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 المركبة (  –تأثير تمرينات نوعية خاصة لتطوير سرعة الاستجابة الحركية ) البسيطة 
 سنة 21للضربات المستقيمة الامامية والخلفية للاعبى الاسكواش تحت  

 

 / هلال حسن الجٌزاوىدكتور
 الاستاذ المساعد بقسم الالعاب الرٌاضٌة

 كلٌه التربٌة الرٌاضٌة ابوقٌر

 و بكر/ السعٌد محمد أبدكتور
 مدرس بقسم اللٌاقة البدنٌة والجمباز والعروض الرٌاضٌة

 كلٌه التربٌة الرٌاضٌة ابوقٌر

 
ىقددغزتددستزنىحنْ٘ى٘شٞددمزنىٞددً٘زشَٞددغزنىَصددمجتزظحددٚزجمجددثزشددسننزجزٝحصددستزٍددِزٗنوؼْددم زظحددٚزلمىددثزٝددغزنىح دد٘ ز

ٜزَٝندِزنجضدحدم ازجٖدمزتدٜزج د٘ٝرزٗنىعغنذةزنىَصمهزنىرٝمقدٚززٗجؼدغ تزنهشٖدسازٗنى٘ضدملوزنىحنْ٘ى٘شٞدةزنىَح د٘ ازٗنىحد

وغ نتزنىلاػبِٞزتذْمنزنىحغ ٝبزٗنىَْمتطمت زٗتٜزق٘نزنجز ٗنززنىذٛزٝحعقد زتدٜزػمىَْدمزنهُزجدِٞزنىؼيدٌزٗنىحنْ٘ى٘شٞدم ز

ىٚزج٘ظٞفزنىحقْٞمتزنىحنْ٘ى٘شٞةزنىعغٝرةزض٘ننزمدمُززلىدلزتدٜزتشٖدسازنىحدغ ٝبزئجمجثزنىَ٘نوفزنىحغ ٝبٞةزتٜزتٍصزنىعمشةز

ٗنىقٞمشزٗتٝكمزتٚزلدر زٗنضدمىٞبزنىحدغ ٝبزنىَفحيددةز زىدذنزٝصدبزنضدحفغنًزنى٘ضدملوزنىحنْ٘ى٘شٞدةزنىعغٝردةزتدٜزتٗزنىحقٌ٘ٝز

زنىؼَيٞةزنىحؼيَٞٞةزٗنىحغ ٝبٞةزنىحٜزجصؼوزػَيٞةزنىحغ ٝبزتمررزشملجٞةزٗتمػيٞةززٍِزتشوزنج جقمنزجمىلاػبِٞز.ز

ىَٚزمبٞرزمّٖ٘مزٍِزتمررزنجىؼمبزنىحٚزٝدحٌزتٖٞدمزٗجؼغزىؼبةزنجضن٘نظزٍِزنجىؼمبزنىدر ٝةزنىحٚزظظٞثزجمٕحَمًزػم

ظؿغزنىب ٘جتزٗزنىحٚزجحَٞسزجمجذم ازٗنىَحؼةز زمَمزنُزنىح ٘ زنىذٙزظغخزتٚزنىَطدح٘ٝمتزنىؼمىَٞدةزىلاػبدٚزنجضدن٘نظز

شمنزّحٞصةزنػحَم زنىَغ جِٞزػيٚزنجضصزنىؼيَٞدةزتدٚزجْدمنزنىبدرنٍسزنىحغ ٝبٞدةز زٗٝصدبزنُزَٝحيدلزجػدبزنجضدن٘نظزودغ نز

َٕٖدمزضددرػةزنجضدحصمجةزنىعرمٞددةزتٍدِزنىَٖدم نتزٗنىؿدددمتزنىبغّٞدةزٗنىَٖم ٝددةزنىفمؾدةزجرٝمقددةزنجضدن٘نظزٗنىحدٚزٍددِز

ّظرنزىطرػةزجعرممتزنىلاػبِٞزٗنىحبم هزنىَطحَرزجِٞزنىَ٘نوفزنىغتمػٞةزٗنىٖصٍ٘ٞةزٍَمزٝح يبزٍدِزنىلاػبدِٞزنُزٝنّ٘د٘نز

ز.زموةزنىبغّٞةزػيٚزٝقظةزجمٍةزٗضرٝؼٚزنىعرمةزٗلٗزٍطح٘ٙزػمىٚزٍِزنىيٞ

ٗىٞسن نّددسٙزٗنَٝٞيددٚزٗن ددرُٗزز(2002ز (ززٗػؿددمًزػبددغنىفمى 2002ٗٝحددد زمددلازٍددِززٍعَددغزظطددِزػددلاٗٙز 

Lisa M Renzi .Emilyُزنجضدحصمجةزنىعرمٞدةزٍدِزنىَح يبدمتزنىٖمٍدةزجٙزت(ز2002(زٗنىطدٞغزٍؿد دٚز ز2002 ز

ىلاػبِٞزنجزنُزنىعمشةزنىٖٞمزجحدمٗتزٍدِزىؼبدةززّػملز ٝمقٚزتلازٝنم زٝفي٘ززّػملز ٝمقٚزٍِزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞة

ز(270:ز0(ز ز202:زز00(ز 270:زز22(ز ززز00:زز22 زج رٙزٗتقمزىيَح يبمتزنىدْٞةزٗنىف  ٞةزىنوزىؼبةزز

ّٖددمزٕددٚزنىقددغ ازػيددٚزأجنجضددحصمجةزنىعرمٞددةز(زز2000ز ٗػددرمزٍعَددغزظطددِزػددلاٗٙزّٗؿددرزنىددغِٝز قدد٘نُ

جمّٖدمزنىقدغ ازػيدٚز(ز0111 ػرتٖدمزػدم هزػبدغزنىبؿدٞرز زجَْٞدمز حبدم زنىَرٞدرزنجضحصمجةزٗنىحعركزجطدرػةزٗجغودةزٗتقدمزج

ز(زز002:زز20 ز(200:ز20.ز زنجضحصمجةزنىعرمٞةزىَرٞرزٍؼِٞزتٚزنوؿرززٍِزٍَنِ

ز

(زٗزٍعَدغزػبدغنىنرٌٝز2007ٗػمٝدغازظطدِٞز ززٚ(زٗتملَدةزنىَدمىن2002ٗٝإمغزملازٍِززٍعَغزضؼٞغزػػدَمٗٙز ز

ّ٘نعزنىطرػةزٗنىحٚزجحنُ٘زٍِزضرػةز  زنىدؼدوزٗضدرػةزنجضدحصمجةزتظغٙزئزجؼغزنىعرمٞةزضرػةزنجضحصمجةتُزز(ز2020 

:زز27( 22:ز22 ُزَٝحينٖددمزمددوزجػددبز زىددذىلزٝصددبزنُزٝحَٞددسزنىلاػددبزجطددرػةزنجضددحصمجةزنىعرمٞددةززتٗنىحددٚزٝصددبز

ز(.202:20( 012

دِ(زز2002 ٗٝحدد زمدلازٍدِزٍعَدغزظطدمِّٞزززززززززززززز جّ٘طدُ٘ززٝطدبِٗ زنز(ز2009ز  ٗنضدَمنزظنَدثزٗٗتدمنزظط 

ِزنجدمُزٗجٞ ي دِٞزنمٞ د٘كEspen Tonnsen and et all )  2013 ز درُٗزتٗ  Tulin Atan and)( 2014) زٗجد٘ىٞ 

Pelin Akyoٞددةزجْقطددٌزئىددٚزّدد٘ػِٞزتضمضددِٞٞزػيددٚزتُزز(ز2001ز ٗنضددرننزػبددغنىٖم ٙزز ضددحصمجةزئزَٕددمنجضددحصمجةزنىعرم 

ددظرمٞددةزجطددٞ ةزتٗزٍرمبددةززٗجؼبددرزنجضددحصمجةزنىع ٞددةزنىبط   ن ٙزىْدد٘عزٍعددغ زٍٗؼددرٗمزٍطددبقمزٍددِزئ ةزػددِز  زتؼددوزٞرم 

رنتز ٖمتنىَرٞ  رزتٞ  نُ٘زنىَرٞ  ٍؼرٗمزٍطدبقمزٗمدذىلزّد٘عزنجضدحصمجةزنىعرم ٞدةززٍمزنجضحصمجةزنىعرم ٞةزنىَرمبةزتٖٚزنىحٚزجزٝ 

درنتزتدٚززنىَْمضبةزّظرنزىحَٞسزنجضحصمجةزنىعرم ٞدةزنىَرمبدةزج٘شد٘  نزنىدؼيدٚززتكدلاعزػدِزجؼدغ ز نٞدسزنهظنىؼغٝدغزٍدِزنىَرٞ 

زز(.72:ز2 (000:زز02( زز210:زز27( 001:ز1( ز000:ز21 ز.ظرممتزنجضحصمجةز
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ٌٕززنىَح يبمتزنىٖمٍدةزتدٚز ٝمقدةزنجضدن٘نظزّظدرنزىَدمزجحَٞدسزجدٔز ٝمقدةزتضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةززٍِزٗجؼغز

ىَ٘نودفزمرٞدرازٍحغٞدرازٍدِزنىَرٞدرنتزنجضن٘نظزجمىَصٖ٘ زنىؼؿبٚزٗنىؼكيٚزنىَحغٞرزٗنىَطحَرزّظرنزىحؼرـزنىلاػبز

ٗزنىَيؼبزٗنىحٚزجح يبزٍِزنىلاػبزنضحصمجةزظرمٞدةزضدرٝؼةزٗ وٞقدةزٍدِزىعظدةزتٗزنىَْمتصزتنىفم شٞةزض٘ننزممّثزنىنراز

زظٖ٘ زنىَرٞرزظحٚزنمحَمهزنجضحصمجةزنىعرمٞةز.

جػبزنجضدن٘نظززُزٍٖم ات(ز2000ػمٍرزتم رزٗتفرٙزنىغِٝزومضٌز (ززز2000ز ٗٝحد ززملازٍِزشَمهزنىػمتؼٚ

ٙزمدرازتدٚزنىَيؼدبز ُٗزػرويدةزنىَْدمتصز زٗنىصمّدبزنىحعركزنىطرٝغزٗنى٘ؾد٘هزهزٚٗىٖمزٕتجنَِزتٚزشمّبِٞٞز لٞطِٞٞز

ز(ز.ز220:زز22(ز زز02:ز00 زنىرمّٚزٕ٘زقربزنىنرازجػنوزؾعٞطز

نزٗشدبزػيدٚزٗجيؼبزنىحَرْٝمتزنىفمؾةز ٗ نزٕمٍمزتٚزج ٘ٝرزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞدةزىلاػبدٚزنجضدن٘نظززىدذ

ز(707:زز20 نىَغ جِٞزن حٞم زنىحَم ِٝزنىَْمضبةزٗنىحٚزجطٌٖزتٚزج ٘ٝرزٍطح٘ٙزنج ننزنىرٝمقٚز

جأّدٔزٝصدبز(زز2000(زٍٗعَغزئجرنٌٕٞزغدعمجةز 2002ٍٖمبزػبغزنىرنز ز ٗز(2000ز شَمهزٍ رزٗٝػٞرزملازٍِ

شدمتزنىحف دٞمزٍدِزظٞددزنىندٌزٗنىْد٘عزػيٚزنىحدغ ٝبمتزنىحدٜزجندُ٘زٍػدمجٔزىدا ننزنىدؼيدٜزىيَٖدم نتزجأوؿدٚز  زنجػحَم 

ٍصَ٘ػدةزٍدِزنىحدغ ٝبمتزنىحدٜزجحػدمجٔزتدٜزجنْٖ٘ٝدمزنىعرمدٜزٗجرمٞبٖدمززٕٗد٘ٗنىح٘وٞثزٕٗذنزٍمزٝؼدرمزجمىحدغ ٝبزنىْد٘ػٜز

مَمزتُزٕذنزنىْ٘عزٍِزنىحدغ ٝبمتزٝؼحَدغزػيدٚزا ننزنىَٖم ٛ زنىؼَوزنىؼكيٜزىٍغزٗنىَطم زنىسٍمّٜززٗنىَنمّٜزنىغْٝمٍٞنٜز

ز(.20-01:ز22 (22:21 (ز20:02 ز.ىؼَوزنىؼكيٜزىا ننزنىَٖم ٍٙمٝطَٚزجفرٝ ةزن

ٗجَحمززىؼبةزنجضن٘نظزجمىطرػةزٗنىق٘ازٗنىح٘وغزنىؿعٞطزٗوغزظظٞثزجمٕحَمٍمززجمىغمز لاهزنىطْ٘نتزنه ٞدرازٍدِز

ظصدمًزظٞدزنىحعغٝدزٗنىح ٘ٝرزتٜزلر زٗنضمىٞبزنىحغ ٝبزنىَطحفغٍةز زٗجمتزنىحقغًزنىَطحقبيٜزىٞصزٍرجب عدمزجم جددمعزنه

نىحغ ٝبٞةزتقمززجوزض٘مزٝحؼَ زنهٍرزجمج حٞم زنهمررزتمػيٞةزىي٘ضملوزٗنهشٖسازنىحغ ٝبٞةزنىعغٝرةزٗمٞدٞدةزنىحرمٞدسزػيدٚز

ج٘ىٞفزنىصرػمتزنىحغ ٝبٞةزنىحٜزجعق زتتكوزنىْحملسز زجَؼْٚزتُزنىحقغًزض٘مزٝعغخزػيٚزظطدمبزّ٘ػٞدةزنىحدغ ٝبزٗىدٞصز

