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 تأثير تدريبات التحسل متشهعة السدارات الحركية عمى بعض الستغيرات

 البدنية لشاشئات تشس الظاولة 

  )*(د/ اميرة احسد محمد إبراليم 
 السقدمة ومذكمة البحث

خلالا للسنولالا ؾسخلسةخالالاادلسهتستلسالملالاصملسنمل االالااؽل لالابلسنة صالالاخلسن تد لالاخل صللالال تسمل لالات   صخلسنل ملالا ل
جلسنلت    لالاخلنةا صيلالاااؽلل لنلالاػلنةللالاائاالسنبصدلالا لنفؾسدلالاتل ةلالاػلسنلما  لالاصخل ةلالا لسةتس لسنم لةفلالاخلنةمولالاؼل لالابلسن لالااس 

  لالاؽل سنا صيلالابل سنلالانتل  لالالجل  لالائلالالاؾدلاصدةلالاخل رملالا ل ةلالا ل لالاؾ االساالالا لستس لنةظلالاا لسنولالافة ل سنظلالاا لسنرةلالاؾتل
خلسنللات   صخلسنللالابلستلالا  ال لالابلسنفللالاادلسةخالالاادلدلالاصدرخلسلللالال تسمل لالاؽلا لالا لسنا صيلالاااؽل لالات   صخلسنل ملالا ل ل ؾ لالا

لسنموص سخلحاثليمص لبصلسنم لتداؽل ل تلسنمولؾىلسنرصنب.

م(لسنل ت   صخلسنل م لسنمل ؾ خل3122)ل”Rania Mohamed Abdullah“نيا محمد ار   شاال
سنموص سخلسن اك خلع ص دل ؽل ممؾ خل ؽل ت   صخلسنماتلسنم لةفخلسنشتدل سنلبل ؤتتلإنبل بلس مصاصخل

 بله صتدل قت دلسن   اؽل ة ل ؾسجبخلسنلربلسن ص جل ؽلسنممبؾتلل لرتتدل بادكصلل  وص صخل ل ؾ خل وبؼ
ل(368:لل31سن تدبلسنرصنبلةطؾلل لادله   خل مك خ.ل)

سنلسنل م ل ةربلت  سلك ااسل بلسن فصظلل(3114)لأبه العلا عبد الفتاح، أحسد نرر الدينل  نكا
سلسنر اال ؽلسنرؾس  لسنمبمخل سنفرصنخل ة ل رتلخلسةتس ل مولؾتلئصبالطاةخل لادلسنم ص وخل بننػليرتلان

ل(.99:لل2 سنموصامخل قت لك اال بل  قاقلسنفؾهل)

(لسنلسنلت   صخلسنلبل بت لإنبل ظؾ ال   واؽلسنل م ل:311)ل" Weineeckايشك و   شاال"ل
لنفلادل ل بلسلحلفصظل مولؾتلسةتس  ليوبؼ ل لغاال  بلدك ل  ص وبل مص يمبلسنل كؾنل ل ؾ خل سيقص بص

لي فزل  شمعلسن   اؽلد ؾللطؾ ةخل لسن ؾعل ؽلسنلت   صخليمبلسنل لؾ الف ئلسلبلكص  خل مص كمصلسنلانس
ل صل ليوبؼل بل ظؾ السنل م لسن صصل انس لئ صخلسلإيقصعل  ليو بلسنمة لسئ ص لسةتس ل  مص سنماتلنرتم

 بل  سلسنظص نخللسخلل  ققئل ت   صخلسنل م لسنمل ؾ خل سنملرتتدلسنموص سخلسن اك خل حاثلسنلط  رخلسةتس 
سنمؾسافلسنملغاادل بلسن اكخل صل مصاصخلسنم لةفخلف كؾنلدؾعلسنماتل ابصل لا صل بننػل لؾس قل عل ت   صخل

ل(ل.66:لل34سنل م ل ل ؾ خلسنموص سخللسن اك خ)

م(لسنلسنل م لسنبؾسدبليرل السنقص تدلسةلصل خلنةل م لسن اؾسدبل3111")لمحمد الهليمي  ض فل"ل
يوبؼل بلإطصنخل لادلسةتس ل  وص تل ةبللا ئلسللرصتدلسنشفص ل  ا  طل صن تلسةاا للللب كللحاثلسدئ
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لكفص دل ل  صدا ل شك  ل ركس لسةكوماؽ لسللب ك ل ز صتد ل ة ئ لسنتسنخ لسنمؤداسخ لساؼ ليرل ا ل بؾ سةكوماؽ
ل(228:لل23سنرضةخل بلإدلصجلسنظصاخ.ل)

اؾنؾج خلسنموؼل بلسدلصجلسنظصاخلسن ه خلن اكلاخل طاقلسنلت  بلسن ت ثخل قؾملسلصلصل ة ل ظؾ ال و
سن  لالابلل بلالات نل بلالاؼلدغلالاؼلسدللالاصجلسنظصالالاخل لالابلسنمولالاؼلسن شلالااتليالالاربلسنلرص لالا ل لالاعلالالان لسنظلالااقلل قلالاتلكشلالافال
سنت سلصخلسنفواؾنؾج خلسنل لظة صخلسنظصاخل بلك لللا صقلس ل ولاص خل  لةلافل لاؽلسةخلااىلل  لالؼلسن ملاصحل لاؽل

قلالات لسنمظةلالاؾ ل لاؽلسنظصالالاخل اللالااعل لالاصليمكلاؽلنل قالالاقلسة الالاصملسنك صللالا خلطا لاقل  م لالاخلالالات دلسنمولالاؼل ةلا ل لالاؾ االسن
 (49:94()77:77) سنمت تد.

 رل لالالاال  صيلالالاخل لالالا سلسنظص نلالالاخل لالالاؽلسةدشلالالاظخلسنا صيلالالا خلسنللالالابل ايلالالاالدفولالالابصلك شلالالاص ل  صيلالالابلل لو
 ولؾىل ف عل لظةبلت جخل لاؽلسنة صالاخلسن تد لاخل سننا  لاخلل الابلسحلاتىلسدلاؾسعلسةدشلاظخلسنا صيلا خلسنللابل ظلاؾ خل

ؾ سلك الااسلحالاثلسهتستخلحاكلاخلسن   لااؽلللاا خل تالالاخل لاعل قلاتملسنمولالؾىلسنمبلاص ىلبت جلاخل ة ؾعلاخلبل ولالاؽل ظلا
ل(2:4:22 بل ولؾىلسةتس لسنمبص ى.)

م(لسنلسة لالالاتستلسنمبلالالاص ىلسنم كلالالاال3113"ل)" اليييين ود يييى، سيييمه    ييير    لالالا لالالالانسلسنالالالاتتل لالالانكالللل
 لالابلسيقلالاصعلللالاا علالالاؾلسنظا لالاقلسنولالاة ؼلنةؾتلالاؾللل سنمالالاتلنةمبلالاص سخلسةلصللالا خلسنم لةفلالاخلنة صدلالا اؽل سنملالازجلبا بلالاص

ة ة ل ولؾىل بلسةتس لسنمبص ىللحاثل رل السنمبص سخلسن اك خلابلسنقص تدلسةلصل خلسنللابل لؾالافل ةابلاصل
ل(3:4-3:3ل96طا قخلسةتس لسئ ص لسنم ص سدل  تىلس قصنلسن  بلنبصلي وؼلدل مخلسنم ص سد.ل)

 ةلا لسنل لاؽلسالاؼلسةالاتس لسن اك لاخلنةملات  لالاؾلل(9777كسال عبد الحسييد اسيساعيل )  شلااالللل
ل(97:21سل  قص ل مولؾىلسن  بل ؽلحاثلسجصتدلسدؾسعلسنضابصخل سنابطلبا بصلخ للسنم ص وخ.ل)

 نل قالالاقللنلالاػليملالابلسنلاكالالازل ةلالا ل رلالات ؽلسلصللالاااؽلسئ لالاص لستس لسنمبلالاص دلاملالاصل)سنمكصن(حالالاثل جلالاؾتلللل
  لالالاص لل)سنز لالالاصن( اؾلسنولالالاا خل لالالابلإدملالالاصهلسن اكلالالاصخل لالالابللسن  لالالابل لالالابلسنم ظقلالالاخلسنللالالابليرالالالاتل  بلالالاصلسنكلالالاادلبلالالات نل

ل(ل:36-369:ل5سنلؾااالسنا  حلسننتل ل صلبل علسنمؾافلسنة غبلسنل ص وب.ل)

سنلسنلما  لاصخلسن تد لاخل لاؽلسالاؼلسنؾللاصد لسنللابل الا لل(9779إلين ود ى وسمه  عز الدين )ؾيلاحل 
 صنلت  بل ةلا لحاكلاصخلسنقلات اؽليملابل صنا صيبلإن لس ة لسنمولؾ صخل بل  قاقلسةتس لسن اكبلسنمظةؾ لل

