
 الهوائية على بعض المتغيرات البدنية التدريبات"تأثير ادتخدام 
 "الحديث  الابتكارى الرقص في المهاري الأداءومدتوى  والفديولوجية

 *د/ سيدة عمى عبد العال محمد 
_____________________________________________________________________ 

 مقدمة البحث:
لجوانااال الية وااار والترلووااار لةي ةوااار التنرلهوااار لا و  ااان لياااب  ن تت قااا  إلا  ااان إن الارتقااابا  ب       

 اخاا م  اانم اي نااب لةيةااوف ال ختةباار ال رت طاار  بلي ةواار التنرلهواار و نيااب لةااف الب اا ولوجوب وال و وااب
والتاااااا  تو ااااااس لنااااااب  اااااانم الا ااااااتجب بث والت وباااااابث والت  ااااااراث التاااااا  و اااااان يب التاااااانرلل   ختةاااااا  

 (. 7:8النب   ( ) –الخطط   –ل يبرم ا – نوالر)الهنن  
 

 ن  مMathaus     " (8997)، ماثيوس "  مFox   " (8998)   فوكس"   كلا من ولتب  
 ل  يبرة  ر وو تتطةل نولوو خبصر  ن القنراث الت   جل  ن تتواار لنم ال لل  بلإ بار 

جوانل   ب وو تؤ ر  وتش ل القنراث الهننور والب  ولوجور القنراث ال رت طر  ي ةور التنرللإل  
نرجو  ي نو  ن الا تينان الوظوب  هلأناا الهنن  ا  ث و تةزف  ال يبري   لةى   توم الإنجبز

 تى ت نث ل ةور الت     ال  برسالذي  ي ئ الج ف ل واجير ال تطة بث الخبصر هنوع النشبط 
 physiological adaptation(.98:12()1:5:13)" الب  ولوج 

 

 محمد عبوووود المعطووووى م(8991) عبوووود ال ،وووواح ، أحموووود   وووور الوووودين لاأبووووو العووووولتباااا   
 ن نرا ااااار ا ااااا ولوجوب الرلب ااااار تب ااااان اااااا  وصااااا  وتب ااااا ر الا اااااتجب بث والت وبااااابث  (م2002)

.   ااب  ن اواابس تيةااوف والتاانرلل لةنشااطر الرلب ااورالب اا ولوجور التاا   اابلنث لةااى تطااور طاار  ال
تف ا ااتخنا يب لت ن اان   ااتووبث الةوبااار الهننواار  بااباة الجياابز الاانوري التنب اا   اان الاانلا ل التاا   اا

اا   باباة  وظوبواب   ل لل   ث  ن   بر ر الأنشطر الرلب ور والانتظبف ا  التنرلل و نث ت   را  
 (5:  21( )15:  1 جيزة الج ف و ل باه ال ختةبر . )

 ن التانرلل الرلب ا   اؤنم إلاى  انوث ت  اراث   ف(2::1)وو        ن ات   ال ا ن 
ولوجور لن نة تش ل ج وا   جيازة الج اف   اث  تقانف   اتوم الأناا الرلب ا   ة اب  بناث ىاذه ا  

 ااا الت  اراث  إلااىتشات ل لةاى ت  ااراث ىوا وار و خاارم لا ىوا وار  بلإ ابار  التاا الت  اراث إ جبهوار و 
 (  :1:  3. )النوري الجيبز 

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
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 نت جار وذلا  ،لت  ا ن   اتوم الأناا ال يابري  و ي اب    ارورلب     ارا   اليوا وار التانرل بث وتيان

  ان لبلواب   اانرا   تتطةال لا  نياب لان ا ا    والب ا ولوجور، الهننوار ال باباة   اتوم  راا  اا  لأى  تياب

 (2:1:29)(1:2:18).الخبصر وال يبراث الهننور القنراث
 

 هنابا إ جبهوار لةاى تاث  راث اليوا وار لةتانرل بث  ن إلاى م(8998)خطواب محمد عطيوات وتارم 

   اتوم ال باباة وراا  ال  ووار، الج اف  جيازة لةاى ال  بشار والتاث  ر الج ان، القاواف وا ت ابل الج اف

 لبلوب   انرا   تتطةل لا  نيب   ب خبصر،  نواث  و إ  بنوبث إلى ت تبج لا  نيب إلى  بلإ بار الهننور،

 (15:21).الخبصر وال يبراث التنرل بث  ن
 

  صاطةس  س صا  ناو م(8991أبوو العولا احمود عبود ال ،واح واحمود   ور الودين)ر  ووشا

 ال ز ار الطباار لإنتابج الي اةر لةواو تيت ان الاذي النظابف طهويار إلى ن  ر وطة  اليوا ور التنرل بث

 لةاى تيت ان التا  اليوا وار ال اذا   الت   ال ل ةوابث هياب وقصان ىاوا    ة ار  نو  الي اة  لةي ال

 ى اب،   ب  تبن ل ة تبن لذل  ال ز ر، الب  ولوجور الي ةوبث   ن ولنخل الأو  ج ن، ا تي  

 إلاى الأو  اج ن نقال   ي ار والانوري  التنب ا  الجيابزان وقاوف   اث ،ننقال الأو  اج  ل ةوار

 الطبار لإنتبج الأو  ج ن  ن وصل  ب  ب تي   الي  ث اوبف ى  الأخرم  والي ةور الي  ث،

 (1::13)اليوا ور
ض   ث انو الأر  ولرج  تبرلخ التيه ر ال ر   ))الراص(( إلى هناور وجون ال شرلر لةى

 ن ر وف   ؤلن ص ر اولنب ىذا ىو  ب وجننبه ال و ور و  ب هن     هنا الإن بن ل  بر تو ل وبتو
ورل ب  بن الراص ىو   و ب   ن راصون ون با تراص  بث  ن التبرلخ القنوف لة يب رجبمولو 

 (27:25الو  ةر الأولى ل تصبم ه ن ال شر.)
 

لةى  ن التوا ث الص وس وتتب   الإوقبع ا   مSmalensky,  (8995) سممي سكي ولذ ر
 ناا ال يبرة لو نور  ه ر ا  نار و  ط الأناا ا  ال ر ر، وو بلن ال ل ر لةى القوبف 

 (2:1:15) بل ر بث والإ  بس   ل  ر ر.
 

الأ ب ور ل قور  نواع الأليبل البرنور والج بلور وذل   ال تطة بث وويتهر الإوقبع ال ر     ن
ور الت  ت تة يب ت برلنو و ر بتو ال تنولر و نم تث  رىب لةى  بباة  جيزة الج ف لةخصوص

الوظوبور،   ث تتطةل ج و   ر بث الإوقبع ال ر   التوازن ولتف ت   ر و   الج ف  ب ه ن 
ال ن  وال ن والت ور والا تقب ر ول ن الشن والا ترخبا،   ب  نيب ت تخنف ا   يظف  نواع الإ  با 

بلأليبل البرنور الج بلور، ايو وي ل لةى تن ور  بار الي  ث ا  الج ف ولزلن  ن الخبص  
صبر الإ  بس  رونتيب ورشباتيب، ووي ل لةى تن ور القنراث وال يبراث الهننور و ذل  لةى تن ور 

 (15:11()95:23.) بل ر ر
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% إذ :1   انونة لا تتيانم الراص الاهت برم ا   ىال ىوا وت ون ن  ر   بى ر النظبف 
%   اب ويطاى  ى وار إلاى ا اتخناف :8هن ا ر  الياوا  لةاى النظابف  الاراص الاهت ابرم تيت ن ج ةر 

 ا  نظاف  نتابج الطباار الخبصار  باا  التانرلل لةاى الج ةار ال ر وار لتوااقيا اليوا وارطار  التانرلل 
 (98:28()98:17).( ناب  5-3ال ص  ر والت  ا  الأغةل ت ون  ن )ج ةر ال ثناا 

 

إذ  ناو لاف  تهةاور اا  شا ةو ال ابل  إلا   نث  نواع الاراص ال ن ث الراص الاهت برم ووين        
خااا م ال ااا ي ن لب اااب  ال ب اااور واااان اتصااا   بل نا ااار وا ت ااال خبصاااور الاهت ااابر ل وناااو لا و  ااال 
لةتقة ن. وىذه الصبر   زتو لن ج و   نواع الراص الأخرم لأنو النوع الو  ن الذي ويطا  الارااص 

الت ر  لةتيه ر ل ب ا   ل باو  ن  شبلر اا   انون إ  بنوبتاو الطهويوار. اياو تطاور جن ان   رلر
لبن انوف  ن    ن ناخل الرااص  يهرا  لة شابىن ل اب اا  نب او  ان خةجابث   اتي    الج اف  اثناة 

 (52:1)وال ر ر و  ةر  نظ ر لتوص ل الأا بر.
 