نىفمؾةز زتلازَٝنِزنىعؿ٘هزػيٚزقرجمتزٕصٍ٘ٞدةزتؼمىدةزٍدِزجػدبزىدٞصزىغٝدٔززتقمزػيٚزنلإ جقمنزجمهظصمًززنىحغ ٝبٞة

نىقغ ازػيٚزنى٘ؾ٘هزنىَبنرزىينرازٗقرجٖمزجطرػةز زمَمزتُزجعقٞد زنىَطدح٘ٝمتزنىؼمىٞدةزتدٜز ٝمقدةزنجضدن٘نظزٝح يدبز

عددركزٗن ننزنىحرمٞددسزػيددٚززنىؼغٝددغزٍددِزنىؼْمؾددرزنىحددٚزجحكددَِزنىقددغ نتزنىبغّٞددةزنىفمؾددةزٍٗددمزٝددرجبمزجمىطددرػةزتددٜزنىح

ز(ز001:زز22 نىَٖم نتزجطرػةزٗ وةزٍحْمٕٞةزتٜزنى٘وثزٗنىَنمُزنىَْمضبِٞز

تّدٔزٍدِزنىكدرٗ ٛزػدغًزنىحقٞدغزجح بٞد زنىبدرنٍسزززز(2020 زٗٝرٙزٍؿ دٚزشمضبزٍٗمشغزغْغٛزٗ ؤٙزؾدلاض

تكدلاعزػدِزنىحغ ٝبٞةزجػنوزٍ ي زجوزٝصبزنضحعغنخزٗنضحفغنًزلر زٗتضدمىٞبزٗٗضدملوزتمػيدةز ن دوزنىبدرنٍسزنىحغ ٝبٞدةز

ٍٗطدمَٕةزتؼمىدةزتدٜزجعقٞد زنىٖدغمزنىرلٞطدٚزىحعطدِٞزنه ننزٗنج جقدمنزجَطدح٘ٙززن حٞم زنىحَرْٝمتزنىحٜزىٖمزجأذٞرز دمؼ

ز.زز(12:زز27 زنجّصمزز

تُزْٕدمكزوؿد٘ نعزتدٜززمىيب د٘جتزنىَعيٞدةزٗنىؼمىَٞدةزجظظدزٌنىَٞغنّٞدةزٍٗػدمٕغجٖزمٍُِٗز لاهزٍلاظظمتزنىبمظرد

ضحصمجةزنىطرٝؼةزتٚزنىكرجمتزنجٍمٍٞةزٗنىفيدٞةزنىَطحقَٞةززتٚز ٝمقدةزنجضدن٘نظز زمَدمزوغ اززجؼفزنىلاػبِٞزػيٚزنج

نىبمظرمُزٍِز لاهزنىقرنننتزنىؼيَٞةزىلاجعمخزٗنىغ ضمتزنىحٚزجْمٗىثزنىصمّبزنىحغ ٝبٚزىرٝمقةزنجضن٘نظزنتحقدم ززجظظم

حدغ ٝبزمَدمزتّٖدمزتدٚزظمشدةزغدغٝغازٍٗيعدٔزئىدٚزٍعح٘ٙزنىبرنٍسزنىحغ ٝبٞةزنىحقيٞغٝةزئىدٚزنى٘ضدملوزٗنجشٖدسازنىعغٝردةزتدٚزنى

نىحغ ٝبزػيٚززجؼفزنىَحغٞرنتزنىعمضَةزتٜزنه ننزنىبغّٜزٗنىَٖم ٙز زٗتٜزق٘نزنجز ٗنززنىذٛزٝحعقد زتدٜزٗوحْدمزٕدذنز

جِٞزنىؼيً٘زٗنىحنْ٘ى٘شٞم زجمجثزنىَ٘نوفزنىحغ ٝبٞةزتٜزتٍدصزنىعمشدةزئىدٚزج٘ظٞدفزنىحنْ٘ى٘شٞدمزٗنىحدٜزجدغّٖٗمزجدقدغزنىؼَيٞدةز

ّٗظدرنعزىي بٞؼدةز زغ ٝبٞةز ّٗقٖمزٗتمػيٞحٖم زىذنزٗشبزنىَسززجدِٞزنىؼيدٌزٗنىحنْ٘ى٘شٞدمزتدٜزنىؼَيٞدةزنىحؼيَٞٞدةزٗنىحغ ٝبٞدةزنىح

نىحْمتطٞةزىرٝمقةزنجضن٘نظزٍٗمزجدرقٔزٍِزقرٗ اززئمطمبزنىلاػبدِٞزىيؿددمتزنىبغّٞدةزنىفمؾدةزجمىَٖدم نتزٗنىف دمز

قددغزػَددوزنىبمظرددمُزػيددٚزنضددحفغنًزجؼددفزنى٘ضددملوزٗنج ٗنتزٗنجشٖددسازنىَفحيدددةزنىحددٜزجح يبٖددمزٍ٘نوددفزنىيؼددبزنىَحغٞددرا زت

نضددحْم نزػيددٚزنجضددي٘بزنىؼيَددٚزٗنىحددٚزوددغزجطددٌٖزجمج جقددمنزجمىعمىددةزنىحغ ٝبٞددةزجػددنوزتؼددمهزٗنىحددٚزجحَرددوزتددٚزنىَددسززجددِٞز

ىعرمٞددةزنىحَرْٝددمتزجددمج ٗنتزٗجؼددفزنجشٖددسازنىَطددمػغاززٗنىحددٚزجحْمضددبزتددٜزجأذٞرٕددمزٍددغززلبٞؼددةزنه ننزٗنىَطددم نتزن

ىيكدرجمتزنجٍمٍٞددةزٗنىفيدٞددةزنىَطدحقَٞةززتددٚز ٝمقددةزنجضدن٘نظززىح دد٘ٝرزضددرػةزنجضدحصمجةزنىعرمٞددةزظٞدددزجزٝطددح ٞغز

تحقددم ٓزىحيددلزنىقددغ از زئلزئُزْٕددمكزجْمتَددمعزٗنقددعمعزجددِٞزضددرػةزئنىلاػددبزئجقددمُزنىَٖددم نتزٗجْدٞددذٕمز   ٞددمززتددٜزظددمهز

ىف  دٚز زٍٗدِزْٕدمزجصيدثزتَٕٞدةزنىبعددززتدٚزنضدحفغنًزجَرْٝدمتزنجضحصمجةزنىعرمٞةزىلاػبزٍٗطح٘ٙزت ننٓزنىَٖم ٛزٗن
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ٗنىحدٚزجعَدوزتدٜزلٞمجٖدمزئٍنمّٞدةزنج جقدمنززنىعغٝردةّ٘ػٞةز مؾةزٍِز لاهزنىَسززجِٞزجيلزنى٘ضملوزٗنج ٗنتزٗنجشٖساز

جمىَطددح٘ٙزنىدْددٜزىلاػبددِٞزٗنىَحَرددوزتددٚززج دد٘ٝرزضددرػةزنجضددحصمجةزنىعرمٞددةزىلاػبددٚزنجضددن٘نظزػْددغزت ننزنىكددرجمتز

ز.شوزنج جقمنزجمىَطح٘ٙزٗجعقٞ زتتكوزنىْحملسزتنهٍمٍٞةزٗنىفيدٞةزنىَطحقَٞةززٍِز

 -هدف البحث : -
انًز جىخ    نهرىزثبد  –رطىٕٚز طىزعخ اتطىزغبثخ انؾز ٛىخ ب انجظىٛطخ  ٚٓذف انجؾش إنٗ انزعزف عهىٗ رىيصٛز

 طُخ.  13انًظزمًٛخ اتيبيٛخ ٔانخهفٛخ نلاعجٗ اتطكٕاع رؾذ 

 ّ يٍ خلال الأْذاف انفزعٛخ انزبنٛخ : ٔانذٖ ًٚكٍ رؾمٛم

ز–ّ٘ػٞددةز مؾددةزىح دد٘ٝرزضددرػةزنجضددحصمجةزنىعرمٞددةز زنىبطددٞ ةزجؿددٌَٞزجرّددمٍسزجددغ ٝبٞٚزجمضددحفغنًزجَرْٝددمتز -

 ضْة.ز02نىَرمبةز(ززىيكرجمتزنىَطحقَٞةزنجٍمٍٞةزٗنىفيدٞةزىلاػبٚزنجضن٘نظزجعثز

 ضْةزوٞغزنىبعد.ز02جلاػبٚزنجضن٘نظزجعثززنىحؼرمزػيٚزجأذٞرزنىبرّمٍسزػيٚزنىقغ نتزنىبغّٞةزنىفمؾةز -

نىَرمبددةز(ززىيكدددرجمتزز–نىحؼددرمزػيددٚزجدددأذٞرزنىبرّددمٍسزػيدددٚزج دد٘ٝرزضددرػةزنجضدددحصمجةزنىعرمٞددةز زنىبطدددٞ ةز -

 ضْةز02نىَطحقَٞةزنجٍمٍٞةزٗنىفيدٞةزىلاػبٚزنجضن٘نظزجعثز

 -فروض البحث : -
نىبعددزنىبؼغٛزتٚزنىَحغٞرنتزنىبغّٞةزنىفمؾةزوٞدغزج٘شغزترٗ زلنتز جىٔزئظؿملٞمعزجِٞزٍح٘ضمزنىقٞمضِٞزنىقبيٜزٗ .0

زىلاػبٚزنجضن٘نظز.

تٚزضرػةزنجضدحصمجةزنىعرمٞدةز زنىبطدٞ ةزج٘شغزترٗ زلنتز جىٔزئظؿملٞمعزجِٞزٍح٘ضمزنىقٞمضِٞزنىقبيٜزٗنىبؼغٛز .2

 ىلاػبٚزنجضن٘نظ.ٗنىفيدٞةزنىَرمبةز(زىيكرجمتزنىَطحقَٞةزنجٍمٍٞةزز–

 -اجراءات البحث : -
  -حث :منهج الب -

ز.ز٘نظغٓنىىَصَ٘ػٔزنزلٗزنىَْٖسزنىحصرٝبٜزجْظمًزنىحؿٌَٞزنىحصرٝبٜزمُنضحفغًزنىبمظر

 -:مجالات البحث -
 المجال المكانً -

ٗىَبدٜزٍلاػبزنىَرمدسزنهزٗنىقٞمضمتزنىقبيٞٔزٗنىبؼغٝٔزٗج بٞ زنىبرّمٍسزنىحغ ٝبٜزنىَقحرضزػيٚزجٌزجْدٞذزنشرنننتزنىغ نضة

 .زنىؼطنرٛزجَعمتظٔزنجضنْغ ٝٔز

 المجال الزمنً  -
ز.ز2/2001/ز22ئىٚزز2/2/2001زنىدحرازٍِزتٜزتشرٝثزنىقٞمضمتزٗنه حبم نتزٗج بٞ زنىحصرجةز

 المجال البشري -
 :عٌنة الدراسة  -
ىَرمسزنجٗىَبدٜزجدمز(زجػبِٞزٍِزّمغئٚزنجضن٘نظز2جٌزج بٞ زنىغ نضةزنجضمضٞةزػيٚزػْٞةزػَغٝةززو٘نٍٖمز ز -

ضدددْٔز زٗجدددٌزج بٞددد زز02نىَطدددصيِٞزجمججعدددم زنىَؿدددرٛزىلاضدددن٘نظزجعدددثزٗزنىؼطدددنرٛزجَعمتظدددٔزنجضدددنْغ ٝٔ

 (زجػبِٞز م ززػْٞةزنىغ نضةزنجضمضٞةز.ز2و٘نٍٖمز زةنىغ نضمتزنجضح لاػٞةزػيٚزػْٞ

 البحث : تجانس عٌنه 
ٞددٔزجددٌزنشددرننزػَيٞددٔزنىحصددمّصزجددِٞزنتددرن زػْٞددٔزنىغ نضددٔزتددٜزمددلازٍددِزنىَحغٞددرنتزنجضمضددٞٔزٗن حبددم نتزنىقددغ نتزنىبغّ

مَدمززٗنج حبم نتزنىَٖم ٝٔزٗلىلزىيحممغزٍِزنػحغنىٞٔزٗػغًزجػحثزنىقٌٞزنىَحعؿدوزػيٖٞدمزٍدِزجيدلزنىقٞمضدمتزٗنج حبدم نت

ز(ز.ز 3 2 زز0ٕ٘زٍ٘قطزتٚزشغنٗهز ز
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 (1جدول )
 8الدلالات الإحصائية لممتغيرات الأساسية لعينة البحث قبل التجربة           ن = 

 انذتتد الإؽصبئٛخ

 زاد الأطبطٛخانًزغٛ

ٔؽذح 

 انمٛبص

انًزٕطط 

 انؾظبثٙ
 انٕطٛط

الإَؾزاف 

 انًعٛبر٘

يعبيم 

 الإنزٕاء

يعبيم 

 انزفهطؼ

ٛخ
ط
طب

لأ
 ا
د
زا
غٛ
ًز
ان

 

 1.20 .1.2- 0..1 12.11 11.41 طُخ انظٍ

 1.10- 1.21 1..3 141.11 141.11 طى انطٕل

 .1.4- 1.21 ...2 22.31 24.11  غى انٕسٌ

 .1.1- 1.01 1.11 2.11 1.11 طُخ انعًز انزذرٚجٙ

( أن البيانات الخاصة بعينة البحث الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعى لمعينة ، 1يتضح من جدول )
( 4 وىذه القيم تقترب من الصفر ، وتراوح قيم معامل 9443إلى  9440-حيث بمغ معامل الإلتواء فييا ما بين ) 

