداحنثتقدهط اط تنجسيتتسط تىستقواحخثتقد ست تخنديت  ؾتقدظخ 
نتظػطقًتدطايعػ تقوسقءتىػستنتظػطقًتدطايعػ تقوسقءتىػستتتقدها ػسئيفتتقدها ػسئيفتتتتقداػستشقداػستشتتقده  ناقده  ناتتىشىشتتيعؼيعؼتتيياحظاحظقدتخ ئيفتىست ط تقديستتى ستقدتخ ئيفتىست ط تقديستتى ست

دعاػ ت ػط تقديػػستنقد ػست ع هػػستع ػستقد ػػن تنقد ػسط تنقد ػػطع تن ػ  تقدلػػ خيت تػسطجتى ػػيندنجيخًت حػيت)قد ػػسط تدعاػ ت ػط تقديػػستنقد ػست ع هػػستع ػستقد ػػن تنقد ػسط تنقد ػػطع تن ػ  تقدلػػ خيت تػسطجتى ػػيندنجيخًت حػيت)قد ػػسط ت
قوسقءتقدعػػخدستىػػستقدهاخطيػػخيتندهلاحظػػ تقد ح ػػفتىػػستقوسقءتقدعػػخدستىػػستقدهاخطيػػخيتندهلاحظػػ تقد ح ػػفتىػػستتتقدهنقئيػػ (تنقد ػػستا تهي هػػخت  ػػخعستقدلاعػػاتع ػػسقدهنقئيػػ (تنقد ػػستا تهي هػػخت  ػػخعستقدلاعػػاتع ػػس

قدعتخلػػطتقداستيػػ تاتاػػػستهػػفتهلاحظػػ تقد ػيػػطقيتقدنظي يػػ توجهػػ  تقدج ػػـتنقد ػػست  ػػنفتهؤ ػػطقًتنقيػػحخًتقدعتخلػػطتقداستيػػ تاتاػػػستهػػفتهلاحظػػ تقد ػيػػطقيتقدنظي يػػ توجهػػ  تقدج ػػـتنقد ػػست  ػػنفتهؤ ػػطقًتنقيػػحخًت
دهػػس تدهػػس تتتقد هطيتػػخيتقدهنقئيػػ قد هطيتػػخيتقدهنقئيػػ اخ  يػػخطتاخ  يػػخطتتتنفنفهػػفت ػػ قتقدهتط ػػؽت ػػخـتقداػػخحثهػػفت ػػ قتقدهتط ػػؽت ػػخـتقداػػخحثنتنتدلا ػػ  خس تهػػفتقداطتػػخهجتقد ػػسطياستدلا ػػ  خس تهػػفتقداطتػػخهجتقد ػػسطياست

يتػػضت  هػػختيتػػضت  هػػختتتنفنفط تقداػػخحثط تقداػػخحثيػيػنتنتتتتتقداستيػػ تقداستيػػ تتتقد  ػػيندنجي تنقد  ػػيندنجي تنتتهػػفتقدتخحيػ هػػفتقدتخحيػ تتقديػػسقديػػس ػػط ت ػػط تهلاءه هػختهػػاتطايعػػ تطيخيػ تهلاءه هػختهػػاتطايعػػ تطيخيػ ت
قده ػػ ن تقد  ػػندنجستقده ػػ ن تقد  ػػندنجستتت طػػنيط طػػنيطيس ت دػػؾت دػػستيس ت دػػؾت دػػستتت  ػػؾتقد هطيتػػخيتقدهنقئيػػ   ػػؾتقد هطيتػػخيتقدهنقئيػػ يط  ػػاته ػػ ن تقد ػػسطياتاخ ػػ  سقـتيط  ػػاته ػػ ن تقد ػػسطياتاخ ػػ  سقـت

هػختسىػاتهػختسىػاتن ػ قتن ػ قت تػختظهػطيته ػ   تقداحػثت تػختظهػطيته ػ   تقداحػثتهفتهفتنتنته  ن تطيخيشته  ن تطيخيشتع شتع شتييدشتدشت  قدنلنؿتقدنلنؿتنقداستشتنقدههخط تنتنقداستشتنقدههخط تنت
تتنقد  ػػيندنجي نقد  ػػيندنجي تتده ػيػطقيتقداستيػ ده ػيػطقيتقداستيػ ققاطتػػخهجت هطيتػخيت نقئيػ تد تهيػ تاطتػػخهجت هطيتػخيت نقئيػ تد تهيػ تانيػاتانيػاتتتسطق ػ سطق ػ قدقدتت  لإجػطقءت ػ لإجػطقءت ػ تتنفنفقداػخحثقداػخحث
تت هحخند  هحخند تتتتتتحخديخحخديختتقده   سه قده   سه تتقد   يسي قد   يسي تتقد هطيتخيقد هطيتخيتتعفعفتتاعيسقاعيسقتتدلاعايفدلاعايفتتنقدههخطانقدههخطاتتقداستشقداستشتتقده  ناقده  ناتتد طنيطد طنيط

تى ندنجيختناستيختنههخطيخ.ى ندنجيختناستيختنههخطيخ.تتقدلاعايفقدلاعايفتتقسقءقسقءتته  ناه  ناتتد طنيطد طنيطتتنفنفقداخحثقداخحثتتهفهف
 ::ىىإلوهإلوهىىوالحاجةوالحاجةىىالبحثالبحثىىأهموةأهموة

 الأ"مية العممية:الأ"مية العممية:  -أأ
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ىػشتىػشت ظهطتقو هي تقدع هي تده قتقداحثتىشتيتهختهحخند تد  عطؼتع ست  ثيطتقد هطيتخيت نقئيػ ت ظهطتقو هي تقدع هي تده قتقداحثتىشتيتهختهحخند تد  عطؼتع ست  ثيطتقد هطيتخيت نقئيػ ت
ت ط تقديست. ط تقديست.تتدتخ ئشدتخ ئشتت ح يفتقده ػيطقيتقداستي تنقد  يندنجي  ح يفتقده ػيطقيتقداستي تنقد  يندنجي 

 الأ"مية التطبيقية :الأ"مية التطبيقية :  -بب

ته هث ً تىيهختي سه هث ً تىيهختي سقد طاي ي تده قتقداحثتقد طاي ي تده قتقداحثت  ظهطتقو هي  ظهطتقو هي 
قده ػيطقيت يستقداحثتع ستد شتلههيتاطتخهجت هطيتخيت نقئي تد يخفتتسط تقواحخثتقدع هي تقت .1

ت ط تقديست.تتخ ئش
 .ىشتطيخي ت ط تقديستقدتخ ئيف طنيطتقسقءت .2
ىفىالبحثى:فىالبحثى:ااهدهدأأ

يهسؼتقداحثت دست لهيـتاطتخهجتاخ   سقـتقد سطياخيتقدهنقئي تنقد عطؼتع شت  ثيط تع شت ح يفتيهسؼتقداحثت دست لهيـتاطتخهجتاخ   سقـتقد سطياخيتقدهنقئي تنقد عطؼتع شت  ثيط تع شت ح يفت
تخ ئت ط تقديست.خ ئت ط تقديست.اعضتقده ػيطقيتقداستي تنقد  يندنجي تدس تتاعضتقده ػيطقيتقداستي تنقد  يندنجي تدس تت

ىفروضىالبحثى:فروضىالبحثى:
 الفروض التالية : الفروض التالية :   ونونضع الباحثضع الباحثييف البحث ف البحث اا"د"دأأفي ضوء في ضوء 

 نجستىطنؽت قيتساد ت حلخئي تايفته ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا شتنقداعػس تد هجهنعػ ت نجستىطنؽت قيتساد ت حلخئي تايفته ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا شتنقداعػس تد هجهنعػ ت -99
 قد جطياي ت يستقداحثتىشتاعضتقده ػيطقيتقداستي تندلخدحتقد يخفتقداعس ت.قد جطياي ت يستقداحثتىشتاعضتقده ػيطقيتقداستي تندلخدحتقد يخفتقداعس ت.

ايفته ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا شتنقداعػس تد هجهنعػ تايفته ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا شتنقداعػس تد هجهنعػ ت نجستىطنؽت قيتساد ت حلخئي ت نجستىطنؽت قيتساد ت حلخئي ت -11
 قد جطياي ت يستقداحثتىشتاعضتقده ػيطقيتقد  يندنجي تندلخدحتقد يخفتقداعس ت.قد جطياي ت يستقداحثتىشتاعضتقده ػيطقيتقد  يندنجي تندلخدحتقد يخفتقداعس ت.

ىمصطلحـــاتىالبحـــثى:مصطلحـــاتىالبحـــثى:
 Exerciseالتمرينات التمرينات 

 شتقونيخعتنتقدحط ػخيتقداستيػ تقده  ػخط تطا ػختد هاػخسستنقو ػفتقد طانيػ تنقدع هيػ تاػػطضت شتقونيخعتنتقدحط ػخيتقداستيػ تقده  ػخط تطا ػختد هاػخسستنقو ػفتقد طانيػ تنقدع هيػ تاػػطضت
ناتػػخءتقدج ػػـتن تهيػػ ته   ػػؼت سطق ػػضتقدحط يػػ تد ح يػػؽتيح ػػفته ػػ ناتيسقءتهه ػػفتىػػشتقوسقءتناتػػخءتقدج ػػـتن تهيػػ ته   ػػؼت سطق ػػضتقدحط يػػ تد ح يػػؽتيح ػػفته ػػ ناتيسقءتهه ػػفتىػػشتقوسقءتقد  ػػ يؿتقد  ػػ يؿت

 ((2۲: : 4141قدطيخيشتنقدههتشتنىشتهجخايتقدحيخ تقده     .ت)قدطيخيشتنقدههتشتنىشتهجخايتقدحيخ تقده     .ت)

 Aerobic exerciseالتمرينات الهوائية التمرينات الهوائية 

 ػػػشت دػػػؾتقدتػػػنعتهػػػفتقد هطيتػػػخيتقدػػػ  تي ػػػ  سـتىيػػػضتقدههػػػخطفتقدهجهنعػػػخيتقدعيػػػ ي تقد ايػػػط ت ػػػشت دػػػؾتقدتػػػنعتهػػػفتقد هطيتػػػخيتقدػػػ  تي ػػػ  سـتىيػػػضتقدههػػػخطفتقدهجهنعػػػخيتقدعيػػػ ي تقد ايػػػط ت
تىيهػػػختقدجهػػػػخ تقدػػػسنط تقد ت  ػػػػشتا هػػػػسقستاخدج ػػػـتهػػػػفت ػػػلااخدج ػػػـتهػػػػفت ػػػلا تىيهػػػختقدجهػػػػخ تقدػػػسنط تقد ت  ػػػػشتا هػػػػسقستؿتحط ػػػػخيت ي خعيػػػ ته  ػػػػطط تنه ػػػ هط تي ػػػػنـ ؿتحط ػػػػخيت ي خعيػػػ ته  ػػػػطط تنه ػػػ هط تي ػػػػنـ

 ( (   88: :   4141) )   قدعيلايتاحخج هختهفتقو  جيفقدعيلايتاحخج هختهفتقو  جيف

 
 

 ::  Bloodالدم الدم 

عاخط تعفتت ػيجتيػخـت لايػخ ته اخعػس تنقدهػخس تقدايئيػ تىػشتقدالا هػختتتيحهػؿتقدهػنقستقدػ قئيػ تقدههيػنه تعاخط تعفتت ػيجتيػخـت لايػخ ته اخعػس تنقدهػخس تقدايئيػ تىػشتقدالا هػختتتيحهػؿتقدهػنقستقدػ قئيػ تقدههيػنه ت
تا   ي تا   ينقو  نجيفت دستيج قءتقدج ـتني نـ ت..((۹۰۲:ت:ت1616صتقد لايختهفتت خيخيتعه ي تقاح طقؽتنقو  س .ت)صتقد لايختهفتت خيخيتعه ي تقاح طقؽتنقو  س .ت)نقو  نجيفت دستيج قءتقدج ـتني نـ

 ::  hemoglobinالهيموجموبين الهيموجموبين 
%تي حستهاتهخس ته نتضت ح ن ت96ات ا تتglobinهط اتهفتقداطن يفتي  نفتهفتقدج نايفت

ه نتختقدهيهنج نايفتقد  تيػ ؼت لايختقدسـتقدحهطقءتن نتتhematin ع ستعتلطتقدحسيست نتقدهيهنت
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تقدحسي تقات ج تيحهؿ تقدس تقا  جيف تيت ؿ تقف تد سـ تدي يح تاخا  جيف تثخاي تغيط تق حخسق تني حس س
ت(ت.9:ت11نقد   صتهفتثختشتق  يستقد طانفت)ت

 :blood oxygen saturationتشبع الدم بالاكسجين 
تن نق فت تاططي   تقو  جيفتىشتقدسـ تقلإت خفتي ط اتنيتظـ تج ـ ت ط ي تقو  جيفتىشتقدسـ. ت ا 

ت(19س ي يف.)
ىالدراداتىالدابقةى:ى

ىالدرادةىالأولى
 ػػ ثيطتاطتػػخهجتقد هطيتػػخيتقدهنقئيػػ تاخ ػػ  سقـت ػػ ثيطتاطتػػخهجتقد هطيتػػخيتقدهنقئيػػ تاخ ػػ  سقـت " اعتػػنقفاعتػػنقف(ت(تتت9999(ت)(ت)11911191))"عاياادة حسااينعاياادة حسااين""سطق ػػ تسطق ػػ ت

 دػػستقد عػػطؼتع ػػست ػػ ثيطتقداطتػػخهجت دػػستقد عػػطؼتع ػػست ػػ ثيطتقداطتػػخهجتتتقد ػػسديؾتع ػػستقت ػػخصتقدػػن فتنقد  ػػخء تقدنظي يػػ ت"تتتن ػػسىيتقدسطق ػػ قد ػػسديؾتع ػػستقت ػػخصتقدػػن فتنقد  ػػخء تقدنظي يػػ ت"تتتن ػػسىيتقدسطق ػػ 
نق   سهيتقداخحث تقدهتهجتقد جطياشتا   ناتنق   سهيتقداخحث تقدهتهجتقد جطياشتا   ناتتتقدهنقئشتنقد سديؾتع ست ت خصتقدن فتد  يسقيتقداسيتخيتقدهنقئشتنقد سديؾتع ست ت خصتقدن فتد  يسقيتقداسيتخيت

(ت(ت9191قد يخفتقد ا شتنقداعس تدهجهنع تنقحس تتن ـتق  يخطتعيت تقداحثتاخدططي  تقدعهسي تحيثتا ػيت)قد يخفتقد ا شتنقداعس تدهجهنع تنقحس تتن ـتق  يخطتعيت تقداحثتاخدططي  تقدعهسي تحيثتا ػيت)
(ت ت تيعختيفتهفتقداسقت تتن دؾتدهس تثلاث تي هطتانق ػاتثػلاثتهػطقيتىػشت(ت ت تيعختيفتهفتقداسقت تتن دؾتدهس تثلاث تي هطتانق ػاتثػلاثتهػطقيتىػشتتت5151-1515 يسقيتهفت فت)ت يسقيتهفت فت)ت

