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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 (1جذول )
 ػُُخ انجحش رىصُف

 انُغجخ انًئىَخ ػذد انلاػجٍُ َـىع انؼُُــخ و

 %52 11 يجًىػخ انذساعه الاعزغلاػُخ  1
 %52 01 انًجًىػخ انزجشَجُخ 5

 %111 01 انؼذد انكهً نهؼُُخ

 (5جذول )
 رجبَظ ػُُخ انجحش )انكهُخ(  

 )انغىل، انىصٌ، انؼًش انضيًُ( 
                                                                                   =ٌ 01 

 الإخزجبساد انًزغُشاد
وحذح 
 انمُبط

 انىعُظ انًزىعظ
الاَحشاف 
 انًؼُبسي

 يؼبيم الانزىاء

 095. 762. 21.44 21.64 عُخ حغبة انغٍ انؼًش انضيٍُ

 233. 4.35 169.00 169.66 عى انشعزبيُزش انغىل

 080. 2.39 70.00 70.57 كجى انًُضاٌ انغجً انىصٌ
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.233.080

 
 (0جذول )

 انمذساد انجذَُخ لُذ انجحشفٍ رجبَظ ػُُخ انجحش )انكهُخ( 
                                                                                   =ٌ 01 

 الإخزجبساد
وحذح 
 انمُبط

 انىعُظ انًزىعظ
الاَحشاف 
 انًؼُبسي

 يؼبيم الانزىاء

 -0.48 0.05 3.67 3.66 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحشكخ 01أخزجبس ػـــــذو 
أخزجبس لىح ػضلاد انشجهٍُ 

 ثبنذَُبيىيُزش
 70.10 70.00 كجى

1.77 0.27- 
 1.57 0.06 1.89 1.88 عى أخزجبس انىصت انؼشَض يٍ انضجبد

 1.50 0.11 6.10 6.09 عى أخزجبس  صًُ انجزع نلأيبو يٍ انىلىف
 -0.19 0.08 8.60 8.59 صبَُخ و11×0أخزجبس انجشي انضجضاجً 

0.48--1.57

 
 (0جذول )
 فً انًغزىي انشلًً نغجبق رجبَظ ػُُخ انجحش )انكهُخ( 

 يزش ػذو   لُذ انجحش 111
                                                                                   =ٌ 01 

 الإخزجبساد
وحذح 
 انمُبط

 انىعُظ انًزىعظ
 الاَحشاف
 انًؼُبسي

 يؼبيم الانزىاء

و 111انًغزىي انشلًً نغجبق 
 ػذو

 صبَُخ
16.10 16.05 0.11 1.50 
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 (2جذول )
 انُغت انًئىَخ نشآٌ انغبدح انخجشاء فً يزغُشاد انمذساد انجذَُخ والاخزجبساد انزً رمُغهب

 انُغجخ الاخزجبس انًغزخذو انؼُصش و

 انغشػـــخ 1

 %11 س11أخزجبس انؼذو  -

 %111 و يٍ ثذاَخ يزحشكخ 01ػـــــذو  -

 %51 س( 12انجشي فٍ انًكبٌ  ) -

 %01 س 11انخغى ػهً يمؼذ  -

 انمـــــــــــىح انؼضهُخ 5

 %01 صًُ ويـــذ انزساػٍُ يٍ الاَجغبح انًبئم  -

 %01 اخزجبس سيً كشح عجُخ ثُذ واحذح -
 %51 انجغٍ لىح ػضلاداخزجبس -

 %111 أخزجبس لىح ػضلاد انشجهٍُ ثبنذَُبيىيُزش-
 %51 أخزجبس لىح ػضلاد انظهش ثبنذَُبيىيُزش-