ص ال ختةبر  بلراص الشيه  والذي الرا  ثنواع ه رة ل ار  ةراص الاهت برم ل  ب  ن 
ل ب وقن و الراص الشيه ، وال بلوو   ث  ت  ن    ةوليبويهر لنو  طرلقر  هت رة تختة  ا  

ال ن ث  ن الين ن  ن  الاهت برم وتت ون ج ةر الراص    توم  ل  ني ب لةى ا رة و و وع،
ل وغ رىب  ن ال ر بث  بل ش  والجري والو ل والنوران وال ج الأ ب ورال ر بث وال يبراث 

ال يبراث ال ر بث و ولةوو ابن إتقبن وال رج بث والانق بض والتوازن وغ رىب  ن ال يبراث 
 (53:1).ال ر  الارتقبا هج و   يبراث التيه ر و بلن ا   الراص الاهت برم  ا ال ر ور 

إنو  ن ال تواا  ا اليوا   ن الرلب بث ال يت نة لةى النظبف  الراص الاهت برم  ول ب  بن        
ظيور التيل    را  لذا  ص س  ن ال روري  ن تهنى هرا ج التنرلل     رالابة  ا بن ا ات رارلر 

 والااذي نون  اانوث التياال ال   اار الااذي و ااه و نقااص القاانراث الهننواار والب اا ولوجور الطبل اار ناا 
 .لةج ةر ال يبرلر ال ر  والان وبل  ال ر   الإوقبع ر لةى ؤ  
 

التيه اااار ال ر اااا  لطبل اااابث  ةواااار الترلواااار  اااان خاااا م تنرل اااايب ل اااابنة  ر ب  ااااال ثوااااان لا ظاااا
ظيور التيل لنم الطبل ابث اا  وااث اصا ر جانا  لنان رلاط الج ةار  الرلب ور هجب ير هنى  ول 

ال يااابراث ناخااال ج ةااار ليااانن  اااان تطاااوم وتقصااار ت ياااب   ز ااان الج ةااار ال ر وااار وو  ااان  نال ر وااار 
ااانرة الطبل اار الهننواار والب اا ولوجور  لةااى  اتوم الأناا  وويت اان ،ولاانن الطبل اابث الاراص الاهت اابرم 

وىناااااب تظيااااار  شااااا ةر نقاااااص القااااانراث الهننوااااار  لةاااااى  ناا الج ةااااار ال ر وااااار   نااااابا  ر ةااااار الااااارلط
والب ا ولوجور ااا  إ  ابم الواجاال ال ياابرم  تاى نيبواار الج ةاار ال ر وار  ب ةاار وىااذا الأ ار الااذي لااف 

  ش ل  نبصل.ال يبراث  ن اهل لنن  ناا  الطبل ر و  تشير
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( تها ن  ناو 9(،)7(،)1(،)1ال اب قر ) ث ان النار اب رلةواو ال ب  ا ثو ن خ م  اب اطةيا   
ىااو انخباابض القاانراث الهننواار  الااراص الاهت اابرم  اان   اا بل انخباابض   ااتوم الأناا ال ياابرم ااا  

اث  ااو  و شاابرث تةاا  النرا اابث إلااى  ن ت  اا ن تةاا  القاانر  ال  بر اا نوالب اا ولوجور لاانم  يااض 
الاااراص  اااا  ال ر وااارالج ةااار  لأنااصاااورة ج بلوااار  وا لطااابا  اااؤنم إلاااى ارتبااابع ال  اااتوم ال يااابرم 

 .الاهت برم 
 

ناخااال الو اااناث  اليوا وااارالتااا  تنبولااث ا اااتخناف التااانرل بث  ثو ن ىنااب  اةااار اااا  النرا اااب   
اا  تانرلل  لةى الارغف  ان  ى  تياب  ث ابس ال ر  التيه ر  ا لج ةر الراص الاهت برم التنرلهور 

إلااى و اا   يااض التاانرل بث  ر  ااب نااا  ال ب  اا ىااوا   بلت اابره نشاابط  طبل اابث الااراص الاهت اابرم 
لتن وااار القااانراث الهننوااار والب ااا ولوجور  ااان خااا م ىاااذه ال ج ولااار  ااان  باااا    بولااار  نيااا اليوا وااار

لا ات رار لةى ا الطبل رإلى تثخ ر ظيور التيل  ن  جل زلبنة انرة  يالت  تؤن اليوا ورالتنرل بث 
والتياار  لةااى نتب جيااب  اان   ااث   ااتوم  بااا  الأناا  تااى نيبواار الج ةاار ال ر واار ال طةو اار  نياا

 الراص الاهت برم. ا لةج ةر ال ر ور الأناا ال يبرم 
 

 أهمية البحث والحاجة إلية:
لرااااا  ال  ااااتوم الهاااانن   اليوا واااار لطبل اااابث التيه اااار ال ر اااا و اااا  هرنااااب ج تاااانرله  لةتاااانرل بث  -

 ولوج .والب  
الرلط ه ن الجبنال الهانن  والجبنال الب ا ولوج  اان و ابلن اا  إ جابن  ياض ال ةاوم لة شا  ث  -

 .  التيه ر ال ر   لطبل بث ال يبري الت  تيترض ت   ن   توم الأناا 
لطبل اابث  ةواار الترلواار الرلب ااور جب ياار هنااى  ال ياابري ااان ت اايف النرا اار ااا  الارتقاابا  بل  ااتوم  - 

 ل ر  . ول  التيه ر ا
 

 هدف البحث: 
ا ااتيناث النرا اار التياار  لةااى تااث  ر ا ااتخناف الت رلناابث اليوا واار لةااى  يااض ال ت  ااراث  

اااا  الاااراص الاهت ااابرم ال ااان ث وذلااا   ااان خااا م  الأناا ال يااابري الهننوااار والب ااا ولوجور و  اااتوم 
 -التير  لةى:

التاوازن  –اليصاه   التوااا  الي اة  –القنرة الي ةور لةارجة ن )  يض ال ت  راث الهننوو -2
 لنم طبل بث التيه ر ال ر  . ال رونر( –الرشبار  -

ال اير -ال ن الأاصى لا تي   الأ  اج ن- يض ال ت  راث الب  ولوجور)  ينم الن ض -1
 ال  وور( لنم طبل بث التيه ر ال ر  .

 طبل بث التيه ر ال ر  .لنم  ال يبري  الأناا  توم  -3
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 فروض البحث:
إ صب ور ه ن  تو طبث القوب بث القهةور وال ينوار اا    اتوم  ياض توجن ارو  ذاث نلالر  -2

الرشابار  -التاوازن  –التواا  الي اة  اليصاه   –القنرة الي ةور لةرجة ن ال ت  راث الهننور )
 لنم طبل بث التيه ر ال ر   لصبلس القوبس ال ينم.  ال رونر( –

هةور وال ينوار اا    اتوم  ياض توجن ارو  ذاث نلالر إ صب ور ه ن  تو طبث القوب بث الق -1
 (ال اير ال  ووار-ال ان الأاصاى لا اتي   الأ  اج ن-ال ت  راث الب  ولوجور ) يانم النا ض

 لنم طبل بث التيه ر ال ر   لصبلس القوبس ال ينم. 
توجن ارو  ذاث نلالر إ صب ور ه ن  تو طبث القوب بث القهةوار وال ينوار اا    اتوم الأناا  -1

 لتيه ر ال ر   لصبلس القوبس ال ينم.ال يبري لنم طبل بث ا

 

 بعض الم طمحات الورادة في البحث:
 

  Aerobic Treeing                   ال،دريب الهوائي:
 اان     اارول اانم ز ناا   القصااوي اااال  اان  إلااىت رلناابث هننواار تت  ااز  بلشاانة ال يتنلاار   ناا

  و  ااج ن اارة  والااذي ويت اان لةااى الطبااار لةااى النظاابف اليااوا   هن اا ر  ه إنتاابجناوقتاا ن تيت اان ااا  
  (55:2.)الطبار لإنتبجاليواا 

 

  Modern Dance               الرقص الاب،كارى الحديث:
ىااو ااان خاا   و هاانع ويهاار لاان ا اارة  ي ناار  ب ااتخناف  ر اابث الج ااف ال ختةباار وال تنولاار 

 (231:21)والت  وقوف هيب البرن واقب  لإ  بنوبتو الذاتور.
 قة: الدراسات الساب

الم احبة لمموسيقى ،أثير ال،مارين الهوائية ( بع وان" 5م()2009) أحلام طه حسننرا ر  -2
باسووو،خدام الكووورات فوووي ،طووووير ا يقووواع الحركوووي وا دراك الحوووس و حركوووي لطالبوووات الجامعوووة 

ال صااااب  ر لة و ااااوقى ا ااااتيناث النرا اااار التياااار  لةااااى تااااث  ر لت اااابرلن اليوا واااار  ال،ك ولوجيووووة،
ل ااراث ااا  تطااولر الإوقاابع ال ر اا  والإنرا  ال ااس ا  ر اا  لطبل اابث التيه اار ال ر اا   ب ااتخناف ا

وا ااانة  روا اااتخن ث ال ب  ااار ال ااانيج التجرلهااا  هتصااا وف القوااابس القهةااا  ال يااانم ل ج ولااار تجرلهوااا
 ااان  الرلب اااورل نااار ال  اااث لةاااى طبل ااابث الجب يااار الت نولوجوااار ال  بر ااابث لةنشاااطر  واشااات ةث
تااث  ر ا جاابه  لة اانيج التاانرله  ال صااب ل  وجااونو بنااث  اان  ىااف النتااب ج  الجب ياار  ا اابف ختةاا  

 . ر   –ال س  والإنرا ال ر    الإوقبعلة و وقى ا  تطولر 
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،ووأثير ال،وودريب البميوووم،رك عمووى  بع وووان (6)م(2002) "ا ، ووار عبوود العزيووز حممووي نرا اار -1
لطالبات  Cabrioleرة الكابريول القدرة العضمية لمرجمين وبعض المؤشرات البيوميكا يكية لمها

تااث  ر التاانرلل الهة ااو تر  لةااى القاانرة التياار  لةااى  را ااتيناث النرا اا ،خ ووص ال،عبيوور الحركووي
لطبل اااااابث  Cabrioleالي ااااااةور لةاااااارجة ن و يااااااض ال ؤشااااااراث اله و و بنو واااااار ل ياااااابرة ال اااااابهرلوم 
الوصاابى لةااى ل ناار تخصااص التيه اار ال ر اا " ، وا ااتخن ث ال ب  اار ال اانيج التجرلهاا  وال اانيج 

 ن  و بنث  ن  ىف النتب ج ( طبل بث  ن طبل بث تخصص التيه ر ال ر   البرار ال بل ر9اوا يب )
تااااانرل بث الهة اااااو تر  ال قتر ااااار  نث إلاااااى ت  ااااان القااااانرة الي اااااةور لةااااارجة ن و ياااااض ال ؤشاااااراث 

 اله و و بن و ر الخبصر  بل يبرة ا ن ال  ث و  توم  ناا ال يبرة.
فاعميووة بر ووامت مق،وورح ل ،ووزان  يناوان  (7)م( 2002)، ووار عبوود العزيووز حممووي" " ا  نرا ار -3

عمووى ك ووالة المسوو،قبلات الحسووية الدهميزيووة و،وجيووه بعووض المؤشوورات البيوميكا يكيووة لمهووارة 
ابلةواار هرنااب ج  قتاارح  التياار  لةااى إلااى ا ااتيناث النرا اار  الباليووه فووي Sissonneالسيسووون 