ىػػػشتن فتقدج ػػػـتن يػػػخس تقد  ػػػخء تقدنظي يػػػ تتتن ػػػستىػػػشتن فتقدج ػػػـتن يػػػخس تقد  ػػػخء تقدنظي يػػػ تتتن ػػػستتتقو ػػػانعتتتني ػػػ طيتقدسطق ػػػ تعػػػفتقت  ػػػخضته حػػػنظقو ػػػانعتتتني ػػػ طيتقدسطق ػػػ تعػػػفتقت  ػػػخضته حػػػنظ
ت.ينليتقدسطق  تا طايؽتقداطتخهجتقده  طحتدهطقحؿت تي ته     ينليتقدسطق  تا طايؽتقداطتخهجتقده  طحتدهطقحؿت تي ته     

ىالدرادةىالثانوةىىى:ى
(اعتنقفت  ثيطتاطتػخهجتد  ػسطياخيتقدهنقئيػ ت(اعتنقفت  ثيطتاطتػخهجتد  ػسطياخيتقدهنقئيػ ت1111()()11911191))نبيل "ريبد ، عايد عبد عوننبيل "ريبد ، عايد عبد عونسطق  ت"تسطق  ت"ت

قديػستق ػ هسىيتقدسطق ػ تقد عػطؼتع ػست عػسقستقديػستق ػ هسىيتقدسطق ػ تقد عػطؼتع ػست عػسقستتتع ستقد سطقيتقد  يندنجي تنقدحط ي تدلاعايفتقد اخاتا ط ع ستقد سطقيتقد  يندنجي تنقدحط ي تدلاعايفتقد اخاتا ط 
اطتػػخهجتد  ػػسطياخيتقدهنقئيػػ تدلاعاػػيفتقد ػػاخاتا ػػط تقديػػستنق ػػ  سـتقداخحػػثتقدهػػتهجتقد جطياػػشتدهلائه ػػػضتاطتػػخهجتد  ػػسطياخيتقدهنقئيػػ تدلاعاػػيفتقد ػػاخاتا ػػط تقديػػستنق ػػ  سـتقداخحػػثتقدهػػتهجتقد جطياػػشتدهلائه ػػػضت
طايعػػ ته ػػ   تقداحػػثتهػػفت ػػلاؿتق ػػ  سقـتقد لػػهيـتقد جطياػػشت"قا  اػػخطتقد ا ػػشتنقداعػػس تد هجهنعػػ تطايعػػ ته ػػ   تقداحػػثتهػػفت ػػلاؿتق ػػ  سقـتقد لػػهيـتقد جطياػػشت"قا  اػػخطتقد ا ػػشتنقداعػػس تد هجهنعػػ ت

(تاعػػاتني ػػخطيت(تاعػػاتني ػػخطيت1111نقداػػخدعتعػػسس ـت)نقداػػخدعتعػػسس ـت)تتتػخس تقد خ ػػـتػخس تقد خ ػػـحػػسستهج هػػاتقداحػػثتالاعاػػيفتقد ػػاخاتدحػػسستهج هػػاتقداحػػثتالاعاػػيفتقد ػػاخاتدتتقديػخاط "قديػخاط "
ي ـتقدت خئجت دستيفتقداطتخهجتقد سطياشتقده  ػطحتاخ ػ  سقـتقد ػسطياخيتقدهنقئيػ تقثػطتقيجػخاشتع ػستقد ػسطقيتي ـتقدت خئجت دستيفتقداطتخهجتقد سطياشتقده  ػطحتاخ ػ  سقـتقد ػسطياخيتقدهنقئيػ تقثػطتقيجػخاشتع ػستقد ػسطقيت
قد  ػػػػيندنجي تنقداطتػػػػخهجتقد ػػػػسطياشتقده  ػػػػطحتاخ ػػػػ  سقـتقد ػػػػسطياخيتقدهنقئيػػػػ تقثػػػػطتقيجػػػػخاشتع ػػػػستقد ػػػػسطقيتقد  ػػػػيندنجي تنقداطتػػػػخهجتقد ػػػػسطياشتقده  ػػػػطحتاخ ػػػػ  سقـتقد ػػػػسطياخيتقدهنقئيػػػػ تقثػػػػطتقيجػػػػخاشتع ػػػػستقد ػػػػسطقيت

 سقـتقداطتخهجتقد سطياشتقده  طحتد  هطيتخيتقدهنقئي تىشت سطياتقدلاعايفت سقـتقداطتخهجتقد سطياشتقده  طحتد  هطيتخيتقدهنقئي تىشت سطياتقدلاعايفتقدحط ي تنينلستقداخحثخفتاخ  قدحط ي تنينلستقداخحثخفتاخ  
تىشت ط تقديستدهختدضتهفت  ثيطقيتقيجخاي تع ستقد سطقيتقد  يندنجي تنقدحط ي .ىشت ط تقديستدهختدضتهفت  ثيطقيتقيجخاي تع ستقد سطقيتقد  يندنجي تنقدحط ي .

ت
ت

ىالدرادةىالثالثةىىى:ى
هعطىػػػػػ ت ػػػػػ ثيطتقد هػػػػػخطيفتقدهنقئيػػػػػ تهعطىػػػػػ ت ػػػػػ ثيطتقد هػػػػػخطيفتقدهنقئيػػػػػ تتت(تق ػػػػػ هسىي(تق ػػػػػ هسىي55))تت((51125112  ")")نجااااام الاااااديننجااااام الااااادين"إيماااااان "إيماااااان سطق ػػػػػ تسطق ػػػػػ ت
تاعػػضتاعػػضتتت)قايطنايػػؾ(تع ػػس)قايطنايػػؾ(تع ػػس تقده ػيػػطقيتقداستيػػ تنقداين يهيخئيػػ تنقد  ػػيندنجي تنقد يخ ػػخيتقدج ػػهي تنه هػػنـ قده ػيػػطقيتقداستيػػ تنقداين يهيخئيػػ تنقد  ػػيندنجي تنقد يخ ػػخيتقدج ػػهي تنه هػػنـ

(تت ػػػػخءت(تت ػػػػخءت9191 ػػػػت .تسطق ػػػػ ت جطيايػػػػ .ت  نتػػػػيتعيتػػػػ تقدسطق ػػػػ تهػػػػفت) ػػػػت .تسطق ػػػػ ت جطيايػػػػ .ت  نتػػػػيتعيتػػػػ تقدسطق ػػػػ تهػػػػفت)تت5151-1111قدػػػػ قيتقدج ػػػػهي تا عهػػػػخطتقدػػػػ قيتقدج ػػػػهي تا عهػػػػخطت
(ت(ت1616(تي ػػػانعتت)(تي ػػػانعتت)9191(ت ػػػت .تقداطتػػػخهجتقد ػػػسطياشتطاػػػؽتع ػػػستهػػػسقطت)(ت ػػػت .تقداطتػػػخهجتقد ػػػسطياشتطاػػػؽتع ػػػستهػػػسقطت)5151-1111 طقنحػػػيتيعهػػػخط فتاػػػيفت) طقنحػػػيتيعهػػػخط فتاػػػيفت)
خـتي انعيخ.تيظهطيتقدت خئجتهختي ش:تيفتاطتخهجتقد هطيتخيتقدهنقئي تقده  طحتخـتي انعيخ.تيظهطيتقدت خئجتهختي ش:تيفتاطتخهجتقد هطيتخيتقدهنقئي تقده  طحت(تيي(تيي11نحس ت سطياي تنانق ات)نحس ت سطياي تنانق ات)

 ح ػػيفته ػػ ناتعتخلػػطتقد يخ ػػ تقداستيػػ تقا يػػ ت) ػػن تعيػػلايت ح ػػيفته ػػ ناتعتخلػػطتقد يخ ػػ تقداستيػػ تقا يػػ ت) ػػن تعيػػلايتتت-يػػؤثطتقيجخايػػختع ػػست ػػؿتهػػفتق  ػػش:تيػػؤثطتقيجخايػػختع ػػست ػػؿتهػػفتق  ػػش:ت
تت-قدػطج يفتنعيػػلايتقدظهػػطتتهطنتػػ تقدعيػػلايتقد   يػػ تد  ػػخ يفتتهطخندػػ تقد ػػن تقدعيػػلايتقدػػاطف(.تقدػطج يفتنعيػػلايتقدظهػػطتتهطنتػػ تقدعيػػلايتقد   يػػ تد  ػػخ يفتتهطخندػػ تقد ػػن تقدعيػػلايتقدػػاطف(.ت
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دهؤ ػػػطقيتقد  ػػػيندنجي ت)قدتػػػاضتتيػػػػطتقدػػػسـتتهؤ ػػػطتقدطخ ػػػ تاػػػطق تتق  اػػػخطتدهؤ ػػػطقيتقد  ػػػيندنجي ت)قدتػػػاضتتيػػػػطتقدػػػسـتتهؤ ػػػطتقدطخ ػػػ تاػػػطق تتق  اػػػخطتيػػػؤثطتقيجػػػخاشتع ػػػستقيػػػؤثطتقيجػػػخاشتع ػػػستق
يػؤثطتقيجػخاشتع ػستقده ػيػطقيتقداين يهيخئيػ ت)قدػس نفتقد  يػ تتقد ندي ػ طنؿ(.تيػؤثطتقيجػخاشتيػؤثطتقيجػخاشتع ػستقده ػيػطقيتقداين يهيخئيػ ت)قدػس نفتقد  يػ تتقد ندي ػ طنؿ(.تيػؤثطتقيجػخاشتتت-طنىش(.تطنىش(.ت

ع ػػػستقت  ػػػخضتهؤ ػػػطت ػػػهؾتطيػػػخيتقدج ػػػستدهتػػػخطؽت)قدػػػاطفتقوهػػػخهشتت حػػػيتقااػػػطتتقدعيػػػ  ت قيتع ػػػستقت  ػػػخضتهؤ ػػػطت ػػػهؾتطيػػػخيتقدج ػػػستدهتػػػخطؽت)قدػػػاطفتقوهػػػخهشتت حػػػيتقااػػػطتتقدعيػػػ  ت قيت
تقدج ػـتن يػخس تيؤثطت يؤثطت تت-قدطي يفتقدعيسي (.تقدطي يفتقدعيسي (.ت تقدج ػـتن يػخس تيجخاشتع ستقت  خضتن فتقدج ـتنقت  خضتت ػا ت ػحنـ يجخاشتع ستقت  خضتن فتقدج ـتنقت  خضتت ػا ت ػحنـ

تقدػػػ قيتقدج ػػػهي .تنع يػػػضتق ػػػ ت جيتقداخحثػػػ تيفتتت-ت ػػػا تقد   ػػػ تقدعيػػػ ي .تت ػػػا تقد   ػػػ تقدعيػػػ ي .ت تقدػػػ قيتقدج ػػػهي .تنع يػػػضتق ػػػ ت جيتقداخحثػػػ تيفتيػػػؤثطتقيجػػػخاشتىػػػشته هػػػنـ يػػػؤثطتقيجػػػخاشتىػػػشته هػػػنـ
د  هطيتػػػخيتقدهنقئيػػػ تيثػػػطتقيجػػػخاشتع ػػػست ح ػػػيفتلػػػح تقدج ػػػـتهػػػفتقدتػػػنقحشتقد  ػػػيندنجي تنقدهؤ ػػػطقيتد  هطيتػػػخيتقدهنقئيػػػ تيثػػػطتقيجػػػخاشتع ػػػست ح ػػػيفتلػػػح تقدج ػػػـتهػػػفتقدتػػػنقحشتقد  ػػػيندنجي تنقدهؤ ػػػطقيت

ت تقداين يهيخئي تن   يضتت ا ت حنـ تتت.قدج ـقدج ـقداين يهيخئي تن   يضتت ا ت حنـ
ىالدرادةىالرابعةىىى:ى

(تاسطق ػ تاعتػنقفت"ت ػ ثيطتاطتػخهجت(تاسطق ػ تاعتػنقفت"ت ػ ثيطتاطتػخهجت9191(ت)(ت)11181118"ت)"ت)تتطاارع صالاح ، أحماد محماد "اشامطاارع صالاح ، أحماد محماد "اشام خـت"ت خـت"ت
ه  طحتد هطيتػخيت نقئيػ تهخئيػ تع ػستاعػضتقده ػيػطقيتقد  ػيندنجي تنقدت  ػي تدػساتقد ػاخحيفتقدهع ػ ديفته  طحتد هطيتػخيت نقئيػ تهخئيػ تع ػستاعػضتقده ػيػطقيتقد  ػيندنجي تنقدت  ػي تدػساتقد ػاخحيفتقدهع ػ ديفت

خيت نقئيػػ تهخئيػػ تنهعطىػػ تهػػساتخيت نقئيػػ تهخئيػػ تنهعطىػػ تهػػساتقدػػ يفتيعػػختنفتهػػفتقداسقتػػ تتتنق ػػ هسىيتقدسطق ػػ ت لػػهيـتاطتػػخهجت هطيتػػقدػػ يفتيعػػختنفتهػػفتقداسقتػػ تتتنق ػػ هسىيتقدسطق ػػ ت لػػهيـتاطتػػخهجت هطيتػػ
 ػػ ثيط تع ػػستاعػػضتقده ػيػػطقيتقد  ػػيندنجي ت"قدػػن فتتت   ػػ تقدج ػػـتتتقدتػػاضتتتقد ػػع تقدحينيػػ تتت ط يػػ ت ػػ ثيط تع ػػستاعػػضتقده ػيػػطقيتقد  ػػيندنجي ت"قدػػن فتتت   ػػ تقدج ػػـتتتقدتػػاضتتتقد ػػع تقدحينيػػ تتت ط يػػ ت
تقدػػػ قيتقدج ػػػهي تتتقد  ػػػؽتتتقد نقىػػػؽتقدت  ػػػشت"ت تقدػػػ قيتقدج ػػػهي تتتقد  ػػػؽتتتقد نقىػػػؽتقدت  ػػػشت"تقد ػػػ طتىػػػشتقدػػػسـ"تتتناعػػػضتقدجنقتػػػاتقدت  ػػػي ت"ته هػػػنـ قد ػػػ طتىػػػشتقدػػػسـ"تتتناعػػػضتقدجنقتػػػاتقدت  ػػػي ت"ته هػػػنـ

داخحثػخفتقدهػتهجتقد جطياػشتحيػثتيتػضتقدهػتهجتداخحثػخفتقدهػتهجتقد جطياػشتحيػثتيتػضتقدهػتهجتد  اخحيفتقدهع  ديفتقد يفتيعختنفتهػفتقداسقتػ تتنق ػ  سـتقد  اخحيفتقدهع  ديفتقد يفتيعختنفتهػفتقداسقتػ تتنق ػ  سـتق
قدهتخ اتدطايع ت  قتقداحثتن دؾتاخ   سقـتقد لهيـتقد جطياشتدهجهنع تنقحس تا  اخعتقد يخفتقد ا شتقدهتخ اتدطايع ت  قتقداحثتن دؾتاخ   سقـتقد لهيـتقد جطياشتدهجهنع تنقحس تا  اخعتقد يخفتقد ا شت
نقداعػػساتدهػػختتنق ػػ ه يتعيتػػ تقداحػػثتع ػػست ػػاخحشتقده ػػخىخيتقد لػػيط تقدهع ػػ ديفتقدػػ يفتيعػػختنفتهػػفتنقداعػػساتدهػػختتنق ػػ ه يتعيتػػ تقداحػػثتع ػػست ػػاخحشتقده ػػخىخيتقد لػػيط تقدهع ػػ ديفتقدػػ يفتيعػػختنفتهػػفت