سنل  تسل صنلت   صخللسخلسنلوةو لسنم لغؼلن اكخلسنقت اؽلل نكؽلنظ  رلاخلسنم ص ولاخل   لاؾعلسنضلاابصخلسنمؾجبلاخل
 ؽلسن اؼليمبلسنلت  بل ة لحاكصخلسنقت اؽللسخلسنلوةولا ليالاالسنم لالغؼل سنلانتل  لاتسل لاصتدلس لاصمل ولاصحخل

ل(343:9 ل وصحخلسك ال رتللنػ.ل)تغاادل ؽللظحلسنظص نخلس لًلئؼل  لق لإن

ل خل قتللحغال فص خلل23  ؽلخ لل  حغخلسن صحثخلن صد صخلدصتىلسل ؾ   جل صنمتس سل  ال
ل ادفوبؽلسئ ص لستسدبمؽلسنضابصخل ؽلسنث صخل  ؽلسن اكخلل سننىل اجرئلسن صحثخل  ولؾىلسن ع صخل قص دصً
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ل ة ل كاس لسنل اكل  ظؾسخلت   خل بصن لسنقت د وا خلسنمظةؾبخلنةؾتؾللنةمكصنلسنم صلبل بلإن ل تم
سنلؾااالسنم صلبللحاثل  لةفلسنل اكصخلسكثال ؽل ادلسئ ص لسةتس ل بلك لسل مصاصخل سنلبل ؽلخ نبصل
  حل  اال  م لسةتس ل ؽلسنر صتالسنلبليمبلسنل لؾس ال بلسن صد خل بصن  ثل بلسلصنابلسنلت  بل

لسنت سل ل ة  لسةط ع لخ ل ل  ؽ ل   صتالسنم لةفخ لسلتس  لبل م  لسن صتخ لسنقت سخ لبل م خ لسنملرةقخ صخ
ل ل بل  ؾعل وص لسن ظؾلكت سلخ لسنلبل وبؼ لسن تد خ  ر ؾسنل" ائاالل(9م()9776احسد نهر الدين )سنة صاخ

لسنمبص ىلنتىل لسلتس  ل  رصن خ لسنفواؾنؾج خ ل ة ل ولؾىلسنكفص د لسنموص سخلسن اك خ  ت  بلسنل م ل ل ؾ خ
ل ت لسنمؾت ل لل  ب ل ل ؾ خلل(3م()9799احسد مرظفى شبل ) سلخ لسنل م  ل ت   صخ ل ائاا  ر ؾسن"

سنموص سخلسن اك خل ة ل رضلسنملغااسخلسنفواؾنؾج خل سنمبص سخلسنت صع خل سنبمؾ  خلسنماك خلنتىلدصد صخل
لسنوةخل ل رضلل(6م()9778الاء محسيد  يايز)لكاد ل ة  لسنموص سخ ل ل ؾع لسنل م  لسلل تسم ل ائاا  ر ؾسن

لسنملغ لنو صق لسناامب ل سنمولؾى لسنفواؾنؾج خ لل511×5ااسخ ل ت سلخ ل لص عل عرام عبد الحسيد  لا
لسنفواؾنؾج خلل(7م()9797) لسنملغااسخ ل رض ل ة  لسن اك خ لسنموص سخ ل ل ؾ خ لسنل م  ل ت   صخ  ائاا

سنل م لل سن تد خل سنمبص  خلنتىلدصد بلكادلسنوةخل سنلبلإدص سخلجم علدلصدمبصلسن ل ص ة خلسلل تسمل ت   صخ
 ل ؾعلسنموص سخل بل  واؽلسنقت سخلسن تد خل سنفواؾنؾج خل مصلي وؽل ولؾىلسةتس لسنمبص ىلس لسناامبل انسل
ل سنلبل لسن تد خ لسنملغااسخ لنل م خ لسنمول ت خ لسنلت   صخ لكاحتت لسنلت   صخ لان  لسخل ص  لسن  لسن صحثخ لت ع  ص

 نخل سنلبليمكؽل ظ  قبصلل   صل بصل علسنف خل لشص ئلإن لحتلك اال عل وصحئلسنةربلسنفرة خل بل  سلسنظص
لسنرما خ.

 هدف البحث
ل رضل ل ة  لسن اك خ لسنموص سخ ل ل ؾ خ لسنل م  ل ت   صخ ل ائاا ل ة  لسنلرا  لسن  لسن  ث  بت 

لسنملغااسخلسن تد خلن صد صخل  سلسنظص نخ

  روض البحث 
 ولالؾىل رلاضلسنملغالااسخلسن تد لاخل ؾجتل ا قلتسنئلسحاصد صلباؽل لؾلظصخلسنك صلصخلسنق ة خل سن رتيلاخل لابلل-

لنتىلدصد صخل  سلسنظص نخل ناصنحلسنك صسلسن رتت.

 ؾجلاتل لاا قلتسنلالائلسحالاصد صلبلااؽل لؾللالاظصخلسنك صللاصخلسنق ة لالاخل سن رتيلاخل لابل ولالالؾىلسةتس لسنمبلاص ىلنلالا رضلل-
لسنضابصخلنتىلدصد صخل  سلسنظص نخل ناصنحلسنك صسلسن رتت.
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 بعض السرظمحات الهاردة  ي البحث
 Endurance exercisises multiple kineticsيبات التحسيل متشهعية السديارات الحركيية تيدر 

tracks 
ابل ممؾ ئل ؽل ت   صخل  لةفخلسنشتدل ؤتتل بلس مصاصخل لرتتدل بادكصلل  وص صخل ل ؾ خل وبؼل بلل

ل(.68:ل:2ه صتدل قت دلسن   اؽل ة ل ؾسجبخلسنلربلةطؾلل لادله   خل مك ئل)

 البحثخظة وإجراءات 

 :مشهج البحث

سن رلالاتتلنمممؾ لالاخل ما   لالاخل سحلالاتدلل-سللالال ت السن صحثلالاخلسنملالا بجلسنلما  لالابلبلالالام ؼلسنك صللالاااؽلسنق ةلالابلل
ل لنػلنم دملئلنظ  رخلسن  ث.

 مجتسى البحث:

 (لدصد خ.33 مث ل ملمعلسن  ثل بلدصد صخل  سلسنظص نخلب صتتلسل ؾ   جل  تتاؽل)ل

 عيشة البحث:

لل سنللابل اس حلاالس ملاص اؽل لاصلبلااؽلل صلللاك ت  خلدصدلا صخلسن لاصتتلللا ؾ   جإدلمةال ا لاخلسن  لاثل ةلا لل
(لدصد خل  ؼلسخل ص اؼل صنظاالاخلسنرمتيلاخلسنرشلاؾسد خل31 تتاؼل)3132ل ل صم(لل ؾسخلنةمؾلؼلسنلت   8-21)

ل ؽلدصد صخل  سلسنظص نخل صن صتتلسل ؾ   ج.

 (7جدول )
 تهزيى عدد عيشة البحث

 السدتبعدون  العيشة الاستظلاعية عيشة الأساسيةال الشدبة        العدد ال مى 

99 79 8 9 

777% 54.54% 36.36% 9.7% 

%(ل  لاؼلسخلانل65.65(لدصدلا خلب ولا خل)23(لسنل ا خلسن  لاثلسةلصللا خلبةغلاال)2 لضحل ؽلجت لل)
ل(لدصد خلنرتملسدلغص بؼل بلسنلت  ب.3(لدصد صخللإجاس لسنت سلخلسلللظ ع خل  ؼلإلل ص تل تتل)9)
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 أختيار العيشة:شروط 

 ل خ.ل22 ع صخل وم خل صل  صتلسنمااتلنل سلسنظص نخلنةف خلسنرما خل  السنليكؾنلسن -
 سن ع صخل  لغمصخل  ةلز صخل مؾس اتلسنلت  ب. -
 سل سد ل ة ل ولؾتلسنممبؾ  خ.ل75سن ع صخل ا ا بؽليمؽلسلل -
 ل ؾسخ.ل21سن لل8 لاس حلسنرمالباؽل -
 ل ؾسخ.ل5سنرمالسنلت   بل ؽلل لاؽلسن ل -

  ؾس قخلس ن ص لسة ؾ ل ة لسةدلاسكل بلسن ادص جلسنمقلاح. -
  ؾس قخلسنمت باؽل ة ل ظ اقلسنمز لسن صصل صن ادص جل ة لسن صد صخ. -

  اتل ؼلسنلاكتل ؽل مصدسلسنرا خل ؽلخ للإيمصتل رص  لسةنلؾس ل بل لغااسخلسن  ث
 (9جدول )

 هزن والعسرالتهصيف الإحرائي لعيشة البحث  ي كل من الظهل وال
للل)الزمشي / التدريبي( قيد البحث 

 79ن = لل

 الستغيرات
وحدة 
 الكياس

الستهسط 
 الهسيط الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

ل::1.2ل1.26ل2.36ل2.37للؼ الظهل
ل1.861ل1.31ل43.31ل43.36لكمؼ الهزن 

 العسر
ل1.298ل1.29ل9.31ل9.36لل خ الزمشي
ل1.444ل:1.1ل3.21ل3.22لل خ التدريبي

(لسنلق ؼل رص  لسلنلؾس لنرا خلسن  ثل بلك ل ؽلسنظؾلل سنؾهنل سنرمالسنز  بل3 لضحل ؽلجت لل)
(ل مصل4-للل4(لستلسدبصلسد ااخل صلباؽل)+1.861سن لل1.298 سنرمالسنلت   بلاتل اس حال صلباؽل)

ليشاالإن لإ لتسن خل ؾه علسن   اؽل بل ةػلسنملغااسخ.