 )انمىح انًًُضح ثبنغشػخ(انمذسح  0

 %51 سيً كشح عهخ لألصً يغبفخ  -

 %51 لأثؼذ يغبفخ كجى ثبنُذٍَ 0 كشح عجُخ دفغ  -

 %51 ( انىصت انؼًىدٌ يٍ انضجبد ) نغبسجُذ -

 %01 انىصت انؼًىدٌ يٍ انحشكخ  -

 %111 انىصت انؼشَض يٍ انضجبد  -

 انًـــــــشوَخ 0

 %111 أخزجبس  صًُ انجزع نلأيبو يٍ انىلىف -

 %01 أخزجبس صًُ انجزع نلأيبو يٍ انجهىط انغىَم   -

 %01 صًُ انجزع خهفب يٍ الاَجغبح  -

 انزىاصٌ 2
 %01 أخزجبس ارضاٌ انضبثذ

 %01 أخزجبس ارضاٌ  يزحشن

 انزىافـــك 0
 %01 انذوائش انشلًُخ-

 %21 أخزجبس انزحشن انجبَجً ورغُُش الارجبح نهؼكظ
 %51 َظ انحجم

 انششـــــبلخ 5

 %21 و11×0انجشي الاسرذادي 

 %111 و11×0انجشي انضجضاجً  -

 %21 أخزجبس انزحشن انجبَجً ورغُُش الارجبح نهؼكظ

 - -ك  -
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  :الشخصية والمقابلات الاستمارات-ب

الدراسة الاستطلاعية   :

 .   اللاعبت تتحملت % من أقصً ما60بـ عند البدايت  يتالتدريب الأحمالشدة  تحديد -
لمناسبتها لمحتىي تددريباث القدىة    مرتفع الشدةوبشقيها منخفض طريقت التدريب الفتري  تحديد -

 . الىظيفيت
 تحديد التمريناث المستخدمت.-
 تحديد فتراث الراحت -
 الراحت الإيجابيت بين المجمىعاث التدريبيت.  تحديد -
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:انجذَُخ ذق الإخزجبسص

 (0ذول سلى )ج
 ثٍُ يزىعغبد دسجبد انًجًىػزٍُ انًًُضح وغُش انًًُضح  يؼبيم صذق انزًبَض

 نؼُُخ انجحش   انمذساد انجذَُخفٍ    
             ٌ1ٌ=5 =11  

 انًزغُشاد انجذَُخ
وحذح 
 انمُبط

 انًجًىػخ انًًُضح
غُش انًجًىػخ 
 لًُخ د انًًُضح

 ع± -ط ع± -ط

 6.10* 1.05 4.30 0.05 3.66 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحشكخ 01أخزجبس ػـــــذو 
 16.87* 1.87 60.00 1.87 70.00 كجى أخزجبس لىح ػضلاد انشجهٍُ ثبنذَُبيىيُزش

 8.62* 1.07 1.52 1.07 1.67 عى أخزجبس انىصت انؼشَض يٍ انضجبد
 16.51* 0.13 4.09 0.13 6.09 عى نلأيبو يٍ انىلىف أخزجبس  صًُ انجزع

 4.91* 0.09 9.88 0.09 8.59 صبَُخ و11×0أخزجبس انجشي انضجضاجً 

16.87- 4.91

 : انجذَُخ ثبات الاختبار

 (5جذول )
 يؼبيم الإسرجبط ثٍُ انزغجُك الأول وانزغجُك انضبٍَ 

 لُذ انجحش    نلإخزجبساد انمذساد انجذَُخ
 = ٌ11 

 انًزغُشاد
وحذح 
 انمُبط

 انزغجُك انضبًَ انزغجُك الاول
 لًُخ )س(

 ع± -ط ع± -ط

 0.963* 0.06 3.65 0.05 3.66 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحشكخ 01أخزجبس ػـــــذو 
أخزجبس لىح ػضلاد انشجهٍُ 

 ثبنذَُبيىيُزش
 0.976* 1.87 70.15 1.87 70.10 كجى

 0.960* 0.06 1.66 0.07 1.67 عى أخزجبس انىصت انؼشَض يٍ انضجبد
 0.998* 0.13 6.08 0.13 6.09 عى أخزجبس  صًُ انجزع نلأيبو يٍ انىلىف

 0.890* 0.11 8.62 0.09 8.59 صبَُخ و11×0أخزجبس انجشي انضجضاجً 
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 المقترح: التدريبيالتوزيع السمنى لمحتويات البرنامج  -

 ( 8جذول )
 انزىصَغ انضيٍُ نًحزىَبد انجشَبيج انًمزشح عجمب لاساء انخجشاء

 

 انزىصَغ انضيٍُ انجُـــــــبٌ و

 أعجىع 8 الأعبثُغػذد  -1
 وحذح رذسَجُخ 50 ػذد انىحذاد انزذسَجُخ -5
 وحذاد رذسَجُخ 0 ػذد انىحذاد انزذسَجُخ فٍ الأعجىع -0
 دلُمخ 111-01 صيٍ انزغجُك فٍ انىحذح انىاحذح -0
 دلُمخ( 011) صيٍ انزغجُك فٍ الأعجىع -2
 دلُمخ( 5011) انجشَبيجانضيٍ انكهٍ نزغجُك  -0