ـتنقداػػخدعت ػػػنقههـتـتنقداػػخدعت ػػػنقههـت11171117ـت/تـت/ت11161116دطيخيػػشتىػػشتقدعػػخـتدطيخيػػشتىػػشتقدعػػخـتي  ػػناطتقي  ػػناطتقتت66قداسقتػػ تنقده ػػ ط يفتاتػػخس تهسيتػػ تقداسقتػػ تنقده ػػ ط يفتاتػػخس تهسيتػػ ت
(تع ػػطنفت ػػاخحتتتني ػػخطيتي ػػـتقدت ػػخئجت دػػستيفتاطتػػخهجتقد هطيتػػخيتقدهنقئيػػ تقدهخئيػػ تقده  ػػطحتيسات(تع ػػطنفت ػػاخحتتتني ػػخطيتي ػػـتقدت ػػخئجت دػػستيفتاطتػػخهجتقد هطيتػػخيتقدهنقئيػػ تقدهخئيػػ تقده  ػػطحتيسات1111))

 دػػست ح ػػفتقده ػيػػطقيتقد  ػػيندنجي ت يػػستقداحػػثت"تقدػػن فتتت   ػػ تقدج ػػـتتتقدتػػاضتتتقد ػػع تقدحينيػػ تتت دػػست ح ػػفتقده ػيػػطقيتقد  ػػيندنجي ت يػػستقداحػػثت"تقدػػن فتتت   ػػ تقدج ػػـتتتقدتػػاضتتتقد ػػع تقدحينيػػ تتت
تهع  ديفتقد يفتيعختنفتهفتقداسقت ت.هع  ديفتقد يفتيعختنفتهفتقداسقت ت. ط ي تقد  طتىشتقدسـت"تد  اخحيفتقد ط ي تقد  طتىشتقدسـت"تد  اخحيفتقد

ىالدرادةىالخامدةىىى:ى
 ػػ ثيطتاطتػخهجت هطيتػخيت نقئيػ تع ػستس ػػنفت ػػ ثيطتاطتػخهجت هطيتػخيت نقئيػ تع ػستس ػػنفتاعتػنقفت"تاعتػنقفت"تتت((99))تت((11171117))"ت"تتتساها عباد اهساها عباد اه"ت"تسطق ػ تسطق ػ ت

قد عػطؼتع ػست ػ ثيطتاطتػخهجت هطيتػخيت نقئيػ تع ػستس ػنفتقد عػطؼتع ػست ػ ثيطتاطتػخهجت هطيتػخيت نقئيػ تع ػستس ػنفت"تتتنق ػ هسىيت"تتتنق ػ هسىيتتتقدسـتلإت خصتقدن فتد  ػيسقيقدسـتلإت خصتقدن فتد  ػيسقي
قد عػػطؼتع ػػست ػػ ثيطتاطتػػخهجت هطيتػػخيت نقئيػػ تع ػػستقد عػػطؼتع ػػست ػػ ثيطتاطتػػخهجت هطيتػػخيت نقئيػػ تع ػػستتتق ػػ هسىيق ػػ هسىيتتاسطق ػػ اسطق ػػ "ت"تتتقدػػسـتلإت ػػخصتقدػػن فتد  ػػيسقيقدػػسـتلإت ػػخصتقدػػن فتد  ػػيسقي

تتن ػػػستق ػػػ  سهيتقداخحثػػػ تقدهػػتهجتقد جطياػػػشتاخ ػػػ  سقـت لػػػهيـتتتن ػػػستق ػػػ  سهيتقداخحثػػػ تقدهػػتهجتقد جطياػػػشتاخ ػػػ  سقـت لػػػهيـتتتس ػػنفتقدػػػسـتلإت ػػػخصتقدػػػن فتد  ػػيسقيس ػػنفتقدػػػسـتلإت ػػػخصتقدػػػن فتد  ػػيسقي
(تع ػػطنفتهػػفتقد ػػيسقيت(تع ػػطنفتهػػفتقد ػػيسقيت1111هجهنعػػ ت جطيايػػ تنقحػػس تاخد يػػخفتقد ا ػػشتنقداعػػساتتد ػػستا ػػعتحجػػـتقدعيتػػ ت)هجهنعػػ ت جطيايػػ تنقحػػس تاخد يػػخفتقد ا ػػشتنقداعػػساتتد ػػستا ػػعتحجػػـتقدعيتػػ ت)

 ت  ػطتقد ػي،تتتن ػست ػخفتهػفتي ػـتقدت ػخئجتيفتههخط ػ تاطتػخهجت ت  ػطتقد ػي،تتتن ػست ػخفتهػفتي ػـتقدت ػخئجتيفتههخط ػ تاطتػخهجتقده طسسقيتع ستقدتػخس تقدطيخيػشتاهسيتػقده طسسقيتع ستقدتػخس تقدطيخيػشتاهسيتػ
قد هطيتػػػػخيتقدهنقئيػػػػ تقده  ػػػػطحتالػػػػنط تهت ظهػػػػ تيسيت دػػػػستقد ح ػػػػفتىػػػػشتاعػػػػضته ػيػػػػطقيتس ػػػػنفتقدػػػػسـتقد هطيتػػػػخيتقدهنقئيػػػػ تقده  ػػػػطحتالػػػػنط تهت ظهػػػػ تيسيت دػػػػستقد ح ػػػػفتىػػػػشتاعػػػػضته ػيػػػػطقيتس ػػػػنفتقدػػػػسـت

ت..تتتتقداطن يتخيتقدس تي تهط  ع تقد ثخى تنغيط خ(تدعيت تقداحثتتقداطن يتخيتقدس تي تهط  ع تقد ثخى تنغيط خ(تدعيت تقداحثتت) ندي  طنؿتقد  ش) ندي  طنؿتقد  ش
ىالدرادةىالداددةىىى:ى

ىخع ي تقد لنطتقدع  شتنقد هطيتخيتقدهنقئي تىخع ي تقد لنطتقدع  شتنقد هطيتخيتقدهنقئي تاعتنقفت"تاعتنقفت"ت(ت(ت9191(ت)(ت)11111166"ت)"ت)تتعبير الطبر عبير الطبر سطق  ت"تسطق  ت"ت
ت ػػػخصتقدػػػن فتد  ػػػيسقيتقده ػػػخط خيتاخوتسيػػػ ت ت ػػػخصتقدػػػن فتد  ػػػيسقيتقده ػػػخط خيتاخوتسيػػػ تع ػػػست ح ػػػيفته ػػػ ناتقد يخ ػػػ تقداستيػػػ تن ػػػ ؿتقدج ػػػـتنقل ع ػػػست ح ػػػيفته ػػػ ناتقد يخ ػػػ تقداستيػػػ تن ػػػ ؿتقدج ػػػـتنقل

 هػػػسؼت دػػػستقد عػػػطؼتع ػػػستىخع يػػػ تقد لػػػنطتقدع  ػػػشتنقد هطيتػػػخيتقدهنقئيػػػ تع ػػػست ح ػػػيفت هػػػسؼت دػػػستقد عػػػطؼتع ػػػستىخع يػػػ تقد لػػػنطتقدع  ػػػشتنقد هطيتػػػخيتقدهنقئيػػػ تع ػػػست ح ػػػيفت"تتتنت"تتتنتتتقدلػػػحي قدلػػػحي 
ت ػػخصتقدػػن فتد  ػػيسقيتقده ػػخط خيتاخوتسيػػ تقدلػػحي ت"تتتن ػػستتته ػػ ناتقد يخ ػػ تقداستيػػ تن ػػ ؿتقدج ػػـه ػػ ناتقد يخ ػػ تقداستيػػ تن ػػ ؿتقدج ػػـ ت ػػخصتقدػػن فتد  ػػيسقيتقده ػػخط خيتاخوتسيػػ تقدلػػحي ت"تتتن ػػستنقل نقل
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ق   سهيتقداخحث تقدهتهجتقد جطياشتدهجهنع يفت جطياي تنيخاط تعفتططيؽتقد يػخفتقد ا ػشتنقداعػساتق   سهيتقداخحث تقدهتهجتقد جطياشتدهجهنع يفت جطياي تنيخاط تعفتططيؽتقد يػخفتقد ا ػشتنقداعػسات
(ت يس ت(ت يس ت9595(ت يس ت ـت   يههفت دستهجهنع يفت نقـت لاتهتههخت)(ت يس ت ـت   يههفت دستهجهنع يفت نقـت لاتهتههخت)1111د ؿتهتههختن ه يتعيت تقداحثت)د ؿتهتههختن ه يتعيت تقداحثت)

(ت ػػػت تتتنق ػػػ  سهيتقداخحثػػػ تن ػػػخئؿتقد يػػػخفتد ه ػيػػػطقيتقداستيػػػ ت(ت ػػػت تتتنق ػػػ  سهيتقداخحثػػػ تن ػػػخئؿتقد يػػػخفتد ه ػيػػػطقيتقداستيػػػ ت5511-1515  ػػػطقنحتيعهػػػخط فتهػػػختاػػػيفت)  ػػػطقنحتيعهػػػخط فتهػػػختاػػػيفت)
)ق  اخطتقد طنتدهخطىخطستتت يخفت هؾتثتخيختقدج ستت يخفتهحيطخيتقدج ـت(تن ـت حسيستهػس تقداطتػخهجت)ق  اخطتقد طنتدهخطىخطستتت يخفت هؾتثتخيختقدج ستت يخفتهحيطخيتقدج ـت(تن ـت حسيستهػس تقداطتػخهجت

(تي ػػانعتانق ػػاتثػػلاثتنحػػسقيتي ػػانعيخًتتتن ختػػيتهػػفتي ػػـتقدت ػػخئجتيفتاطتػػخهجتقد لػػنطتقدع  ػػشت(تي ػػانعتانق ػػاتثػػلاثتنحػػسقيتي ػػانعيخًتتتن ختػػيتهػػفتي ػػـتقدت ػػخئجتيفتاطتػػخهجتقد لػػنطتقدع  ػػشت9191اػػػت)اػػػت)
ته  طحتيؤثطتالنط ت يجخاي تهفت لاؿتقط  خعته  ناتقد يخ  تقداستي ت.ه  طحتيؤثطتالنط ت يجخاي تهفت لاؿتقط  خعته  ناتقد يخ  تقداستي ت.نقد هطيتخيتقدهنقئي تقدنقد هطيتخيتقدهنقئي تقد

ىثانواىالدراداتىالأجنبوة
ىالدرادةىالدابعةىىى:ى

(تنقد ػػست هػػسؼت دػػست ػػ ثيطت(تنقد ػػست هػػسؼت دػػست ػػ ثيطت1717(ت)(ت)99979997"ت)"ت)تتQureshi et alكيااورش ورواارون كيااورش ورواارون سطق ػػ ت"تسطق ػػ ت"ت
دهطح ػ تقدعهطيػ تدهطح ػ تقدعهطيػ تقد سطياخيتقدهنقئي تع ػستقد يخ ػ تقداستيػ تنس نتيػخيتقدػسـتىػستت ػخءتنطجػخؿتقدلػيفتىػستققد سطياخيتقدهنقئي تع ػستقد يخ ػ تقداستيػ تنس نتيػخيتقدػسـتىػستت ػخءتنطجػخؿتقدلػيفتىػستق

(تطجؿتن ػيس تىػست(تطجؿتن ػيس تىػست5151قده ن ط تتتن ست يعيتقد جطا تد هتهجتقد جطياشتنطا يتع ستعيت ت نقههخت)قده ن ط تتتن ست يعيتقد جطا تد هتهجتقد جطياشتنطا يتع ستعيت ت نقههخت)
(ت ػػيس تن ختػػيتهػػس تقداطتػػخهجت(ت ػػيس تن ختػػيتهػػس تقداطتػػخهجت1515(تنقد ػػيسقيت)(تنقد ػػيسقيت)1515قدهطح ػػ تقده ن ػػط تهػػفتقدعهػػطتن ػػخفتعػػسستقدطجػػخؿت)قدهطح ػػ تقده ن ػػط تهػػفتقدعهػػطتن ػػخفتعػػسستقدطجػػخؿت)

قدنقحػس تتتن ػخفتقدنقحػس تتتن ػخفتتت  يايياي(تؽتد نحس تقد سطت(تؽتد نحس تقد سطت1111(تهطقيتي انعيخًتن هفت سط ت)(تهطقيتي انعيخًتن هفت سط ت)66تت-تت55(تي انعخًتانق اتتت)(تي انعخًتانق اتتت)9191))
تهفتي ـتقدت خئجتحسنثت يخس تىستقدحستقو لستا  هلاؾتقو  جيفتند ت تغيطتسقؿت حلخئيخًت.هفتي ـتقدت خئجتحسنثت يخس تىستقدحستقو لستا  هلاؾتقو  جيفتند ت تغيطتسقؿت حلخئيخًت.

ىالدرادةىالثامنةىىى:ى
"تاطتػخهجت   يت ػستلإت ػخصتقدػن فت"تاطتػخهجت   يت ػستلإت ػخصتقدػن فتعتػنقفتعتػنقفتاا(ت(ت1515))تتFernando   ( "( "02220222))فرنانادوفرنانادو"ت"تتتسطق ػ سطق ػ 

لإت ػػخصتلإت ػػخصتتتطيخيػػشطيخيػػش ػػ تد لػػهيـتاطتػػخهجت ػػ تد لػػهيـتاطتػػخهجتن ػيػػطتقدعػػخسقيتقدػ قئيػػ تع ػػستقدهػػساتقدطنيػػؿت"تتتن هػػسؼتقدسطقن ػيػػطتقدعػػخسقيتقدػ قئيػػ تع ػػستقدهػػساتقدطنيػػؿت"تتتن هػػسؼتقدسطق
قدػػػن فتتتنهػػػساتقثػػػطتقداطتػػػخهجتع ػػػستت ػػػا ت ندي ػػػ طنؿتقدػػػسـتنيػػػػطتقدػػػسـتنهحػػػيطتقدػػػاطفتنقوطسقؼتقدػػػن فتتتنهػػػساتقثػػػطتقداطتػػػخهجتع ػػػستت ػػػا ت ندي ػػػ طنؿتقدػػػسـتنيػػػػطتقدػػػسـتنهحػػػيطتقدػػػاطفتنقوطسقؼت

(تىطسقتهػفتقداػخدػيفتقدهلػخايفت(تىطسقتهػفتقداػخدػيفتقدهلػخايفت5858نا ػيتقدعيت ت)نا ػيتقدعيت ت)تتقد جطياشقد جطياشنه  ناتقد يخ  تقداستي تتتنق   سـتقدهتهجتنه  ناتقد يخ  تقداستي تتتنق   سـتقدهتهجت
خئجتنجػػػنستقت  ػػػخضتسقؿت حلػػػخئيختىػػػستخئجتنجػػػنستقت  ػػػخضتسقؿت حلػػػخئيختىػػػستنهػػػفتي ػػػـتقدت ػػػنهػػػفتي ػػػـتقدت ػػػتتتت ػػػت ت ػػػت تتت1515:ت:ت1515اخداسقتػػ ت  ػػػطقنحتيعهػػػخط ـتهػػػفتاخداسقتػػ ت  ػػػطقنحتيعهػػػخط ـتهػػػفت

تيػطتقدسـتنهحيطخيتقداطفتنقوطسقؼتن ح فتىسته  ناتقد يخ  تقداستي توىطقستعيت تقداحثت.يػطتقدسـتنهحيطخيتقداطفتنقوطسقؼتن ح فتىسته  ناتقد يخ  تقداستي توىطقستعيت تقداحثت.
ىالدرادةىالتادعةىىى:ى