  ا يؤكد عمى تجانس المتغيرات الأساسية الخاصة بالعينة قيد البحث قبل إجراء التجربة4( ، مم 3± التفمطح مابين ) 

 (2جدول )
 8الدلالات الإحصائية الخاصة بالاختبارات البدنية لعينة البحث قبل التجربة    ن = 

 انذتتد الإؽصبئٛخ

 الإخزجبراد
 انمذراد

ٔؽذح 

 انمٛبص

انًزٕطط 

 انؾظبثٙ
 انٕطٛط

الإَؾزاف 

 بر٘انًعٛ

يعبيم 

 الإنزٕاء

يعبيم 

 انزفهطؼ

 2..1 .1.1- 1.42 0.11 0.11 طى انًزَٔخ اخزجبر صُٗ انغذع 

اخزجبر دفع انكزح 

 انطجٛخ 
 1.13  1.10 .1.1 3..0 0.11 طى لٕح يًٛشح ثبنظزعخ

 1.01 .1.1- 2.10 3...1 .0..1 س رؾًم طزعّ اخزجبر رؾًم انظزعخ

   starاخزجبر ب

 نهزشبلخ
 1.22 .1.2 1.14 13.23 1..13 س رشبلخ 

 1..1 1.22- 1.10 43.. 33.. س طزعّ اَزمبنّٛ و 11اخزجبر عذٔ 

 1.33 1.14- 1.12 1.11 1.11 س طزعّ رد فعم اخزجبر طزعخ رد انفعم

  fit lightاخزجبر ب

 نظزعخ اتطزغبثخ 

طزعّ اتطزغبثّ 

 انؾز ّٛ
 1.21 1.42- 1.10 00.14 01.10 س

عينة البحث الكمية معتدلة وغير ل بالاختبارات البدنية الخاصة لخاص بالدلالات الاحصائيةا( 2يتضح من جدول )
( 4 وىذه القيم 94.2إلي  9464-مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعى لمعينة ، حيث بمغ معامل الإلتواء فييا ما بين ) 

ى تجانس الإختبارات البدنية لمعينة قيد ( ، مما يؤكد عم 3± تقترب من الصفر ، وتراوح قيم معامل التفمطح مابين ) 
   4البحث قبل إجراء التجربة 
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( 3جدول )   

     إختبارات سرعة الاستجابة الحركية للضربات الدلالات الإحصائية لعينة البحث في  يوضح    

 8ن =                 قبل التجربة .    المستقيمة الامامية والخلفية

         الإؽصبئٛخانذتتد               

                            

 انًزغٛزاد   

ٔؽذح 

 انمٛبص

انًزٕطط 

 انؾظبثٗ 
 انٕطٛط

اتَؾزاف 

 انًعٛبر٘

يعبيم 

 اتنزٕاء

يعبيم 

 انزفهطؼ

انرزثخ 

انًظزمًٛخ 

 الأيبيٛخ

 

اتطزغبثخ 

 انؾز ٛخ انجظٛطّ
0.20- 0.02 0.77 2.20 2.27 صبَٛخ   

اتطزغبثخ 

 انؾز ٛخ انًز جخ
0.22- 0.70 2.72 2.02 صبَٛخ   -0.20  

انرزثخ 

انًظزمًٛخ 

 انخهفٛخ

اتطزغبثخ 

 انؾز ٛخ انجظٛطّ
0.02- 0.72 2.20 2.22 صبَٛخ   -0.27  

اتطزغبثخ 

 انؾز ٛخ انًز جخ
0.20- 0.27 0.00 2.22 2.02 صبَٛخ   

 

زَٞةزنجٍمٍٞدةزٗنىفيدٞدةزوبدوزنىحصرجدةنىفمؼزجم حبم نتزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةزىيكدرجمتزنىَطدحقز (2ٝحكطزٍِزشغٗهز ز

ئىدٚزز0.22-ؼْٞةزنىبعدزنىنيٞةزٍؼحغىةزٗتٞرزٍػححةزٗجحطٌزجمىح٘زٝغزنى بٞؼٚزىيؼْٞةز زظٞدزجيغزٍؼمٍوزنلإىح٘ننزتٖٞمزٍمزجِٞز زى

ز(ز زٍَدمزٝإمدغزػيدٚزجصدمّصزنلإ حبدم نتز2±ز(ز.زٕٗذٓزنىقٌٞزجقحربزٍِزنىؿدرز زٗجرنٗضزوٌٞزٍؼمٍدوزنىدحدي طزٍدمجِٞز ز0.27

زنىَٖم ٝةزىيؼْٞةزوٞغزنىبعدزوبوزئشرننزنىحصرجةز.

   -:والأدوات المستخدمة فى جمع البياناتالطرق 
 الاجهزة والادوات المستخدمة فى البحث :  أولا:  -
شٖدمززودملمزززز-ضدمػةزنٝقدممززز–غدرٝمزوٞدمشزز–ٍٞدسنُزلبدٚزٍؼدمٝرزىقٞدمشزنىد٘زُزز–شٖمززنىرضحمٍٞحرزىقٞمشزنى ٘هزز

غدرنلمزتطدد٘ ٝةزز-نوَدمعزز–نمٞمشزنىرٍوزز–نىنرنتزنى بٞةزز–نجضحٞلزنىَ ملزز -مرنتز–ظزٍكم بزنضن٘نز-نىنرنتز

ز(ز2ٍرت ز زFit lightشٖمزززز-جؾقةزىحعغٝغزنىف ٘لزنىفمؾةزجا حبم نتزوٞغزنىبعد

 المسح المرجعى للدراسات والبحوث :  ثانٌا:  -
 

ىَرنشدغزنىؼيَٞدةزٗنىغ نضدمتزنىطدمجقةزتدٚز ٝمقدةزومًزنىبمظرمُزجداشرننزنىَطدطزنىَرشؼدٚزتدٚزظدغٗ زٍدمج٘ترزىدغٌٖٝزٍدِزن

نجضن٘نظززجٖغمزجعغٝغزتٌٕزنىقغ نتزنىبغّٞةزنىفمؾةزنىَْمضبةزىَ٘ق٘عزنىبعدزٗن حبم نٕمزٗمذىلزجعغٝدغزنج حبدم نتز

ز.(22( 20( 21( 22( 22( 22( 02نىَٖم ٝةزنىَطحفغٍةزتٚزنىبعدز 

ز

 (1مرفق ):  بحثالاختبارات البدنٌة والمهارٌة المستخدمة فى ال ثالثا  -
 الاختبارات البدنٌة المستخدمة فى البحث :  -

 .المرونةلقياس  ختبار ثنى الجذع -

 .قوة مميزة بالسرعةلقياس ال اختبار دفع الكرة الطبية -

 فى الاسكواش . تحمل السرعةقياس اختبار  -

 قياس الرشاقة.( ل starاختبار ) -

 لقياس السرعة  الانتقالية . م 33اختبار عدو  -

 قياس سرعة رد الفعل فى الاسكواش.اختبار  -
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  (.  Fitlightباستخدام جهاز ) الاستجابة الحركية سرعة قياس اختبار -

 الاختبارات المهارٌة المستخدمة فى البحث :  -
   نهرزثخ انًظزمًٛخ الأيبيٛخ . خاخزجبر طزعخ اتطزغبثخ انؾز ٛخ ب انجظٛط -

 خ انًظزمًٛخ الأيبيٛخ .   نهرزث خاخزجبر طزعخ اتطزغبثخ انؾز ٛخ ب  انًز ج -

   نهرزثخ انًظزمًٛخ انخهفٛخ .  خاخزجبر طزعخ اتطزغبثخ انؾز ٛخ ب انجظٛط -

 .زز  نهرزثخ انًظزمًٛخ انخهفٛخ خاخزجبر طزعخ اتطزغبثخ انؾز ٛخ بانًز ج -

 الدراسات الاستطلاعٌة  -
 الاولى : الدراسة الاستطلاعٌة -
 ات الاختبارات( قٌد البحث.المعاملات العلمٌة للاختبارات )صدق وثب 

نىددٚزز2/2/2001تددٚزنىدحددرازٍددِز ززجدداشرننزنىَؼددمٍلاتزنىؼيَٞددةزىا حبددم نتزنىبغّٞددةزٗنىَٖم ٝددةزوٞددغزنىبعدددزمُوددمًزنىبمظردد

جددٌزئ حٞددم ٌٕززز(زجػبدد2ِٞجٖددغمزنىحؼددرمزػيددٚزؾددغ زٗذبددمتزنج حبددم نتزوٞددغزنىبعدددززػيددٚزػددغ ز ز(ز22/2/2001

ؾغ زنلإ حبدم نتزنىبغّٞدةزٗئ حبدم نتزنىبعدزٗ م ززنىؼْٞةزنهضمضٞةز زٗلىلزىحقغٝرزجمى رٝقةزنىؼػ٘نلٞةزٍَريِٞزىَصحَغز

ضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةززىيكرجمتزنىَطحقَٞةزنجٍمٍٞةزٗنىفيدٞةزوٞدغزنىبعددزجاٝصدم زٍؼمٍدوزنىؿدغ زجمضدحفغنًزنىَقم ّدةز

ٍؼمٍدوزنىربددمتزجمضدحفغنًزلرٝقددةزئػددم از زمَددمزجدٌزئٝصددم زجددِٞزنه جدمعزنهػيددٜزٗنلإ جدمعزنه ّددٜزىيؼْٞدةزنىَفحددم ٓززنى رتٞدة

ضددرػةزنجضددحصمجةزنىعرمٞددةززنلإ حبددم نتزنىبغّٞددةزٗئ حبددم نتزٗنىحأمددغزٍددِزذبددمتزز )زTest – Retest ززنلإ حبددم نتز

نىَطحقَٞةزنجٍمٍٞةزٗنىفيدٞةزٗتّٖمزجؼ ٚزّدصزنىْحملسزئلنزتػٞغزج بٞقٖمزٍرازت رٙزػيٚزّدصزنىؼْٞدةزٗتدٜزّددصززىيكرجمت

ززز.نىظرٗم

 ( 4) جدول
 ختبارت البدنية قيد البحثالإالمقارنة الطرفية بين الأرباع الأعمي والأرباع الأدني في 

زنىغججتزنلإظؿملٞة

زنلإ حبم نت
زنىقغ نت

زٗظغا

زنىقٞمش

نه جمعزنهػيٜززز

=ُ2 

زنىدر  2نه جمعزنه ّٜززُ=

جِٞز

 نىَح٘ض ِٞ

وَٞةز

ز ت(

ٍؼمٍوز

زنىؿغ 
زع±زش ززع±زش ز

 0.21 *2.12 2.22 0.22 0.22 0.22 2.07 ضٌزنىَرّٗة عزن حبم زذْٚزنىصذ

 0.22 *2.22 0.22 0.21 2.22 0.21 2.07 ضٌزو٘ازٍَٞسازجمىطرػة ن حبم ز تغزنىنرازنى بٞةز

 0.71 *2.22 2.22- 0.12 07.10 0.00 02.07 خزجعَوزضرػٔ ن حبم زجعَوزنىطرػة

 0.22 *2.12 1.20- 0.02 21.00 2.10 20.20 خز غموةز (زىيرغموة starن حبم ز 

 0.22 *2.72 0.72- 0.71 2.20 0.02 0.27 خزضرػٔزنّحقمىٞٔ ًز20ن حبم زػغٗز

 0.20 *2.22 0.02- 0.02 0.12 0.00 0.22 خزضرػٔز  زتؼو ن حبم زضرػةز  زنىدؼو

(زىطرػةزfit lightن حبم ز 

 نجضحصمجةز

ضرػٔزنجضحصمجٔز

زنىعرمٞٔ
 0.87 *3.64 4.30 2.59 16.11 1.16 11.81 خ

  1..0  = ب1.13*  يعُٕ٘ عُذ يظزٕٖب 

زتٜز4ٝحكطزٍِزشغٗهز  زنىفمؼزجمىدرٗ زجِٞزنه جمعزنجػيٜزٗنه جمعزنه ّٜز زٍؼمٍوزنج(  حبم نتزنىبغّٞةزلإٝصم 

ظٞدزممّثزوَٞةز ت(زنىَعط٘جةزتمبرزٍِزوَٞةز ت(ز زتُزْٕمكزترٗومعزلنتز جىةزئظؿملٞةزٗشغزؾغ زنج حبم نتز ز

 زز0.71(زتٜزشَٞغزنج حبم نتز زمَمزجرنٗظثزوَٞةزٍؼمٍوزنىؿغ زٍمزجِٞ زز2.72(ز= ز0.02غزٍطح٘ٙز زنىصغٗىٞةزػْ

(ز زٍَمزٝإمغزتُزنج حبم نتزوٞغزنىبعدزجقٞصزجمىدؼوزٍمزٗقؼثزٍِزتشئز زٗتّٖمزجطح ٞغزنىحَٞٞسزجِٞزنىَطح٘ٝمتزز0.21

زنىَفحيدة.
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    3عذٔل ب 

لأعهٗ ٔالإرثبع الأدَٗ فٗ إخزجبراد طزعخ اتطزغبثخ انؾز ٛخ نهرزثبد ٕٚضؼ انًمبرَخ انطزفٛخ  ثٍٛ الأرثبع ا

   انًظزمًٛخ اتيبيٛخ ٔانخهفٛخ لٛذ انجؾش.                   