ث  ال  اور النىة زلار وتوجواو  ياض ال ؤشاراث اله و و بنو وار ل يابرة ل تزان لةى  بباة ال  تق  
 اااااا  ال بلواااااو" وا اااااتخن ث ال ب  ااااار ال ااااانيج التجرلهااااا  وال ااااانيج الوصااااابى  Sissonneال و اااااون   

( طبل اابث  اان طبل اابث تخصااص التيه اار ال ر اا  البرااار الرا ياار، 8لةااى )واشاات ةث ل ناار ال  ااث 
رنب ج ال قترح ل تزان   ر إ جبهوب  هنلالر  ينوور لةى  يض  ن اله النتب ج و بنث  ن  ىفالتص وف 

لأاقوار )الإزا ار الأاقوار والر  اور ، ال ارلر ا Sissonneال ؤشراث اله و و بنو ور ل يابرة ال و اون 
   توم  ناا ال يبرة. ولةى  يض الينبصر الهننور  (والر  ور، اليجةر الأاقور

اسو،را،يجية ، ميوة القودرة العضومية لمورجمين  "  يناوان (9) م(2002)" جيهان أحمد بدر"  نرا ار -1
التياار   ا ااتيناث النرا اار  لووبعض بوودايات عارضووة ال،وووازن  الحركوويو،أثيرهووا عمووى مراحووء ا دال 

ا اااترات جور تن وااار القااانرة الي اااةور لةااارجة ن وتث  رىاااب لةاااى  را ااال الأناا ال ر ااا  لااا يض هااااناوبث  لةاااى
لةاى ل نار واشت ةث ل نار ال  اث ال نيج التجرله  وال نيج الوصبى لبر ر التوازن" وا تخن ث ال ب  ر 

( طبل اار  اان طبل اابث البرااار الرا ياار تخصااص ج  اابز ا اا ن إلااى    اار  ج ولاابث تجرلهواار 17اوا يااب )
 ااازلج  ااان القاااوة  –هة اااو تر   –ال يااانم، وا اااتخن ث ال ب  ااار هااارا ج )ااااوة اصاااوم  القهةااا  طرلقااار القوااابس 

  اااتوم  –اخت ااابراث هننوااار  -و اااب  را التصاااولر Elite ال ر ااا  ااانة الت ة ااال و  –والهة اااو تر (  القصاااوي 
  اتوم  اا الأناا. و توصةث نتب ج النرا ار إلاى  ن ال تطة ابث الهننوار وطرلقار التانرلل تةيال نورا  ىب اب  

 ت  ا ن   اتوم الأناا لة يابراث ا ان  - ال ر  الأناا   ب  نو و  ن تق وف   توم الأناا  طرلقر الت ة ل 
 ال  ث.

( بع ووووان" بر وووامت مق،ووورح ل، ميوووة ال،وافووو  80م()2000 يوووا عوووزت عبووود الحميووود )ار نرا ااار  -5
" ا ااتيناث النرا اار التياار  العضوومي و،ووأثيرى عمووى مسوو،وى ا دال فووي الوورقص الاب،كووارى الحووديث

لةااى تااث  ر هرنااب ج تاانرله  هت رلناابث التواااا  الي ااة  لةااى   ااتوم الأناا ال ياابري ااا  الااراص 
برم وا تخن ث ال ب  ر ال نيج التجرله  هتص وف القوبس القهة  ال ينم لة ج ولت ن ا نى ب الاهت 
( طبل ار  ان تخصاص التيه ار ال ر ا  25والأخرم  ب طر واشت ةث ل نر ال  ث لةى ) رتجرلهو
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التاانرله  ال قتاارح  ب ااتخناف ت رلناابث التواااا  الي ااة  تااث  ر  جو بنااث  اان  ىااف النتااب ج  ن لةهرنااب 
 هت برم ال ن ث لنم  ج ولر ال  ث.لةى   توم الأناا ا  الراص الا ا جبه 

عمووى ( بع وووان" ،ووأثير بر ووامت مق،وورح لموورقص الهوووائي 87م()8998م ووال محمد سوويد )نرا ار  -1
لمرياضووة فووي مرحمووة  تك ووالة بعووض ا جهووزة الحيويووة والمجموعووات العضوومية ل يوور الممارسووا

 لةاراص الياوا  ث النرا ر التير  لةاى تاث  ر هرناب ج ا تينا الهبوط ال،دريجي لوظائف الجسم "
ال اانيج  رلةااى   ااتوم ال بااباة الهننواار وال  وواار لاانم ال  اار   بر اابث لةرلب اار وا ااتخن ث ال ب  اا

والأخارم  اب طر واشات ةث  رتجرلهوا التجرله  هتص وف القوبس القهة  ال ينم لة ج اولت ن ا انى ب
التانرله   جرلب ر و بنث  ن  ىف النتب ج  ن لةهرناب (   نة غ ر   بر ر لة:1ل نر ال  ث لةى )

ال قترح تث  ر ا جبه  لةاى  ت  ان   اتوم ال باباة الهننوار لانم ال ا ناث ال  ار   بر ابث لةنشابط 
 .  رالرلب   ل نر ال  ث التجرلهو

،وأثير بر وامت مق،ورح لمورقص الهووائي عموى " ( بع وان88م()8998زي ب محمد احمد )نرا ار  -7
، ا ااتيناث النرا اار التياار  لةااى تااث  ر بعووض الم، يوورات ال سوويولوجية والا ثروم،ريووة دي اميكيووة

هرنااااب ج  قتاااارح لةااااراص اليااااوا   لةاااااى ن نب و واااار  يااااض ال ت  ااااراث الب اااا ولوجور والان رو ترلااااار 
وا ااانة  رال ااانيج التجرلهااا  هتصااا وف القوااابس القهةااا  ال يااانم ل ج ولااار تجرلهوااا روا اااتخن ث ال ب  ااا

ث لةااى لال اابث ج  اابز  وقاابلى و بنااث  اان  ىااف النتااب ج  ن لةهرنااب ج ال قتاارح واشاات ةث ل ناار ال  اا
لةت رلنبث اليوا ور  ب تخناف الراص تث  ر ا جبه  لةى ت  ن ال  توم الب ا ولوج  لانم لال ابث 

 .   رالج  بز الإوقبل  ل نر ال  ث التجرلهو

  ر ا اتخناف ت رلنابث (  يناوان " تاث2998( )11) Mark et al   " موارك وخخورون"ا نرا ار  8
الهااو تس لةااى ت  ااا ن القاانرة لةاااى الو اال ل ل اابث الج  ااابز الاوقاابلى " ا اااتيناث النرا اار إلاااى 
ت   ن القنرة لةى الو ل لنم لال بث الج  بز الاوقبلى واان ا اتخنف ال اب  ون ال انيج التجرلها  

لةج  بز الإوقابل  لي نور  ب تخناف التص وف لة ج ولر الوا نة وتف اختوبر ل نر ال  ث  بلطرلقر ا
لال اابث طهاا  لةاا ين هرنااب ج الهااو تس و بنااث  ىااف النتااب ج  ن ت رلناابث الهااو تس  نث  (1) لياانن

 إلى ت   ن القنرة لةى الو ل لنم لال بث الج  بز الاوقبلى.

(  يناوان " الةوباار الهننوار :2991( )1) Dahlstrom et al " دالسو،ورم" وخخورون ا نرا ار  9
هنن  لنن الرااصبث  قبرنر لأرل    ابل ل رااص " وا اتيناث النرا ار إلاى تق اوف  ال  ان والجين ال

الةوبااااار الهننواااار ال اااان الأاصااااى لا ااااتي   الأو  ااااج ن والت  اااال و ياااانم  اااارلبث القةاااال وتر  ااااز 
ال  تبث ا  النف لنن الرااصبث ا   رل   نواع الراص )ال بلوو، الراص ال ان ث، الجابز، الاراص 

( رااصااار 88 اااتخنف ال اااب  ون ال ااانيج التجرلهااا  وتاااف اختوااابر ل نااار ال  اااث اوا ياااب )التيه اااري( وا
 انر اا  الأرلا   ناواع لةاراص و ان  ىاف النتاب ج زلابنة ال ان الأاصاى لا اتي    13  تو ط ل ر 
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% ااا  ال بلوااو،  ااذل   اابن تر  ااز ال  تاابث ااا  الاانف  ااجل او ااب  رتبياار :1الأو  ااج ن   ااوال  
راص التيه اااري لااان الاااراص ال ااان ث والجااابز،   اااب  شااابرث إلاااى  ن ا اااةولى ن اااهوب  اااا  ال بلواااو والااا

   اار  اان انخاارلن   ااب  شاابرث  و ااب   الاىوا واارال بلوااو والتيه اار ال ر اا  و باازا لةااى إنتاابج الطبااار 
إلااى  ن  ياانم  اارلبث القةاال  اابن  لةااى ااا  الجاابز والااراص التيه ااري لنااو ااا  الااراص ال اان ث 

 وال بلوو.
 

جرالات البح  ث:خطة وا 
 م هت البحث:

وا اانة  را ااتخن ث ال ب  اار ال اانيج التجرلهاا  هتصاا وف القواابس القهةاا  ال ياانم ل ج ولاار تجرلهواا
 وذل  ل نب  ر لطهوير ال  ث وت قوقب لاىناار وارو ر.