"  ثيطتقد هطيتػخيتقدطيخيػي تع ػست"  ثيطتقد هطيتػخيتقدطيخيػي تع ػستعتنقفتعتنقفتاا(ت(ت1515))تتCooperkay  ( "( "02210221))كوبركى كوبركى "ت"تتتسطق  سطق  
 دست لهيـتاطتخهجيفتد  هطيتخيتيحسق هختيح نات دست لهيـتاطتخهجيفتد  هطيتخيتيحسق هختيح ناتتت"تتتن هسؼتقدسطق  "تتتن هسؼتقدسطق  تتقدج هشقدج هشقدن فتنقد  نيفتقدن فتنقد  نيفتتت ت خص ت خص

ع ػػست هطيتػػخيت قيت ػػس تعخديػػ تنق  ػػطت ػػس ته ن ػػط تنسطق ػػ ت ػػؿتهػػفتقد ػػس يفتع ػػست ت ػػخصتقدػػن فتع ػػست هطيتػػخيت قيت ػػس تعخديػػ تنق  ػػطت ػػس ته ن ػػط تنسطق ػػ ت ػػؿتهػػفتقد ػػس يفتع ػػست ت ػػخصتقدػػن فت
(تىػػطسقتدػػسيهـتقدطغاػػ تىػػست ت ػػخصتقدػػن فت(تىػػطسقتدػػسيهـتقدطغاػػ تىػػست ت ػػخصتقدػػن فت1515نا ػػػيتعيتػػ تقداحػػثت)نا ػػػيتعيتػػ تقداحػػثت)تتقد جطياػػشقد جطياػػشنق ػػ  سـتقداخحػػثتقدهػػتهجتنق ػػ  سـتقداخحػػثتقدهػػتهجت
ستىػػطنؽت قيتسادػػ ت حلػػخئي تاػػيفتستىػػطنؽت قيتسادػػ ت حلػػخئي تاػػيفتنتنتقدت ػػخئجتنجػػقدت ػػخئجتنجػػتتي ػػـي ػػـنهػػفتنهػػفتتتتت ػػت ت ػػت تتت5555:ت:تتت1515ن  ػػطقنحتيعهػػخط ـتهػػختاػػيفتن  ػػطقنحتيعهػػخط ـتهػػختاػػيفت

قدهجهػػنع يفتقوندػػستنقدثختيػػ تدلػػخدحتقدهجهنعػػ تقد ػػستق ػػ  سهيت ػػس ته ن ػػط تىػػسته ػيػػطقيتقداحػػثتقدهجهػػنع يفتقوندػػستنقدثختيػػ تدلػػخدحتقدهجهنعػػ تقد ػػستق ػػ  سهيت ػػس ته ن ػػط تىػػسته ػيػػطقيتقداحػػثت
ت)قت  خضتن فتقدج ـتتتقت  خضتهحيطتقداطفتتتنقد لط(ت.)قت  خضتن فتقدج ـتتتقت  خضتهحيطتقداطفتتتنقد لط(ت.

ىإجراءاتىالبحثى:ىإجراءاتىالبحثى:ى
ىمنكبىالبحثى:منكبىالبحثى:

قداحثتقدحػخدشتاخ ػ  سقـتقد لػهيـتقداحثتقدحػخدشتاخ ػ  سقـتقد لػهيـتتتقدهتهجتقد جطياشتتظطقتدهلاءه  تدطايع قدهتهجتقد جطياشتتظطقتدهلاءه  تدطايع تتنفنفق   سـتقداخحثق   سـتقداخحثت
تقداعس ت(ت.قداعس ت(ت.تت–ا  اخعتقد يخفت)تقد ا شتا  اخعتقد يخفت)تقد ا شت تنقحس ت تنقحس تقد جطياشتدهجهنعقد جطياشتدهجهنع
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ىالبحثى:ىالبحثى:ىىىورونةورونةىىمجتمعمجتمع
 ت (تنقده ج يفتاخا حخستقدهلط تت91ي هثؿتهج هاتقداحثتىشتتخ ئشت ط تقديست حيت)

تقديستدهن ـت) ا   يخطتعيت تعهسي تتنفثـت خـتقداخحثت(تتخ ئخ11(تنقداخدعتعس ـت)1111/تت1199د ط 
ت.تعيت تقداحثتقو خ ي تفيهث نتتع ط تتخ ئيف(ت91 نقههخت)

ىتوزوعىأفرادىالعونةىتوزوعاًىإرتدالواًى:توزوعىأفرادىالعونةىتوزوعاًىإرتدالواًى:
هعػسايتقدتهػنتهعػسايتقدتهػنت خـتقداخحثنفتاخد   ستهفتهساتقع سقدي ت ن ياتيىطقستقدهجهنعػ تقد جطيايػ تىػستيػنءت خـتقداخحثنفتاخد   ستهفتهساتقع سقدي ت ن ياتيىطقستقدهجهنعػ تقد جطيايػ تىػستيػنءت

ت(تينيحت دؾت.(تينيحت دؾت.99نقدجسنؿت)تنقدجسنؿت)تتتتتستقداحثتستقداحثتنقده ػيطقيتقداستي تنقد  ينجي ت ينقده ػيطقيتقداستي تنقد  ينجي ت ي"تقد فتتتقدطنؿتتتقدن فت"ت"تقد فتتتقدطنؿتتتقدن فت"ت
 ( 0 جدول )

  المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعيار  ومعامل الالتواء
 (01)ن =       المتغيرات قيد البحث فيلمعينة قيد البحث                 
المتوسط  المتغيرات

الانحراف  الوسيط الحسابي 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 معدلات النمو
 1.22- 1..1 00.11 01.31 السن
 0.53 1.53 021.21 020.21 الطول
 1.03- 1.52 20.11 21.31 الوزن

 المتغيرات البدنية

 .1.2- ...01 025.21 021.21 الوثب العريض من الثبات
 0..1- 0.21 21..5 01..5 الوثب العمودي

 .1.2- 1.01 05.11 00.11 ثني الجذع للأمام من الوقوف
 1.20- 1.21 1.32 .1.1 كرة طبيةرمي 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 1.11 0..5 11.21 11.21 ضغط الدم الانقباضي
 1.11 0..5 001.21 001.21 ضغط الدم الانبساطي

 0.05- 3..5 22.21 20.21 درجة تشبع الدم بالأوكسجين
 ( ما يمي : 0 يتضح من جدول )

تد تقاد نقء تهعخهلاي ت يـ تيف تقدتػ تهعساي ت" تقدن ف تت تقدطنؿ تت تقد ف ت" تقداستي تهن نقده ػيطقي
(ت1-تتت1(تي تيتهختقتحلطيتهختايفت)+9.18تتت9.91-نقد  يندنجي ت يستقداحثت  طقنحتهختايفت)

تههختي يطت دستقع سقدي تقد ن ياتقد  طقط تد هجهنع تىشت   تقده ػيطقيت.
ىودائلىجمعىالبواناتى:ودائلىجمعىالبواناتى:
ىأولاى:ىالأجكزةىوالأدواتى:أولاى:ىالأجكزةىوالأدواتى:

 : يمي ما ونالباحث استودم بالبحث الواصة اتالبيان لجمع
 

ى::ىىالمراجعىالعربوةىوالأجنبوةالمراجعىالعربوةىوالأجنبوةىى-11
  الساااابقةالساااابقة  الدراسااااتالدراساااات  وكاااذل وكاااذل   المتوصصاااةالمتوصصاااة  العممياااةالعممياااة  المراجاااعالمراجاااع  عمااايعماااي  باااالاطلاعباااالاطلاع  ونونالبااااحثالبااااحث  قاااامقاااام
 ..البحثالبحث  إجراءإجراء  عندعند  منهامنها  للاستفادةللاستفادة  البحثالبحث  بمجالبمجال  المرتبطةالمرتبطة

ى::ىىالأجكزةىالعلموةىوالأدواتالأجكزةىالعلموةىوالأدواتىى-22
 .نقدن فتقدطنؿتد يخفResta MeterPe1111 ط  خهي طتجهخ 

 :تقد خدي تقوسنقيت    سقـت ـتنقد سطياخيتاخلإ  اخطيتقد خل تقدايختخيتدجها
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ت.يست طقيت-ت.يست ط تي سقؼت-تقدتخ ئيفتعفتقدايختخيتجهات   هخطي-
ت.طاي ت طقيت-ت.الا  ي ي تي هخع-ت. ي خؼت خع ت–
تاخطت-ت يخفت طيطت-ت.لخىط ت–

ت.هطخطت ؾق -تال  ت طقئطت-ت.ه طط 
تلتسنؽتهسطجتت-ت طقيتطاي ت.ت-ت نقئـت-
تلتخسيؽتنثات.ت-تيث خؿت-تحنقج ت-
ت(تهفتقدثختي 9/9111 خعخيت ي خؼتقد  طنتي تد يخفتقد هفتو طات)ت-

تد يخفتهعسؿتقدتاضتنيػطتقدسـتقات اخيستنقاتا خطستتDigital Blood Pressure Setجهخ ت
تتخو  جيفاقدسـتت  ااتت ا تد يخفتPulse Oximeterتين  يهي طتقداندفتجهخ 

ىثانواً:ىالادتمارات:ثانواً:ىالادتمارات:
  والمهارية البدنية الإوتبارات في الوبراء رأي استطلاع استمارة

   خ خًتهػاتي ػسقؼتقداحػثتنهطقعػخً تد لػخئصتقدعيتػ تقدحخديػ ت ػخـتقداػخحثنفتاعػطضتهجهنعػ ت   خ خًتهػاتي ػسقؼتقداحػثتنهطقعػخً تد لػخئصتقدعيتػ تقدحخديػ ت ػخـتقداػخحثنفتاعػطضتهجهنعػ ت
دنجي تقد خلػػ تاتخ ػػئت ػػط تقديػػستت يػػستدنجي تقد خلػػ تاتخ ػػئت ػػط تقديػػستت يػػسته    ػػ تهػػفتق  اػػخطقيت يػػخفتقد ػػسطقيتقداستيػػ تنقدههخطيػػ تنقد  ػػينته    ػػ تهػػفتق  اػػخطقيت يػػخفتقد ػػسطقيتقداستيػػ تنقدههخطيػػ تنقد  ػػينت

قداحػػثتتتنقد ػػشت خهػػيتاجهعهػػختهػػفتهجهنعػػ ت ايػػط تهػػفتقدهطقجػػاتقدع هيػػ تنقدسطق ػػخيتنقداحػػنثتقدعطايػػ تقداحػػثتتتنقد ػػشت خهػػيتاجهعهػػختهػػفتهجهنعػػ ت ايػػط تهػػفتقدهطقجػػاتقدع هيػػ تنقدسطق ػػخيتنقداحػػنثتقدعطايػػ ت
%تهػػفتاطقءتقد ػػخس تقد اػػطقءتا  يػػخطت%تهػػفتاطقءتقد ػػخس تقد اػػطقءتا  يػػخطت8181نقوجتايػػ تتتن ػػستقط يػػستقداػػخحثنفتت ػػا تهنقى ػػ تات  ػػؿتعػػفتنقوجتايػػ تتتن ػػستقط يػػستقداػػخحثنفتت ػػا تهنقى ػػ تات  ػػؿتعػػفت
قد ػػسطقيتقداستيػػ تنقدههخطيػػ تقد خلػػ تاػػ ىطقستقد ػػسطقيتقداستيػػ تنقدههخطيػػ تقد خلػػ تاػػ ىطقستي تق  اػػخطتيػػهفتهجهنعػػ تقلإ  اػػخطقيتقده ػػ  سه تد يػػخفتي تق  اػػخطتيػػهفتهجهنعػػ تقلإ  اػػخطقيتقده ػػ  سه تد يػػخفت

 عيت تقداحث.عيت تقداحث.

ىثالثا:ىالأختبارات:ثالثا:ىالأختبارات:
د ن نؼتع ستهجهنع تقلإ  اخطقيتقدهلائه تد يخفتقده  ناتقد  يندنجستنقداستشتدتخ ئشتقديستد ن نؼتع ستهجهنع تقلإ  اخطقيتقدهلائه تد يخفتقده  ناتقد  يندنجستنقداستشتدتخ ئشتقديست

قد ػػسطقيتقداستيػػ تن ػػ قتقد ػػسطقيتقداستيػػ تن ػػ قتاحلػػطتقدعسيػػستهػػفتقلإ  اػػخطقيتقداستيػػ تقد ػػشت  ػػيفتاحلػػطتقدعسيػػستهػػفتقلإ  اػػخطقيتقداستيػػ تقد ػػشت  ػػيفتتتنفنف ػػخـتقداػػخحث ػػخـتقداػػخحثعيتػػ تقداحػػثتعيتػػ تقداحػػثت
تتن دػػؾتهػػػفت ػػػلاؿتتتن دػػؾتهػػػفت ػػػلاؿتههخطيػػػ تقد ػػشت  ػػػيفتقده ػػ ناتقدههػػػخط تىػػشتطيخيػػػ تقد ػػتفتقوطيػػػشههخطيػػػ تقد ػػشت  ػػػيفتقده ػػ ناتقدههػػػخط تىػػشتطيخيػػػ تقد ػػتفتقوطيػػػشقلإ  اػػخطقيتقدقلإ  اػػخطقيتقد

، محمااد عاالاوي ونصاار ، محمااد عاالاوي ونصاار   والتقااويم كمرجااعوالتقااويم كمرجااعتتقده ػػحتقدهطجعػػشتد عسيػػستهػػفتقدهطقجػػاتقدع هيػػ تىػػشتقد يػػخفقده ػػحتقدهطجعػػشتد عسيػػستهػػفتقدهطقجػػاتقدع هيػػ تىػػشتقد يػػخف
( ، كماااال دروياااش ( ، كماااال دروياااش 5353،،5151( )( )..022022،،  02220222( محماااد حساااانين )( محماااد حساااانين ).5.5()()02200220الااادين رضاااوان )الااادين رضاااوان )

(" مصاطفى باا"ي (" مصاطفى باا"ي 5151()()51105110( ، ليمى فرحاات )( ، ليمى فرحاات )5151()()51155115وقدري مرسى وعماد الدين عباس )وقدري مرسى وعماد الدين عباس )
عماي عماي   ((1111( )( )51055105، احمد عبد الفتااح ، محماد فاوزي ، "ياثم عباد المجياد ، ناصار الوصايف ")، احمد عبد الفتااح ، محماد فاوزي ، "ياثم عباد المجياد ، ناصار الوصايف ")

"جماال "جماال  هطجػات ػؿتهػفت هطجػات ػؿتهػفتتت(تنقدهطقجاتقدع هي تىشتطيخي ت ػط تقديػس(تنقدهطقجاتقدع هي تىشتطيخي ت ػط تقديػس9797))تت((51025102فهمي البي  وأورون )فهمي البي  وأورون )
تتثػػـت ػػـتنيػػاثػػـت ػػـتنيػػا، ، ((0202))  ((55101101فتحااى "اااد  ) فتحااى "اااد  ) (، (، 22()()51005100(، " باازار جوكاال" )(، " باازار جوكاال" )33()()51025102أحمااد" )أحمااد" )