 (3جدول )
لف الإحرائي لعيشة البحث  ي كل من الستغيرات البدنية قيد البحثالتهصي

 79ن = لل

الانحراف  الهسيط الستهسط الحدابي وحدة الكياس الستغيرات
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

الستغيرات 
 البدنية

 7.7787 5.69 9477.77 9479.36 متر التحسل)كهبر(
 7.795 7.97 37.67 37.69 سم الهثب العسهدي



223: 

 

 
 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 7.739 7.67 9.97 9.97 متر مى كرة طبية ر 
 7.87 7.67 75.97 75.97 ثانية 5× م 37الجري  

(لسنلق ؼل رص  لسلنلؾس لنرا خلسن  ثل بلك ل ؽلسنملغااسخلسن تد خلاتل اس حال صل4 لضحل ؽلجت لل)
سن صد صخلل(ل مصليشاالإن لإ لتسن خل ؾه ع4-للل4(لستلسدبصلسد ااخل صلباؽل)+1.98سن لل1.1189باؽل)

ل بل ةػلسنملغااسخ.

 (4جدول )
 التهصيف الإحرائي لعيشة البحث  ي كل من 

لللالستغيرات السهارية قيد البحث
 79ن = لل

 الستغيرات
وحدة 
 الكياس

الستهسط 
 الهسيط الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

الستغيرات 
 السهارية

ل:1.15ل2.31ل36.71ل36.73لت جخل سرعة ودقة أداء الزربات الأمامية من الثبات
ل1.221ل:2.1ل34.76ل:34.7لت جخ سرعة ودقة أداء الزربات الخمفية من الثبات

ل1.214ل2.27ل37.31ل37.35ل تتل رد الفعل لمزربات الأمامية والخمفية معا  
ل1.192ل2.21ل33.11ل33.14ل تتل رد الفعل مى التهجيه لمزربات الأمامية والخمفية معا  

ة التحرك الجانبي عمى الظاولة لمزربات الأمامية سرع
 والخمفية معا  

ل2.48ل39.46ل39.47ل تتل
ل1.132

سرعة التحرك الجانبي والخمفي والعسيق لمزربات الأمامية 
 والخمفي معا  

ل2.18ل35.76ل:35.7ل تت
ل1.223

مبص  خلاتل اس حال(لسنلق ؼل رص  لسلنلؾس لنرا خلسن  ثل بلك ل ؽلسنملغااسخلسن5 لضحل ؽلجت لل)
ل) لباؽ لل:1.5 ص ل)+1.223سن  لباؽ ل ص لسد ااخ لسدبص لست لل4( ل ؾه عل4-ل لإ لتسن خ لإن  ليشاا ل مص )

لسن   اؽل بل ةػلسنملغااسخ.
 أدوات جسى البيانات

 أولا: الأدوات السدتخدمة  ي البحث:

ل ازسنلط بلنك صسلسنؾهن.ل -

لجبصهلسناللؾ الالنك صسلسنظؾل. -

لصخل ة لسل ض.لدا طللتقلنالؼلسنلت    -

 (لطاسبازدل  سلطص نخل5 تتل) -

  ضص  ل+لكاسخل  س. -

 تصنخل  سلطص نخل مبزد. -
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للص خلإيقص . -

 (9ثانيا: الاختبارات السدتخدمة  ي البحث مر ق )

 الاختبارات البدنية قيد البحث: .7

 لتق قخ(لل23سخل ص ل  االسنل م لسنرصمل)سخل ص لكؾبالسنماتل سنمشبل

 (ل6×ل41ا خل)سخل ص ل ت لص ل  االسنل م لسنو سخل 

 سخل ص لق صسل  االسنقؾدلسنممازدل صنوا خلنةاجةاؽل)سخل ص لسنؾئبلسنرمؾتتل ؽلسنث صخ(لل 

 )سخل ص لق صسل  االسنقؾدلسنممازدل صنوا خلنةن س اؽل)سخل ص ل   لكادلط  رخلة رتل وص خ 

 الاختبارات السهارية قيد البحث .9

 نث صخلا خل تاخلستس لسنضابصخلسة ص  خل ؽلسل 
 لا خل تاخلستس لسنضابصخلسن ةف خل ؽلسنث صخ 
 ًتلسنفر لنةضابصخلسة ص  خل سن ةف خل رصل  
 ًتلسنفر ل علسنلؾج ئلنةضابصخلسة ص  خل سن ةف خل رصل  
 ًلا خلسنل اكلسنمصد بل ة لسنظص نخلنةضابصخلسة ص  خل سن ةف خل رصل 
 لن ةفبل رصلًلا خلسنل اكلسنمصد بل سن ةفبل سنرماقلنةضابصخلسة ص  خل س

 واستسارة استظلاع أراء الخبراء حهل القدرات البررية قيد البحث: السدح السرجعي

 لالاصلط عل سنمولالاحلسنماجرلالابلنةماسجلالاعلسنرةم لالاخل سنت سللالاصخلسنولالاص قخلسنراب لالاخل سةج   لالاخللاص لالاالسن صحثلالاخ
 الالافخلخصتلالاخلببلالات لحالالاالل لالا سلسنظص نلالاخلسنمل االالاخل لالابلسنللالات  بلسنا صيلالابل الالافخل ص لالاخل  لالابل لالات  ب

سنمول ت خل بلسن  ثلل صلإيص خلل  صتالسنة صاخلسن تد خلسن صتخلب صد صخل  سلسنظص نخل ت تلساؼل سدوب  
لسنقت سخلسن تد لاخل سنمبص  لاخنننػلاص السن صحثخل إللظ عل ستلسن  اس لنل ت تلسلخل ص سخل)ااتلسن  ث(لنك صسل

خ لالااس للل قلالا لسن  لالاادلسنرةم لالاخل لالاؽل(ل9نة صدلالا صخل ا لالاخلسن  لالاثل الالاتلسد الالااخلس س لسنولالاصتدلسن  لالااس ل  لالاتتاؼل)
لسنل اص.(لل ؾسخل بل مصلل21)
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ل( 5جدول ) 

 الأهسية الشدبية للاختبارات البدنية السقترحة قيد البحث و قا لأراء الخبراء
 8ن=   

 الشدبة  وحدة الكياس الاختبارات  الستغيرات البدنية م
7  

 
 

 عشرر التحسل

 %777 متر التحسل)كهبر(
 %69.5 ث  أختبار بارو

 %777 سم الهثب العسهدي 9
 %69.5 متر الهثب العريض

 %777 متر رمى كرة طبية  3
 %69.5 متر متر 777الجر   4

 %777 ث 5× م 37الجري  

ل)ل لجت ل ل ؽ لنتىل6 لضح لسن تد خ لسنقت سخ ل ك س لسنلب لسلخل ص سخ لحؾل لسن  اس  لس س  لدوب لسن )
%(ل اتلس  ضاالسن صحثخل48.6%لإن ل211 خلااتلسن  ثل اس حال ؽل)دصد صخل  سلسنظص نخللإ استلسنرا

ل%(لنق ؾللسلخل ص سخلسنمقلاحخ.91دو خل)

 ( 6جدول ) 
 الأهسية الشدبية للاختبارات البدنية السقترحة قيد البحث و قا لأراء الخبراء

 8ن=       
 الشدبة  وحدة الكياس الاختبارات  م الستغيرات السهارية م

 ت الأمامية الزربا 7
 

 %69.5 نقاط اختبار قياس دقة الزربات الأمامية 7
 %37.5 عدد أختبار الأستجابة الرقسية لمزربات الأمامية 9
 %777 نقاط أختبار سرعة ودقة أداء الزربات الأمامية من الثبات 3

 %69.5 نقاط اختبار قياس دقة الزربات الخمفية 7 الزربات الخمفية 9
 %37.5 عدد الأستجابة الرقسية لمزربات الخمفيةأختبار  9
 %777 نقاط أختبار سرعة ودقة أداء الزربات الخمفية من الثبات 3

الزربات الأمامية  3
 و الخمفية معا

 %777 عدد سرعة رد الفعل لمزربات الأمامية و الخمفية معا   7
 %87.5 عدد عا  سرعة رد الفعل مى التهجيه لمزربات الأمامية و الخمفية م 9
 %777 عدد سرعة التحرك الجانبي عمى الظاولة لمزربات الأمامية و الخمفية معا   3
سرعة التحرك الجانبي و الخمفي و العسيق لمزربات الأمامية و  4

 الخمفي معا  
 %87.5 عدد
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 خلنتىل(لسنلدوبلس س لسن  اس لحؾللسلخل ص سخلسنلبل ك سلسنقت سخلسنمبص لل7 لضحل ؽلجت لل)لل
%(ل اتلس  ضاالسن صحثخل48.6%لإن ل211دصد صخل  سلسنظص نخللإ استلسنرا خلااتلسن  ثل اس حال ؽل)