             

انمذراد    

  

 انذتتد  

الإؽصبئٛخ           

 الإخزجبراد 

 ٔؽذح

 انمٛبص

 الإرثبع الأعهٗ

=ٌ1  

 الإرثبع الأدَٗ 

=ٌ1  
 انفزق

 ثٍٛ

ًزٕططٍٛان  

 لًٛخ 

 بد 

يعبيم 

 انصذق
ع± ص   ع± ص     

انرزثخ 

انًظزمًٛخ 

 الأيبيٛخ

اتطزغبثخ انؾز ٛخ 

 س انجظٛطّ

6.43 0.25 8.47 0.46 2.03 6.70* 0.96 

اتطزغبثخ انؾز ٛخ 

 س انًز جخ

6.07 0.23 9.03 0.15 2.97 18.56* 0.99 

انرزثخ 

انًظزمًٛخ 

 انخهفٛخ

اتطزغبثخ انؾز ٛخ 

طّانجظٛ  س 

5.63 0.12 9.13 0.23 3.50 12.48* 0.98 

اتطزغبثخ انؾز ٛخ 

 س انًز جخ

6.43 0.21 9.43 0.59 3.00 8.36* 0.97 

  1..0  = ب1.13*  يعُٕ٘ عُذ يظزٕٖب 

ئ حبم نتزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةزىيكرجمتز(زنىفمؼزجمىدرٗ زجِٞزنه جمعزنجػيٜزٗنه جمعزنه ّٜززتٜز2ٝحكطزٍِزشغٗهز 

ظٞدزممّثزوَٞةز ت(ز زتُزْٕمكزترٗومعزلنتز جىةزئظؿملٞةزٗشغزلإٝصم زٍؼمٍوزؾغ زنج حبم نتز ززَطحقَٞةزنجٍمٍٞةزٗنىفيدٞةنى

(زتٜزشَٞغزنج حبم نت زمَمزجرنٗظثزوَٞةزٍؼمٍوزز2.72(ز=ز ز0.02نىَعط٘جةزتمبرزٍِزوَٞةز ت(زنىصغٗىٞةزػْغزٍطح٘ٙز ز

ز ز زجِٞز زٝز0.11 زز0.10نىؿغ زٍم زجطح ٞغز(ز زٍَم زنىبعدزجقٞصزجمىدؼوزٍمزٗقؼثزٍِزتشئز زٗتّٖم إمغزتُزنج حبم نتزوٞغ

زنىحَٞٞسزجِٞزنىَطح٘ٝمتزنىَفحيدةز.

  4عذٔل ب

 لإٚغبد يعبيم انضجبد انجذَٛخخزجبراد الإانفزٔق ثٍٛ انزطجٛك الأٔل ٔانزطجٛك انضبَٙ فٙ 

ز1 بثطزٚمخإعبدح رطجٛك اتخزجبراد              ٌ=               

 انذتتد الإؽصبئٛخ

 الإخزجبراد
 انمذراد

ٔؽذح 

 انمٛبص

 انزطجٛك انضبَٙ انزطجٛك الأٔل
 انفزق

لًٛخ  ثٍٛ انًزٕططٍٛ

 بد 

 يعبيم 

 انضجبد

 ع± ص   ع± ص   ع± ص   

 1.12 4..1 1..1 1.03- 3..1 0.41 .1.1 0.11 طى انًزَٔخ اخزجبر صُٗ انغذع نلايبو

 اخزجبر دفع انكزح انطجٛخ 
يًٛشح  لٕح

 ثبنظزعخ
 1..1 1.11 .1.0 1.11 1.24 3..0 1.24 3..0 و

 .1.1 .1.2 1..3 3..1 3..0 .12.1 2.10 13.12 س رؾًم طزعّ رؾًم طزعّاخزجبر 

 ...1 0.11 .1.1 1.11 1.21 13.24 1.32 14.21 س رشبلخ  نهزشبلخ ) starاخزجبر ب 

 1.10 0..1 1.11 1..1 .1.4 4.42 3..1 12.. س طزعّ اَزمبنّٛ و 11اخزجبر عذٔ 

 1.12 1.01 .1.1 1.11 1.14 1.11 1.11 1..1 س طزعّ رد فعم اخزجبر طزعخ رد انفعم

طزعّ اتطزغبثّ اخزجبر 

   fit lightانؾز ّٛب

طزعّ 

اتطزغبثّ 

 انؾز ّٛ

 2..1 .1.1 1.14 1.11 .1.1 0...1 1.13 31..1 س

  .0.1  = ب1.13يعُٕ٘ عُذ يظزٕٖب 

(زنىفمؼزجمىدرٗ زجِٞزنىح بٞ زنهٗهزٗنىح بٞ زنىرمّٜزتٜزن حبم نتزنىبغّٞةزلإٝصم زٍؼمٍوزنىربمتزتّٔزجزز0ٝحكطزٍِزشغٗهز 

ج٘شغزترٗ زلنتز جىةزئظؿملٞةزجِٞزنىح بٞقِٞز زظٞدزممّثززوَٞةز زتز(زنىَعط٘جةزتووزٍِزوَٞةز زتز(زنىصغٗىٞةزػْغزٍطح٘ٙزز ز

(ز زٍَمزٝإمغزتُزنج حبم نتزجحَٞسزجمىربمتزز0.12 زز0.22ربمتزٍمزجِٞز ز(ز زمَمزجرنٗظثزوَٞةزٍؼمٍوزنىز2.27(ز=ز زز0.02

 ٗتّٖمزجؼ ٚزّدصزنىْحملسزئلنزتػٞغزج بٞقٖمزٍرازت رٙزػيٚزّدصزنىؼْٞةزٗتٜزّدصزنىظرٗمز.
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    .عذٔل ب 

زمًٛخ ٕٚضؼ انفزٔق ثٍٛ انزطجٛك الأٔل ٔانزطجٛك انضبَٙ فٗ إخزجبراد طزعخ اتطزغبثخ انؾز ٛخ نهرزثبد  انًظ  

 لإٚغبد يعبيم انضجبد                      اتيبيٛخ ٔانخهفٛخ لٛذ انجؾش

 1ب ثطزٚمخ إعبدح رطجٛك اتخزجبراد                           ٌ =                                    

 

 

 انمذراد 

 الإؽصبئٛخ  انذتتد          

 الإخزجبراد 

ٔؽذح 

 انمٛبص

طجٛك انضبَٙانز انزطجٛك الأٔل  

 انفزق

ثٍٛ 

 انًزٕططٍٛ
لًٛخ 

 بد 

 يعبيم 

 انضجبد

 
ع± ص   ع± ص    ع± ص     

انرزثخ 

انًظزمًٛخ 

 الأيبيٛخ

 3..1 1.11 0.37 0.26 0.65 8.35 0.67 8.09 س اتطزغبثخ انؾز ٛخ انجظٛطّ

 .1.1 .1.1 0.50 0.29 0.66 8.63 0.68 8.34 س اتطزغبثخ انؾز ٛخ انًز جخ

انرزثخ 

ظزمًٛخ انً

 انخهفٛخ

 ...1 .1.1 0.53 0.21 0.93 8.78 0.98 8.57 س اتطزغبثخ انؾز ٛخ انجظٛطّ

 1.13 1.00 0.29 0.05 0.65 9.53 0.51 9.48 س اتطزغبثخ انؾز ٛخ انًز جخ

ز(2.27(ز=ز 0.02ٍؼْ٘ٛزػْغزٍطح٘ٙ ز

 حبم نتزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةزئ(زنىفمؼزجمىدرٗ زجِٞزنىح بٞ زنهٗهزٗنىح بٞ زنىرمّٜزتٜزز7ٝحكطزٍِزشغٗهز 

زٗنىفيدٞةز زجِٞزنىح بٞقِٞز زىيكرجمتزنىَطحقَٞةزنجٍمٍٞة لإٝصم زٍؼمٍوزنىربمتزتّٔزجزج٘شغزترٗ زلنتز جىةزئظؿملٞة

(ز زمَمزجرنٗظثزز2.27(ز=ز زز0.02ظٞدزممّثززوَٞةز زتز(زنىَعط٘جةزتووزٍِزوَٞةز زتز(زنىصغٗىٞةزػْغزٍطح٘ٙزز ز

(ز زٍَمزٝإمغزتُزنج حبم نتزجحَٞسزجمىربمتزٗتّٖمزجؼ ٚزّدصزنىْحملسزئلنزز0.17 زز0.22ٍمزجِٞز ززوَٞةزٍؼمٍوزنىربمت

زتػٞغزج بٞقٖمزٍرازت رٙزػيٚزّدصزنىؼْٞةزٗتٜزّدصزنىظرٗمز.

 

 . :البرنامج التدرٌبً المقترح 
ٍسزنىحغ ٝبٞٔزٕٜز زنُزنىبرن2002 زػيٜزتَٖٜزنىبٞلز2007 زٗزلمٜزٍعَغزظطِز2001ٝذمرزملازٍِزٍدحٜزنجرنٌٕٞز

نى٘ضٞئزنىحٜزٝطحفغٍٖمزٍغ جٜزنجّػ ٔزنىَفحيدٔزتٜزجعقٞ زنٕغنمزػَيٞٔزنىحغ ٝبزمنوزٗجْدٞذز  حٌٖزجأضي٘بزٍبْٜز

زنىحغ ٝبٞٔز زنجٕغنم زجعغٝغ زجَرو زنضمضٞٔ زّقمل زػغٓ زػيٜ زٝؼحَغ زنىبرنٍس زىٖذٓ زٗنىحف ٞم زنىطيَٞٔ زنجضصزنىؼيَٞٔ ػيٜ

ز(.20( 02( 22 نىحفؿؿٜزنىَ ي٘بزجعقٞقٖمزتٜزنىْػملزنىرٝمقٜز

ز

 :الهدف من البرنامج التدرٌبً المقترح 
زنىَقحرضزٖغمٝ ززنىبرّمٍس زنىبطٞ ة ز  زنىعرمٞة زنجضحصمجة زضرػة زنجٍمٍٞةزز–ىح ٘ٝر زنىَطحقَٞة زىيكرجمت ز( نىَرمبة

زضْةزجمضحفغنًزجَرْٝمتزّ٘ػٞةز مؾة.ز02ٗنىفيدٞةزىلاػبٚزنجضن٘نظزجعثز

 مززػ لٛذ انذراطّ.طض ٔضع انجزَبيظ انزذرٚجٙ انًأز

زجَطح٘ٛز زج جقمن زنجضمضٞٔ زنىرمٞسٓ زنىحغ ٝبٞٔ زنىبرنٍس زنىبغّٜزٗنىَٖم ٛزتجؼغ زنىلاػبِٞزتٜزٍفحيفزٍرنظوزنج نن  نن

زٗوغز نػٚزنىبمظدزنهضصزنىحمىٞةزىكَمُزّصمضزجف ٞمزنىبرّمٍس:ٗنىف  ٜز ز

 ز.ٍرنػمازنىٖغمزٍِزنىبرّمٍس -0

 بعدزٗ ك٘ػٔزىيٖغمزنىؼمً.ٍلالَةزنىبرّمٍسزىيَرظيةزنىطْٞةزػْٞةزنى -2

 ٍرّٗةزنىبرّمٍسزجمىقغ زنىَْمضبزتذْمنزتحرازج بٞقٔ. -2

 نجضحؼمّةزجبؼفزنىبرنٍسزنىحٜزجٌزج بٞقٖمزتٜز  نضمتزضمجقةزٗنجضحدم ازٍْٖم. -2

 ٍرنػمازنىحػنٞوزنىَْمضبزىعَوزنىحغ ٝب.ز -2

غ ٝبٜزنىَعغ ازٗ ْٝمٍٞنٞةزنىحغ ززتٜززٝم ٓزنىعَوزٗنىحقغًزنىَْمضبزٗنىػنوزنىحَ٘شٚزٗنىح٘شٞٔزىاظَمهزنىح -0

 .نىعَوزنىحغ ٝبٞة
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 نجٕحَمًزجق٘نػغزنجظَمنزٗنىحٖغلة. -7

 ٍرنػمازجػمجٔزغنوزت ننزنىحغ ٝبمتزنىَقحرظةزٍغزلبٞؼةزنه ننزنىفمؼزجرٝمقةزنجضن٘نظ. -2

تُزجنُ٘زتحرازنىرنظةزجِٞزنىحغ ٝبمتز ن وزنىصرػةزنىحغ ٝبٞةزممتٞةزى٘ؾ٘هزتترن زػْٞةزنىبعدزىيرنظةز -1

 .زنىَْمضبة

 ج٘نترزػْؿرزنىحػ٘ٝ زٗنىصغٝةزٗنذم ازظَمشزنىلاػبِٞزىيحغ ٝبمتزنىَقحرظة. -00

ز

 تخطٌط البرنامج التدرٌبى :
زنىبمظر زىيَؼيٍ٘متزىي٘و٘مزػيٚزش٘نّبززمُومً زنىغٗىٞة زنىَططزنىَرشؼٚزىيغ نضمتزٗنىبع٘خزٗنىػبنة جمشرنن

رزنىقغ نتزنىعرمٞةزنىفمؾةزجَطح٘ٙزنج ننزتُزىح ٘ٝز(0120ز  زظٞدزٝذمرزٗنلطُ٘جْدٞذزٗج بٞ زنىبرّمٍسزنىحغ ٝبٚز

جْمننزػيٚزنىَططزنىَرشؼٚزٗنضحْم نزٗزز نضب٘عزز02نىٚزز2نىبغّٚزٗنىرٝمقٚز لاهزنىبرّمٍسزنىحغ ٝبٜزتاّةزٝندٚزٍِز