قده  للػػيفتىػػشتقده  للػػيفتىػػشتقو ػػخ   تقو ػػخ   تهػػفتهػػفتتت ػػ ض ػػ ض(ت(ت66دعطيػػهختع ػػست)دعطيػػهختع ػػست)  ػػ طلاعتطي ت  ػػ طلاعتطي ت ػػ هخط ت ػػ هخط ت  ىػػشتىػػشت  ػػؾتقلإ  اػػخطقيت  ػػؾتقلإ  اػػخطقيت
نهفت ػلاؿت ػ قتنهفت ػلاؿت ػ قت%ت%ت8181ن ست   ططتقداخحثنفتت ا تق  خؽتات  ؿتعفتن ست   ططتقداخحثنفتت ا تق  خؽتات  ؿتعفتتتتتتت سطيات ط تقديستنع نـتقدلح  سطيات ط تقديستنع نـتقدلح 

تقلإجطقءت ـتقد نلؿت دستقلإ  اخطقيتقداستي تنقدههخطي تقد خدي :قلإجطقءت ـتقد نلؿت دستقلإ  اخطقيتقداستي تنقدههخطي تقد خدي :
ى(ى3)ملحق:المتغوراتىالبدنوةىباراتىختاىى-1

 قدنثاتقدعطيضتهفتقدثاخيتننحس ت يخ ضتقد ت يه طتد يخفتقد سط تقدعي ي تد طج يف 

  قدنثاتقدعهنس تننحس ت يخ ضتقد ت يه طتد يخفتقد ن تقدههي  تاخد طع 

  ثتشتقدج عتدلأهخـتهفتقدن نؼتننحس ت يخ ضتقد ت يه طتد يخفتقدهطنت 
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 تخ ضتقده طتد يخفتقد سط تقدعي ي تد  طقعيفطهشت ط تطاي تننحس ت ي
 ::  البدنيةالبدنية  لاوتباراتلاوتباراتللالمعاملات العممية المعاملات العممية 

 أ ا الصدع :أ ا الصدع :
تح ػػخاتلػػسؽتقت تح ػػخاتلػػسؽتق ػػـ   اػػخطقيت يػػستقداحػػثتعػػفتططيػػؽتلػػسؽتقده خطتػػ تقدططىيػػ تن دػػؾتع ػػستعيتػػ ت  اػػخطقيت يػػستقداحػػثتعػػفتططيػػؽتلػػسؽتقده خطتػػ تقدططىيػػ تن دػػؾتع ػػستعيتػػ تاا ػػـ

ت ط يػات9191ق  طلاعي تههخث  تدهج هاتقداحثتنهفت خطجتعيت تقداحثتقو خ ػي تنعػسس ـت)ق  طلاعي تههخث  تدهج هاتقداحثتنهفت خطجتعيت تقداحثتقو خ ػي تنعػسس ـت) ت ط يػات(تاعػاتتتن ػـ (تاعػاتتتن ػـ
%تنقدطايػاتقوستػستنقدػ ات%تنقدطايػاتقوستػستنقدػ ات1717سطجخ هـت لخعسيخًتد حسيستقدطاياتقوع ستنقد اتيهثؿتقده  ناتقده هي تات ا تسطجخ هـت لخعسيخًتد حسيستقدطاياتقوع ستنقد اتيهثؿتقده  ناتقده هي تات ا ت

(ت(ت11تتن ـتح خاتساد تقد ػطنؽتايتههػختىػستقا  اػخطقيتنقدجػسنؿت)ن ـتح خاتساد تقد ػطنؽتايتههػختىػستقا  اػخطقيتنقدجػسنؿت)تتتت%ت%ت1717يهثؿتقده  ناتقو ؿت هي قًتات ا تيهثؿتقده  ناتقو ؿت هي قًتات ا ت
ت..تتينيحتقدت يج ينيحتقدت يج 

  ( 5 جدول )

 وتبارات قيد البحث لاالأدنى فى ادلالة الفروع بين الربيع الأعمى والربيع 
 تنى اللابارومتر يباستودام اوتبار مان و 

 القياسوحدة  المتغيرات

 الربيع الأدنى الربيع الأعمى
 الرتبمتوسط  zقيمة 

 الرتبمجموع 
 الرتبمتوسط 

 الرتبمجموع 
 *0.22 02.11 2.11 11.. 5.11 سم الوثب العريض من الثبات

 *0.22 02.11 2.11 11.. 5.11 سم الوثب العمودي
 *5.15 02.11 2.11 11.. 5.11 سم ثني الجذع للأمام من الوقوف

 *0.22 02.11 2.11 11.. 5.11 متر رمي كرة طبية
ت(1.19**تسقؿتعتسته  ن ت)تتت(1.15*تسقؿتعتسته  ن ت)
ت(تهختي ست:(تهختي ست:11تتي يحتهفتجسنؿت)ي يحتهفتجسنؿت)

قده ػيػطقيتقداستيػ تقده ػيػطقيتقداستيػ تيػاتقوستػستىػستق  اػخطقيتيػاتقوستػستىػستق  اػخطقيتػت نجستىطنؽت قيتساد ت حلخئي تايفتقدطاياتقوع ػستنقدطاػت نجستىطنؽت قيتساد ت حلخئي تايفتقدطاياتقوع ػستنقدطا
تنىستق جخ تقدطاياتقوع ستتتههختي يطت دستلسؽتقا  اخطقيتن سط هختع ستقد هيي تايفتقدهجهنعخي.نىستق جخ تقدطاياتقوع ستتتههختي يطت دستلسؽتقا  اخطقيتن سط هختع ستقد هيي تايفتقدهجهنعخي.

 ب ا الثبات :ب ا الثبات :
عػػخس ت طاي ػػضتتتنفنف  اػػخطقيت يػػستقداحػػثتق ػػ  سـتقداػػخحث  اػػخطقيت يػػستقداحػػثتق ػػ  سـتقداػػخحثاادح ػػخاتثاػػخيتقدح ػػخاتثاػػخيتقت عػػخس ت طاي ػػضتططي ػػ ت طايػػؽتقا  اػػخطتنقل ططي ػػ ت طايػػؽتقا  اػػخطتنقل

تت ػػػفتهنقلػػػ خيتقدعيتػػػ تقولػػػ ي ت9191ن دػػػؾتع ػػػستعيتػػػ ت نقههػػػخت)ن دػػػؾتع ػػػستعيتػػػ ت نقههػػػخت) تت ػػػفتهنقلػػػ خيتقدعيتػػػ تقولػػػ ي ت(تاعػػػاتهػػػفت ػػػخطجتعيتػػػ تقداحػػػثتندهػػػـ (تاعػػػاتهػػػفت ػػػخطجتعيتػػػ تقداحػػػثتندهػػػـ
عخس تقد طايؽتتتنقدجسنؿت)11هس ضت)هس ضت)تت هتش هتشنا خلؿتنا خلؿت عخس تقد طايؽتتتنقدجسنؿت)(تثلاث تييخـتايفتقد طايؽتنقل ت..تت(تينيحتقدت يج (تينيحتقدت يج تت11(تثلاث تييخـتايفتقد طايؽتنقل

 ( 1جدول )
عادة التطبيع لاوتبارات   (05قيد البحث )ن = المتغيرات البدنية معاملات الارتباط بين التطبيع وا 

وحدة  تالمتغيرا
 القياس

معامل  أعادة التطبيع التطبيع 
المتوسط  الارتباط

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 1.21 2.12 002.11 2.02 000.01 سم الوثب العريض من الثبات
 1.21 5.05 50.31 5.03 50.12 سم الوثب العمودي

 1.25 0..0 00.11 0.10 00.52 سم ثني الجذع للأمام من الوقوف
 1.22 .1.1 1.21 .1.1 1.20 متر رمي كرة طبية

ت(1.19**تسقؿتعتسته  ن ت)تتت(1.15*تسقؿتعتسته  ن ت)
ت
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ت::تتي شي ش(تهخت(تهخت11تتي يحتهفتجسنؿت)ي يحتهفتجسنؿت)
عخس تقد طايؽتا  اخطقيت عخس تقد طايؽتا  اخطقيتػت طقنحيتهعخهلايتقاط اخطتايفتقد طايؽتنقل  يستقداحػثتهػخت يستقداحػثتهػختقده ػيطقيتقداستي تقده ػيطقيتقداستي تػت طقنحيتهعخهلايتقاط اخطتايفتقد طايؽتنقل

ت(تن ستهعخهلايتقط اخطتسقد ت حلخئيختتتههختي يطت دستثاخيت  ؾتقا  اخطقي.(تن ستهعخهلايتقط اخطتسقد ت حلخئيختتتههختي يطت دستثاخيت  ؾتقا  اخطقي.9595..11:ت:تتت1.911.91ايفت)ايفت)
ى(.4المتغوراتىالفدوولوجوةىقودىالبحثى)ملحقىىى-2
ى(ى:5التدروباتىالكوائوةىىالمقترحةىقودىالبحثى)ملحقى-3

 وطوات وضع التدريبات الهوائية  
 تحديد الصفات البدنية قيد البحث : -

تق  طلات ت لاؿ تقداستي تن دؾتهف تن تقدل خيتقد  يندنجي  تي ـ ت حسيس تحنؿ تقد اطقء تطي  ع
تقد هطيتخيتقدهنقئي ت تقا  خؽتع س ت ـ تن س تقداحثتت تاخده ػيطقيت يس تنقدهط اط  تقديس تاتخ ئش قد خل 

تن دؾتىستينءتقو هي تقدت اي تد ل خيتقداستي تقد خل تقدهط اط تاخده ػيطقيت يستقداحثت.
 م التدريبات الهوائية قيد البحث :تحديد الأسس العممية لتصمي -

تقوجتاي ت تنقدهطقجا تقده  لل  تقدع هي  تقدهطقجا تهف تقدعسيس تع س تاخاطلاع تقداخحثنف  خـ
تقديست نقدسطق خيتقد خا  تنق  طلاعتطياتقد اطقءتقده  لليفتىستهجخؿتد ع يـتن سطياتطيخي ت ط 

تق تحيثتهس  تهف تقد سطياخيت ت  ؾ تهتخ ا  تهسا تد  عطؼتع س تنقوسنقيتد تخ ئيف تن  طقط خ   هطقط خ
تقده   سه .

تنىستينءت دؾت خـتقداخحثنفتانياتقد سطياخيتنى ختتدلأ فتقدع هي تقد خدي ت:
تنياتقد هطيتخيتا   ناتع هشتس يؽتنه تفت.تت-
تد هجهنؿت.تت- تقد سطجتىشتقد هطيتخيتهفتقد هؿتتدلعاتتتهفتقدا يطتتد هط اتتتتنهفتقدهع نـ
 فتحيثتعسستقوج قءتقده  ط  تىستقوسقءت.قد سطجتىشتقد هطيتخيتهت-

 قد تنياتىستقد سطياخيتا تنياتقد هطيتخيتن تنيات س هختنحجههختن  دؾتقوسنقيتتقده   سه تن ػيطتت-

تقدايئ تقد سطياي تت.تت
ت هندي تقد هطيتخيتاحيثت تهستقده ػيطقيت يستقداحثت.ت-
  ح يؽتي لستق   خس تا  ؿتجهست.هطقعخ تقد    ؿتنقدطاطتايفت هطيتخيتقد نق فتقدعي شتدت-

يفت   ؽتقد هطيتخيتهفتقدهطقحؿتد تي تدههخطقيتقدهجنهي ت يستقداحثتنقفت عهؿتع ستطىاتقده  ناتت-
 قداستشتد تخ ئيف

تقدحط شتت- تقده خط تق جخ  تىس تقداحث ت يس تقده ػيطقي تد تهي  تقده   سـ تقد هطيف تي نف تيف يطنط 
 د ههخطقيتقو خ ي .

تقدهجهنعخت- ت ؿ تع ست  ػيؿ تد  تهي  تهعخ ت)قدع  ي ( تقده خا   تقدعيلاي تن  ػيؿ تقو خ ي  تقدعي ي  ي
تقدجختايف.

نع يضتى ستطقعستقداخحثنفت دؾتىستق  يخطت  ؾتقد سطياخيتن دؾتدلاط  خءتاه  ناتقوسقءتقداستست
تدها سئشت ط تتقديستتنى ختتدهخت  يطت ديضته ط اخيت   تقدهطح  تقد تي .

ى
ى
ى
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ىبحثى:بحثى:الخطواتىالتنفوذوةىللالخطواتىالتنفوذوةىلل
اعػػستيفت ػػـت حسيػػستقلإ  اػػخطقيتنقد يخ ػػخيتن ػػ دؾتقوسنقيتنقوجهػػ  تقدلا هػػ تد سطق ػػ تنقل  يػػخطتاعػػستيفت ػػـت حسيػػستقلإ  اػػخطقيتنقد يخ ػػخيتن ػػ دؾتقوسنقيتنقوجهػػ  تقدلا هػػ تد سطق ػػ تنقل  يػػخطت

اعهؿتهجهنع تهفتقلإجػطقءقيتنقد طػنقيتقدهخهػ تقد ػست  ػخعستع ػست ت يػ تاعهؿتهجهنع تهفتقلإجػطقءقيتنقد طػنقيتقدهخهػ تقد ػست  ػخعستع ػست ت يػ تتتنفنفعيت تقداحثتت خـتقداخحثعيت تقداحثتت خـتقداخحث
ت جطا تقداحثتاططي  تع هي تن  يه تن  ؾتقاجطقءقيت س: جطا تقداحثتاططي  تع هي تن  يه تن  ؾتقاجطقءقيت س:

 .الدراسة الاستطلاعية.الدراسة الاستطلاعية 
 لقياسات القبلية للمتغيرات قيد البحث.لقياسات القبلية للمتغيرات قيد البحث.إجراء اإجراء ا 
 من مدي إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث والتكافؤ بين مجموعة البحث.من مدي إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث والتكافؤ بين مجموعة البحث.  التأكدالتأكد 

ى::ىىالدرادةىالادتطلاروةالدرادةىالادتطلاروة
تت11991199//11//1818 دػست دػستتت11991199//11//1111ا جطقءتقدسطق ػ تقا ػ طلاعي تىػستقد  ػط تهػفتا جطقءتقدسطق ػ تقا ػ طلاعي تىػستقد  ػط تهػفتتتنفنف خـتقداخحث خـتقداخحث

ستقداحػثتدعيتػ تقداحػثتتتنقد عػطؼتع ػستهػساتستقداحػثتدعيتػ تقداحػثتتتنقد عػطؼتع ػستهػساتخهجتقد ػسطياشت يػخهجتقد ػسطياشت يػتتاػطضتقد عطؼتع ستهساتهتخ ا تقداطتاػطضتقد عطؼتع ستهساتهتخ ا تقداطت
لػػػػح تقوسنقيتنقا  اػػػػػخطقيتقده ػػػػػ  سه تن ػػػػػستي ػػػػػ طيتقدسطق ػػػػ تقا ػػػػػ طلاعي تعػػػػػفت حسيػػػػػستن  تػػػػػيفتلػػػػح تقوسنقيتنقا  اػػػػػخطقيتقده ػػػػػ  سه تن ػػػػػستي ػػػػػ طيتقدسطق ػػػػ تقا ػػػػػ طلاعي تعػػػػػفت حسيػػػػػستن  تػػػػػيفت

تقده     تقده   سه تىستقداطتخهجتقده  طحت هختي ستع ستلح هختنهلاءه هختد احثتقده     تقده   سه تىستقداطتخهجتقده  طحت هختي ستع ستلح هختنهلاءه هختد احثتتتقدهنقئي قدهنقئي قد سطياخيتقد سطياخيت
ىالقواداتىالقبلوةى:القواداتىالقبلوةى:

تتتىػػستقد  ػػػط تهػػفىػػستقد  ػػػط تهػػفتتع ػػػستعيتػػ تقداحػػػثع ػػػستعيتػػ تقداحػػػثقداحػػثتقداحػػثتتت يػػػس يػػػستته ػيػػطقيه ػيػػطقيقدقديجطيػػيتقد يخ ػػػخيتقد ا يػػ تىػػػستيجطيػػيتقد يخ ػػػخيتقد ا يػػ تىػػػست تيػػػنـ يػػػنـ
تقدثلاثخءتت دس دستت11991199//11//11قد ايتقدهنقىؽتقد ايتقدهنقىؽت تقدثلاثخءينـ ت..تت11991199//11//55قدهنقىؽتقدهنقىؽتتتينـ

ىتنفوذىالبرنامبى:تنفوذىالبرنامبى:
تقد ايتقدهنقىؽتتاتتتن ـتقد طايؽتىشتقد  ط تهفاتتتن ـتقد طايؽتىشتقد  ط تهفييااخخ(تي (تي 88هجتقد سطياشت)هجتقد سطياشت)تختخق  ػطؽت ت ي تقداطتق  ػطؽت ت ي تقداطت تقد ايتقدهنقىؽينـ تتينـ

(تنحػػػسقيتي ػػانعيخًتتتحيػػػثتا ػػعت هػػػفتقدنحػػػس ت(تنحػػػسقيتي ػػانعيخًتتتحيػػػثتا ػػعت هػػػفتقدنحػػػس ت55))انق ػػػاتانق ػػػاتتت11991199//55//88تتقاطاعػػخءقاطاعػػخءتت دػػستيػػػنـ دػػستيػػػنـتت11991199//11//99
ت..(ت(تؽؽ6161))

ىالقواسىالبعدىى:القواسىالبعدىى:
ىػػستىػػستعيتػػ تقداحػػثتعيتػػ تقداحػػثتخهجتاػػ جطقءتقد يخ ػػخيتقداعسيػػ تدخهجتاػػ جطقءتقد يخ ػػخيتقداعسيػػ تدتػػتػػاعػػستقات هػػخءتهػػفت طايػػؽتقداطتاعػػستقات هػػخءتهػػفت طايػػؽتقداطتتتنفنف ػػخـتقداػػخحث ػػخـتقداػػخحث

تنات فتقد طنطتقد ستق اعيتىستقد يخفتقد ا ست.نات فتقد طنطتقد ستق اعيتىستقد يخفتقد ا ست.تت11991199//55//9191 دست دستتت11991199//55//9999قد  ط تقد  ط ت
ىالأدلوبىالإحصائيىالمدتخدمى:الأدلوبىالإحصائيىالمدتخدمى:

 الأساليب الإحصائية الآتية :الأساليب الإحصائية الآتية :  ونونصحة فروض البحث استودم الباحثصحة فروض البحث استودم الباحث  لاوتبارلاوتبار
تػتقده ن طتقدح خاشت.ػتقده ن طتقدح خاشت.

ت..قدن يطتقدن يطتػتػت
تػتقاتحطقؼتقدهعيخط ت.ػتقاتحطقؼتقدهعيخط ت.

ت..هعخهؿتقاد نقءتهعخهؿتقاد نقءتػتػت
ت..ق  اخطتهخفتني تشتقدلااخطنه ط تق  اخطتهخفتني تشتقدلااخطنه ط تػتػت

تػتهعخهؿتقاط اخطت.ػتهعخهؿتقاط اخطت.
ت..ق  اخطتني  ن  نفتقدلااخطنه ط تق  اخطتني  ن  نفتقدلااخطنه ط تػتػت
ت..ت ا تقد ػيطتقدهئني تت ا تقد ػيطتقدهئني تػتػت

تتنفنفند ػػػػستق ػػػػ عخفتقداػػػػخحثند ػػػػستق ػػػػ عخفتقداػػػػخحثتتتت(ت(ت1.191.19تتتتتت1.151.15ه ػػػػ ن تسادػػػػ تهئنيػػػػ ت)ه ػػػػ ن تسادػػػػ تهئنيػػػػ ت)تتنفنفخحثخحثقداػػػػقداػػػػتتسسن ػػػػستقط يػػػػن ػػػػستقط يػػػػ
تن نتهفتيهفتقداطقهجتقلإحلخئي تقدجخ   ت.ن نتهفتيهفتقداطقهجتقلإحلخئي تقدجخ   ت.تتSpssاخداطتخهجتقلإحلخئشتاخداطتخهجتقلإحلخئشت
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ىررضىالنتائبىومناقذتكاىوتفدورهاى:ررضىالنتائبىومناقذتكاىوتفدورهاى:
ىالتحققىمنىصحةىالفرضىالأولى:ىوالذيىونصىرليى:ىىالتحققىمنىصحةىالفرضىالأولى:ىوالذيىونصىرليى:ىى

اساين القبماي والبعادي اساين القبماي والبعادي توجد فروع ذات دلالة إحصائية باين متوساطي رتاب درجاات القيتوجد فروع ذات دلالة إحصائية باين متوساطي رتاب درجاات القي
 لممجموعة التجريبية قيد البحث في بعض المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي .لممجموعة التجريبية قيد البحث في بعض المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي .

 ( 0)جدول 
 قيد البحث  مجموعةملدلالة الفروع الإحصائية بين متوسطي رتب القياسين القبمي والبعدي 

                                            (                                      01 = نفي المتغيرات البدنية )
 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبمي
نسبة  (Zقيمة )

المتوسط  التغير %
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
المتوسط  الرتب

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 1.22 **5.21 22.11 2.21 21..02 1.11 1.11 021.21 الوثب العريض من الثبات
 00.33 **5.31 22.11 2.21 52.51 1.11 1.11 01..5 الوثب العمودي

ثني الجذع للأمام من 
 51.51 **5.31 22.11 2.21 00.11 1.11 1.11 00.11 الوقوف

 50.11 **5.30 22.11 2.21 2..0 1.11 1.11 .1.1 رمي كرة طبية
 (1.10** دال عند مستوي )   (1.12* دال عند مستوي )

تهختي شت:هختي شت:تت((55))تتسنؿسنؿي يحتهفتجي يحتهفتج
ه ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا شتنقداعػس تد هجهنعػ تقد جطيايػ ته ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا شتنقداعػس تد هجهنعػ تقد جطيايػ تايفتايفتتت حلخئيختً حلخئيختًتتسقد سقد جستىطنؽتجستىطنؽتػت نتػت نت

 يستقداحثتىشتاعضتقده ػيطقيتقداستي تندلخدحتقد يػخفتقداعػس تتت هػخت طقنحػيتت ػاتقد ػيػطتقدهئنيػ ت يستقداحثتىشتاعضتقده ػيطقيتقداستي تندلخدحتقد يػخفتقداعػس تتت هػخت طقنحػيتت ػاتقد ػيػطتقدهئنيػ ت
%(تههختي يطت دست%(تههختي يطت دست17.7717.77%ت:ت%ت:ت1.991.99ىستق  اخطقيتقده ػيطقيتقداستي تد هجهنع ت يستقداحثتهختايفت)ىستق  اخطقيتقده ػيطقيتقداستي تد هجهنع ت يستقداحثتهختايفت)

ت يجخاي تقداطتخهجتقده  طحتىشت ح يفت  ؾتقده ػيطقيت. يجخاي تقداطتخهجتقده  طحتىشت ح يفت  ؾتقده ػيطقيت.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 القياسين القبمي والبعدي لممجموعة( رسم بياني يوضح الفروع بين  0شكل ) 
 قيد البحث في المتغيرات البدنية 
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 خ ػشتع ػشتقدنلػنؿت خ ػشتع ػشتقدنلػنؿت عهؿتنا  ؿتي عهؿتنا  ؿتيتتقدهنقئي قدهنقئي  هطيتخيت هطيتخيتيفتقديفتقد دست دستتت  ؾتقدت يج   ؾتقدت يج   نيع نتقداخحثنفنيع نتقداخحثنف
هفت لادضتقدحهؿتهفت لادضتقدحهؿتتتقدتخ ئيفقدتخ ئيف حهؿت حهؿتيي دستقدحخد تقداستي تقدهطغنا ت هختيتهخت ؤس تاخد  ؿتقد  ت دستقدحخد تقداستي تقدهطغنا ت هختيتهخت ؤس تاخد  ؿتقد  تتتاخدتخ ئيفاخدتخ ئيف

قد ػػسطياشتنقد ػػشتي  ػػؽتهػػات لػػخئصتقدهطح ػػ تقد ػػتي تتتى  ػػؾتقد ػػسطياخيت ع هػػستىػػشتقده ػػخـتقونؿتع ػػشتقد ػػسطياشتنقد ػػشتي  ػػؽتهػػات لػػخئصتقدهطح ػػ تقد ػػتي تتتى  ػػؾتقد ػػسطياخيت ع هػػستىػػشتقده ػػخـتقونؿتع ػػشت
تتى  ػػؾتقد ػػسطياخيت ع هػػستع ػػشتتتى  ػػؾتقد ػػسطياخيت ع هػػستع ػػشتتتففد ها ػػسئيد ها ػػسئيقدعهػػؿتقدهػػنقئشتنقدػػ  تي تخ ػػاتهػػاتطايعػػ تقدهطح ػػ تقد ػػتي تقدعهػػؿتقدهػػنقئشتنقدػػ  تي تخ ػػاتهػػاتطايعػػ تقدهطح ػػ تقد ػػتي ت

 سطياخيتقا  ط خءتنقد شت ع هستع ػشتقد ػهيؽتنقد ىيػطتقد ػشت ػؤساتاػاطتءتههػختيعهػؿتع ػشت يػخس ت ػسط ت سطياخيتقا  ط خءتنقد شت ع هستع ػشتقد ػهيؽتنقد ىيػطتقد ػشت ػؤساتاػاطتءتههػختيعهػؿتع ػشت يػخس ت ػسط ت
ىػػشت  ػػؾتقدهطح ػػ تع ػػشتيسقءت  ػػؾتقد ػػسطياخيتا ػػهند تني ػػطتناػػسنفتي ت عػػاتينتىػػشت  ػػؾتقدهطح ػػ تع ػػشتيسقءت  ػػؾتقد ػػسطياخيتا ػػهند تني ػػطتناػػسنفتي ت عػػاتينتتتقدعيتػػ ت يػػستتقداحػػثتقدعيتػػ ت يػػستتقداحػػثت
ت ط خؽتاستشت خؽت. ط خؽتاستشت خؽت.

 ػػػػسطياخيتقدهنقئيػػػػ ت ػػػػستيثػػػػطيت ػػػػخثيطقتقيجخايػػػػختع ػػػػست ػػػػسطياخيتقدهنقئيػػػػ ت ػػػػستيثػػػػطيت ػػػػخثيطقتقيجخايػػػػختع ػػػػست  ػػػػؾتقدت يجػػػػ ت دػػػػستيفتقد  ػػػػؾتقدت يجػػػػ ت دػػػػستيفتقد  نيعػػػػ نتقداػػػػخحثنفنيعػػػػ نتقداػػػػخحثنف
قده ػيطقيتقداستي ت يستقداحثتنقد شت ختيتا  ؿتهتظـتنىؽتي ػفتع هيػ تهػات عطػخءتى ػط تطقحػ ت خىيػ تقده ػيطقيتقداستي ت يستقداحثتنقد شت ختيتا  ؿتهتظـتنىؽتي ػفتع هيػ تهػات عطػخءتى ػط تطقحػ ت خىيػ ت
لإ  عخس تقد  خءتههختيس ت دشت ح فتقده ػيطقيتقداستي ت يستقداحثتههختيؤس ت دشت ح ػفتىػشته ػ ن تلإ  عخس تقد  خءتههختيس ت دشت ح فتقده ػيطقيتقداستي ت يستقداحثتههختيؤس ت دشت ح ػفتىػشته ػ ن ت

تقوسقءتقوسقءت
(تيفتاعات ط تقديستيجاتيفتي نفته ه عختا يخ  تاستي تعخدي ت1115)تمنير جرجس"ني  طت"تتتتتتتتت

تع شته  ن تقدهتخى  تيظهطتع ي تقد عاتني  ااتعفت دؾتى ست حيثتيفتقدلاعاتغيطتقدهعستاستيخ
ع شتع فتقدلاعاتقدهعستاستيختى تضتتضقد ط تا ثط تاخلإيخى ت دشتيعؼتقد   يطتقد ططشتينت تعسقه

تاسي خته ات يطط  تع شتقد ط تنقد  سيطتقد  يـت لاؿته   ؼتى طقيتقوسقءتقدههخط تيتهشتقدهاخطق ت هخ
ت(ت.51:ت19نقد ططش)ت

ىػشتىػشتقدها ػسئيفتىػشت ػط تقديػستقدها ػسئيفتىػشت ػط تقديػستح خجهػختح خجهػختييقد ػستقد ػستقداستيػ تقداستيػ تى ع هست  ؾتقده ػيطقيتع شتعتخلطتقد يخ ػ تى ع هست  ؾتقده ػيطقيتع شتعتخلطتقد يخ ػ ت
فتتتفتتت  ؾتقدهطح  تنقد شت  تخ اتهاتطايع تقوسقءتقداستشتدهـتن ػؤس تاخد ػ ؿتقدػ  تي تخ ػاتهػات ػسط ه  ؾتقدهطح  تنقد شت  تخ اتهاتطايع تقوسقءتقداستشتدهـتن ػؤس تاخد ػ ؿتقدػ  تي تخ ػاتهػات ػسط ه

ىػشت  ػؾتىػشت  ػؾتدػساتقدعيتػ ت يػستقداحػثتدػساتقدعيتػ ت يػستقداحػثتى  ؾتقد هطيتخيت عهؿتع شت يخس تهطنت تقدج عتنقدظهطتنقد  ت ظهػطتى  ؾتقد هطيتخيت عهؿتع شت يخس تهطنت تقدج عتنقدظهطتنقد  ت ظهػطت
 ػ  خس تهػػفت  ػؾتقد ػػسطياخيتىػشتحيػػخ هـتقد خلػػ ت ػ  خس تهػػفت  ػؾتقد ػػسطياخيتىػشتحيػػخ هـتقد خلػػ تقاقاههػختي ػػخعستع ػشت يػػخس تههػختي ػػخعستع ػشت يػػخس تتتهػفت ػػسط هـهػفت ػػسط هـقدهطح ػ تن  يػػستقدهطح ػ تن  يػػست

ىػشت يػخس ت ػسط تىػشت يػخس ت ػسط تن عهؿتع شت   يػؼتق اـتقد ػشتيعػختنفتهتهػختتتناخد ػخدشت ظهػطتي هيػ ت  ػؾتقد ػسطياخيتن عهؿتع شت   يػؼتق اـتقد ػشتيعػختنفتهتهػختتتناخد ػخدشت ظهػطتي هيػ ت  ػؾتقد ػسطياخيت
ت..ىشتحخد تاستي تهتخ ا تىشتحخد تاستي تهتخ ا تتتــع شت حهؿتقوعاخءتقد شتي نهنفتاهختنجع هع شت حهؿتقوعاخءتقد شتي نهنفتاهختنجع هتتقدها سئيفقدها سئيف

تتتتتتتتت تاخدههخطقيتقدحط ي ت1111)تمحمد الوليمي"نيييؼت" تنثي خ ت ط اخطخ ت ط اط تقدل خيتقداستي  تيف )
خيتقداستي تقد خل تاه قتد ل ت حيثتاتي  طياتقدلاعات   خفتقدههخطقيتقدحط ي تىشت ط تقديستىشتحخد ت ى  خطت