ل%(لنق ؾللسلخل ص سخلسنمقلاحخ.91دو خل)

 السعاملات العمسية للاختبارات السدتخدمة  ي البحث 

نرا لالالالالاخلاص لالالالالاالسن صحثلالالالالاخل لالالالالاإجاس لسنمرلالالالالاص  خلسنرةم لالالالالاخلن خل لالالالالاص سخلسنمولالالالالال ت خل لالالالالابلسن  لالالالالاثل ةلالالالالا لس
دصدلالا صخل(ل9سلللالالظ ع خل لالاؽل ململالاعلسن  لالاثل سنللالابلنلالاؼل شلالالاكليلالامؽلسنلمابلالاخلسةلصللالا خلالالاتلبةلالا لاؾس بلالاصل)

دصدلا خل لا سلطص نلاخل(ل23 سنرا خلسةلصللا خلسنللابل لاؼل ظ الاقلسن ادلاص جلسنللات   بلسنمقللااحل ةابلاصلالاتلبةلا لاؾس بلاصل)
لتلسن  ث. اتل ؼل ظ اقلسلخل ص سخلسن تد خل سنمبص  خلاال ؽلسن صتتلسل ؾ   جل

لل

 صدق التسايز 

االاتلسن  لاث(لسن تد لاخل سنمبص  لاخل)لن وص لتلاتقلسلخل لاص سخل سنمقلاص  سلسنللابل كلا سل لغالااسخلسن  لاثل
نرا لالاخلسن  لالاثلإللالال ت السن صحثلالاخلتلالاتقلسنلملالاص زلل قص لالاالسن صحثلالاخلبلظ الالاقلالالان لسلخل لالاص سخل سنمقلالاص  سل ةلالا ل

 لالالاؽللم29/23/3131لسنلالالا لم27/23/3131 لنلالالاػل لالابلسنفللالالاادل لالالاؽللدصدلالالا صخ(ل9 ا لالاخلإللالالالظ ع خل لالالاتتاصل)
خلالا للإيملالاصتلتلنلالاخلسنفلالاا قلبلالااؽلسناب لالاعلسة ةلالا لل سناب لالاعلسةتدلالا ل صللالال تسملإخ لالاص )خ(لل  ؾيلالاحللنلالاػلجلالات لل

ل(.8)

 (7جييدول )
 دلالة الفروق بين السجسهعة السسيزة والسجسهعة غير السسيزة )صدق التسايز(

 للاختبارات )قيد البحث( 
لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل9=9=ن7ن    

وحدة   الاختبارات 
 الكياس

قيسة )ت(  الربيى الادنى الربيى الأعمى 
 السحدهبة

مدتهي 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال  4.98 6.95 9747.7 5.97 9577.97 متر التحسل)كهبر(
  دال 4.69 7.74 99.59 7.97 35.97 سم الهثب العسهدي

  دال 4.44 7.77 8.59 7.75 77.39 متر ية رمى كرة طب
  دال 4.69 7.74 74.39 7.69 77.97 ثانية 5× م 37الجري  
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 (7جييدول )تابى 
 دلالة الفروق بين السجسهعة السسيزة والسجسهعة غير السسيزة )صدق التسايز(

 للاختبارات )قيد البحث( 
لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل9=9=ن7ن    

وحدة   الاختبارات 
 الكياس

قيسة )ت(  الربيى الادنى الربيى الأعمى 
 السحدهبة

مدتهي 
 ع± س ع± س الدلالة

  دال 4.85 7.45 99.97ل1.31 98.69 درجة  سرعة ودقة أداء الزربات الأمامية من الثبات
  دال 4.37 7.37 97.79ل1.28 96.97 درجة سرعة ودقة أداء الزربات الخمفية من الثبات

  دال 4.77 7.77 99.39ل1.45 99.37 عدد  رد الفعل لمزربات الأمامية والخمفية معا  
  دال 4.98 7.57 97.97ل1.22 96.57 عدد  رد الفعل مى التهجيه لمزربات الأمامية والخمفية معا  
سرعة التحرك الجانبي عمى الظاولة لمزربات 

  دال 4.67 7.37 94.39ل9:.1 37.97 عدد  الأمامية والخمفية معا  

سرعة التحرك الجانبي والخمفي والعسيق لمزربات 
  دال 4.76 7.77 97.77ل1.28 97.69 عدد الأمامية والخمفي معا  

ل2.84(ل=1.16ق مخل)خ(لسنمت ن خل  تل ولؾىلسنتلنخل)*ل

(ل لابلسلخل لاص سخل1.16(لسدئل ؾجتل ا قل ر ؾ خلتسنخلإحاصد صًل  لاتل ولالؾىل)8 لضحل ؽلجت لل)
سن صتلالاخل صنقلالات سخلسن تد لالاخل سنمبص  لالاخلنالالاصنحلسناب لالاعلسل ةلالا للحالالاثلكصدلالاالق ملالاال)خ(لسنم ولالاؾبخلسك لالاال لالاؽل

(ل ملاصل لاتلل ةلا لتلاتقلسلخل لاص سخل)االاتلسن  لاث(ل الات س بصل ةلا ل1.16ق ملبصلسنمت ن خل  تل ولؾىلسنتلنخل)
لسنلمازلباؽلسنمممؾ لاؽلسنم لةفلاؽ.

 ثبات الاختبارات

تلبث صخلسلخل ص ل تىلات  ئل ة لإ ظص لدفسلسن لصدجل  تلسلل تس ئل بلسخنلق صلصخل لكا دليقا
 لالاؽلدفلالاسلسنرا لالاخل  لالابلدفلالاسلسنغلالاا  لل حللالابل ل قلالاقلسن صحثلالاخل لالاؽلئ لالاصخلسلخل لالاص سخلسنمولالال ت خل لالابلسن  لالاثلل

سنلظ الاقلل(ل قص لاال لاإجاس (Test – Re testاص السن صحثخل إلل تسملطا قخل ظ اقلسلخل ص ل إ لاصتدل ظ  قلائ
-29 لنلالالاػل لالالابلسنفللالالاادلسنز   لالالاخللدصدلالالا صخ(ل9سة للن خل لالالاص سخل ةلالالابلسنرا لالالاخلسلللالالالظ ع خلسن لالالاصن ل لالالاتتاؼل)

-39للئؼلإ صتدل ظ اقلسلخل ص سخلنةمادلسنثصد خل ةبللسخلسنرا خل لنػل بلسنفللاادلسنز   لاخللم31/23/3131
ل(.ل9ؾيحللنػلجت ل)سيصملباؽلسنلظ اقلسة لل سنلظ اقلسنثصدبل ل21مل فص قلل41/23/3131
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 (8جييدول )
 نية والسهار  )قيد البحث(\معامل الارتباط بين التظبيق الأول والتظبيق الثاني للاختبارات البد

 (8)ن =                 

وحدة   الاختبارات 
 الكياس

معامل  التظبيق الثاني التظبيق الأول 
 الارتباط

مدتهي 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 7.958 7.63 9457.98 3.795 9495.87 متر ر(التحسل)كهب

 دال  7.945 7.97 37.87 7.39 39.74 سم الهثب العسهدي

 دال  7.958 7.74 9.77 7.63 77.97 متر رمى كرة طبية 

 دال  7.947 7.39 75.76 7.95 73.77 ثانية 5× م 37الجري  

  دال 7.967 7.97 95.77 7.74 95.67 درجة  سرعة ودقة أداء الزربات الأمامية من الثبات
  دال 7.987 7.76 93.77 7.95 93.69 درجة سرعة ودقة أداء الزربات الخمفية من الثبات

  دال 7.945 7.97 96.95 7.97 96.97 عدد  رد الفعل لمزربات الأمامية والخمفية معا  
  دال 7.958 7.78 99.95 7.77 99.77 عدد  رد الفعل مى التهجيه لمزربات الأمامية والخمفية معا  
  دال 7.947 7.33 98.99 7739 98.97 عدد  سرعة التحرك الجانبي عمى الظاولة لمزربات الأمامية والخمفية معا  

  دال 7.978 7.97 94.67 7.79 94.65 عدد سرعة التحرك الجانبي والخمفي والعسيق لمزربات الأمامية والخمفي معا  
 7.639( =7.75الدلالة ) * قيسة )ر( الجدولية عشد مدته  

(ل تمل جؾتل ا قللسخلتلنخلإحاصد صلباؽل لؾللاظصخلسنلظ الاقلسة لل سنلظ الاقل9 لضحل ؽلسنمت لل)
االالاتلسن  لالاثلحالالاثلجلالاص خلق ملالاخل) (لسنم ولالاؾبخلسك لالاال لالاؽلق ملبلالاصللسنملغالالااسخلسن تد لالاخل سنمبلالاص ىلسنثلالاصدبللخل لالاص سخل

ل(ل مصل تلل ة لئ صخلان لسلخل ص سخل)ااتلسن  ث(1.16سنمت ن خل  تل ولؾىلسنتلنخل)