 عي ة البحث :
  ةواار الترلواار الرلب ااور  البرااار ال بنواارطبل اابث  تااف اختواابر ل ناار ال  ااث  بلطرلقاار الي نواار  اان

( :2)  بلإ ااابار إلاااى( طبل ااابث :2ىف )ن( ولااان1:22-:1:2 اااول  لةيااابف النرا ااا  )جب يااار هناااى 
 ( طبل بث لينف انتظب يف ا  التنرلل. 5وتف ا ت يبن )طبل بث لأجراا النرا ر الا تط لور 

 (8جدول )
 ،و يف عي ة البحث

 ا جمالي المس،بعدات  العي ة الاس،طلاعية  العي ة ا ساسية  العدد 
80 80 5 25 

 %800 %20 %10 %10 ال سبة 
 

( طبل اااار اشاااات ةث ل ناااار ال  ااااث 15(  ن  ج اااابل  ل ناااار ال  ااااث )2 ت ااااس  اااان جاااانوم راااااف )
( طبل اابث هواااا  :2)لةااى الي ناار الا ااتط لور  واشاات ةث %:1هواااا   ث( طبل ااب:2الأ ب ااور لةااى )

لةاى الانتظابف اا  وذل  لينف  وااقار  ولوابا الأ اور  %(15( طبل بث هواا  )5)وتف  ا ت يبن %( :1)
 .التنرلل  ين نيبور ال وف النرا  
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 ( 2جدول ) 
معدلات ال مو والم، يرات البد ية وال سيولوجية ومس،وى  فيلعي ة البحث  ا ح ائيال،و يف 

 )قيد البحث( ةا دال المهاري لدى طالبات مجموعة البحث ال،جريبي
وحدة  الم، يرات

 الال،وال فالا حرا الوسيط الم،وسط القياس

ت 
دلا

مع
نمو

ال
 

 0.00 0.85 87.00 87.00 س ة السوون
 0.80 7.17 868.00 868.25 سم الطووول
 0.16 5.19 60.00 60.66 كجم الوووزن 

ـة 
نيـ

بد
ت ال

يرا
لمتغ

ا
 

 0.12 5.12 850 850.75 سم القدرة العضمية )وثب عريض(
 0.25 82.61 90.00 98.07 قدم/رطء القدرة العمودية لموثب )الش ء(

 0.82 0.58 1.78 1.85 ثا ية ال،واف  )دوائر مرقمة(
 0.80- 0.89 1.01 1.00 عدد مرات ال،واف  ) ط الحبء(

 0.21 2.81 89.25 89.12 سم المرو ة )ف،حة البرجء جرا د كار(
 0.89- 2.89 16.00 15.15 درجة )باس المعدل( حركي،وازن 

 0.70 8.66 81.08 81.16 ثا ية الرشاقة )جرى م،عدد الا،جاهات(

ت 
يرا

لمتغ
ا

ية
وج

يول
فس

 
 

 8.69 8.91 78.00 78.08 ن/ق معدل ال بض 

 0.29 8.21 52.00 52.12 درجة  الحد ا ق ى لاس،هلاك ا كسجين 

 011.- 0.28 8.62 8.59 ل،ر السعة الحيوية 

 0.50- 8.62 1.50 1.21 درجة لمجممة المق،رحة مس،وى ا دال أداء مهارى 

 ت  اااراث الن ااااو  اااا (  ن  ياااب  ث الالتاااواا لي نااار ال  ااااث ال ةوااار 1 ت اااس  ااان الجااانوم راااااف )
( ي ان صااارث 81.:، 89.:-وال يبرلااار )ا ااان ال  ث(اااان تراو اااث هااا ن) والب ااا ولوجور وال ت  اااراث الهننوااار

 ث ال ختبرة.ال ت  را ا (   ب  نم لةى  ن ل نر ال  ث ال ةور ت  ل  جت يب  التنالوب  طهويوب  3 +ه ن)
 أدوات جمع البيا ات المس،خدمة: 

 ا دوات وا جهزة :  - 8
 الر تب  تر لقوبس الطوم ) بل نتو تر(. -
   زان طه  لقوبس الوزن ) بل  ةو جراف(. -
 شرلط اوبس ) بل نتو تر(. -
  بلر إوقب  ل  بل الز ن ) بل بنور(. -
نا هةاز "   قابم لة  ال -ث   قابمجب   –  قبم  ن نور )  ز ر   قبم  -صنبن   –  بم  -

  نط ج  بز. –ا  ال ن"( 

 (1)  را  -المس،خدمة في البحث: الاخ،بارات – 2
 اخت بر الو ل اليرلض  ن ال  بث لقوبس القنرة الي ةور لةرجة ن ) بل نتو تر(. -
 .اخت بر القنرة الي ونور لةو ل )الش ل( لقوبس القنرة الي ةور لةرجة ن -
 ر ال را ر لقوبس تواا  الرجة ن والي ن ن ) بنور(.اخت بر النوا  -
 اخت بر نط ال هل لقوبس التواا  )لنن  راث(. -
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 جرانن  بر لقوبس  رونر  بصل البخذ ) ف(. –اخت بر ات ر الهرجل  -
 اخت بر  بس ال ينم لقوبس التوازن ال ر   )نرجر(. -
 اخت بر الجري  تينن الاتجبىبث لقوبس الرشبار ) بنور(. -
       ن.( نرجبث لجنر    ور  ن :2) ال يبري لةج ةر ال ر وراخت بر   توم الأناا  -
 اخت بر ىبرابرن لةخطو لقوبس ال ن الأاصى لا تي   الأ  ج ن. -
 اخت بر الجس لنن الشرلبن ال  بتى لقوبس  ينم الن ض. -
 اخت بر الا ه رو  تر الجب  لقوبس ال ير ال  وور. -
 المقابلات الشخ يةو  الاس،مارات-1

اب ث ال ب  ر  بلإط ع وال  س ال رجي  لة راج  الية ور والنرا بث ال ب قر اليرلور والأجنهور 
 صابر خبصار  هيان   الاراص الاهت ابرم وتانرلل  وال تخصصر ا   جبم التانرلل الرلب ا  لب ا

  ال  ااث وااان وال ت  ااراث الب اا ولوجور ال  ااتخن ر ااا الهننواار  صاار وت ن اان  ىااف و ن اال اخت اابراث
 -اب ث ال ب  ر هتص وف:

وال ت  ااراث الب اا ولوجور  لي ناار  الهننواار ا اات برة لا ااتط ع ر م الخهااراا لت ن اان اخت اابراث -2
(  اااانواث ااااا   جاااابم :2  اااان لا تقاااال خهااااراتيف لاااان ) اااا با الخهااااراا  ال  ااااث ووظياااار 

راث اخت اب اا ( ه ن اب تظيار ا ات برة ا اتط ع ر  ياف 2) را   التخصص التيه ر ال ر  
 (.1) را   ا وال ت  راث الب  ولوجور  الهننور

 ال  ااتخن ر ا اان ال  ااث اليوا واار التانرل بثا ات برة لا ااتط ع ر م الخهااراا لت ن اان  نب اا ر  -1
 (3.) را والتق وف الز ن  لةو نة التنرلهور اليوا  و ذل    ونبث هرنب ج التنرلل 

 (1جدول )
 80ن=            البحث اتاس م، ير الاخ،بارات المس،خدمة لقي                

وحدة  الاخ،بار القياسات
 القياس

ال سبة 
 المئوية

 الاخ،بارات البد ية 

 %800 سم القدرة العضمية )وثب عريض(
 %81.1 قدم/رطء القدرة العمودية لموثب )الش ء(

 %81.1 ثا ية ال،واف  )دوائر مرقمة(
 %800 عدد مرات ال،واف  ) ط الحبء(

 %800 سم و ة )ف،حة البرجء جرا د كار(المر 
 %800 درجة ،وازن حركي )باس المعدل(

 %800 ثا ية الرشاقة )جرى م،عدد الا،جاهات(

 ال سيولوجيةالاخ،بارات 
 %81.1 ن/ق اخ،بار قياس معدل ال بض خلال الراحة

 %800 درجة  اخ،بار هارفارد لمخطو
 %800 ل،ر السعة الحيويةاخ،بار 

 %800 ق درجة محكمين  ا دال المهاري  مس،وى 
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(  ن الن ااال ال  ووااار لاتباااب  الخهاااراا  اااوم الاخت ااابراث ا ااان ال  اااث 1 ت اااس  ااان جااانوم )
%( واااان ارت اااث ال ب  ااار ىاااذة الن ااال لقهاااوم الاخت ااابراث ا ااان ::2% إلاااى 83.3تراو اااث  ااان )

                                                                        ال  ث.
 :المس،خدمة في البحث للاخ،باراتالمعاملات العممية 

 ال وودق : – 8 
اب ث ال ب  ار هإ جابن صان  الاخت ابراث )ا ان ال  اث(  ب اتخناف صان  الت اب ز وذلا  لان  

طرل  تطه   الاخت براث لةى طبل بث الي نار الا اتط لور )ل نار    ازة(  ان خابرج ل نار ال  اث 
( طبل بث و ج ولر غ ر    زة  ن طبل بث البرار 5   ال  ث ولننىن )الأ ب ور و ن نبس  جت
 -:(  و س ذل 3( طبل بث والجنوم راف )5الأولى  بل ةور ولننىن )

 (1جدول )
 دلالة ال روق بين المجموع،ين المميزة وال ير مميزة للاخ،بارات البد ية قيد البحث

 وحدة الاخ،بووارات
 القياس

المجموعة المميزة 
 5ن=

لمجموعة غير ا
ال رق بين  5المميزة ن=

 الم،وسطات
 قيمة "ت"
 المحسوبة

 ع م ع م
 *61.87 52.99 2.920 97.68 0.11 850.6 سم اخ،بار الوثب العريض من الثبات )قدرة(

 *12.15 25.82 8.85 66.71 8.87 98.86 قدم/رطء اخ،بار القدرة العمودية لموثب )الش ء(

 *85.067 10.9 0.018 7.58 0.88 1.12 ثا ية )،واف ( اخ،بار الدوائر المرقمة

 *6.89 2.81 0.299 8.66 0.29 1.80 عدد مرات اخ،بار  ط الحبء )ال،واف (

 *9.86 6.25 0.697 89.17 2.07 81.82 سم اخ،بار ف،حة البرجء جرا دكار)مرو ة فخذ(

 *81.11 81.88 8.18 11.58 2.77 16.69 درجة اخ،بار باس المعدل )لم،وازن الحركي(

 *26.27 9.71 0.016 1.68 0.61 81.11 ثا ية اخ،بار الجرى م،عدد الا،جاهات )رشاقة(

 2.106=  0.05قيمة "ت" الجدولية ع د مس،وى 
 ااا (وجااون ااارو  نالاار إ صااب وب  هاا ن ال ج ولاار ال   اازة وغ اار ال   اازة 1 ت ااس  اان الجاانوم راااف) 

 ش ر إلى صن  الاخت براث او ب و يث  ن  جةو.ج و  الاخت براث الهننور ا ن ال  ث   ب و
 (5جدول )