زممىحمىٚز:زظغ زنىبمظرمُز ؿملؽزنىبرّمٍسزنىحغ ٝبٚزنىٚزّحملسزنىغ نضمتزنىطمجقٔز

زوطَثزئىٚزنضمجٞز00زنىحغ ٝبٚزنىسٍِزنىنيٚزىيبرّمٍس زز2غز ز  زػمً زز2نضب٘عزتػغن  ز مؼز  ز2تضمجٞغزتػغن 

:زز10 ززٍِزٍِزنى٘ظغازنىحغ ٝبٞةزج٘نوغزذلاخزٗظغنتزجغ ٝبٞةززنضب٘ػٞةززٗجرنٗضز ضمجٞغزتػغن زٍمزوبوزنىَْمتطمتزت

ز(2ٍرت ز ز وٞقة(ز020

 المقترح : التدرٌبى محتوي البرنامج  
جْمنزػيٚزجعيٞوزنىبرنٍسزنىحغ ٝبٞةزتٜز ٝمقةزنلإضن٘نظزٍِٗزحغ ٝبٚزنىجحؿٌَٞزٍعح٘ٛزنىبرّمٍسززمُومًزنىبمظرزززز

ٞدزنجد ززملازٍِزز زج ٘ٝرزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞة لاهزٍمزتغم تزئىٞٔزنىبع٘خزٗنىغ نضمتزنىطمجقةزنىحٜزجْمٗىثز زظ 

ز(ز0117ٗزِٞ ظطمّ ززنىؼلازػبغزنىدحمضزٗزٍعَغزتج٘ٗز(زVasilica Grigor et all 2002  تمضٞيسنشرٗشرزٗت رُٗزز 

زٍ٘ضٚز  زٍؿ دٚز ز2001ٍمشغ زت2002(ٗنىطٞغ زجنرن ز( زٕ٘ زنىعرمٞٔ  زنجضحصمجٔ زضرػٔ ٝر  ٘ زىح  زنجضمضٚ زنىَبغت ُ

ز ننزنه

رزٗنجضحصمجٔززنىَٖم ٙزجحنرن  ٝبزتٚز زظٖ٘ زنىَرٞ  زٍغزٍرنػمٓزتُزٝنُ٘زنىحغ   جٖغمزجقؿٞرززٍِزنجضحصمجٔزنىعرمٞٔ 

زنهئ زنىعرمٔ زنج جصمٓ ؼٔ زٗلبٞ  زضمض ٞٔ زنن ٝمقٚ زئىٚزنىر  زنىَٖم نتزنىبط ٞ ٔ زنىؿؼبزٍِٗ زئىٚ زنىطٖو زٍِ زجٖم ٗنىحغ ز

جعٞدزجبغتزجحغ ٝبمتز  زنىدؼوزنىبطٞمزتٗجعزز(fit light)ز نىَرمبٔز مؾةزػْغزنىحغ ٝبزجمضحفغنًزجقْٞةزنىَرٞرنتزنىك٘لٞة

ٝرزضرػٔززنجض  ٘ ٝبزىح  حصمجٔزنىعرم ٞٔزٍغزٍرنػمازجػمجٔزذٌزجغ ٝبمتز  زنىدؼوزنىَرمب زجَػ ٞمزٍغزو٘نػغزٗتضصزنىحغ  

 . جرٝمقةزنجضن٘نظغنوزت ننزنىحغ ٝبمتزنىَقحرظةزٍغزلبٞؼةزنه ننزنىفمؼز

ز(.22( 22( 22( 22( 01( 02( 7( 2  (272:ز0( ز022:ز20( 10-21:زز0( 222-221:زز00 ز

 مل البرنامج المقترح على : توٌش
جعَوزنىطرػةززنىطرػةز زَرّٗةز زنىق٘ازنىََٞسازجمىطرػةز نىٍصَ٘ػةزٍِزجغ ٝبمتزنلإػغن زنىبغّٜزٍروزجغ ٝبمتز ز .0

 ضرػٔزنجضحصمجٔ(ز.ز ضرػةز  زنىدؼو ز نىرغموةز ز

 .جمج ٗنتزىحَْٞةزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةززوٞغزنىبعدنىْ٘ػٞةزنىفمؾةزحغ ٝبمتزنىٍصَ٘ػةزٍِز .2

زجقْٞةزنىَرٞرنتزنىك٘لٞةز زٍصَ٘ػةزٍِزنىحغ ٝبمت .2 زىحَْٞةfit lightجمضحفغنً ز زوٞغزز( ضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةز

 نىبعد.

ز .2 زنىَٖم ٝة زنىحغ ٝبمت زىْمغئٚززىح ٘ٝرٍصَ٘ػة زنىَطحقَٞة زٗنىفيدٞة زىيكرجمتزنهٍمٍٞة زنىعرمٞة زنجضحصمجة ضرػة

 (ز2ٍرت ز (ز72( 72( 72( 70( 70( 01( 02( 07( 22( 20( 21( 22( 22( 22( 02 نجضن٘نظز.ز

 مكونات الوحدة التدريبية : 
ػيٚزٍعمٗىةزجربٞثزتشسننزنى٘ظغازنىحغ ٝبٞةزنىٍٞ٘ٞةزىغٛزٍصَ٘ػةزنىبعدزٗوغزظغ زنىبمظدزتشسننزنى٘ظغاززمُػَوزنىبمظر

ز-نىحغ ٝبٞةزٗتقمزىيٖغمزنىَرن زجعقٞقٔزٍِزمَمزٝيٜز:

 الجزء التمهٌدي :
زنىصسنزٖٗٝغمز ززٗمذىلزتشٖسجٔزنى٘ظٞدٞةزٗتػكمنزنىصطٌزنىَفحيدةزىحعَوٕذن زجغّٞم زئىٜزجَْٞةزٗئػغن زنىدر ز

زنىبمظر ز نػٜ زٗوغ زنىحمىٜ زنىصسن ز لاه زنىعَو زنهضمضٜززمُتػبمن زنىصسن زج بٞؼة زٍرجب م زنىحَٖٞغٛ زنىصسن زٝنُ٘ تُ
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 (زٍِززٍِزنى٘ظغازز20ز-02ٍمزجِٞز ٗٝحْمضبزٍغزنلإٍنمّمتزنىَح٘ترازٍٗغزوغ نتزػْٞةزنىبعدزٗٝطحغر زٕذنزنىصسنز

ززنىحغ ٝبٞة.

 الجزء الرئٌسً :
زنىصسنزٗٝعح٘ٙ زجغ ٝبمزٕذن زٗمذىلزجغ ٝبمتزػيٚ زنىفمؾة زنىقغ نتزنىبغّٞة زٗج ٘ٝر زىحَْٞة ز مؾة تزّ٘ػٞة

زىْمغئٚزنلإضن٘نظز ز زنىَطحقَٞة زٗنىفيدٞة زىيكرجمتزنجٍمٍٞة زنىعرمٞة زنجضحصمجة زٗج ٘ٝرزضرػة ٕذنزٗٝطحغر زىحَْٞة

ز. (زٍِزنىسٍِزنىنيٜزىي٘ظغازنىحغ ٝبٞةزز10ز–ز00 زنىصسنزٍِز

زانغشء انخزبيٙ :
ػيٚزٍصَ٘ػةزٍِزجَرْٝمتزنىحٖغلةزٗنجضحر منزنىغرـزٍْٖمزػ٘ ازنجضحصمجمتزنىدطٞ٘ى٘شٞةزئىٚزنزٕذنزنىصسٗوغزنغحَوز

ز(2 (.زٍرت ز 00-2ٍطح٘ٝمجٖمزنى بٞؼٞة زٕٗذنزنىصسنزٝطحغر زٍمزجِٞز 

 

للبحث: التنفٌذٌة الخطوات -  
 الدراسة الاستطلاعٌة:

ز زٍِ زنىدحرا زتٜ زٗلىل زنضح لاػٞة ز  نضة زجاشرنن زنىبمظد زظح27/2/2001ٚومً زجغرـز2001/ز2/ز0ً ز ً

جصرجةزٗنه ٗنتزٗنج حبم نتزنىَطحفغٍةزحأمغزٍِزضلاٍةزػيٚزٍغٙزٍْمضبةزنىبرّمٍسزنىَقحرضزىؼْٞةزنىبعد زٗنىزنىحؼرم

جؼفزنىحغ ٝبمتزنىَقحرظةزٍٗؼرتةزٍغٙزٍْمضبةزظَوزنىحغ ٝبزىقغ نتزتترن زنىؼْٞةزٗوغزتضدرتزنىغ نضمتزنجضح لاػٞةز

رْٝمتزنىَفحيدةزنىَطحفغٍةزتٜزنىبرّمٍسزنىَقحرض زمَمزتمغتزػيٚزٍْمضبةزنه ٗنتزٗنج حبم نتزػِزجعغٝغزٗجقِْٞزنىحَ

زنىَطحفغٍةزٍٗلانٍحٖمززى بٞؼةزنىبعد.

 القٌاسات القبلٌة:
ز زٍِ زنىدحرا زتٜ زنىبعدزٗلىل زػْٞة زنىبعدزػيٚ زىيَحغٞرنتزوٞغ زٗظحٚز2/3/2001تشرٝثزنىقٞمضمتزنىقبيٞة ً

ز4/3/2001ً

 تنفٌذ التجربة:
زنىبرّمٍسزنىَقحرضز ن زٍِز00ضحغر زجْدٞذ زتضمجٞغزٍِزنىدحرا زظح5/3/2019ٚ( ز 21/5/2019ً ز زج٘نوغ ز (ز2ً

ّمغئٚزنجضن٘نظزجمىَرمسزنجٗىَبٜزنىؼطنرٛزجَعمتظٔززػيٚز(زٗظغازجغ ٝبٞةز 20نضب٘ػٞمززجاشَمىٚز جغ ٝبٞةزٗظغنتز

رّمٍسزنىح بٞقٚزب لاىٖمزجح بٞ زنىزمُنىبمظرومًزز ضْةزز02جعثزنجضنْغ ٝٔزٗنىَطصيِٞزجمججعم زنىَؿرٛزىلاضن٘نظز

زػيٚزػْٞةزنىبعدز.زززنىَقحرضز

 القٌاسات البعدٌة:
زٍِز ز زنىدحرا زتٚ زنىبرّمٍس زٍغا زنّحٖمن زنىبعدزجؼغ زػْٞة زنىبعدزػيٚ زىيَحغٞرنتزوٞغ زنىقٞمشزنىبؼغٛ زئشرنن جٌ

ز.42/5/2019ظحٚز22/5/2019

ز

 المعالجات الاحصائٌة:
 فًٛب ٚهٗ : SPSS version 25 خ ثبطزخذاو ثزَبيظ رى اٚغبد انًعبنغبد اتؽصبئٛ

 . ٗانًزٕطط انؾظبث Mean 

  ٖاتَؾزاف انًعٛبر Stander Deviation 

  .انٕطٛط Median 

  .يعبيم اتنزٕاء Skewness 

 .يعبيم انزفهطؼ Kurtosis  

 .اخزجبر بد  انفزٔق نهمٛبطبد انمجهٛخ انجعذٚخ Paired Samples T test  

 ًٕعزٍٛ يخزهفزٍٛ إخزجبر ب د   نًغT test  independent Samples 

  % انُظجخ انًئٕٚخPercentage 

  % ٍَظجخ انزؾظ The percentage of improvemen 
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 عرض و مناقشة النتائج :  -
                                         .       بالإختبارات البدنٌة قبل وبعد التجربة عرض الدلالات الإحصائٌة  -

  1ل بعذٔ

 نعُٛخ انجؾش لجم ٔثعذ انزغزثخ      انذتتد الإؽصبئٛخ نلإخزجبراد انجذَٛخ َٔظجخ انزؾظٍ 

                                  = ٌ1 

 انذتتد الإؽصبئٛخ

 الإخزجبراد
 انمذرح

ٔؽذح 

 انمٛبص

 انمٛبص انجعذٖ انمٛبص انمجهٗ
 انفزق

لًٛخ  ثٍٛ انًزٕططٍٛ

 بد 

يظزٕٖ 

 انذتنخ

انزؾظٍ َظجخ 

% 
 ع± ص   ع± ص   ع± ص  

اخزجبر صُٗ انغذع 

 نلايبو

 انًزَٔخ
 %14..2 1.11 *1..2 1.41 1.11- ...1 1.11 1.42 0.11 طى

اخزجبر دفع انكزح 

 انطجٛخ 

لٕح يًٛشح 

 ثبنظزعخ
 %00.00 1.12 *.0.3 1.41 1.41- 1.21 1.22 .1.1 0.11 و

 %...14 1.11 *1..1 3.12 .4.3 2.33 .10.4 2.10 .0..1 س رؾًم طزعّ اخزجبر رؾًم طزعّ

 ) starاخزجبر ب 

 نهزشبلخ
 32.67% 0.00 *14.11 1.03 5.14 1.00 10.59 1.36 15.73 س رشبلخ 

 و 11اخزجبر عذٔ 
طزعّ 

 اَزمبنّٛ
 22.19% 0.00 *6.61 0.72 1.68 0.66 5.88 0.82 7.55 س

اخزجبر طزعخ رد 

 انفعم

طزعّ رد 

 فعم
 %4..11 1.11 *.3.0 1.11 1.01 1.11 1.41 1.12 1.11 س

اخزجبر طزعّ 

اتطزغبثّ 

  fit lightانؾز ّٛب

طزعّ 

اتطزغبثّ 

 انؾز ّٛ

 25.68% 1.11 4.23* 3.79 5.04 1.01 15.62 1.10 01.10 س

 .0.1=  1.13يعُٕ٘ عُذ يظزٕٖ  *

التحسن لعٌنة البحث قبل وبعد ( الخاص بالدلالات الإحصائٌة للإختبارات البدنٌة ونسبة  8ٌتضح من الجدول رقم ) 
( فى جمٌع الإختبارات لصالح القٌاس البعدى ، حٌث 0...التجربة  وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة عند مستوى )

( وجمٌعها أكبر من قٌمة )ت ( الجدولٌة عند مستوى )  .11.0إلً  9.02تراوحت قٌمة ) ت ( المحسوبة ما بٌن )
% (  9..12%  إلً 29..1وتراوحت نسب التحسن ما بٌن )  0...ة أقل من وبمستوى دلال ( 2..9( = )  0...