 برنامج تدريبات التحسل متعددة السدارات الحركية: 
 ل اجرلابلسنمولاص سخلسن اك لاخل لنلاػل رلاتل  ةالا اص السن صحثخلبؾيعلبادص جل ت   صخلسنل ملا ل لرلاتتد

لنةماسجعلسنرةم خل سلإط عل ة لد كخلسنمرةؾ صخل  شصاتدلدمصلجلنبن لسنلت   صخ.ل

 أسس وضى البرنامج:
ل اس صدلسنفا قلسنفاتيخلباؽلس استل ا خلسن  ثل لنػل  ك قصلنبت لسن  ث.ل .2

 سنز صتدلسنمولمادل سنملت جخل بلترؾبخلسنلما  صخل  تتل اسخلسنلكاس .ل .3

 اؽلسنلما  صخلكصف خلنؾتؾللس استل ا خلسن  ثلنةاسحخلسنم صل خ.لسنل كؾنل لادلسناسحخلب .4

  ؼل ق اؽلدتدلسنلت   صخل  قصلنمرتللسن  ضل ؽلطا قلسنمرصتنخلسل  خ.ل .5

لسنرمالسنز  بل.لل-لل331ساابل رتللنة  ضل=لل -
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خل اس لالاصدلسلللالاسلسنرةم لالاخلنةللالات  بلسنا صيلالابل ملالاصل ل صللالابل لالاعلسنماحةلالاخلسنولالا  خل سن صنلالاخلسنلت    لالاخلنرا لالا .6
 سن  ث.ل

  بطلسنمؾسدبلسن تد خل سنمبص  خلخ للسلتس لنم لؾتل  فانلسن ادص ج. .7

 تخظيط البرنامج: 

 رتلسط علسن صحثخل ة لسنرت تل ؽلسنماسجعل سن  ؾثل سنت سلصخلسنوص قخل بل مصللسنلت  بل الافخل ص لاخلل
ةلالابلنرا لالاخلسن  لالاثل(ل ب لالاص ل ةلالا لسنك لالاصسلسنق 27(ل)24(لل)21(ل)6(ل)5 سةنرلالاص لسنمضلالاا ل الالافخلخصتلالاخل)

ل مك السن صحثخل ؽلسنلؾتا لسن لسل بل:
ل(لسئ صل شالسل ؾع صل.لل23سنز ؽلسنكةبلنة ادص جل)ل -

 .للسخ(ل حت6 تتلسنؾحتسخلسنلت    خلخ للسلل ؾعل) -

 (لللؾنل حتدل ت    خل.ل71 تتلسنؾحتسخلسنكة خل) -

ل نقتلاومالسن صحثخل لادلسنل فانلسن لئ ثل اسح ل.ل
ل(لسلصب عل.ل5سنرصملسللغااال)ل احةخلسل تستل -

 (لسلصب عل.ل6 احةخلسل تستلسن صصل سللغااال)ل -

ل(لسلصب ع.4 احةخل صلا  لسنم ص وصخل سللغااال)ل -

 خظهات البحث: 

 الكياسات القبمية:

ملإنلالالالالا ل14/12/3132اص لالالالالاالسن صحثلالالالالاخل لالالالالاإجاس لسنك لالالالالاصسلسنق ةلالالالالابل ةلالالالالا ل ا لالالالالاخلسن  لالالالالاثل لالالالالابلسنفللالالالالاادل لالالالالاؽل
ل ظ اقلسلخل ص سخل ظا قخل ؾحتدل.لم. اتلسالمالسن صحثخ5/12/3132

 
 تظبيق البرنامج :

(لسللالالالالالا ؾعل  لالالالالالاتسل لالالالالالاؽل لالالالالالاؾمل23اص لالالالالالاالسن صحثلالالالالالاخلبل ت لالالالالالاتلسنفللالالالالالاادلسنز   لالالالالالاخلنلظ الالالالالالاقلسنللالالالالالات   صخلسنمقلاحلالالالالالاخل)
لم9/5/3132سن م سلمل   لببل بل ؾمل6/12/3132سنث ئص 
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ل سنث ئص  سل برلالالاص  ل سلئ لالالااؽلسلحلالالات حلالالاتسخل ت    لالالاخل)لخملالالاساص لالالاالسن صحثلالالاخلبل ت لالالاتلسنؾحلالالاتسخلسنلت    لالالاخل
 (ل ؽلك لسل ؾعلسن م س

 أسس وضى البرنامج :
 ل اس صدلسنبت ل ؽل ت   صخلسنل م ل ل ؾعلسنموص سخ

 .ل  صل خلسنلت   صخلنلإ كصدصخل سنقت سخلسنف  خل سنو  خلنة صد اؽ

 .ل ا دخلسنل فانل سنلظ اقل مصل ل صلبل ات سخلسن صد اؽ

 لسنمقلاحخ. ؾس ال  االسنلشؾ قل سنمتيخلنةلت   صخل

 .ل اس صدل شص ئلدك لستس لسنلت   صخلسنمقلاحخل علط  رخلسةتس لسن صصل مبص سخل  سلسنظص نخ

 .ل اس صدل  تسلسنفا قلسنفاتيخل سنل ؾعل بلسنلت   صخلتسخ لسنؾحتدلسنلت    خ

 الكياسات البعد ة:

مل بلالا فسل21/5/3132لسنلالا لم5/3132/:سن صحثلالاخل صنك لالاصسلسن رلالاتتلنرا لالاخلسن  لالاثل لالابلسنفللالاادل لالاؽللااص لالا
لسةلةؾ لسننتلس  عل بلسنك صسلسنق ةبل   لع لدفسلسنغا  ل سنشا  .

 عرض ومشاقذة الشتائج 
 أولا: عرض الشتائج:  

 (9جدول )
 دلالة الفروق بين الكياس القبمي والبعدي  ي مدته  بعض الستغيرات البدنية

 لد  ناشئات التشس الظاولة قيد البحث 
   79ن= 

الدلالة 
 قيسة " ت  الإحرائية 

وحدة  الكياس القبمي الكياس البعدي 
 الستغيرات م الستغيرات الكياس 

9ع 9م  7ع  7م   
 7 التحسل)كهبر( متر 9477.39 7.77 9675.97 7.74 4.96 دال 

الستغيييييييرات 
 البدنية 

 9 الهثب العسهدي سم 37.84 7.96 35.97 7.39 4.97 دال 

رمت 9.78 7.39 77.39 7.78 4.36 دال   3 رمى كرة طبية  

5× م 37الجري   ثانية 75.79 7.77 79.36 7.39 4.77 دال  4 

 7.753( =  7.75* قيسة )ت( عشد مدته  دلالة ) 
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لباؽلسنك صسلسنق ةبل سن رتتلنتىلدصد صخل: لضحل ؽلجت لل) (ل ؾجتل ا قلياالتسنخلإحاصد صً
ااتلسن  ثلحاثلجص خلق مخل)خ(لسنمت ن خل  سلسنظص نخل  سلسنظص نخل بل ولؾىلسنملغااسخلسن تد خل بل
ل(.1.16سك ال ؽلق ملبصلسنم وؾبخل  تل ولؾىلسنتلنخل)

 (77جدول )
 معدل التحدن بين الكياس القبمي والبعدي  ي مدته  بعض الستغيرات البدنية

 لد  ناشئات التشس الظاولة قيد البحث 
   79ن= 

الفروق بين  ندبة التحدن
 الستهسظين

وحدة  الكياس القبمي  الكياس البعدي
 الستغيرات م الستغيرات الكياس 

 7م 7ع 9م 9ع

974.89 8.57%  7 التحسل)كهبر( متر 9477.39 7.77 9675.97 7.74 

الستغييييييييييييييرات 
 البدنية 

4.37 
74.76

 9 الهثب العسهدي سم 37.84 7.96 35.97 7.39 %

9.74 
93.37

 3 رمى كرة طبية  متر 9.78 7.39 77.39 7.78 %

9.76 
99.33

5× م 37الجري   ثانية 75.79 7.77 79.36 7.39 %  4 

(ل ؾجتل  وؽلباؽلسنك صسلسنق ةبل سن رتتلنتىلدصد صخل  سلسنظص نخل بل21 لضحل ؽلجت لل)
لااتلسن  ث.  سلسنظص نخل ولؾىلسنملغااسخلسن تد خل بل

 (77جدول )
 ستغيرات السهاريةدلالة الفروق بين الكياس القبمي والبعدي  ي مدته  بعض ال

 لد  ناشئات التشس الظاولة قيد البحث 
   79ن= 

الدلالة 
 الإحرائية 

الفروق بين 
 الستهسظين

وحدة  الكياس القبمي الكياس البعدي 
 الستغيرات م الستغيرات الكياس 

 7م 7ع 9م 9ع

ل52.31 1.39 75.58 دال  ل2.31 ل36.73  7 من الثباتسرعة ودقة أداء الزربات الأمامية  درجة 

الستغيييييييييرات 
 السهارية 

ل36.:4 1.31 75.56 دال  ل:2.1 ل:34.7  9 سرعة ودقة أداء الزربات الخمفية من الثبات درجة