ت(.117:ت15قدت خطت)
 ػ قتقد  ػسـتقدػشتيفتق ػ  سقـتقد ػسطياتقدهػنقئشتدػضتي هيػ ت ايػط تىػست ػ  يطت ػ قتقد  ػسـتقدػشتيفتق ػ  سقـتقد ػسطياتقدهػنقئشتدػضتي هيػ ت ايػط تىػست ػ  يطت  يع نتقداػخحثنفيع نتقداػخحثنف هخت هخت

حخدػػ تقلإجهػػخستقدعخهػػ تن ػػ  طتحػػسنثتقد عػػاتتتىيعهػػؿتع ػػشت ت ػػطتقدػػسنط تقدسهنيػػ تىػػستقدعيػػلايتههػػختحخدػػ تقلإجهػػخستقدعخهػػ تن ػػ  طتحػػسنثتقد عػػاتتتىيعهػػؿتع ػػشت ت ػػطتقدػػسنط تقدسهنيػػ تىػػستقدعيػػلايتههػػخت
فت ػ قتقدتػنعتهػفتقد ػسطياخيتي ػخعستع ػست   يػؿتفت ػ قتقدتػنعتهػفتقد ػسطياخيتي ػخعستع ػست   يػؿتيؤسات دست  قدػ تهت جػخيتقد    ػستهػفتقدعيػ  تتت هػختييؤسات دست  قدػ تهت جػخيتقد    ػستهػفتقدعيػ  تتت هػختي

قد ػػستن هػػ ؽتقدت ػػيجتقدعيػػ ست خلػػ تعتػػستقدنلػػلايتقدن طيػػ تتت ػػ قتاخلإيػػخى ت دػػست ػػطع تق ػػ عخس تقد ػػستن هػػ ؽتقدت ػػيجتقدعيػػ ست خلػػ تعتػػستقدنلػػلايتقدن طيػػ تتت ػػ قتاخلإيػػخى ت دػػست ػػطع تق ػػ عخس ت
قدعيلايتدلا  ط خءتقد طياتتتنهفت لاؿتقدهلاحظ تقدع هي تدعهػؿتقدعيػلايتيثتػخءتقد ػسطياتتلاحػظتقدعيلايتدلا  ط خءتقد طياتتتنهفت لاؿتقدهلاحظ تقدع هي تدعهػؿتقدعيػلايتيثتػخءتقد ػسطياتتلاحػظت

تقستالنط تي طعتعتستق   سقـتقد سطياتقدهنقئش.قستالنط تي طعتعتستق   سقـتقد سطياتقدهنقئش.يفتقد ن تقده اا تدلات اخضتد عيلايتنقتا خطهخت  سيفتقد ن تقده اا تدلات اخضتد عيلايتنقتا خطهخت  س
تي س ضت تهخ تتسها عبد اه"تسطق  تن  ق تت(9)ت(1117)" (ت91(ت)1116"ت)تعبير الطبر "

يفتههخط  تاطتخهجتقد هطيتخيتقدهنقئي تقده  طحتالنط تهت ظه تيسيت دستقد ح فتحيثتي خطيت دشت
ت يستقاحخثهـىشتاعضته ػيطقيت
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ىانيى:ىوالذيىونصىرليى:ىانيى:ىوالذيىونصىرليى:ىالتحققىمنىصحةىالفرضىالثالتحققىمنىصحةىالفرضىالث
توجاااد فاااروع ذات دلالاااة إحصاااائية باااين متوساااطي رتاااب درجاااات القياساااين القبماااي توجاااد فاااروع ذات دلالاااة إحصاااائية باااين متوساااطي رتاااب درجاااات القياساااين القبماااي 
والبعدي لممجموعة التجريبية قيد البحث في بعض المتغيرات الفسيولوجية ولصاالح القيااس والبعدي لممجموعة التجريبية قيد البحث في بعض المتغيرات الفسيولوجية ولصاالح القيااس 

 البعدي .البعدي .
 (2) جدول 

 قيد البحث  ةمجموعملدلالة الفروع الإحصائية بين متوسطي رتب القياسين القبمي والبعدي 
 (                                                                                 01 = نفي المتغيرات الفسيولوجية )

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

نسبة التغير  (Zقيمة )
المتوسط  %

 الحسابي
متوسط 
المتوسط  مجموع الرتب الرتب

 الحسابي
متوسط 

 مجموع الرتب تبالر 

 5.23 *5.11 01.11 5.21 12.21 1.11 1.11 11.21 ضغط الدم الانقباضي
 0.11 *5.11 01.11 5.21 002.21 1.11 1.11 001.21 ضغط الدم الانبساطي
درجة تشبع الدم 
 .5.2 *5.12 21.21 0..2 21.11 0.21 0.21 20.21 بالأوكسجين

ت(1.19  ن ت)**تسقؿتعتستهتتت(1.15*تسقؿتعتسته  ن ت)
تهختي شت:هختي شت:تت((55))تتي يحتهفتجسنؿي يحتهفتجسنؿ

ه ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا شتنقداعػس تد هجهنعػ تقد جطيايػ ته ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا شتنقداعػس تد هجهنعػ تقد جطيايػ تايفتايفتتت حلخئيختً حلخئيختًتتسقد سقد جستىطنؽتجستىطنؽتػت نتػت نت
 يػػستقداحػػثتىػػشتاعػػضتقده ػيػػطقيتقد  ػػيندنجي تندلػػخدحتقد يػػخفتقداعػػس تتت هػػخت طقنحػػيتت ػػاتقد ػيػػطت يػػستقداحػػثتىػػشتاعػػضتقده ػيػػطقيتقد  ػػيندنجي تندلػػخدحتقد يػػخفتقداعػػس تتت هػػخت طقنحػػيتت ػػاتقد ػيػػطت

%(ت%(ت1.961.96%ت:ت%ت:ت9.719.71هجهنعػػ ت يػػستقداحػػثتهػػختاػػيفت)هجهنعػػ ت يػػستقداحػػثتهػػختاػػيفت)قدهئنيػػ تىػػستق  اػػخطقيتقده ػيػػطقيتقد  ػػيندنجي تد قدهئنيػػ تىػػستق  اػػخطقيتقده ػيػػطقيتقد  ػػيندنجي تد 
تههختي يطت دست يجخاي تقداطتخهجتقده  طحتىشت ح يفت  ؾتقده ػيطقيت.ههختي يطت دست يجخاي تقداطتخهجتقده  طحتىشت ح يفت  ؾتقده ػيطقيت.

 
 
 
 
 
 
 

   
 

  
 
 
 
 

 
 ( 5شكل ) 

 القياسين القبمي والبعدي لممجموعة قيد البحث رسم بياني يوضح الفروع بين 
 في المتغيرات الفسيولوجية

 

جػ تقدػست يػخـتعيتػ تقداحػثتا  اػخعتقداطتػخهجتقد ػسطياستقدهػنقئستقده  ػطحتجػ تقدػست يػخـتعيتػ تقداحػثتا  اػخعتقداطتػخهجتقد ػسطياستقدهػنقئستقده  ػطحت  ػؾتقدت ي  ػؾتقدت ي  نيع نتقداػخحثنفنيع نتقداػخحثنف هخت هخت
اخت ظخـت لاؿتى ط ت طايؽت  ؾتقد سطياخيتههختيسات دػست ح ػفتىػسته ػ ناتقوسقءتاخدت ػا تدعيتػ تقداحػثتت يجػ تاخت ظخـت لاؿتى ط ت طايؽت  ؾتقد سطياخيتههختيسات دػست ح ػفتىػسته ػ ناتقوسقءتاخدت ػا تدعيتػ تقداحػثتت يجػ ت

(تيفتههخط ػػ تقدطيخيػػ ته يػػس تجػػسقًتد ج ػػـتتت(تيفتههخط ػػ تقدطيخيػػ ته يػػس تجػػسقًتد ج ػػـتتت9898(ت)(ت)99959995تتن ػػ قتي  ػػؽتهػػاتهػػخت  ػػط ت"تىػػخطنؽتعاػػستقدن ػػخات"ت)تتن ػػ قتي  ػػؽتهػػاتهػػخت  ػػط ت"تىػػخطنؽتعاػػستقدن ػػخات"ت)
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ثتيفتقدعتخلػػطتقداستيػػ ت ػػستقدهػػسؼتقدطئي ػػستد  هطيتػػخيت  قتدػػـت عهػػؿتقد هطيتػػخيتع ػػست تهيػػ ت ػػ  تقدعتخلػػطتثتيفتقدعتخلػػطتقداستيػػ ت ػػستقدهػػسؼتقدطئي ػػستد  هطيتػػخيت  قتدػػـت عهػػؿتقد هطيتػػخيتع ػػست تهيػػ ت ػػ  تقدعتخلػػطتحيػػحيػػ
تقد هطيتػػخيتاهحخندػػ تقدح ػػخظتع ػػستق ػػ قفتقدعهػػؿت تقد هطيتػػخيتاهحخندػػ تقدح ػػخظتع ػػستق ػػ قفتقدعهػػؿتقداستيػػ تى تهػػخت لػػاحتحط ػػخيت ػػ  ي تينتع ػػنقئي تتت هػػخت  ػػنـ قداستيػػ تى تهػػخت لػػاحتحط ػػخيت ػػ  ي تينتع ػػنقئي تتت هػػخت  ػػنـ

طيتػخيت عنييػي تتتيهػخت  قتطيتػخيت عنييػي تتتيهػخت  قتقدعي ستد ج ـتقد اتي  ػؿتت يجػ تطايعػ تحيػخ تقد ػطستينتعه ػضتقدػنظي ستى لػاحت هقدعي ستد ج ـتقد اتي  ػؿتت يجػ تطايعػ تحيػخ تقد ػطستينتعه ػضتقدػنظي ستى لػاحت ه
عخس ػضت دػستحخد ػضتقدطايعيػ تى تهػخت لػاحت عخس ػضت دػستحخد ػضتقدطايعيػ تى تهػخت لػاحتعه يتع ستقدح خظتع ست تهي تعينتينتي ثطتهفتيعيخءتقدج ػـتنقل عه يتع ستقدح خظتع ست تهي تعينتينتي ثطتهفتيعيخءتقدج ػـتنقل
 هطيتػػػخيتعلاجيػػػ ت   ي يػػػ تتتيهػػػخت  قت يػػػعيتقد هطيتػػػخيتقدػػػست  تػػػيفتهنجػػػضتع هيػػػخًتنى ػػػخًتدلأ ػػػفتقد  ػػػيندنجي ت هطيتػػػخيتعلاجيػػػ ت   ي يػػػ تتتيهػػػخت  قت يػػػعيتقد هطيتػػػخيتقدػػػست  تػػػيفتهنجػػػضتع هيػػػخًتنى ػػػخًتدلأ ػػػفتقد  ػػػيندنجي ت

ن خئي تهفتقلإلخا تا هطقضتقدعلطتقده عػسس تتتن ػ قت ػنتن خئي تهفتقلإلخا تا هطقضتقدعلطتقده عػسس تتتن ػ قت ػنتنقدايندنجي تنقدت فتقج هخعي تى تهخت لاحت هطيتخيتنقدايندنجي تنقدت فتقج هخعي تى تهخت لاحت هطيتخيت
تقدهسؼتقوهثؿتد  هطيتخيت.تقدهسؼتقوهثؿتد  هطيتخيت.ت

قه خ يتا   يؿت هي تقون  جيفتقدنقلؿت دست هختيفت  ؾتقد سطياخيتقده   سه ت يستقداحثت
تقون  جيفت تت ا  تىش تد عنيضتقدت صتقدحخلؿ ت  يؼتقدج ـ ت دس تيؤس  تههخ تقدعخه   قدعيلاي

تاخدسـ تقدلسس ت  ق تنىس تت تيفت(5115) زيتون  عايشي يط تد عنيضتت صتت دس تي ج  قدج ـ
  ت فت يخس ت طع تقد ت فت نتطستقد عؿتتقون  جيفتا يخس ت طع تقد ت فتينت يخس ت طقيتقدسـتقدحهطقء

تقون  جيفت تن هي  تقدجهس تيثتخء تىش تقده  ه ؾ تد عنيضتقون  جيف تقد ت  ش تد جهخ  قاتع خ ش
تت يج  تد عيلاي تقدنقل   ت عخ  تتقدتخ ل  تع س ت عهؿ تقد ش تنقد ـ تقوتؼ تع س تقد هخه  دنيا

تقدحهطقءتحخد تت عنييي ت ت طيخيتقدسـ تيييختتا يخس  تقدج ػػـ تي نـ قون  جيفتقدسق ؿت دستقدج ـتن تخ
عفتت صتقون  جيفتتتافتقط اخطتقون  جيفتي نفتهط اطتاخدهيهن  نايفتقدهنجنستسق ؿت طقيت

ت.(151:ت91)تقدسـتقدحهطقء
تقدهنقئي  سطياخيتقد دشت    سقـتقده ػيطقيتقد  يندنجي ت يستقداحثت ح فت قداخحثنفتيع ن هخت

ىشتطىات  خء تيجه  تقدج ـتقده     تههختيس ت دشت يخس تقدحستتنقد شت  ااقدع هشتتاخو  ناقده تت ت
يجسستهفتقو  جيفتن يخس تحجـت طيخفتقدسـتههختيس ت دشتطىاتقد  خء تقد  يندنجي تتىخد تنعتتقو لس
 نىست  قتقدلسستا يطت"تقوسقءتوطنؿتى ط تهه ت تق  هطقطي ني يستهفتتقدها سءتىست ط تقديست خطت

  سقستقد ع تقدحيني ت لاؿتقد سطياتنيطجات دؾت دست   حتعسست ايطتهفتت(1117")تعمي جلال الدين
دسىاتقد  اشتنع يضتقد عيطقيتقدسهني تاخدطئ يفتن يخس ت هي تقدسـتقدهحيطتاخدحنيللايتت يج تد يخس تق

:تت96)ى فت يخس تق  هلاؾتقون  جيفت   ثطت يجخايختتاخط  خعتقد ع تقدحيني تىشتيثتخءتقدجهستقدعي ش
ت(.955

ىالادتنتاجاتىوالتوصواتى
ىأولًاى:ىالادتنتاجاتى:ىىأولًاى:ىالادتنتاجاتى:ىى

ىستحسنستطايع تهجخؿتقداحثتنقدهسؼتهتضتتتنىستينءت  خؤايتقداحثتنقدهتهجتقده   سـتىستحسنستطايع تهجخؿتقداحثتنقدهسؼتهتضتتتنىستينءت  خؤايتقداحثتنقدهتهجتقده   سـتت
هػػفتسطق ػػخيتتظطيػػ تنياحػػخثتع هيػػ تنطايعػػ تقدعيتػػ ت ػػـتقد نلػػؿت دػػستقا ػػ ت خجخيتهػػفتسطق ػػخيتتظطيػػ تنياحػػخثتع هيػػ تنطايعػػ تقدعيتػػ ت ػػـتقد نلػػؿت دػػستقا ػػ ت خجخيتتتنقلإطػػخطتقدهطجعػػسنقلإطػػخطتقدهطجعػػس