 توزيع محتويات البرنامج التدريبي المقترح: 
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(0جذول )  
   نهؼُُخ لُذ انجحشبعٍُ انمجهً وانجؼذي ُدلانخ انفشوق ثٍُ انم

 انمذساد انجذَُخ لُذ انجحش اخزجبسادفٍ  
  =ٌ01  

2.414.42

 الاخزجبساد  انًزغُشاد انجذَُخ
وحذح 
انمُب
 ط

 انمُبط انجؼذي انمُبط انمجهً 
انفشق ثٍُ 
 انًزىعغٍُ

لًُخ 
 ع± -ط ع± -ط )د(

 عشػخ
و يٍ ثذاَخ  01أخزجبس ػـــــذو 

 يزحشكخ
 *2.55 0.11 0.12 3.55 0.05 3.66 صبَُخ

 لىح سجهٍُ
أخزجبس لىح ػضلاد انشجهٍُ 

 ثبنذَُبيىيُزش
 *4.42 7.10 2.62 77.10 1.66 70.00 كجى

 لذسح نهشجهٍُ
أخزجبس انىصت انؼشَض يٍ 

 انضجبد
 عى

1.64 0.06 1.82 0.19 0.18 2.41* 

 يشوَخ
أخزجبس  صًُ انجزع نلأيبو يٍ 

 انىلىف
 عى

6.05 0.11 7.30 1.29 1.25 2.96* 

 سشبلخ
أخزجبس انجشي انضجضاجً 

 و11×0
 *2.92 0.64 0.68 7.96 0.07 8.60 صبَُخ
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 (11جذول )

 انزجشَجُخ  خهًجًىػن انمُبعٍُ انمجهً وانجؼذي دلانخ انفشوق ثٍُ
 انجحش يزش لُذ  111 نغجبقفٍ انًغزىي انشلًً  

   ٌ=01   

 انًزغُشاد
وحذح 
 انمُبط

انفشق ثٍُ  انمُبط انجؼذي انمُبط انمهجً
انًزىعغ

ٍَ 
 لًُخ )د(

 ع± -ط ع± -ط

 *2.81 0.90  0.43 15.20 0.11 16.10 صبَُخ يزش 111انًغزىي انشلًً 
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 (11جذول )
 بعٍُ انمجهً وانجؼذي نهًجًىػخ انزجشَجُخ  ُثٍُ انم َغت انزحغٍ

 فٍ اخجبساد انمذساد انجذَُخ لُذ انجحش 
 =ٌ01   

 (15جذول )
 هًجًىػزٍُ انزجشَجُخ ن انمُبعٍُ انمجهً وانجؼذي ثٍُ َغت انزحغٍ

   يزش لُذ انجحش 111فٍ انًغزىي انشلًً 
           ٌ=01   

 َغجخ انزحغٍ انمُبط انجؼذي انمُبط انمهجً وحذح انمُبط انًزغُشاد

  5.59%  15.20 16.10 صبَُخ يزش 111انًغزىي انشلًً 

أخزجبس  صًُ انجزع نلأيابو ياٍ انىلاىف   

و يٍ ثذاَخ يزحشكخ 01أخزجبس ػـــــذو 

انًزغُشاد 
 انجذَُخ

 الاخزجبساد 
وحذح 
 انمُبط

 انمُبط
 انمجهً 

 انمُبط
 انجؼذي

 َغت انزحغٍ

  3.00%  3.55 3.66 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحشكخ 01أخزجبس ػـــــذو  عشػخ

  10.14%  77.10 70.00 كجى أخزجبس لىح ػضلاد انشجهٍُ ثبنذَُبيىيُزش لىح سجهٍُ
  10.97%  1.82 1.64 عى انؼشَض يٍ انضجبدأخزجبس انىصت  لذسح نهشجهٍُ

  20.62%  7.30 6.05 عى أخزجبس  صًُ انجزع نلأيبو يٍ انىلىف يشوَخ

  7.44%  7.96 8.60 صبَُخ و11×0أخزجبس انجشي انضجضاجً  سشبلخ
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