 (80)ن =                 معاملات ال دق في الم، يرات ال سيولوجية قيد البحث                     
وحدة  الم، يرات

 القياس
 المجموعة المميزة

 5ن=
 المجموعة غير المميزة

 5ن=
ال رق بين 
 الم،وسطين

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 ع± س ع± س
اخت بر اوبس  ينم 
 *5.22 1.8 2.1 78.1 1.25 77.1 ن/  الن ض خ م الرا ر

 *1:.1 2.11 718.: 8.:5 71.: 51.8 نرجر  اخت بر ىبرابرن لةخطو
 *5.37 1.14 2:2.: 2.71 1.: 2.78 لتر ال ير ال  ووراخت بر 

 2.106=  0.05قيمة "ت" الجدولية ع د مس،وى 
(وجااون ااارو  نالاار إ صااب وب  هاا ن ال ج ولاار ال   اازة وغ اار ال   اازة ااا  5ف) ت ااس  اان الجاانوم رااا 

 ا ن ال  ث   ب وش ر إلى صن  الاخت براث او ب و يث  ن  جةو. الب  ولوجورج و  الاخت براث 
 (6جدول )
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 80ن =          قيد البحث ا دال المهاري معاملات ال دق في المس،وى                          
وحدة  اتالم، ير 

 القياس
المجموعة المميزة 

 5ن=
 المجموعة غير المميزة

 5ن=
ال رق بين 
 الم،وسطين

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 ع ± س ع± س
 *5.22 46.0 1.22  3.89 2.51 1.15 نرجر   توم الأناا ال يبري 

 2.106=  0.05قيمة "ت" الجدولية ع د مس،وى 
 

ب وب  هاا ن ال ج ولاار ال   اازة وغ اار ال   اازة ااا  (وجااون ااارو  نالاار إ صاا1 ت ااس  اان الجاانوم راااف)
 ا ن ال  ث   ب وش ر إلى صن  الاخت براث او ب و يث  ن  جةو. اخت بر   توم الأناا ال يبري 

 الثبوات : – 2
 Testتف   بل ال  بث ل خت براث ا ن ال  ث لن طرل  تطه   الاخت بر وا لبنة تطهوقو  

Retest  ف 9::25/1/1البتاارة  اان  ااا  وال اابن تطهوقاا ن الأوم   ااهوع هاا ن ال ز ناا وذلاا   ببصاال
 -: و س ذل  التبل ف. والجنوم 9::11/1/1إلى 

 (7جدول )
 الم،وسطات الحسابية والا حرافات المعيارية ومعاملات الار،باط بين 

 قيد البحث  البد ية للاخ،بارات والثا يال،طبي  ا ول 

 وحدة الاخ،بووارات
 القياس

ال رق بين  طبي  الثا يال، ال،طبي  ا ول
 الم،وسطين

 معامء
 ع م ع م الار،باط

 0.890 1.91 1.98 815.77 5.12 850.7 سم اخ،بار الوثب العريض من الثبات )قدرة(
 0.801 8.06 82.0 92.81 82.61 98.07 قدم/رطء اخ،بار القدرة العمودية لموثب )الش ء(

 0.801 0.85 0.61 5.00 0.58 1.85 ثا ية اخ،بار الدوائر المرقمة )،واف (
 0.828 0.15 0.76 1.55 0.89 1.00 عدد مرات اخ،بار  ط الحبء )ال،واف (

 0.970 0.77 2.08 88.65 2.81 82.12 سم اخ،بار ف،حة البرجء جرا دكار)مرو ة فخذ(
 0.882 1.1 2.12 18.75 2.89 15.15 درجة اخ،بار باس المعدل )لم،وازن الحركي(

 0.819 8.12 8.15 82.81 8.66 81.16 ثا ية م،عدد الا،جاهات )رشاقة( ي الجر اخ،بار 

 0.888=  0.05قيمة "ر" الجدولية ع د مس،وى 
، ااااان  وال اااابن (  ن  يااااب  ث الارت اااابط هاااا ن التطه اااا  الأوم 7 ت ااااس  اااان الجاااانوم راااااف ) 

ذاث  ياااب  ث   ااابث  الاخت ااابراث الهننوااار(   اااب وشااا ر إلاااى  نياااب :97.: -8:3.:تراو ااث هااا ن )
 لبلور.

 
 (8جدول )
 ا ول والثا ي ال،طبي  بينالار،باط  تمعاملاالم،وسطات الحسابية والا حرافات المعيارية 

 للاخ،بارات ال سيولوجية قيد البحث 
 80ن= 

و نة  الم، يرات
 القوبس

البر  ه ن  التطه   ال بن    التطه   الأوم
 ال تو ط ن

  يب ل الارت بط
 ع± س ع± س

 80ن = 
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اخ،بار قياس معدل 
 46.44 262 1:.1 75.1 1.25 77.1 ن/ق ال بض خلال الراحة

 .46.6 .66 71.: 52.1 71.: 51.8 درجة  اخ،بار هارفارد لمخطو

 46.26 .464 29.: 2.71 1.: 2.78 ل،ر السعة الحيويةاخ،بار 

 0.888=  0.05قيمة "ر" الجدولية ع د مس،وى 
 
 ن  يااااب  ث الارت اااابط هاااا ن التطه اااا  الأوم وال اااابن  ، ااااان  (8 ت ااااس  اااان الجاااانوم راااااف ) 

ال  اااتخنف لةاااى نرجااار  الب ااا ولوجور  ن الاخت ااابر  اااب وشااا ر إلاااى ( 95.:،  :9.:)تراو اااث هااا ن 
 .لبلور  ن ال  بث

 
 (9جدول )
 ا ول والثا ي الار،باط بين ال،طبي  تمعاملاالم،وسطات الحسابية والا حرافات المعيارية 

 قيد البحث  المهاري  لمس،وى ا دال
 80ن=                                                                                      

و نة  الم، يرات
 القوبس

البر  ه ن  التطه   ال بن    التطه   الأوم
 ال تو ط ن

 يب ل 
 ع± س ع± س الارت بط

 9:1.: 4664 1.27 :1.1 2.71 :1.5 نرجر   توم الأناا ال يبري 

 (5:.:)لنن   توم ( 571.:)او ر "ر" الجنولور 
 (  ن  يب  ث الارت ابط ها ن التطه ا  الأوم وال ابن  ، اان تراو اث ها ن9 ت س  ن الجنوم راف ) 
 . ن الاخت بر ال  تخنف لةى نرجر لبلور  ن ال  بث  ب وش ر إلى ( :9.:)
 

  المق،رح الهوائيالبر امت ال،دريبي 
 ف من البر امت الهد أ:

 

 إل   ب  ة : اليوا ور الت رلنبث ين  الهرنب ج التنرله  ال قترح  ب تخناف 
 ابلأناا  لة ج ولبث الي ةور اليب ةار واقاب  لتوصاوبيب الاوظوب  الخبصار الصببث الهننورتن ور  -2

الي ال  لأاران ل نر ال  ث  ب اتخناف   اةول ال يبري لج ةر ال ر ور لنم طبل بث التيه ر ال ر   
 .اليوا  الانق بض الي ة  

 لة  ال نم ال ر   لةناا. ال ت  راث الهننورتن ور وت   ن  -1
 ب ااااتخناف   ال ياااابري لةج ةاااار ال ر واااار لطبل اااابث تخصااااص التيه اااار ال ر اااا ل  ااااتوم ا ت  اااا ن -3

 .اليوا  تنرل بث 
 

 أسس وضع البر امت  ب:
ااا  تقنا ن   اال التانرلل  بلي اال  اب اث ال ب  اار هتطه ا  الأ ااس اليب ار لةتاانرلل الرلب ا 

 لة  الأ س التبلور: (28(،)27(،)25(،)5)نرا بث وال راج   ب  شبراث  اليوا  الي ة  



 04 

لاانم  اا  خصااب ص ال ر ةاار ال اانور  اليااوا   ب ااتخناف تاانرل بث  ن  تنب اال الهرنااب ج التاانرله   -
 طبل بث. نل نر ال  ث   ث  ني اران 

الصااببث الهننواار قتاارح  ىنااااو التا  و اا   ان  جةيااب وىاا  تن وار  ن و قا  الهرنااب ج التانرله  ال  -
والب  ولوجور و  توم الأناا ال يبري ا  ج ةر الراص الاهت ابرم لانم طبل ابث تخصاص التيه ار 

 ال ر  .
  ن  ت ف الهرنب ج  بل رونر    ث و  ن تين ةو إذا لزف الأ ر.  -
 ري  ث بس ا  الو ناث التنرلهور.ا  صورة الأناا ال يب اليوا   رالبة توجوو الي ل  -
اتاارة  –ز اان الأناا  – رالاابة الأ ااس الية واار ال تيةقاار    اال التاانرلل  اان   ااث )شاانة ال  اال  -

 . هوع لةى  نةالت راراث( ل ل   –ال ج ولبث  –الرا ر اله نور 
اااا   اليوا وااارا اااتخناف طرلقااار التااانرلل البتااارم  ااانخبض الشااانة ناخااال الجااازا الخااابص هتااانرل بث  -
  و نة التنرلهور.ال
   هوع(. 21ال قترح =   ث شيور= ) اليوا  اترة تطه   الهرنب ج التنرله   -
 و ناث تنرلهور. 3لنن الو ناث التنرلهور ا  الأ هوع =  -

 31  اااهوع =  21× و اااناث  3لااانن الو اااناث التنرلهوااار خااا م الهرناااب ج التااانرله  ال قتااارح =  -
 و نة تنرلهور. 