 ولصالح القٌاس البعدي.
  .عذٔل ب

ٕٚضؼ انذتتد الإؽصبئٛخ انخبصخ ثبخزجبراد طزعخ اتطزغبثخ انؾز ٛخ نهرزثبد انًظزمًٛخ اتيبيٛخ 

 1ٌ =     ٔانخهفٛخ َٔظجخ انزؾظٍ نهًغًٕعخ انزغزٚجٛخ لجم ٔثعذ انزغزثخ             

       

   

 انًٓبرح  

 بلإؽصبئٛخ انذتتر

 الإخزجبراد   

 انمٛبص انجعذٖ انمٛبص انمجهٗ
 انفزق

 لًٛخ بد  ثٍٛ انًزٕططٍٛ
يظزٕٖ 

 انذتنخ

َظجخ 

انزؾظٍ 

 ع± ص   ع± ص   ع± ص   %

انرزثخ 

انًظزمًٛخ 

 الأيبيٛخ

اتطزغبثخ 

 انؾز ٛخ انجظٛطّ
2.21 0.22 0.20 0.22 0.21 0.10 2.02* 0.00 07.12% 

اتطزغبثخ 

 انؾز ٛخ انًز جخ
2.72 0.02 0.10 0.22 0.70 0.07 7.22* 0.00 20.20% 

انرزثخ 

انًظزمًٛخ 

 انخهفٛخ

اتطزغبثخ 

 انؾز ٛخ انجظٛطّ
2.20 0.72 7.01 0.01 0.02 0.12 2.20* 0.00 02.22% 

اتطزغبثخ 

 انؾز ٛخ انًز جخ
2.22 0.00 7.22 0.77 0.21 0.12 2.22* 0.00 00.20% 

ز  .0.1= ب  1.13* لًٛخ ب د   انغذٔنٛخ يعُٕٚخ عُذ يظزٕٖ 
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جم حبم نتزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةزىيكرجمتزنىَطحقَٞةزنلإظؿملٞةززنىفمؼزجمىغججت(ز1ٝحكطزٍِزنىصغٗهز وٌز ز

(ز0.02ةزػْغزٍطح٘ٙز ّٗطبةزنىحعطِزىؼْٞةزنىبعدزوبوزٗجؼغزنىحصرجةزٗش٘ زترٗ زلنتز جىةزئظؿملٞزنجٍمٍٞةزٗنىفيدٞة

(زٗشَٞؼٖمزتمبرزٍِزوَٞةزز7.22 زز2.20تٚزنلإ حبم نتززىؿمىطزنىقٞمشزنىبؼغٙز زظٞدزممّثزوَٞةز زتز(زنىَعط٘جةز ز

%زز02.22ٗممّثزّطبزنىحعطِز زز0.02(زٗجَطح٘ٙز جىةزتووزٍِزز2.27(ز=ز زز0.02 تز(زنىصغٗىٞةزػْغزٍطح٘ٙز ز

زَٞغزنلإ حبم نتز.%ز(زٗىؿمىطزنىقٞمشزنىبؼغٛزتٜزشز00.20 ز

 -مناقشة النتائج: -
 -لإختبارات البدنٌة الخاصة قٌد البحث:باالخاصة  مناقشة النتائج

(زنىفمؼزجمىغججتزنلإظؿملٞةزىا حبم نتزنىبغّٞةزّٗطبةزنىحعطِزىؼْٞةزنىبعدزوبوزز2ٝحكطزٍِزنىصغٗهز وٌز 

ٞغزنلإ حبم نتزىؿمىطزنىقٞمشزنىبؼغٙز زظٞدز(زتٚزش0.02َٗجؼغزنىحصرجةزٗش٘ زترٗ زلنتز جىةزئظؿملٞةزػْغزٍطح٘ٙز 

زجِٞز  زنىَعط٘جةزٍم زنىصغٗىٞةزػْغزٍطح٘ٙز02.22ئىٜزز2.21جرنٗظثزوَٞةز زتز( زتمبرزٍِزوَٞةز تز(  زز(زٗشَٞؼٖم

%ز(زز27.00%ززئىٜز00.10ٗجرنٗظثزّطبزنىحعطِزٍمزجِٞز زز0.02(زٗجَطح٘ٙز جىةزتووزٍِزز2.27(ز=ز زز0.02

زٗىؿمىطزنىقٞمشزنىبؼغٛ.

ئىٚزج بٞ زنىبرّمٍسزنىحغ ٝبٚزنىَقحرضزجػنوزػيَٚز وٞ زٍغزٍرنػمازنجظصمًززمُّظرزنىبمظرزةٗٝرشغزلىلزٍِزٗشٖززز

زظٞدز زنىحغ ٝبٜز  زنىبرّمٍس زنىلاػبِٞز لاه زىٖم زنىحٜزٝفكغ زجنىحغ ٝبٞٔ ز زملازٍِ زإمغ زٍعَغ زنىطنرٙز  جرٝقغز ٞرٝة

ٜزٝفكغزىٖمزنىلاػبِٞزجإذرزجأذٞرنزتؼمهزتٜزجنِ٘ٝزٗجْمنزُزنجظصمًزنىحغ ٝبٞٔزنىحت(ز2007 زٗ ٝطمُز رنجٞمز(ز2000 

زنىحغ ٝبٜزٍٗطح٘ٛز زٗنىصْصزٗنىؼَر زٗنىحٜزجفحيفزجم حلامزنىطِ ز   ٞم زنٗ زٍٖم ٝم زض٘نن زىلاػبِٞ زنىحغ ٝبٞٔ نىعمىٔ

ز(ز12:زز07(ز ز 22:زز02نىعمىٔزنىحغ ٝبٞٔز.ز 

ىٚزنىحغ ٝبمتزنىَقْْةزنىحٚزجٌزج بٞقٖمزنزمُمَمزٝحكطزنىحعطِزنىعم خزتٚزػْؿرزنىَرّٗةزٗنىذٙزٝرشؼةزنىبمظر

ز زنىلاػبِٞ زػيٚ زنىرٝمقٞة زنجّػ ة زشَٞغ زتٚ زنىَرّٗة زػْؿر زجَٕٞة زّظرن زظٞد زتٜز  زتؼمج ز ٗ ن زنىَرّٗة جيؼب

ىٚزقٞ زٍغٙزظرمةزئنىْقؽزتٜزنىَرّٗٔزٝإ ٛزٗزنىعرممتزنىرٝمقٞةزنىَفحيدةزجؼغزٍرنػمازلبٞؼةزتـِزنه ننزنىعرمـٜ

نػموةزٍطح٘ٙزنىق٘ازٗنىطرػةزٗنىح٘نت زنىؼكيٜزنىؼؿبٜزٗزٝم ازؾؼ٘جةزٗجمنزن ننزنىَٖم نتززمَمزٝإ ٙزئىٚزنىَدؿوز

 .(00:22نىعرمٞةز 

ػْؿرنىق٘ازنىََٞسازجمىطرػةززٗنىحٚزجؼغزنظغزنّ٘نعزنىق٘ازنىؼكيٞةزنىحٜزجحَٞدسزجٖدمزنىعم خزتٚززٗوغزنٍحغزنىحعطِ

ٗنىرجمزجِٞزنىق٘ازنىؼكديٞةزنَٕٞةزجمىْطبةزىلا ننزنىعرمٜ.زٍؼظٌزنجّػ ةزنىرٝمقٞةزٕٜٗزٍِزنمررزػْمؾرزنىيٞموةزنىبغّٞةز

نىرٝمقددِٞٞزنّٖددٌزٕددإجنزنٕددٌزٍددمَٝٞسزٗيَطددح٘ٝمتزنىؼمىٞددةزىزىي٘ؾدد٘هٗنىطددرػةززجؼحبددرزٍددِزنىَح يبددمتزنج ننزنىرٝمقددٜز

ٝدةزظدغنخزنىعرمدةزنىقَ٘ٝحينُ٘زوغ نزمبٞرنزٍِزنىق٘ازٗنىطرػةزَٗٝحيندُ٘زنىقدغ ازػيدٚزنىدرجمزجَْٖٞدمزتدٜزغدنوزٍحنمٍدوزلإ

 .(12:22 (ز001:20 نى٘ؾ٘هزهتكوزنىْحملسزشوزتنىطرٝؼةزٍِزٗ

ّددصزنى٘ودثزٝدإذرزتٞدٔزٕد٘زنىحؼدبززٗتدٚززٍرمىٚجػنوزنىحغ ٝبززػَيٞةزٗىَمزممُززنىؼمٍوزنىرلٞطٜزنىذٛزٝقٞغزجْدٞذز

زجعَددوزنىطددرػةزٝيؼددبزز ٗ نزمبٞددرنزتددٜزنىعدددمظزػيددٚزٍؼددغجتزنه ننزجَطددح٘ٙزذمجددثزلدد٘نهزتحددرازنىَبددم نازٗٝطددمػغزهُ

ٗجشددوزنُزٝقددً٘زنىرٝمقددٜززنىلاػددبزػيددٚزنج ننزنىَٖددم ٛزٗنىبددغّٜزٗنىف  ددٜز ُٗزٕبدد٘لزٍؼددغهزنج ننزلدد٘نهزنىَبددم ناز

جمىحغ ٝبزجعثزٍروزٕذٓزنىعمجتزٝصبزػيٞةزنُزٝنٞفزنشٖسجةزنى٘ظٞدٞةزػيٚز ؿ٘ؾٞةزنىحغ ٝبزنىَْددذز ن دوزنىبرّدمٍسز

ٍٗدمجحٌزجْدٞدذٓزتدٚزػْؿدرزجعَدوزىطدرػةزىلاػبدٚزنجضدن٘نظزز خنىحغ ٝبٚززٕٗذنزٕ٘زٍمزت شغزنىٞٔززنىبمظدزنىحعطدِزنىعدم

 (.2109221:20( 021:27 تؼيٞمز ن وزنىبرّمٍسزنىحغ ٝبٚزنىَقحرض

نىحعطِزنىعم خزتٚزػْؿرزنىرغموةزىلاػبٚزنجضن٘نظزئىٚزنضحفغنًزجَرْٝمتزّ٘ػٞةزتدٚزّددصززمُٗٝرشغزنىبمظر

ّد٘ زمزج رٝقدةزػيَٞدةزضديَٞةزٍٗقْْدةز زٕٗدذنزٍدمزنمدغٓزمدلازٍدِزنجصمٓزنىحعرممتزنىدؼيٞةزنىحٚزجعدغخزنذْدمنزنىَبدم نازٗجْدٞدذٕ

جْدٞددذزنىحددغ ٝبمتزنىَْمضددبةز ن ددوزنىبرّددمٍسزتُززز(Tony Griffin 2002 جددّ٘ٚزشددرٝدِٞٗزز(2001 زنىددغِٝزنضددَمػٞو

ز(02( 20 نىحغ ٝبٚزجإ ٙزنىٚزجعطِزػْؿرزنىرغموةز مؾةزميَمزجػمجٖثزٍغزجعرممتزنىلاػبِٞزنذْمنزنىَبم ناز
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نىحعطِزتٚزػْؿرزنىطرػةزئىٚزتمػيٞةزنىبرّمٍسزنىحغ ٝبٚزنىَقحرضزنىذٙزٗقغزػيٚزتضصزػيَٞةززمُرشغزنىبمظرٗٝززززززز

ٗ نػٚزتٞٔزنىػغنتزٗنىحنرن نتزٗنىرنظمتزنىبْبٞةزجِٞزنىحنرن نتزٗنىَصَ٘ػمتزٗمذىلزجْ٘عزنىحغ ٝبمتزنىَطحفغٍةزٍَمز

ً(زنىٚزنُز2002 ز gourgoulis ,et alش٘ ش٘ىٞصززمغز زظٞدزتزتذرزئٝصمجٞمعزػيٚزجعطِٞزنىؼْمؾرزنىبغّٞةزوٞغزنىبعد

زنىحَرْٝمتز زجرجبم زنُ زجػرل زنىطرٝغ زنىعرمٜ زٗنىحر   زنىؼكيٞة زنىق٘ا زجَْٞة زٍِز لاه زجَْ٘ ػنوزنىزٍِزظٞدنىطرػة

زنىػبةزج رٝقةز زنىدؼيٚزىيَٖم نتزنىَ ي٘جةٗنىْ٘عزجحَرْٝمتزورٝبة زجَنِزم٘ ج٘م٘مزٍِزنذبمتزنٍنمّٞةززنه نن زٗىقغ  