ل48.96 1.2.47 77.67 دال  ل2.27 ل37.35  3 رد الفعل لمزربات الأمامية والخمفية معا   عدد 

ل47.32 :2.4 74.78 دال ل2.21 ل33.14 لمزربات الأمامية  رد الفعل مى التهجيه عدد 
 4 والخمفية معا  

ل52.31 1.98 79.84 دال  ل2.48 ل39.47 سرعة التحرك الجانبي عمى الظاولة لمزربات  عدد 
 5 الأمامية والخمفية معا  

ل32.:4 1.77 74.59 دال ل2.18 ل:35.7  عدد
سرعة التحرك الجانبى والخمفي والعسيق 

 6 لمزربات الأمامية والخمفي معا  
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 7.753( =  7.75( عشد مدته  دلالة ) * قيسة )ت
(ل ؾجتل ا قلياالتسنخلإحاصد صًلباؽلسنك صسلسنق ةبل سن رتتلنتىلدصد صخل22 لضحل ؽلجت لل)

ااتلسن  ثلحاثلجص خلق مخل)خ(لسنمت ن خل  سلسنظص نخل  سلسنظص نخل بل ولؾىلسنملغااسخلسنمبص  خل بل
ل(.1.16سك ال ؽلق ملبصلسنم وؾبخل  تل ولؾىلسنتلنخل)

 

 (79جدول )
 معدل التحدن بين الكياس القبمي والبعدي  ي مدته  بعض الستغيرات السهارية

 لد  ناشئات التشس الظاولة قيد البحث 
   79ن= 

ندبة 
 التحدن

الفروق بين 
 الستهسظين

وحدة  الكياس القبمي الكياس البعدي 
 الستغيرات م الستغيرات الكياس 

 7م 7ع 9م 9ع

ل52.31 1.39 75.58 37.87% ل2.31 ل36.73  7 سرعة ودقة أداء الزربات الأمامية من الثبات درجة 

الستغيييييييييرات 
 السهارية 

ل36.:4 1.31 75.56 39.64% ل:2.1 ل:34.7  9 سرعة ودقة أداء الزربات الخمفية من الثبات درجة

ل48.96 1.2.47 77.67 37.67% ل2.27 ل37.35  3 ة معا  رد الفعل لمزربات الأمامية والخمفي عدد 

ل47.32 :2.4 74.78 39.76% ل2.21 ل33.14  عدد 
رد الفعل مى التهجيه لمزربات الأمامية 

 4 والخمفية معا  

ل52.31 1.98 79.84 37.76% ل2.48 ل39.47 سرعة التحرك الجانبي عمى الظاولة لمزربات  عدد 
 5 الأمامية والخمفية معا  

ل32.:4 1.77 74.59 37.73% ل2.18 ل:35.7  عدد
التحرك الجانبي والخمفي والعسيق  سرعة

 6 لمزربات الأمامية والخمفي معا  

(ل ؾجتل ا قل بل ولؾىلسنل وؽلباؽلسنك صسلسنق ةبل سن رتتلنتىلدصد صخل23 لضحل ؽلجت لل)
لااتلسن  ث.  سلسنظص نخل  سلسنظص نخل بل ولؾىلسنملغااسخلسنمبص  خل بل

 

 مشاقذة الشتائج 
تل لاا قليالاالتسنلاخلإحالاصد صًلبلااؽلسنك لاصسلسنق ةلابل سن رلاتتلنلاتىلدصدلا صخل(ل ؾجلا21(ل): لضحل ؽلجت لل)ل

  سلسنظص نخل بل ولالؾىلسنملغالااسخلسن تد لاخل لابل لا سلسنظص نلاخلاالاتلسن  لاثلحالاثلجلاص خلق ملاخل)خ(لسنمت ن لاخل
(ل  اجلالاعلسن صحثلالاخللنلالاػلإنلالابلسن ادلالاص جلسنللالات   بل  لالاصل1.16سك لالاال لالاؽلق ملبلالاصلسنم ولالاؾبخل  لالاتل ولالالؾىلسنتلنلالاخل)

 ت   صخلسنل م للسخلسنموص سخلسن اك خلسنمل ؾ خل سنملرتتدل  ق ا بصل اللاةؾ ل ةملابلللكملاصل اجلاعللسحلؾس ل ؽل
سن صحثلالاخلالالانسلسنل ولالاؽلإنلالابل  ولالاؽل ولالالؾتلسنقلالاؾدلسنممالالازدل صنولالاا خل ملالاصلسدركلالاسل لالابل  ولالاؽلسنقلالات دلسن اؾسد لالاخل

ل سنلاكازل بلسةتس ل بلجم علسنملغااسخلسنمبص  خ.

سنماتلنةمبلاص سخلسةلصللا خلسنم لةفلاخلنة صدلا اؽل سنملازجلبا بملاصل لابلإيقلاصعل  رتلسلإ تستلسنمبص ىلسنم كال ل
للالاا علالالاؾلسنظا لالاقلسنولالاة ؼلنةؾتلالاؾللة ةلالا ل ولالالؾ صخلسةتس لسنا صيلالابللحالالاثل رل لالاالسنمبلالاص سخلسن اك لالاخلالالابل
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سنقص لالالاتدلسةلصللالالا خلسنللالالابل لؾالالالافل ةابلالالاصلطا قلالالاخلسةتس لسئ لالالاص لسنم لالالاص سدل  لالالاتىلس قلالالاصنلسن  لالالابلنبلالالاصلي ولالالاؼلدل ملالالاخل
ل(76:27()3:4-3:3:ل:)لد.سنم ص سل

  ؽلساؼلسن اصدصلسنلبل لمازلببصل  صيخلسنل سل ؽلياااصل ؽلسنا صيصخلسدئل   غبل ة لسنفاتل
سنل لقؽلن سل قطلسلل تسملستسدل سحتدل ث ل رغؼلسنا صيصخلسةخاىلل نكؽل ة ئلسنل لقؽلسلل تسملستس اؽل

ل  ل ؾس قص لي تث ل سن ل سنمضا ل لسنكاد ل امص لسنؾاا لدفس ل ب لاص اؽل رصً ل ع ل سنن س اؽ لسناجةاؽ ل م  ب
ل(.65:9سةتس اؽل  ا دخل بل  فانلسنمبص سخلسةلصل خل سنملقت خلطؾسلل لادلسةتس ل حل ل احةخلسل قصن.ل)

لسن تد خل لسن   اؽ لات د ل  واؽ لإنب ل بت  لسنموص سخ ل ل ؾ خ لسنل م  ل ت   صخ لسن لسن صحثخ   اى
ل سنال ل سنل م  ل سنقؾد لسنوا خ ل ؽ لكً  لسنة صاخل  ظؾ ا ل ولؾى ل ظؾ ا ل  تس ل ة  ل  امؼ لُ   ب لةدبص دصاخل

ل رتللنػلإن لسنمبص سخلسن صتخل صنا صيخلسنل اا خلل ببل ت   صخل سن تد خلنةا صيبل سنلبل  لق لسئااص
لسخل وص سخلحاك خل ل ؾ خل لوؼل صنل ؾعل سنلشؾ قل   تىلنةقت سخلسنش ا خل مصل ؤئال ة لسةتس ل  رم ل

لسةتس لسنف بلنةمبص سخلسةلصل خل  كؾنلنئل صن لسةئال بل ظؾ ال بص سخلسنةع خ.ل ةبل  واؽل  ظؾ ا

 لالالاؽلسالالالاؼلل لالالا سلسنظص نلالالاخ لالالاعلدللالالاصدجلالالالان لسنت سللالالاخل شلالالاااسًلإنلالالابلسنلم( 9773أميييين الخيييهلى )   لفلالالاق
سنا صيصخلسنلبل ول تمل  االسنوا خلحاثللل ؾجتليابخل سحتدللل لؼلخ نبصلإلل تسملحاكصخلسنقت اؽل

دال  رصلل ببل ؤئالبؾيؾحل ةبل ولؾتلستس لسن صدئلنم لةلافلسنضلاابصخلتسخلا لسنمةرلابل خلا لل شك ل  ص
ل(لل24:ل5 ؾسافلسنةربلسنملغااد.)