( ناوقاااااار  ق اااااا ر  :21 - :9ة التنرلهواااااار ال و واااااار ااااااا  الهرنااااااب ج  اااااان)  تو ااااااط ز اااااان الو اااااان -
 لةتنرل بث( ناوقر تنرل بث الجزا الر و    15  - :1( ناوقر تي  ر وا   با و):1-25 بلتبل )

 ( ناب   لةتين ر والختبف.:2 – 5و ن) اليوا ور 
 . ( ناوقر35-15 ب ه ن) اليوا ور تو ط ز ن الو نة التنرلهور لةتنرل بث  -
 

                                         مكو ات البر امت -ج
ال قتارح ولو اس  الياوا  ت ن ن   ونبث الهرنب ج  ا اب ث ال ب  ر  ب تط ع ر م الخهراا        
 .( الن ل ال  وور لر م ال بنة الخهراا:2جنوم )

 
 
 

 
 ( 80جدول ) 

 المق،رح الهوائيمكو ات البر امت ال،دريبي 

ال سبة المئوية  المدة المق،رح الهوائي ات البر امت ال،دريبي مكو 
 للا، اق

 %800 ثلاثة أشهر ف،رة البر امت 
 %81.11 وحدات6 عدد الوحدات ال،دريبية العامة في ا سبوع 
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 %92 وحدات 1 (الهوائيةعدد الوحدات ال،دريبية في ا سبوع لو )،دريبات 
 %81.11 ( ق90-60) ية العامة م،وسط زمن الوحدة ال،دريبية اليوم

 %81.11 ( ق 15- 25) داخء الوحدة ال،دريبية  الهوائيةم،وسط زمن ،دريبات 
 %92 2:    8 دورة الحمء ال،دريبية  

 %92 ال ،رى م خ ض الشدة طريقة ال،دريب
 

(   وناابث الهرنااب ج التاانرله  ال قتاارح والن اا ر ال  وواار ل اال   ااور :2 ت ااس  اان جاانوم )
نبث الهرنب ج التنرله  ال قترح واقب  نراا الخهاراا،   اث جاباث ن ا ر  وااقار الخهاراا لةا   ن   و 

 .(%::2إل   %81.11)  بور الهرنب ج التنرله  ال قتر ر هن  ر  ب ه ن 
 

الخبصااار هتن وااار  اليوا وااار شااات ل الهرناااب ج التااانرله  ال قتااارح لةااا   ج ولااار تااانرل بث  واااان
ال ياابري لةج ةاار ال ر واار الب اا ولوجور ا اان ال  ااث لت  اا ن ال  ااتوم  وال ت  ااراث ال ت  ااراث الهننواار

 . بلبرار ال بنور   ةور الترلور الرلب ور جب ير هن   ول  التيه ر ال ر  لنم طبل بث 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (88جدول)

 ،ق ين الحمء ال،دريبي خلال أسابيع البر امت ال،دريبي
 عي ة البحث لمطالباتالمق،رح 

م،وسطات درجات ا حمال م،وسطات م،وسطات درجات ا حمال ال،دريبية  لموحدات  مت ال،دريبي المق،رحمح،وي البر ا
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الهدف 
من 

 البر امت

ا حمال درجة م،وسطات 
ال،دريبية         العادية 

 ا سبوعية
 )البر امت الكمى(

ال،دريبية اليومية العادية وأيام                            
 وأرقام الوحدات ال،دريبية

درجات ا حمال 
ال،دريبية 
ل،دريبات 
 الهوائية

 ا سبوعية

في   الهوائيةال،دريبية ل،دريبات 
 الوحدات ال،دريبية

 ا ربعال الاث ين السبت ا ربعال الاث ين السبت

   
   

رات
، ي
الم
ية 
، م

 
 ية
لبد
ا

 
ى  و

س،
والم
ة  
وجي
يول
 س
ال

ي  ر
مها
ال

 
ث(
لبح
ة ا
عي 
(

 

 ا سبوع ا ول
 %(67.5م،وسط)

(  تو ط 2)
11.5% 

(  تو ط 1)
15% 

(  لبل          3)
75% 5:% 1:% 5:% 1:% 

ا سبوع الثا ي         
 %(75.12)عال 

(  تو ط 1)
72.15% 

(  لبل  5)
75% 

 (  لبل 1)
8:% 53.33% 15% 55% 1:% 

 ا سبوع الثالث
 %(85.12)أق ي

(  تو ط 7)
75% 

(  لبل  8)
87.5% 

(  اص     9)
93.75% 52.17% 1:% 55% 1:% 

 ا سبوع الرابع
 %(71.11)م،وسط

(  تو ط :2)
17.5% 

(لبل  22)
75% 

(لبل        21)
77.5% 53.33% 55% 15% 1:% 

ا سبوع الخامس 
 %(88.08)عالي

(  تو ط 23)
72.15% 

(لبل   21)
82.15% 

( اص    25)
9:.75% 51.27% 55% 55% 51.5% 

 ا سبوع السادس
 %(90.81)أق ي 

( لبل   21)
87.5% 

( اص  27)
91.5% 

( اص      28)
91.5% 53.33% 15% 55% 1:% 

 ا سبوع السابع
 %(78.67)م،وسط

(  تو ط 29)
15% 

(لبل  :1)
75% 

(لبل          12)
75% 11.71% 1:% 1:% 1:% 

ا سبوع الثامن 
 %(80.18)عالي

(  تو ط 11)
72.15% 

(لبل  13)
8:% 

( اص         11)
9:% 51.71% 55% 55% 1:% 

 ا سبوع ال،اسع
 %(90.08)أق ي 

( لبل  15)
87.5% 

( اص  11)
9:.75% 

( اص         17)
91% 53.33% 15% 55% 1:% 

 ا سبوع العاشر
 %(75)م،وسط 

(  تو ط 18)
1:% 

(لبل  19)
75% 

(لبل          :3)
9:% 55.83% 51.5% 55% 1:% 

 ا سبوع الحادي عشر
 %(88.87)عالي 

(  تو ط 32)
72.15% 

(لبل  31)
82.15% 

( اص         33)
92% 18.33% 1:% 15% 1:% 

 ا سبوع الثا ي عشر
 )%90.75)أق ي 

( لبل  31)
87.5% 

( اص  35)
91.15% 

( اص      31)
91.5% 51.17% 57.5% 51.5% 1:% 

 31   و نة تنرلهور لبنور أسبوع ،دريبي عادي 82 المجموع
  هوع  21

 31    ىوا  و نة تنرلهور    اليوا تنرله   

 

)ل نار  لةطبل بث تخصص التيه ار ال ر ا ( تقن ن ال  ل التنرله  22 ت س  ن جنوم )
ال  ااث( وتوزلاا  نرجاابث الأ  اابم التنرلهواار لةااا  الو ااناث والأ اابهو  التنرلهواار لةهرنااب ج التااانرله  

ناخاااال  اليوا واااار بث ال قتاااارح   ااااث تتااااراوح  تو ااااطبث نرجاااابث الأ  اااابم التنرلهواااار لتاااانرل اليااااوا  
        الأ ااااابهو  التنرلهواااااار  ااااااب هاااااا ن  ااااااا  تااااااراوح %( ه ن ااااااب :1 -% :1الو اااااناث التنرلهواااااار  ااااااب هااااا ن)

 (11.71 %-51.17.)% 
 د:مح،وى البر امت ال،دريبي المق،رح

الخبصر هتن ور  الت رلنبث اليوا ور شت ل   توي الهرنب ج التنرله  ال قترح لة   ج ولر 
 ( ت رلن.21ث ولننىف )ي نر ال  ل ال يبري  و  توم الأناالب  ولوجور الصببث الهننور وا
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 المق،رح   الهوائيأساليب ،  يذ البر امت  -و 
إ ااتننث ال ب  اار ااا  ت ن اان   اابل ل تنب ااذ الهرنااب ج التاانرله  ال قتاارح لةاا  نتااب ج النرا اار 

لةاى ل نار  ف:13/9/1:2إلاى  :29/9/1:2 ن  الز نور البترة الا تط لور الت  اب ث هيب ا 
   ن نخل  جت   ال  ث وخبرجر الي نر الأ ب ور وتف ت ن ن  ب  ة :  بثلطب( :2اوا يب )

 .اليوا ورت ن ن  ن ل   بل ل تنب ذ التنرل بث  –
 ت ن ن ان ل الأ بل ل لتنب ذ ىذه التنرل بث  ث س التنرلل الية ور. –
 يب ل ت  راث ا ن ال  ث.ت ن ن  ن ل الاخت براث والقوب بث الت  و  ن ا تخنا  –
 ت ن ن طرلقر التنرلل البترم  نخبض الشنة ل نب  ر لطهوير تنب ذ الهرنب ج التنرله . –

ت ن ن ز ن الأناا ال ةى لةج ةر ال ر ور لنم طبل بث التيه ر ال ر   والتا  لةاى   ب ايب  اتف  –
 ت ن ن شنة الت رلن.

 المق،رح الهوائيةأساليب ،قويم بر امت ال،دريبات  -ز
تااف تقااووف الهرنااب ج  اان خاا م  قبرناار نتااب ج القوب اابث القهةواار وال ينواار ااا  الاخت اابراث ا اان  

ال  ث وذل   ان خا م  يبلجار ىاذه النتاب ج  ابلطر  الإ صاب ور ل يراار تاث  ر ا اتخناف التانرل بث 
 ي نر ال  ث.ل ال يبري لةى  يض ال ت  راث الهننور والب  ولوجور وال  توم  اليوا ور

 

 مبحثل الخطوات ال،  يذية ثا ياً:
 :الاس،طلاعيةالدراسة 

/ 13  إلاى ال ااهث :1:2/ 9/ 29البتارة  ان ال ااهث  ااا النرا اار الا اتط لور   جارااتاف 
 .ف:1:2/ 9

 

 القياسات القبمية:
 اب ث ال ب  ر هإجراا القوب بث القهةور ل ت  راث ال  ث لةى الن و التبل : 

ال ت  راث الب  ولوجور ) ينم و ال ت  راث الهننور ، و (-ن الوز  –الطوم  -ال ناوبس  ت  راث ) –2
 وذلا   ااوف لةطبل ابث ل نار ال  اث ال ااير ال  ووار( -ال ان الأاصاى لا اتي   الأ  اج ن -النا ض
 .ف:18/9/1:2 ال   باإلى  وف  ف:9/1:2/  11 الأ ن

 ااا ن  اان  نر  ااا  الاااراص الاهت اابرم  ال    اابثن ال يااابري لةااى لجناار  اااال  ااتوم اواابس تااف  –1
(  ااانواث ااااى  جااابم :2التيه ااار ال ر ااا    ةوااابث الترلوااار الرلب اااور   ااان لا تقااال خهااارتيف لااان )

 الأرليابا اوف  صابلر  ةوار الترلوار الرلب اور جب يار هناى  اول   (     بث3التخصص ولننىف )
 .ف:19/9/1:2

 

 ال،جربة ا ساسية:
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طبل ابث  ةوار الترلوار لةاى  راليوا وا التانرل بثالهرنب ج التنرله  ال قترح  ب اتخناف  تطه  تف 
 الخ اااااوسإلااااى  ف:1:2/:1/2 خااااا م البتاااارة  اااان ال اااااهث الرلب ااااور تخصااااص التيه ااااار ال ر اااا 

( و اااناث تنرلهوااار 3(   اااهوع، ولوااااا  )21) هإج ااابل وذلااا  ل ااانة    ااار  شاااير  ف:13/21/1:2
   هولوب .