 ز.(222:00 222  نىطرػةزنىعرمٞةزجمىحغ ٝبزض٘ننزىَغازوؿٞرازنٗزىَغازل٘ٝيةزجَْٞة

نجضحصمجةزنىعرمٞةزنىح ٘ زنىَيع٘ظزتٚزضرػةززضرػةز  زنىدؼوزٗزٍطح٘ٙزنىحعطِززتٚزمُمَمزن شغزنىبمظر

ز زت ت زنىحٜ زنىَطحفغٍة زٗنهشٖسا زٗنىحَرْٝمت زنه ٗنت زجْ٘ع زئىئىٚ زجقْٞة زجغ ٝبمت ز مؾة زنىحغ ٝبمت زجْ٘ع نىَرٞرزٚ

ٗجقْْٖٞمزىحَْٞةزضرػةزنجضحصمجٔزنىعرمٞةزٗمذىلززٝم ازػغ زجنرن نتز(ززٗنىَرجب ةزجمه ننزنىعرمٜزfit lightنىك٘لٜز 

زجْدصزٍطح٘ٙز زىحغ ٝبمتزنىطرػة زنجنه نن زضرػة زٍَم زنىَ ي٘جة زتٝصمجٞم نن زنىؿدمتػيٚزج ٘ زجموٜزٝإ ىٞإذرزجأذٞرن

زػْؿرزنىحػ٘ٝ زٗنىَْمتطةزىلاػبِٞنىََٞسازجمىطرػةزٗنىرغموةززٍَمزٝسٝغزٍِزٍروزجعَوزنىطرػةزٗنىق٘اززنج رٙزنىبغّٞٔ

زٝحد   ,. Garecin M (2003)  ٍٗمٝنوزٝمضٞص Adams  (2003) ٍمزتغم زئىٞٔزملازٍِزن ٍسزٗزنٗغٞمزٍغزٕٗذن

Mille زُزٝصْبٗنىذٙزنمغزنّٔزٗٝصبزجغ ٝبزنىلاػبِٞزجػنوزٍحْ٘عزٍٗحغٞرزجَمزَٝنِزتزز(2000 ٍعَغزى دٜزنىطٞغزز

نىَيوزٗنىرجمجةزٗجؼبزنىَدمؾوزىَْغزنلإؾمجةزجقغ زنلإٍنمُ زتمىَغ بزٝصبزتُزٝكغزتٜزنجػحبم زتُزػَيٞةزنىحغ ٝبز

ززجأذٞر زشغن زٍعغٗ  زٝنُ٘ زٗنظغا زٗجأ نٓ زٗنظغ زجَرِٝ ز  زشطٌزٗىذىل زٗزٗنٝم زتٗقمع زٗجغٞٞر زجْ٘ٝغ زنىحغ ٝبزٍغ ٝصب

زنىحغ ٝ زٗنى٘ضملو زٗنه ٗنت زنهشٖسا زجمضحفغنً زنىحغ ٝبنىلاػب زتٜ زنىعغٝرة زنىْحملس.زبٞة زتتكو زػيٚ زىيعؿ٘ه

ز.(22 (21( 22 

نىحدغ ٝبمتزنىْ٘ػٞدةزنىَطدحفغٍةزتدٚزنىبعددززئىٚزتُزوٞغزنىبعدزٗجذىلزٝرشغزنىبمظرمُزنىحعطِزتٜزنىَحغٞرنتزنىبغّٞة

ممّدثزجدحٌزتدٜزنىَطدحفغٍةززFit Light)جمضدحفغنًزجقْٞدةزنىَرٞدرنتزنىكد٘لٞة زجدغ ٝبمتزض٘ننزتممّثزجَرْٝمتزجمج ٗنتزتٗ

ز ن ددوزنىَيؼددبزنىَطددحفغًزتددٜزت ننزنىَٖددم نتزنىعرمٞددةنىدؼيددٚزّدددصزنىَطددم زنىعرمددٜزٗجددْدصزظددرٗمزنىَػددمجٖٔزىددا ننز

 زٍددغزقددرٗ ازنىحددغ ٝبزىح دد٘ٝرزنىؿدددمتزنىبغّٞددةزجعددـثزظددرٗمزٍػددمجٖةزمظددرٗمزنىَْمتطددةزتددٜز ٝمقددةزنىَفحيدددةز

ٗزنضددَمنزػبددغزنىددرنز زز(2 (2002نظَددغزٍعَددغز زمددلازٍددٍِمج٘ؾدديثزنىٞددٔزّحددملسز  نضددمتززٗٝحددد زلىددلزٍددغزنلإضددن٘نظ

ز(.22( 2 (ز2001ٍعَغزػرَمُز ٗز(00 (2002ٗزجٖمنزنىغِٝزػيٜز ز(2 (2002 

ئٝصمجٞدمزٍٗقْْدٔزػيَٞدمزتمّٖدمززجدإذرزجدأذٞرنزنضدصزػيَٞدةزضديَٞةزج بٞد زنىبدرنٍسزنىحغ ٝبٞدةزنىَبْٞدٔزػيدٚززٗجذىلزتاُز

ٗنىدذٙزضد٘مزٝدْؼنصزجمىحبؼٞدةززؼمٍةزٗنىفمؾةزىلاػبٚزنجضن٘نظنىبغّٞةزنىزنىقغ نتتؼمجزػيٚزجعطِٞزٗج ٘ٝرزٍطح٘ٙزٗ

ٗتدرنشزز(22 (2007ٗىٞدغزػبدغزنىَدْؼٌز ز(20 (2002ٗىإمغزلىلزملازمرضدحِٞز زنه ننزنىَٖم ٙزىلاػبِٞػيٚزٍطح٘ٙز

ززز(.21 (2002ػبغزنىرقمز زترضزػؿمًز 

طىط انمٛبطىٍٛ انمجهىٙ ٔانجعىذ٘ فىٗ فىزٔق دتنىّ إؽصىبئٛبي ثىٍٛ يزٕ ٔثذنك ٚكٌٕ رىى انزؾمىك يىٍ انفىزو اتٔل ثٕعىٕد

 انًزغٛزاد انجذَٛخ انخبصخ لٛذ انجؾش نصبنؼ انمٛبص انجعذٖ نلاعجٗ اتطكٕاع .

 -قٌد البحث:مناقشة النتائج الخاصة بالاختبارت المهارٌة 

ز(زنىفمؼزجمىغججتزنلإظؿملٞةزجم حبم نتزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةزىيكرجمتزنىَطحقَٞة1ٝحكطزٍِزنىصغٗهز وٌز 

(ز0.02نجٍمٍٞةزٗنىفيدٞةزّٗطبةزنىحعطِزىؼْٞةزنىبعدزوبوزٗجؼغزنىحصرجةززٗش٘ زترٗ زلنتز جىةزئظؿملٞةزػْغزٍطح٘ٙز 

(زٗشَٞؼٖمزتمبرزٍِزوَٞةزز7.22 زز2.20تٚزنلإ حبم نتززىؿمىطزنىقٞمشزنىبؼغٙز زظٞدزممّثزوَٞةز زتز(زنىَعط٘جةز ز

%زز02.22ٗممّثزّطبزنىحعطِز زز0.02َطح٘ٙز جىةزتووزٍِز(زٗجز2.27(ز=ز زز0.02 تز(زنىصغٗىٞةزػْغزٍطح٘ٙز ز

ز%ز(زٗىؿمىطزنىقٞمشزنىبؼغٛزتٜزشَٞغزنلإ حبم نتز.ز00.20 ز

زنىحعطِزتٚزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةزنىبطٞ ةزٗنىَرمبةزىيكرجمتزمُٗٝرشغزنىبمظر نىَطحقَٞةزنهٍمٍٞةززٕذن

ز زػيٚزػْٞة زجْدٞذٓ زنىذٙزجٌ زنىحغ ٝبٚ زنىبرّمٍس زئىٚ زٗنىفيدٞة نه ٗنتزٗنىحَرْٝمتزٗنهشٖسازنىبعدزٗنىذٙزجْ٘ػثزتٞٔ
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ز زت تزٗنىَطحفغٍة ززئىٚنىحٜ زنىحغ ٝبمت زجْ٘ع زنىحغ ٝبٚ زنىبرّمٍس زٍطح٘ٙز ن و ز تغ زئىٚ زت ٙ زنىعرمٞةزٍَم نجضحصمجة

تٜزّدصزنىَطم زنىعرمٜزنىفمؼزجطرػةزنىَ ي٘جةزّحٞصةزه ننزنىلاػبزىي٘نشبمتزنىعرمٞةزٗلىلزلاػبِٞزنىطرٝؼةزىغٙزنى

زمنو زىيصطٌ زنىقؿٞر زلنتزنىسٍِ زنىحؼمٍلاتزنىعرمٞة زٗجْدٞذ زتٗززجغن زنىبطٞ ة زػيٚزنلإغم نتز نىَرٞرنت( زٗنىَحرجبة  

ج٘نترزجْ٘عزنىحغ ٝبمتزنىَطحفغٍةزٗتُززمَمنىَرمبة زتٗزنىَحرجبةزػيٚزت ننزجؼمٍوزظرمٜزآ رزجمػحبم ٓزٍرٞرزٍ٘ودٜز زز

عَوزنىحغ ٝبٜزٝطببزئذم ازتىٞممزػكيٞةزشغٝغازجِٞزتحرازٗآ رٛزتٜزٍنّ٘متزنىنىحٚزجعغخزػْؿرزنىَدمشئةزٗنىحغٞرنتز

زنىحغ ٝب زتٜ زنىَطحفغٍة زنىؼكلات زظصٌ ززٝم ا زغأّٖم زٗنىرشيِٞزززٍِ زىيؼِْٞٞ زنىعرمٜ زنىح٘نت  زجَْٞة زئىٚ زٝإ ٙ ٍَم

ىحعركزٗنىٞغِٝزجُزظرمةزنىلاػبزجنُ٘زجبؼمزىاغم ازنىك٘لٞةزنىحٜزجنُ٘زػيٚزجؼغزنٍحم زٍِزنىلاػبزٍَمزٝصبرٓزػيٚزن

زنىك٘لٞة زجاٝقممزنلإغم ا زتمغٓزملازٍِز"زتم ٗززجف ٘نتزضرٝؼةزٗوؿٞرازٗمذىلزنضحفغنًزنىٞغِٝزىنٚزٝقً٘ زٍم  زٕٗذن

زجرٗش ز زFarrow D, W Young & L Bruceّٗٝ٘س ز2002" ز2006 زز( ز  ز ٗٝلاشزز( زٗ زّٗٝ٘س غٞبر ن

ٗShepparda,b,c, , W.B. Youngb, T.L.A. Doylecزنىدؼوزجمىَرٞرزنىك٘لٜزتٜزوٞمشزٗجعطِٞزضرػةزززز  

ز.(02( 22 

ٕٗ٘زجقْٞةززلبٞؼةزنىصٖمززنىَطحفغًزتٜزت ننزنىحغ ٝبزُزنىَسززجِٞزنىحغ ٝبمتزجمه ٗنتزٗتزىٚئُزٗٝػٞرزنىبمظرمز 

ز  زنىك٘لٞة زfit lightنىَرٞر زٝؼغ زتٜز( زظغٝرة زلرٝقة زٗنىَٖم ٝةت نن زجمىعرمةززٗنىحٚزنىحغ ٝبمتزنىبغّٞة زلبٞؼحٖم جحَٞس

زٗنىق زؿٞرانىطرٝؼة زٍِزز زٍصَ٘ػة زت نن ز لاه زٍِ زنىَفحيدة زنهَّمل زٍِ زٍحْ٘ػة زٍصَ٘ػة زجؼسٝس زػيٚ زجؼَو ٗنىحٚ

ٝرٙزنىبمظرمُزىذنزز زظرممتزنىصطٌزنىحٚزجصؼوزنىلاػبزوم  نزػيٚزنجضحصمجةزجطرػةزىَفحيفزتّ٘نعزنىعرممتزنىرٝمقٞة

حغ ٝبمتزتز ننزنىفمؾةزجرٝمقةزنجضن٘نظزنهزٝؼ٘ زنىٚزلبٞؼةزنىحغ ٝبمتزنىَحْ٘ػٔزٗنىَػمجٖٔزى بٞؼٔزتُزضببزنىحعطِ

ز  زنىك٘لٜ زنىَرٞر زfit lightجقْٞة ز( زجغ ٝبمت زٕٚ زنىعرمٜ زجمه نن زنىزبغّٚنىٍرجب ة زٍِزٗ زنىَصَ٘ػة زٕٗذٓ َٖم ٛ

ملاعزٍِز"زٍرػٚزظطِٞ زٕػمًزتظَغززٍمزتغم زنىٞٔزٕٗذنزٝحد زٍغىلاػبِٞززنىحغ ٝبمتزجعطِزٍطح٘ٙزنىَٖم نتزنجضمضٞةز

تضرعززٔتؼيزا(ز زتُزنىَرٞرزنىبؿرٛزنىذٛزَٝرئزنىك٘نزجنُ٘ز  2002ى دٜزنىطٞغ زٗآ رُٗز"ز ز(ز "ٍعَغ2002"ز 

ز(.22( 22 زجؿ٘ ازتمررز وةزٗجطرػةزظرمٞةزتػيٚٝنُ٘زنىحرمٞسزتٞٔزهُزٍِزنىَرٞرزنىطَؼٜزنىذٛزَٝرئزنىؿ٘ت ز

(ز2002 طدِزٍعَد٘ ٗظدمزًزظز(2002 زملاٍِززٍٖمبزػبغزنىدرنز زتظَدغزٕٗذنزٍمج٘ؾيثزنىٞٔزّحملسز  نضمت