إنلالالابلسدلالالائل ةلالالابلسن صدلالالائلسنل بلالالالؼلبل م لالالاخل  ظلالالاؾ الن صاللالالائللمWilmore (9775)ولسيييار  با ملالالاصل ؤكلالالات
سنلان ؽليولالظ رؾنلسنؾتلاؾللنةكلاادلسن تد خلا  ليلاا لسنكلااسخلل لاصن   اؽلسةاؾ لاص ل سةكثلاالللاا خل   ملا لالاؼل

بؾاالكص بل  يعل  صلبليمك بؼل ؽلستس ل  لةفلسنضابصخل شك لت بلل صن صد اؽلسننتل ل اكل شك ل
س ض لتسخ لسنمةربل ؤتىليابص ئل إدو صب خل  ؾس قل مصليومحلنئل اتس لجاتلنم لةفلسنضابصخلل صةيص خل

ل(65:35)لسنوا خل سنقؾدلحل لدبصيخلسنم ص سد.لإن ل  االسنل م لسننىل ؾ النة صدئلسن فصظل ة ل ولؾىل

 بللظ الالاقلل  لالااىلسن صحثلالاخلسنل لالات  بلسن صدلالا صخل صللالال تسملسنل ملالا ل ل ؾ لالاخلسنمولالاص سخل لالابل لالا سلسنظص نلالاخ
  ؾسجتلسنمت  ل صللالماس لسئ لاص لسنملاز لسنرمةلابل  قلاتيؼلسنلرز لازلسنةفغلابل إتلا حللسن ادص جلسنلت    لااتلسن  ث

 لالالانسلستىلإنلالا ل  ولالاؽل لالابل ولالالؾىلسن صدلالا اؽل لالابلسنقلالات سخلسن تد لالاخل  ولالالؾىلالالاصلكلالا لسةخظلالاص لسنف  لالاخل لالاؾ لعبؾل
لسةتس لسنمبص ى.

عبيير ل(24م()3123)لمحسيهد الحيه ىل(ل3م()3127)لاحسد نهر الدين"  لفقلدلصدجلت سلخلك ل لاؽل"
(لسنلالا لسام لاخلسللالال تسمل لات   صخلسنل ملالا ل ل ؾ لاخلسنمولالاص سخلنملاصلنبلالاصل27م()3127)لAbeer Jamalجسيال 
لالإيمصببل بل  واؽلسنقت سخلسن تد خل سنلبل وبؼل شك لإيمصببل بل  وؽلسةتس لسنمبص ى. ؽل ائا
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 بلالاننػليكلالاؾنلالالاتل  قلالاقلسنفلالااضلسة للنة  لالاثل سنلالانتل لالا صل ةلالا لسدلالائل ؾجلالاتل لالاا قللسخلتلنلالاخلسحالالاصد خل
بلالااؽل لؾللالاظصخلسنك صللالاصخلسنق ة لالاخل سن رتيلالاخل لالابل ولالالؾىل رلالاضلسنملغالالااسخلسن تد لالاخلنلالاتىلدصدلالا صخل لالا سلسنظص نلالاخل

ل ممؾ خلسن  ثلسنلما   خ.

لباؽلسنك صسلسنق ةبل سن رتتلنتىل23(ل)22 لضحل ؽلجت لل) ل ؾجتل ا قلياالتسنخلإحاصد صً )
ااتلسن  ثلحاثلجص خلق مخل)خ(ل  سلسنظص نخلدصد صخل  سلسنظص نخل بل ولؾىلسنملغااسخلسنمبص  خل بل

ملصجعلسن صحثخل ةػلسن ل مخلسن لسدلغ  الل(1.16سنمت ن خلسك ال ؽلق ملبصلسنم وؾبخل  تل ولؾىلسنتلنخل)
ل ا خلسن  ثلسنضص ظخل بلسنلت   صخلسنمبص  خل  لاسخلسل تستلسن تدب.

م(ل ةلالا لسنلخلالا لل3115) Jonath م(لجؾسدلالاصل   3114)لعرييام عبييد الخييالق الالانسل لفلالاقلكلالا ل لالاؽل
 ف لالالاخلةتس ل للالالاادلسلإ لالالاتستل ل قلالالاقلجم لالالاعلسنؾسج لالالاصخلسةلصللالالا خلسنللالالابل كفلالالا لسن ملالالاصحلحالالالاثل ولالالامحلسنقص لالالاتدلسنؾع

سلحملالاصملسنك الالاادل لالاؽلسنرملالا لسنل االالابل كلالاننػل ظلالاؾ السنالالافصخلسن تد لالاخل سن  لالااسخلسن اك لالاخلسئ لالاص لسنللالات  بل
ل(26:29()76:ل9سنا صيبل)

إنلا لسام لاخلسنللات   صخلنل م لاخلسنقلات دلسنرضلاة خلحالاثلسنللم (9777)كسيال عبيد الحسييد   بلانسلسناتتل
مص لخلسنا صي خل  رلاتل لات   صخلسنمقص  لاخل شلاك ل لاصمل سللال تسمل  مالبصليرتلسةلصسلسة للنلأتس لسن تدبل سنم

ل(35:21سدكصنبصلسحتلسنلت   صخلسناد و خلسنبص خلنل م خلسنقت دلسنرضة خل   و بص.)

 بننػليكؾنلاتل  ققلسنفاضلسنثصدبلنة  ثل سننتل  صل ة لسدئل ؾجتل ا قللسخلتلنخلسحاصد خل
 ولؾىل رضلسنملغالااسخلسن تد لاخل  ولالؾىلسةتس لسنمبلاص ىلنلاتىلباؽل لؾلظصخلسنك صلصخلسنق ة خل سن رتيخل بل

لدصد صخلسنل سلسة يبل ممؾ خلسن  ثلسنضص ظخ.

سنلسنللات  بلسن لاتدبل صللالماس للم(9773العلا أحسد عبد الفتاح، أحسد نرر اليدين سييد )كمصل لااىل
نبلاصل لاؽلخلا للسنلرلاؾتلل سدلغصملي تثل غااسخلةجبزدلسنموؼلسنم لةفخل ان لسنلغااسخلدل مخلسنلك فلسن صتلا 

 ة لسنممبؾتلس لسنرب لسنؾساعل ةابصل اتل كؾنلان لسنلغالااسخل ولالمادلدل ملاخلسلدلغلاصمل لابل مص للاخلسنللات  بل
ل(9:2)لسن تدبلنفلادلطؾ ةخ.

  اجعلسن صحثخل جؾتل ا قللسخلتلنخلسحاصد خلباؽل لؾلظصخلسنك صسلسن رتتلنمممؾ خلسن  ثلللل
ل ؽلدصد صخل  سلسنظص ل لسن  ثلإنبل ائاال ت   صخلسنل م ل ل ؾ ئلسنلما   خ لسنملغااسخلاات ل بلجم ع نخ

لا صكل ليكؾن ل سن ل سنشمؾل لسنتاخ لسنل م  لنلت   صخ ل ام مبص ل  ت لسن صحثخ ل س ا لحاث لسن اك خ سنموص سخ
 غااال   ؾ عل  اس صدلسةلسلسنرةم خلسنا   خل بل  فانل  قؾ ؼلسن ادص جلسنلت   بلسنمقلاحل مصل ل صلبل عل

 س كصدصخل  لظة صخلسنلت  بلنرا خلسن  ثللل مصلستتلإنبلسنلائاالسلإيمصببل ةبلجم علسنملغااسخللعا  
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سن تد خل  ولؾىلسلتس لسنمبص ىلااتلسن  ثلحاثلكصدالسنفا قل بل لؾلظصخلسنك صلصخللسنم لةفخل سنفا قل
ل بلدو خلسنل وؽلناصنحلسنك صسلسن رتت.

 سننتل  صل ة لسدئل ؾجتل ا قلتسنئلسحاصد صلباؽلل بننػليكؾنلاتل  ققلسنفاضلسنثصدبلنة  ث
ل  سل لدصد صخ لنتى لسنضابصخ لن رض لسنمبص ى لسةتس  ل ولؾى ل ب ل سن رتيخ لسنق ة خ لسنك صلصخ  لؾلظصخ

لسنظص نخل ناصنحلسنك صسلسن رتت

 الاستخلاصات:
  ولالالا الس لالالااستل ا لالالاخلسن  لالالاثل لالالاؽلدصدلالالا صخل لالالا سلسنظص نلالالاخلسنللالالابلط قلالالاالسن ادلالالاص جلسنللالالات   بلسنمقللالالااحل -1

صللالال تسملسللالاةؾ لسنل ملالا ل لرلالاتتلسنمولالاص سخل شلالاك لس ضلالا ل لالاؽلا لالا لسن ادلالاص جل لالابل ولالالؾىلسنملغالالااسخل 
لسن تد خلنتىلدصد صخل  سلسنظص نخ.