تق  ي ت:ق  ي ت:
تقده ػيطقيتقداستي تنقد  يندنجي تدس تقدعيت ت يستقداحثقده ػيطقيتقداستي تنقد  يندنجي تدس تقدعيت ت يستقداحث ح يفت ح يفتتتقد سطياخيتقدهنقئي ت دسقد سطياخيتقدهنقئي ت دسيس ت طايؽتيس ت طايؽت ..99
 نجستىطنؽت قيتساد ت حلخئي تايفته ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا ػشتنقداعػس تد هجهنعػ ت نجستىطنؽت قيتساد ت حلخئي تايفته ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا ػشتنقداعػس تد هجهنعػ ت ..11

 طياي ت يستقداحثتىشتاعضتقده ػيطقيتقداستي تندلخدحتقد يخفتقداعس ت.طياي ت يستقداحثتىشتاعضتقده ػيطقيتقداستي تندلخدحتقد يخفتقداعس ت.قد جقد ج

 نجستىطنؽت قيتساد ت حلخئي تايفته ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا ػشتنقداعػس تد هجهنعػ ت نجستىطنؽت قيتساد ت حلخئي تايفته ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا ػشتنقداعػس تد هجهنعػ ت ..11
تقد جطياي ت يستقداحثتىشتاعضتقده ػيطقيتقد  يندنجي تندلخدحتقد يخفتقداعس قد جطياي ت يستقداحثتىشتاعضتقده ػيطقيتقد  يندنجي تندلخدحتقد يخفتقداعس 
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ىثانواىالتوصواتى:ثانواىالتوصواتى:
ئجتقداحػػثتقدحػػخدستهػػفتق ػػ ت خجخيتيه ػػفتلػػيخغ تقد نلػػيخيتئجتقداحػػثتقدحػػخدستهػػفتق ػػ ت خجخيتيه ػػفتلػػيخغ تقد نلػػيخيتىػػستيػػنءتهػػختي ػػ طيتعتػػضتت ػػخىػػستيػػنءتهػػختي ػػ طيتعتػػضتت ػػخ

تق  ي ت:ق  ي ت:
ي   سقـتقد سطياخيتقده  طحضت يستقداحثتن طاي هختع ستتخ ئست ط تقديػستدهػختدهػختهػفت ػ ثيطت يجػخاستي   سقـتقد سطياخيتقده  طحضت يستقداحثتن طاي هختع ستتخ ئست ط تقديػستدهػختدهػختهػفت ػ ثيطت يجػخاست ..99

 سقؿت حلخئيخًتع ست تهي تقده ػيطقيت)تتقداستي تنتقد  يندنجيضت(ت.سقؿت حلخئيخًتع ست تهي تقده ػيطقيت)تتقداستي تنتقد  يندنجيضت(ت.

تقد سطياي  .1 تاخداطقهج تتقدهنقئي تقا  هخـ تد قده تت  تتخ ئيف ت ح يف تىش ت  هـ تقداستي تقد ش ه ػيطقي
ت.تقدتخ ئيفن دؾتو هي هختىشتطىاته  ن تنقد  يندنجي ت

قدعهػػػؿتع ػػػست طػػػنيطتقو ػػػخدياتقد   يسيػػػ تقده اعػػػ تىػػػستقد ػػػسطياتالػػػ  تعخهػػػ تنقد ػػػسطياخيتقدهنقئيػػػ تقدعهػػػؿتع ػػػست طػػػنيطتقو ػػػخدياتقد   يسيػػػ تقده اعػػػ تىػػػستقد ػػػسطياتالػػػ  تعخهػػػ تنقد ػػػسطياخيتقدهنقئيػػػ ت ..11
 ال  ت خل تنق   سقـتي خدياتحسيث تىستقد سطيا.ال  ت خل تنق   سقـتي خدياتحسيث تىستقد سطيا.

نهطقعخ تقدطاطتايتهـتىهفتقدلعات طنيطتقدجختاتنهطقعخ تقدطاطتايتهـتىهفتقدلعات طنيطتقدجختاتتت  يندنجي   يندنجي قداستي تنقدقداستي تنقدتتقا  هخـتا طنيطتقدجنقتاقا  هخـتا طنيطتقدجنقتا ..55
 قد  يندنجشتسنفت طنيطتقدجختاتقداستشت.قد  يندنجشتسنفت طنيطتقدجختاتقداستشت.

تقا  هطقطتىستقده خاع تده  ناتقدتخ ئيفتد ن نؼتع ستهسات  سـته  نق ـت.تقا  هطقطتىستقده خاع تده  ناتقدتخ ئيفتد ن نؼتع ستهسات  سـته  نق ـت.ت ..55
  طايؽتقد هطيتخيتقدهنقئي تع ستههخطقيتنطيخيخيته     ت. طايؽتقد هطيتخيتقدهنقئي تع ستههخطقيتنطيخيخيته     ت. ..66

ستعيتخيت سطياي تي ػطاتلإثاػخيتن   يػستىخع يػ تستعيتخيت سطياي تي ػطاتلإثاػخيتن   يػستىخع يػ ت جطقءتسطق خيته خاه تاخ   سقـتاطقهجته     تع  جطقءتسطق خيته خاه تاخ   سقـتاطقهجته     تع  ..77
 اطتخهجتقد سطياخيتقدهنقئشت.تاطتخهجتقد سطياخيتقدهنقئشت.ت

ت 
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ىالمراجع
ىأولاىالمراجعىالعربوة

ابوالعلا احمد عبدالفتاح ، احمد نصر الدين سيد : فسيولوجيا المياقة البدنية ، دار الفكر العربي ،  .1
 م  0221القا"رة ، 

 م . 0223وصحة الرياضي، دار الفكر العربي ، القا"رة ،  ابو العلا احمد عبدالفتاح : بيولوجيا الرياضة .2
 5أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين السيد : فسيولوجيا المياقة البدنية ، دار الفكر العربى ، ط .3

 م .5111، القا"رة ، 
ة رين الهوائية المستمرة )الايروبي ( فى بعض المتغيرات البدنياتأثير التم :"نجم الدين"إيمان  .4

والبيوكيمايئية والفسيولوجية والقياسات الجسمية ومفهوم الذات الجسمية 
سنه . مجمة كمية التربية الرياضية ، جامعة  01-11لمنساء بأعمار 

 .5112بغداد
 .5100فمسجة التدريب في كرة اليد، دار دجمة، المممكة الأردنية الهاشمية :بزار عمي جوكل  .5
ثيل الحيوي لمطاقة في المجال الرياضي ، دار الفكر العربي ، القا"رة بهاء الدين ابرا"يم سلامه : التم .6

 م . 0222، 
بهاء الدين ابرا"يم سلامه : الكيمياء الحيوية في المجال الرياضي ، دار الفكر العربي ، القا"رة ،  .7

 م . 0221
 .5102المهارات الإحترافية للاعبي كرة اليد، دار الوفاء لمطباعة: جمال محمد أحمد  .8
تأثير برنامج تمرينات "وائية عمى د"ون الدم لإنقاص الوزن : السملاو   عبداه سها عبداه .9

، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة  لمسيدات
 م 5111، طنطا 

طارع صلاح ، أحمد محمد "اشم : تأثير برنامج مقترح لتمرينات "وائية مائية عمى بعض  .11
غيرات الفسيولوجية والنفسية لد  السباحين المعتزلين الذين يعانون من البدانة المت

، بحث منشور ، المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضة ، كمية التربية الرياضية 
 م 5113بنين ، جامعة حموان ، 

والكفاءة عايدة حسين تأثير برنامج التمرينات الهوائية باستودام التدلي  عمى إنقاص الوزن  .11
الوظيفية لد  السيدات البدينات، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية 

 1191 الرياضية، جامعة طنطا
عاياااش زيتون : بيولوجيا الإنسان ، مبادئ في التشريح والفسيولوجيا ، الأردن ، دار عمار لمنشر  .12

 . 5115،  والتوزيع 
مي والتمرينات الهوائية عمى تحسين مستو  المياقة عبير عبد اه الطبر  : فاعمية التصور العق .13
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رىادتخدامىالتدروباتىالكوائوةىرليىتحدونىبعضىالمتغوراتىالبدنوةىتأثو
ىوالفدوولوجوةىلديىناذئىكرةىالودى

 * فاروع السيد عبد الو"اب                                           
 ** نجااو  محمااااود عايااااااد                                           

ت  ***أمل موسى عبد الفتاح                                           
ى

يهسؼتقداحثت دست لهيـتاطتخهجتاخ   سقـتقد سطياخيتقدهنقئي تنقد عطؼتع شت  ثيط تع شت ح يفتيهسؼتقداحثت دست لهيـتاطتخهجتاخ   سقـتقد سطياخيتقدهنقئي تنقد عطؼتع شت  ثيط تع شت ح يفت
نق ػ  سـتقداػخحثنفتقدهػتهجتقد جطياػشتتظػطقتنق ػ  سـتقداػخحثنفتقدهػتهجتقد جطياػشتتظػطقتاعضتقده ػيطقيتقداستي تنقد  ػيندنجي تدػس تتخ ػئت ػط تقديػستاعضتقده ػيطقيتقداستي تنقد  ػيندنجي تدػس تتخ ػئت ػط تقديػست

خ   سقـتقد لهيـتقد جطياشتدهجهنع تنقحس تا  اخعتقد يخفت)تقد ا ػشتخ   سقـتقد لهيـتقد جطياشتدهجهنع تنقحس تا  اخعتقد يخفت)تقد ا ػشتدهلاءه  تدطايع تقداحثتقدحخدشتادهلاءه  تدطايع تقداحثتقدحخدشتا
 ػػػػت (تنقده ػػػػج يفتاخا حػػػػخست ػػػػت (تنقده ػػػػج يفتاخا حػػػػخستتت9191ني هثػػػػؿتهج هػػػػاتقداحػػػػثتىػػػػشتتخ ػػػػئشت ػػػػط تقديػػػػست حػػػػيت)ني هثػػػػؿتهج هػػػػاتقداحػػػػثتىػػػػشتتخ ػػػػئشت ػػػػط تقديػػػػست حػػػػيت)قداعػػػػس ت(تقداعػػػػس ت(تتت–

ثـت ػخـتقداػخحثنفتا   يػخطتعيتػ تثـت ػخـتقداػخحثنفتا   يػخطتعيتػ تتت(تتخ ئخ(تتخ ئخ1111(تنقداخدعتعس ـت)(تنقداخدعتعس ـت)11111111/ت/تتت11991199قدهلط تد ط تقديستدهن ـت)قدهلط تد ط تقديستدهن ـت)
قد ػسطياخيتقد ػسطياخيتني ػخطيتق ػـتقدت ػخئجت دػستيفتني ػخطيتق ػـتقدت ػخئجت دػستيفتتتخ ئيفتيهث ػنفتعيتػ تقداحػثتقو خ ػي خ ئيفتيهث ػنفتعيتػ تقداحػثتقو خ ػي (تع ط تت(تع ط تت9191عهسي ت نقههخت)عهسي ت نقههخت)

 نجػست نجػستتت هختت هختتقدهنقئي تيس ت طاي هخت دست ح ػيفتقده ػيػطقيتقداستيػ تنقد  ػيندنجي تدػس تقدعيتػ ت يػستقداحػثقدهنقئي تيس ت طاي هخت دست ح ػيفتقده ػيػطقيتقداستيػ تنقد  ػيندنجي تدػس تقدعيتػ ت يػستقداحػث
ىطنؽت قيتساد ت حلخئي تايفته ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا ػشتنقداعػس تد هجهنعػ تقد جطيايػ تىطنؽت قيتساد ت حلخئي تايفته ن طشتط اتسطجخيتقد يخ يفتقد ا ػشتنقداعػس تد هجهنعػ تقد جطيايػ ت

حػػػثتىػػػشتاعػػػضتقده ػيػػػطقيتقداستي نقد  ػػػيندنجي تندلػػػخدحتقد يػػػخفتقداعػػػس تنينلػػػستقداػػػخحثنفتحػػػثتىػػػشتاعػػػضتقده ػيػػػطقيتقداستي نقد  ػػػيندنجي تندلػػػخدحتقد يػػػخفتقداعػػػس تنينلػػػستقداػػػخحثنفت يػػػستقدا يػػػستقدا
ي ػػ  سقـتقد ػػسطياخيتقده  طحػػضت يػػستقداحػػثتن طاي هػػختع ػػستتخ ػػئست ػػط تقديػػستدهػػختدهػػختهػػفت ػػ ثيطتي ػػ  سقـتقد ػػسطياخيتقده  طحػػضت يػػستقداحػػثتن طاي هػػختع ػػستتخ ػػئست ػػط تقديػػستدهػػختدهػػختهػػفت ػػ ثيطتايػػطنط تايػػطنط ت

يايػ تيايػ تقا  هػخـتاػخداطقهجتقد سطتقا  هػخـتاػخداطقهجتقد سطت يجخاستسقؿت حلػخئيخًتع ػست تهيػ تقده ػيػطقيت)تتقداستيػ تنتقد  ػيندنجيضت(تنت يجخاستسقؿت حلػخئيخًتع ػست تهيػ تقده ػيػطقيت)تتقداستيػ تنتقد  ػيندنجيضت(تنت
قد ػػشت  ػػهـتىػػشت ح ػػيفته ػيػػطقيتقداستيػػ تنقد  ػػيندنجي تن دػػؾتو هي هػػختىػػشتقد ػػشت  ػػهـتىػػشت ح ػػيفته ػيػػطقيتقداستيػػ تنقد  ػػيندنجي تن دػػؾتو هي هػػختىػػشتد تخ ػػئيفتد تخ ػػئيفتقدهنقئيػػ تقده تتػػ تقدهنقئيػػ تقده تتػػ ت

ت..تتقدتخ ئيفقدتخ ئيفطىاته  ن تطىاته  ن ت
 

ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت

                                                           

  تقدلح تقدطيخيي تنعهيست*ت*ت تقدلح تقدطيخيي تنعهيستي  خ ته  طغتا  ـتع نـ تجخهع تقدهتيخجخهع تقدهتيختت–تتقو اؽقو اؽتت  ي تقد طاي تقدطيخيي   ي تقد طاي تقدطيخيي ي  خ ته  طغتا  ـتع نـ

تجخهع تقدهتيخجخهع تقدهتيختت–قدجهخعي تنقدعخاتقدهيطات  ي تقد طاي تقدطيخيي تقدجهخعي تنقدعخاتقدهيطات  ي تقد طاي تقدطيخيي تتت**تق  خ ت سطيات ط تقديستا  ـتقدطيخيخي**تق  خ ت سطيات ط تقديستا  ـتقدطيخيخي

تقدلح تقدطيخيي تا  ي تقد طاي تقدطيخيي تتت  اخحثاخحثتت****** تقدلح تقدطيخيي تا  ي تقد طاي تقدطيخيي تا  ـتع نـ  جخهع تقدهتيخجخهع تقدهتيختت–ا  ـتع نـ
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The research aims to design a program using aerobic exercises and to 

identify its effect on improving some physical and physiological variables 

in handball juniors. ( 1212  years) and registered with the Egyptian Handball 

Federation for the season ( 21122112  / 21212121), numbering (3131) youth, then the 

researchers chose a deliberate sample of (1111) ten juniors representing the 

basic research sample. The most important results indicated that the aerobic 

exercises led to the improvement of physical variables There are 

statistically significant differences between the mean scores of the tribal 

and remote measurements of the experimental group in some physical and 

physiological variables and in favor of the post-measurement. Developing 

variables (physiological and physical) and paying attention to standardized 

aerobic training programs for people Two things that contribute to the 

improvement of physical and physiological variables, due to their 

importance in raising the level of young people 
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