 

 القياسات البعدية:
ن او  اب تاف ةخاذة م القوابس لةاى  ل ت  راث ال  ث ال ينوراب ث ال ب  ر هإجراا القوب بث 

 التبل :  القهة  لةى الن و
 الب اا ولوجورو ال ت  ااراث الهننواار ، و (الي اار التاانرله  -الااوزن  –الطااوم  -ال ااناوابس  ت  ااراث ) –2

 .ف:17/21/1:2 الا ن نإلى  وف  :1:2/ 21/  15 ال هث وذل   وف لةطبل بث 
 . ف:18/21/1:2 الأ ن وف  ر ال ةورال يبري لةج ةر ال ر ور  صبلال  توم اوبس تف  –1
 ج   الهوبنبث وتصنوبيب وجنولتيب  ف  يبلجتيب إ صب وب.  -3
 

 المعالجات ا ح ائية المس،خدمة:
( الإ صب   لة صوم لةى النتب ج الإ صب ور، وتف الإ تيبنر SPSSهرنب ج ) ال ب  ر ا تخن ث

  بلأ بل ل الإ صب ور التبلور:
 Arithmetic Mean        ال تو ط ال  به .      -
 Standard Deviationالان را  ال يوبري.         -
  Medianالو وط.                                   -
                       Skewness يب ل الالتواا.    -
  T – test "نلالر البرو  ه ن ال تو ط ن"اخت بر ث  -
  Correlation Coefficient    يب ل الارت بط.      -
 الن  ر ال  وور-
 

 :وم اقش،هاعرض ال ،ائت 
 أولًا: عرض ال ،ائت

 (82جدول )
 والبعدى لمم، يرات البد ية  القبميدلالة ال روق بين القياسين 

 ةمجموعة البحث ال،جريبي لدى الطالبات 
 

 قيمة ت سبة ال روق بين  البعدي القبميوحدة  البد ية تالم، يرا

 :2ن = 
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 ل،حسنا الم،وسطين ع م ع م القياس
 *10.011 %26.7 10.21 2.8956 890.81 0.1219 850.6 سم الوثب العريض من الثبات
 ٭5.07 %6.78 6.19 868.560 98.158 8.877 98.86 ءطقدم/ر  القدرة العمودية لموثب

 ٭1.918 %70.6 8.81 0.1612 2.590 0.8787 1.126 ثا ية الدوائر المرقمةال،واف  
 *6.52 %21.8 8.87 8.808 5.877 19.15 6.88 عدد مرات اف   ط الحبءال،و 

 ٭11.11 %25.7 81.6 0.211 5.152 0.6178 88.98 سم المرو ة ف،حة البرجء
 ٭86.191 %15.9 26.01 7.708 72.10 2.885 16.16 درجة باس المعدل،وازن حركي 

 ٭89.516 %58.6 1.91 0.2201 8.1868 0.619 81.11 ثا ية (الجري م،عدد الا،جاهاترشاقة)
 2.316=  1.15قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

  
 وال ينور رالقهةو  تو طبث القوب بث( وجون ارو  نالر إ صب وب  ه ن 21 ت س  ن جنوم )
  ااااث جااااباث او اااار )ث( لصاااابلس القواااابس ال ياااانم  الاخت اااابراث الهننواااارلة ج ولاااار التجرلهواااار ااااا  

 .(5:.:لنن   توم النلالر) الجنولور باو تي ن  ا هرال   و ر 
 

 (81جدول ) 
 القبمي والبعدي ينبين القياسو سب ال،حسن دلالة ال روق 
  في الم، يرات ال سيولوجية فراد العي ة  

 80ن= 
وحدة  الم، يرات

 القياس
ال رق بين  القياس البعدى القياس القبمي

 الم،وسطين
 سبة 
  ال،حسن

 قيمة )ت(
 ع± س ع± س

اخ،بار قياس معدل ال بض 
*9.31 %8.22 1.33 87.: 72.75 2.93 8:.78 ن/ق خلال الراحة  

%21.11 :8.5 2.83 91.:1 2.11 51.11 درجة  اخ،بار هارفارد لمخطو  25.15*  
%2:.12 97.: 21.: 1.51 12.: 2.59 ل،ر السعة الحيويةاخ،بار   21.11*  

 2.316=  1.15قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

( وجون ارو  نالر إ صب وب  ه ن القوب   ن القهة  وال ينم لة ج ولر 23 ت س  ن جنوم )
  ااث جااباث او اار )ث( ال   ااو ر لصاابلس القواابس ال ياانم  ال ت  ااراث الب اا ولوجورالتجرلهواار ااا  

%، 8.22ه ن )، وان تراو ث ن ل الت  ن (5:.:لنن   توم النلالر) الجنولور او تيب لةى  ن 
12.:2)%. 
 

 (81جدول )
 القبمي والبعدي ينبين القياسو سب ال،حسن دلالة ال روق 

 المس،وى ا دال المهاري في  فراد العي ة  
 80ن=  

وحدة  الم، يرات
 القياس

ال رق بين  القياس البعدى القياس القبمي
 الم،وسطين

 سبة 
 ال،حسن

 (قيمة )ت
 ع± س ع± س

  توم الأناا اخت بر 
 ٭5.557 %12.5 3.38 2.808 8.81 2.5 1.75 درجة  ال يبري 

 2.316=  1.15قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 
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 تو اااطبث القوب ااابث القهةوااار  ( وجاااون اااارو  نالااار إ صاااب وب  هااا ن21 ت اااس  ااان جااانوم )
لصابلس القوابس  الأناا ال يابري ال  توم ل ج ولر التجرلهور ا  ا  اران الي نر طبل بثوال ينور لنم 

(، 5:.:لنان   اتوم النلالار) الجنولوار او تياب ث جباث او ر )ث( ال   و ر  لةى  ن  ال ينم 
 .%(1.21وان هة ث ن  ر الت  ن )

 

 

  ثا يا: م اقشة ال ،ائت 
هااا ن  (5:.:)( وجاااون اااارو  نالااار إ صاااب وب  لنااان   اااتوم النلالااار 21 ت اااس  ااان جااانوم )

القااانرة الي اااةور ل ت  اااراث الهننوااار االقوب ااا  ن القهةااا  وال يااانم لة ج ولااار التجرلهوااار اااا    اااتوم 
لصاابلس القوب اابث  لاانم طبل اابث التيه اار ال ر اا والتواااا  وال روناار والتااوازن ال ر اا  والرشاابار 

 .ال ينور
 

 جالهرنااب  ن نلالاار الباارو  هاا ن القوب اابث القهةواار وال ينواار نت جاار لتطه اا   وتياازم ال ب  اار  
هننواار ا اان ال  ااث وخصوصااب  القاانرة الي ااةور  نث إلااى ت  اا ن الصااببث ال والتاا ال قتر اار  اليااوا  

 لةرجة ن وال رونر.
 

ال قتر ر تي ل لةى ت   ن القبهةوار  اليوا ور التنرل بثال ب  ر ىذه النت جر إلى  ن  وتش ر 
 والذيلةو ل  ن خ م  ن البجوة ه ن تنرل بث القوة وال رلر  ب تخناف  ب و  ى هرن ايل الإطبلر 

الي  ث   نبا الأناا وت  ل الي ةر صبر ال طبطوار،  ا إ باور و يل ووطوع و ناث  ر ور 
الي اال   ااب  ااا وي اال لةااى ا اات برة   هاار لاانن  اان الو ااناث ال ر واار ال شااتر ر  اليااوا  ابلتاانرلل 

الأ  اااااج ن الواصااااال إلاااااى وي ااااال لةاااااى زلااااابنة   ت اااااررة وان  ااااابطبث ل اااااةور  ناااااتج لناااااو انق ااااابض
شا ل تانرل بث نولوار لة يابرة تي ال لةاى تن وار  ا  وراليوا  التنرل بث،   ب  ن ا تخناف الي  ث

 رشبار(.-توازن  – رونر  –تواا   –الصببث الهننور )انرة 
  

 "   (89م()8991) Charles B., Ruth " شةن ر رلنس وتتب  ىذه النت جر     ل  ن
ببث ال  تخن ر  نث إلى ت  ن الص الت رلنبث اليوا ور ن  ا  (،87)م(8998)" م ال محمد سيد 

( 27)مWilmore  "(8991)-" ولة اار الهننواار وخصوصااب  القاانرة الي ااةور لةاارجة ن ،   ااب وشاا ر
الو اناث  اا تي ل لةاى ا ات برة ال  ابزم الي اةور   اب  ناتج لناو تاوتر  الت رلنبث اليوا ورإلى  ن 

 تا والال ر ور ال ت ررة وا  برة ل  اتق  ث  خارم تي ال لةاى زلابنة لانن الو اناث ال ر وار النشاطر 
ا يب وصوم الأ  اج ن ال ابا  لةي ا ث النابتج لان طهويار التانرلل الياوا   والاذي  ت ون ال هل

 تن ور الصببث الهننور. ا   زلن
 

  اااااب تااااارم ال ب  ااااار  ن ال رونااااار وىاااااى  ااااان الصاااااببث ال ي ااااار لأناا ال يااااابرة ا ااااان ال  اااااث  
وخصوصاب  تانرلل  الياوا  القن  ن،   اث  ن التانرلل  ور   وخصوصب   رونر  ببصل البخذ ن 
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لةااااى تن واااار ال روناااار وخصوصااااب   روناااار الاااارجة ن )البخااااذ ن  اليااااوا   ااااا  شاااا ل الأناا ال ياااابري 
والتاانرلل   Stepsوالأ شاابط(  اان  رج اابث وا ااتخناف الصاانبن   و اانط الج  اابز وجياابز الخطااوة 

  و جزا  نيب. ال يبراثلةى ش ل  ناا 
 

لل  اااؤ ر إ جبهواااب  لةاااى تن وااار  ن التااانر  (88)م(2005) "ليموووى فرحوووات"ولتبااا  ىاااذا  ااا   
وذلاا   ااان خاا م  ر اابث وا ااير ال اانم   ااب  ن ال رونااار  ال ياابري ال روناار إذا  اابن و ب اال الأناا 

الطباار وترشا ن ز ان الأناا لصابلس ال يابرة  اا والااتصابن  وال ر ا  الهانن  ارورلر لإتقابن الأناا 
 و صورة    ر ان وبهور وايبلور.