لسنمقلاحل -2 لسنلت   ب لسن ادص ج لط قا لسنلب لسنظص نخ ل  س لدصد صخ ل ؽ لسن  ث ل ا خ لس است   و ا
لسنموص سخل شك لس ض ل ؽلا  لسن ادص ج لسلةؾ لسنل م ل لرتت  بل ولؾىلسنملغااسخلل صلل تسم

 .سنمبص  خلنتىلدصد صخل  سلسنظص نخ

لالتهصيات 
سن تد لالاخل سنللالا ل لالاؤئال صنل ع لالاخل ةلالا للليلالاا  دلسللالال تسملسنملالات باؽلنللالات   صخلسنل ملالا لنل ولالااؽلسنكفلالاص د -7

لسنفواؾنؾج خ.لسنكفص د

  اس صدلسنك صسلسنلل ر ل سنلقؾ ؼلسنمولمالنة ادص جلسنلت    خل بل  صيخل  سلسنظص نخ. -9

سلل تسملسةلسلسنرةم خل بلب ص ل  الام ؼلسن لااس جلسنلت   لاخلسنم صللا خلن   قلاص ل صلللالمص صخلليا  د -3
 سن صتخلب صد صخل  سلسنظص نخ.لب ص سل ة لسنل وؽل  لسنمولؾىلسن تد لسنفواؾنؾج خ
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السراجىقائسة   

 الدراسات العربية :
ة صاخلسن تد خللتس لسنفكالسنراببللسنقصاادلسبؾلسنر لسحمتل  تلسنفلصحللسحمتلداالسنت ؽللات:ل واؾنؾج صلسن-2

لم.3114ل
سحمتلمحمدلدؾ لسنت ؽ:ل" ائاال ت  بلسنل م ل ل ؾ خلسنموص سخلسن اك خل ة ل ولؾىلسنكفص دلسنفواؾنؾج خل-3

لسنا صي خلل ل ةؾم ل مةخ ل  ثل ةمبل  شؾ ل ل"ل لسنمبص ىلنتىلل  بلسنمؾت  لسلتس    رصن خ
لم.3127م  صللكة خلسنلاب خلسنا صي خللجص رخلسن

ل:-4 لد   ل اظف  لسنملغااسخللسحمت ل رض ل ة  لسن اك خ لسنموص سخ ل ل ؾ خ لسنل م  ل ت   صخ  ائاا
لسنوةخل لكاد لدصد صخ لنتى لسنماك خ ل سنبمؾ  خ لسنت صع خ ل سنمبص سخ لسنرةم خللسنفواؾنؾج خ سنممةخ

لم.3133نةلاب خلسن تد خل  ةؾملسنا صيخللكة خلسنلاب خلسنا صي خلنة  اؽللجص رخلحةؾسنل

ل-5 لسنمضا  لسنرص  لسن ؾن : لسدؾ  ل سن شالل-س اؽ لنةظ ص خ لسنرابب لسنفكا لتس  ل سنلابؾتل لسنف ب سلإ تست
ل.3118

لسنماجعل بل  سلسنظص نخل رة ؼل-6 لسنمرص  للل–سناؽل تيعل اجلللةؾىل زلسنت ؽل كاى: ل  شاد  ت  بل
ل.م3113سةلك ت  خل

سنموص سخل ة ل رضلسنملغااسخلسنفواؾنؾج خل سنمولؾىلسل ل  ملاتل ص ز:ل ائاالسلل تسملسنل م ل ل ؾعلل-7
 مةخل ةؾمل   ؾنلسنا صيخللكة خلسنلاب خلسنا صي خلنة  صخللل لال لص علل511×5سناامبلنو صقل
لم.3129جص رخلحةؾسنل

لحوؽ:-8 لسن مات ل  ت لسنملغااسخلل اصم ل رض ل ة  لسن اك خ لسنموص سخ ل ل ؾ خ لسنل م  ل ت   صخ  ائاا
ل سن تد لسنوةخلسنفواؾنؾج خ لكاد لدصد   لنتى ل سنمبص  خ ل  ةؾملل خ لسن تد خ لنةلاب خ لسنرةم خ سنممةخ

لم3123سنا صيخللكة خلسنلاب خلسنا صي خلنة  اؽللجص رخلحةؾسنل
لل  شلالالالالالالالالالا خلسنمرلالالالالالالالالالاص  لل23 الالالالالالالالالالاصمل  لالالالالالالالالالاتلسن لالالالالالالالالالاصنق:لسنللالالالالالالالالالات  بلسنا صيلالالالالالالالالالابلدغا لالالالالالالالالالاصخل  ظ  قلالالالالالالالالالاصخلل -9

لم.3116سلإلك ت  خل
 ل ؾ خلسنموص سخلسن اك خل صنما فرصخل ة ل رضلسنملغااسخلل ما ل ة ل ل  ل:ل ائاال ت   صخلسنل م -:

سنممةلالالاخللسن تد لالالاخل سلللالالالمص صخلسنفولالالااؾنؾج خلن   لالالابلكلالالاادلسنقلالالاتملسنشلالالا ص لل  لالالاثل ةملالالابل  شلالالاؾ ل
لم.:312سنرةم خلنرةؾملسنلاب خلسن تد خل سنا صيخللكة خلسنلاب خلسنا صي خللجص رخلسنم اؾ دل

ل  -21 لدغا صخ لسلمص ا : لسن مات ل  ت لاؾك كمصل ل  ظ  قص بص لسنمضا  لسنظص نخ-صيصخ -سنل س-  س
 م.3122لل اكزلسنكلص لنة شاللسنقصاادل2كادلسنوا خلل -سللكؾسش-سنا شخلسنظصداد
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ل-22 لدغا خ لسلس لسنظص نخ ل  س لدؾاب: لسحمت ل – متت ل مة خل لسنراببل2 ظ  قصخ لسنماكز ل
لم.3113نة شال

لم.ل3111نةظ ص خللسنقصاادل G M Sمحمدل ؾ اقلسنؾناةب:ل ت  بلسنم ص وصخللتس ل-23
  مؾتلحوؽلسن ؾ  :ل ت   صخلسنل م ل ل ؾ خلسنموص سخلسن اك خل ة ل رضلسنقت سخلسن تد خل  لااخاال-24

سنلرلالالالابلنلالالالاتىلدصدلالالالا بلكلالالالاادلسنقلالالالاتملل  لالالالاثل ةملالالالابل  شلالالالاؾ لل مةلالالالاخل ةلالالالاؾملسنا صيلالالالاخللكة لالالالاخلسنلاب لالالالاخل
لم.3123سنا صي خللجص رخل ت  خلسنوصتسخل

 لالالات   صخلسنل ملالالا ل ل ؾ لالالاخلسنمولالالاص سخلسن اك لالالاخل لالالابل رلالالاضلسنقلالالات سخلسن تد لالالاخلل ؤ لالالاتلدؾ لالالا لدلالالاصيفل:ل لالالاائاال-25
كة لاخلسنلاب لاخلسن تد لاخلل مةلاخلسنلاب لاخلسنا صيلا خلل  اخاالسنلربلنتىلسن  بلسن صدئل بلكادلسنقتمل

لم.3131  ةؾملسنا صيخللجص رخل غتستل
 ل رلالالاضلسنملغالالالااسخلدملالالاؾىل  ملالالاؾتل ص لالالاتل:ل ص ة لالالاخل لالالات   صخلسنل ملالالا ل ل ؾ لالالاخلسنمولالالاص سخلسن اك لالالاخل ةلالالال-26

سن تد لالاخل سنمبص  لالاخل سنفولالااؾنؾج خلن صدلالا بلكلالاادلسنالالاتلل  لالاثل ةملالابل  شلالاؾ للسنممةلالاخلسنرةم لالاخلنرةلالاؾمل
سنلاب لالالالالالالالالاخلسن تد لالالالالالالالالاخل سنا صيلالالالالالالالالاخللكة لالالالالالالالالاخلسنلاب لالالالالالالالالاخلسنا صيلالالالالالالالالا خللسنرلالالالالالالالالاتتلسنلصللالالالالالالالالاعل شلالالالالالالالالااللجص رلالالالالالالالالاخل

لم.3123سنم اؾ دل
 السراجى الأجشبية :

16- Abeer Jamal Shehata (2016) Multi-track endurance training impact  on 
(Galactin-3) some of the Physiological and Physical Variables and 
the Record Level of The Long-Distance Swimmers, Assiut Journal 
of Sport Science and Arts, Assiut University 

17-André La Gerche, Andrew T. Burns, Don J. Mooney, Warrick J. Inder1, 
Andrew J. Taylor, Jan Bogaert, AndrewI. MacIsaac, Hein 
Heidbüchelل and David L. Prior (2012) Exercise-induced right 
ventricular dysfunction andل structural remodelling in endurance 
athletes EurلHeart J (2012) 33 (8): 998-1006. 

18- Jonath rolf ,krompt(2004) : condition training reunite teacher bush verlog 
couch , beinbokbel, homburg. 

19- Montgomery pg ,Pyne DB, Miiahan CL,(2010) : the physical and 
physiological demands of raining and competition ,int j spoils physiol 
perfonn, mar , :5(1): 75-86 



2255 

 

 
 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

20- Rania Mohamed abdallah,(2011): Effect of training program for speed 
endurance development on serum Beta- Endorphin, lactic Acid, 
lactate Dehydrogenase Enzyme and Numerical Achievement level of 
1500 m Running female competitor, world journal of sport sciences 
, 4(4):410-415 

21- Riichan Iri, Giirkan yilmaz, M serdar c6ze,I (2010): the effect of endurance 
exercise on the on power, speed , talent and anaerobic capacities 
of teenage femaleplayers ,Brjsports M?d,44:i30-i31  

22-Thomas,Dfahey,paule,Minsel,Walton.T.Roth,(2004) :Fit and well, 
maypublishing co.,mountain view, California,lodon, Toronto . 

23- Weineeck j . &Haas H (2009): optimales training, Das condition straining 
des spiel. Spitta verlag, Balingen . 

24- Wilmore, j.H,costill, D, L.,(2005): physiology of sport and Exercice, 3rd ed, 
champaign, IL, Human Kinetics. 

 

 
 

 