 

وجون ل اار  وج ار ها ن   اتوم التوااا  ( 6) م(2008) "ا ، ار عبد العزيز"  وت    
 ة اب ت  ان  اليصاه  الي اة و ناو  ة اب زان التوااا   ال ر ا ول ن   توم الأناا ل و اب  والتيه ار 

   ب و بلن لةى الوصوم لةناا الأ  ل. ال يبري الأناا 
 

وت انن  ال ر ا  ن الرشابار تارت ط  ابلأناا  (88م )2005" ليمى السيد فرحات " وت ا   
و اا ط القاانرة لةااى  ال ر اا نرجاار ناتااو وان ااوبه تو وتوااقااو وتوا تااو وت اابلن لةااى تطااولر التنب اا  

 تطابه   ا    ر ا ال قنرة لةاى  ناا واجال  ى ال ةوف لةناا   ب  ن الرشبار الخبصر  الإ  بس
 لواج بث ال يبرة. ال ر  خصب ص الت ولن 

 

،وجوود  " اانص لةاى  والااذيوم و ان خاا م الياارض ال ابه   ت ااس ت قاا  البارض الأ 
ه ن  تو طبث القوب بث القهةور وال ينور اا    اتوم  ياض ال ت  اراث فروق ذات دلالة إح ائية 

لنم  ال رونر( –الرشبار  -التوازن  –التواا  الي ة  اليصه   –القنرة الي ةور لةرجة ن الهننور )
 .طبل بث التيه ر ال ر   لصبلس القوبس ال ينم

 

ها ن القوابس القهةا   5:.:( وجون اارو  نالار إ صاب وب  لنان   اتوم 23)  ت س  ن جنوم
وال ياااانم لة ج ولاااار التجرلهواااار ااااا    ااااتوم  يااااض ال ت  ااااراث الب اااا ولوجور لاااانم القواااابس ال ياااانم 
لة ج ولر التجرلهور ا ن ال  ث وتيزم ال ب  ر ذل  الت  ن إلاى تطه ا  الهرناب ج التانرله  ال قتارح 

 ا ن ال  ث.  اليوا  ب تخناف تنرل بث 

ال ااااير  -وتاااارم ال ب  اااار  ن  ااااهل الت  اااان ااااا  ال ت  ااااراث الب اااا ولوجور)  ياااانم الناااا ض 
( إلااى تطه ا  الهرناب ج التاانرله  ال قتارح  ب ااتخناف -ال ان الأاصااى لا اتي   الأ  اج ن -ال  ووار

 .اليوا ورالتنرل بث 

زي وووووووب ( و"8م()2007"جبوووووووار رحيموووووووة الكعبوووووووى")وىاااااااذا  اااااااب اتبااااااا  لةواااااااو  ااااااا    ااااااان 
 ااان  ىاااف  الرلب ااا  نلةااا   ن الاىت ااابف هتطاااولر القااانراث الب ااا ولوجور لااانم ( 88()م8998")محمد

ال تطة بث الأ ب ور الت  تواجر ال نرل لنن تص وف الهرا ج التنرلهور  و   ر  ن ذل  ابن تطاولر 
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تة  الصببث و بلن ا  تثخ ر شيور ال لل  بلتيل نت جر  نا ر الي ال الي اة    اب  اؤنم إلاى 
 الرلب ور. واليروض   نبا ال نبا بث ال يبري ال  توم  ت  ن 
 

ولنلف ذل   ب اتبقث لةوو نتب ج ىذه النرا ر ال بلور    نتب ج الين ن  ن النرا بث ال اب قر 
 ،التيه ار ال ر ا  طبل ابثال يابري لانم لةى  ن تن ور الصاببث الب ا ولوجور ت  ان  ان ال  اتوي 

إلا  ن الاتبب  ها ن ىاذه (  6()2008" )حمميا ، ار ( و"5( )5()م2009) "أحلام طه نرا ر "
النرا اار ال بلواار والنرا اابث ال ااب قر لةاا   ى واار تن واار القاانراث الب اا ولوجور وتااث  ره لةاا  ال  ااتوي 

، ول ن الاخت    بن ا  ا تخناف   اةول التانرلل ال نب ال لتن وار القانراث الب ا ولوجور ال يبري 
 .   ال ل بثلنم 

توجاااان ااااارو  ذاث نلالاااار   ن قاااا  الباااارض ال اااابن  الااااذي  اااانص لةااااى ولااااذل  و ااااون ااااان ت
إ صاااب ور هااا ن  تو اااطبث القوب ااابث القهةوااار وال ينوااار اااا    اااتوم  ياااض ال ت  اااراث الب ااا ولوجور 

لنم طبل ابث التيه ار ال ر ا   (ال ير ال  وور-ال ن الأاصى لا تي   الأ  ج ن-) ينم الن ض
  لصبلس القوبس ال ينم. 

 

( وجااون اارو  ذاث نلالاار إ صاب وب  هاا ن  تو اطبث القوب اابث القهةواار 21جانوم) ت اس  اان        
ال  اتوم ال يابري لةج ةار ال ر وار اا  وال ينور لي نر ال  اث لصابلس القوب ابث ال ينوار اا  اخت ابر 

 ني إلاا  ت  اان  اليااوا  وتاارم ال ب  اار  ن الهرنااب ج التاانرله  ال قتاارح لتاانرل بث  الااراص الاهت اابرم 
ال يااابري اااا  الج ةااار و بلتااابل   ني إلااا  ت  ااان اااا    اااتوي  ننوااار والب ااا ولوجورالصاااببث الهاااا  

 ل نر ال  ث.  ال ر ور لنم طبل بث التيه ر ال ر  
 

 ني إلاا  ت  اان ااا   اليااوا  وتاارم ال ب  اار  ن الهرنااب ج التاانرله  ال قتاارح  ب ااتخناف تاانرل بث      
ال يابري لانم طبل ابث التيه ار ال ر ا   القنراث الهننوار والب ا ولوجور و بلتابل  ت  ان اا  ال  اتوم 

 .رل ج ولر ال  ث التجرلهو
 

وتتب  نتب ج ىذه النرا ر ال بلور    نتاب ج الين ان  ان النرا ابث ال اب قر لةاى  ن الت  ان 
أحوولام   اا  ت  اان القاانراث الهننواار والب اا ولوجور  نرا اار طرنوااب   ب  ااا    ااتوي الأناا  تنب اال تنب اا 

رغااف اخاات   الي ناار والتخصااص  نااو  و (6()2008" )ر حمموويا ، ووا( و"5( )5()م2009")طووه
والصاببث  ،القانرة الي اةور ال  ان تن وار و ل اار طرنوار ها ن ت  ان ال  اتوم ال يابرم  اإنو توجن

 الب  ولوجور.
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توجن اارو  ذاث نلالار إ صاب ور   نولذل  و ون ان ت ق  البرض ال بلث الذي  نص لةى 
 ينور ا    توم الأناا ال يابري لانم طبل ابث التيه ار ال ر ا  ه ن  تو طبث القوب بث القهةور وال

 لصبلس القوبس ال ينم.
 

 :تالاس، ،اجا
 

ال قتااارح و اان وااااا  الهوبنااابث  اليااوا   ااانون ل ناار ال  اااث وط قااب  لةبتااارة الز نواار لةتااانرل بث  ااا 
 -: ة ت تخةص ال ب  ر  ب 

ال ت  اااراث الهننوااار )القااانرة الي اااةور ال قتر ااار لياااب تاااث  ر نام إ صاااب وب  لةاااى  الت رلنااابث اليوا وااار -2
لانم طبل ابث التيه ار ال ر ا   ةوار  الرشبار( –ال رونر  – ال ر  التوازن  –التواا   –لةرجة ن 

 .الترلور الرلب ور جب ير هنى  ول  

 ياااانم ) الب اااا ولوجورال قتر اااار ليااااب تااااث  ر نام إ صااااب وب  لةااااى ال ت  ااااراث  الت رلناااابث اليوا واااار -1
لاانم طبل اابث التيه اار ال ر اا   (ال ااير ال  وواار-لا ااتي   الأ  ااج ن ال اان الأاصااى -الناا ض

  ةور الترلور الرلب ور جب ير هنى  ول .

  ااااتوم الأناا ال ياااابرم لةج ةاااار  ال قتر اااار ليااااب تااااث  ر نام إ صااااب وب  لةااااى الت رلناااابث اليوا واااار -3
رلب ااور لاانم طبل اابث التيه اار ال ر اا   ةواار الترلواار ال ال ر واار ااا  الااراص الاهت اابرم ال اان ث

 جب ير هنى  ول .

 
 

 ال،و يات :
ال قتر ر ا ن ال  ث ل ب ليب  ن تاث  ر لةاى ال ت  اراث الهننوار  اليوا ور التنرل بثا تخناف  -2

  والب  ولوجور ا  الراص الاهت برم. 
ال قتر ر لةى ار   ختةبر  بل ةور ل ب ليب  ن تث  راث إ جبهور  اليوا ور التنرل بثا تخناف  -1

  راث ا ن ال  ث.لةى ج و  ال ت 
ل ب  الأخرم  تخصصبث ال زلن  ن النرا بث الت  ا تخن ث التنرلل اليوا   لةىإجراا  -3

 .ليب  ن  ى ور ا  الارتقبا  بل  توم الهنن 
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