(زٗنضدَمنز2002 زMcLeod & Hansen(زٍٗممي٘ٝدغزٕٗمّطدِز2002(زٗؾدبعٞةزضدمىٌز 2000ٗنَٝدمُزنىؿدْؼمّٚز 

زتُزنىحغ ٝبمتزنىْ٘ػٞةزنىَػمجٖةزىلا ننزنىَٖم ٙزنىدؼيدٚزٕدٜزتوؿدٚز  شدمتزنىحفؿدؽزتدٜزجَْٞدة(ز2002ػبغزنىرنز ز 

زظٞةزىيؼكلاتزتٗزنىَصَ٘ػدمتزنىؼكديٞةز ن دوزنه ننزنىَٖدم ٛنه ننزنىَٖم ٛزمَمزّٗ٘ػمزٗج٘وٞحمزٗتقمزجضحفغنٍمتزنىيع

زٗجؼحبرزٕذٓزنىحغ ٝبمتزجَرمجدةزجدغ ٝبمتزٍطدمػغازجٖدغمزئىدٚزئػدغن زٗجَْٞدةزنىَٖدم نت زٗجطدحفغًزىح د٘ٝرزنه ننزنىؿدعٞط

ز(ز.02( 20( 2( 02( 21 زىيَٖم نتزمَمزجحػمجٔزنىحغ ٝبمتزنىْ٘ػٞةزٍغزنه ننزنىدْٜزىيَٖم ا

وٞدغزنىبعددزنىبغّٞدةززنىقدغ نتنىدذٛزظدغخزتدٜززنىح د٘ زٕذنزنىحعطدِزتدٜزنىصمّدبزنىَٖدم ٛزئىدٜزٝرشغزنىبمظدزمَم

زنىحددغ ٝبزػيددٜزنىَرٞددرنتزنىغٞددرزٍح٘وؼددةزٗلىددلزهُحددغ ٝبمتزنىبطددٞ ةزٗزنىَرمبددةزىيزنضددحفغنًزنىبمظرددمُززجملإقددمتةزئىددٜ

مهزٗنى٘ؾد٘هزىيندرازج رٝقدةزجغ ٞدةزنىَيؼدبزجػدنوزتؼدزٗنىَح٘وؼٔزجسٝغزٍدِزضدرػةزنجضدحصمجةزنىعرمٞدةزىيَٖدم نتزجدإ ٛ

مَددمهزػبددغزنىعَٞددغزٗؾددبعٜززٕٗددذنزٍممددغٓزٍَددمزٝطددَطزىلاػددبزجمىكددغمزػيددٚزٍْمتطددةزٗنىددد٘ززجمىْقددملززجغوددةزضددرٝؼةز

زززز(.20:70 ز(2000 ظطمِّٞ

ززتٞرٗ نلغزز(2002 زٗزٍعَغزشمجرزجرٝقغ زئٖٝمبزت٘زٛزنىبغٝ٘ٙ(ز2002 ٗٝػٞرزملاٍِزشٞرضِٞزٗن رُٗز

لوزنىعغٝرةزٗنىغٞرزجقيٞغٝةزٝؼَوزػيٚززٝم ازتؼمىٞةزنجضحدم ازٍِزنلإٍنمّمتزنى٘ظٞدٞةزىلاػبِٞزُزنضحفغنًزنى٘ضمت(زز2002 

ز(.00( 22( 21  زممضحفغنًزنهّػ ةزٗنىرٝمقمتزنىَفحيدةزىحَْٞةزٗج ٘ٝرزٍطح٘ٛزنىقغ نتزنىبغّٞةز

ذٙزنػحَغزػيٚزجْ٘عزٗنىلىلزنىحعطِزتٚزئىٚزتمػيٞةزنىبرّمٍسزنىحغ ٝبٚزنىَقحرضزنىذٙززرمُزٝرشغزنىبمظذىلزىٗ

نىحغ ٝبمتزنىَطحفغٍةززٍِز لاهزنىَسززجِٞزنىحغ ٝبمتزنىْ٘ػٞةزجمج ٗنتزٗنجشٖسازنىحنْ٘ى٘شٞةزنىعغٝرةزٗنىَقِْزػيَٞمزز

ز زجعطِٞ زػيٚ زئٝصمجٞمع زتذر زنىَطحقَٞةزٍَم زٗنىفيدٞة زنجٍمٍٞة زىيكرجمت زٗنىَرمبة زنىبطٞ ة زنىعرمٞة زنجضحصمجة ضرػة

زىْمغىئٚزنجضن٘نظ.
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فىٗ فىزٔق دتنىّ إؽصىبئٛبي ثىٍٛ يزٕطىط انمٛبطىٍٛ انمجهىٙ ٔانجعىذ٘  كٌٕ رى انزؾمك يٍ انفزو انضىبَٗ  ثٕعىٕدٔثذنك ٚ

انًز جىىخ   نهرىىزثبد انًظىىزمًٛخ اتيبيٛىىخ ٔانخهفٛىىخ نصىىبنؼ انمٛىىبص انجعىىذٖ  –طىىزعخ اتطىىزغبثخ انؾز ٛىىخ ب انجظىىٛطخ 

 اتطكٕاع. نُبشئٗ

 

 الإستنتاجات:   -

انًعبيلاد الإؽصبئٛخ نًغًٕعخ انمٛبطبد ٔ انًظزخذو ٔانًُٓظ ٔفزٔضخ انجؾش ْذففٗ ضٕء  -

 : اٜرٛخ اتطزُزبعبد إنٗ انزٕصم رىعزو ٔيُبلشخ انُزبئظ  نكٔالإخزجبراد لٛذ انذراطخ ٔ ذ

-  

ئظدغنخزجدأذٞرنتزئٝصمجٞدةززتدٚزنىقدغ نتز ت ٙزئىٚنىفمؾةززنىْ٘ػٞةزززنىحغ ٝبمتنىبرّمٍسزنىحغ ٝبٚزنىَقحرضزجمضحفغنًز -

 .زمؾةزجْمغئٚزنجضن٘نظنىبغّٞةزنىف

ضدرػةززئظدغنخزجدأذٞرنتزئٝصمجٞدةززتدٚ ت ٙزئىدٚزنىْ٘ػٞدةززنىفمؾدةنىحدغ ٝبمتزنىبرّمٍسزنىحغ ٝبٚزنىَقحدرضزجمضدحفغنًز -

 .ْمغئٚزنجضن٘نظزنجضحصمجةزنىعرمٞةزى

ةزضدرػزئظدغنخزجدأذٞرنتزئٝصمجٞدةززتدٚ ت ٙزئىدٚزنىْ٘ػٞدةززنىفمؾدةنىحدغ ٝبمتزنىبرّمٍسزنىحغ ٝبٚزنىَقحدرضزجمضدحفغنًز -

ٍَدمزٝسٝدغززظْمغدئٚزنجضدن٘ننىَرمبةزز(زىيكرجمتزنىَطحقَٞةزنهٍمٍٞدةزٗنىفيدٞدةزىز–نجضحصمجةزنىعرمٞةزز زنىبطٞ ةز

 قرجمتزنىَْمتصز.ىصَٞغززنىر زنىطرٝغزوغ ازنىلاػبزػيٚزٍِز

 

 التوصيات :   -

 -فٗ ضٕء انُزبئظ انزٗ رى انزٕصم انٛٓب ٕٚصٗ انجبؽش ثًب ٚهٗ:                 

 

زنىبرّمٍسنضحفغ .0 ززنً زنىْ٘ػٞةنىحغ ٝبٚ زنىحغ ٝبمت زجمضحفغنً ززنىَقحرض زنىبغّٞةززنىفمؾة زنىَحغٞرنت ىح ٘ٝر

 نجضن٘نظ.ىلاػبٜز

ئىٚزقرٗ ازنىحرمٞسزنذْمنزجْدٞذزنىبرنٍسزنىحغ ٝبىةزػيٚزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةزنىبطٞ ةززج٘شٞٔزنىَغ جِٞ .2

 ْقملز.ٗنىَرمبةزىَمزىٖمزٍِزنجذرزنىدؼمهزتٚزظطٌزنىؼغٝغزٍِزنى

زٝكدٚزلمجغز .2 زنىحنْ٘ى٘شٞةزنىعغٝرةزٍَم زنضحفغنًزنضي٘بزنىَسززجِٞزنىحغ ٝبزجمج ٗنتزٗنجشٖسا قرٗ ا

 نجذم ازٗنىحػ٘ٝ زٗٝسٝغزٍِزظَمشزنىلاػبِٞزتذْمنزنىحغ ٝبز.

زئ .2 زقرٗ ا زضحفغنً ز جقْٞة زنىفمؾةزز(fit lightنىَرٞرنتزنىك٘لٞة زٗنىَٖم ٝة زنىقغ نتزنىبغّٞة زج ٘ٝر تٚ

 ز٘نظ.ززىلاػبٚزنجضن

نى٘ضددملوزنىحنْ٘ى٘شٞددةزنظددغخززػددِنىبعدددززٗزةنىحددغ ٝبزنىحقيٞغٝددنضددمىٞبززنىبؼددغزػددِج٘شٞددٔزنىَددغ جِٞزػيددٚز .2

 جَمزٝحْمضبزٍغزنىَرظيةزنىطْٞةززنىَفحيدةزىلاػبٚزنجضن٘نظز.نىعغٝرةزنى ر زٗنجضمىٞبزنىحغ ٝبٞةزٗ
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عجــــــــــــــــالمرا : 

 أولا: المراجع العربٌة :
 يؾًذ  انفزبػ ،اثٕانعلا عجذ .1

 ؽظبٍَٛ

 ن زنىدنرزنىؼرجٚززز-لر زنىقٞمشزٗنىحقٌ٘ٝزز-تطٞ٘ى٘شٞمزٍٗ٘ ٗت٘ى٘شٞمزنىرٝمقةز :

ز0112 

شٖمززنىحَرْٝمتز جأذٞرزنىحغ ٝبمتزنىْ٘ػٞةزىح ٘ٝرزنىرجمزنىعرمٜزػيٜ (2012) : اؽًذ يؾًذ ثزغٕد .0

ِْٞزجمىٖرً زىيب نه قٞةزىْمغئٜزنىصَبمز ز ضمىةز مح٘ نٓ زميٞةزنىحرجٞةزنىرٝمقٞة

ز.شمٍؼٔزظي٘نُ

زىعرنشزنىَرٍٚز : اؽًذ يٓذٖ صبنؼ .1 زنىعرمٞة زنجضحصمجة زضرػة زج ٘ٝر زتٜ زنىسٗشٞة زنىحَم ِٝ تذر

ز2002 زز22ضْةز زٍصيةزنىدحطز زع00-02جنرازنىٞغزهػَم ز(ز 

زجنراز : اطزاء صلاػ عجذانٓبدٖ .2 زنىطمظ  زنىكرب زٍٖم ا زٗت نن زنىعرمٞة زنجضحصمجة زضرػة زجِٞ ىؼلاوة

زٍصيةزنى م ز  زنىرٝمقة زٗػيً٘ زنىبغّٞة زنىحرجٞة زميٞة زجغغن : زشمٍؼة زى لاب لرا

ز2001ز2 زعز0تمم َٝٞةزغَمهزتٗ جمزنىَعنَةزىيغ نضمتزٗنىبع٘خز زٍس

زنىحدنٞرز جأذٞر : اطًبء عجذ انزاسق عجذانذاٚى .3 زػيٜ زٗنىقغ ا زنىَٖم ٛ زنه نن زٍطح٘ٛ زػيٜ زنىْ٘ػٞة نىحغ ٝبمت

زنىٖصٍٜ٘ زنى  نىف  ٜ زنىنرا زنىحرجٞةزىلاػبٜ زميٞة زٍمشطحٞر  ز ضمىة ملرا 

ز2013زنىرٝمقٞةز زشمٍؼٔزمدرزنىػٞخ

جأذٞرزج ٘ٝرزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةزٗػلاوحٖمزجدمػيٞةزنه ننزىيٖصً٘زنىَكم ز : انظٛذ يصطفٗ ؽظٍ .4

زنىحرجٞةز زميٞة ز  زنىرٝمقة زٗتُْ٘ زىؼيً٘ زنىؼيَٞة زنىَصية زنىَلامَة  زجػبٜ ىغٙ

ز2002 زػغ زنمح٘جرزنىصسنزنىرمىدزز20 زٍصيغزنىرٝمقٞةزىيبْمتزشمٍؼةزظي٘نُز

زنىيؼبز : اٚبد ؽًٛذ رشٛذ .. زىَرنمس زٗتقم زنىغتمػٞة زجمى٘نشبمت زٗػلاوحٖم زنىعرمٞة زنجضحصمجة ضرػة

زنىغتمػٞةز زنىحػنٞلات ز ن و زنىٖصً٘ زىلاػبٜ زنىَعحَو زنىيعظٜ زنىحعرك ىَ٘نشٖة

ز زنىرٝمقة  زػيً٘ ز ٍصية زنىٞغ ز2002جنرا زنىَصيغ ز2  زنىؼغ  زز0  نجٗه زنىؼغ 

ز010-000نىؿدعمتز

زنهٍمٍٞةز : إًٚبٌ فزط انصُعبَٙ .1 زنىػقيبة زٍٖم ا زت نن زٍطح٘ٙ زجعطِٞ زػيٚ زنىْ٘ػٜ زنىحغ ٝبمت جمذٞر

زنىحرجٞةز ز مح٘ نٓ ميٞة ز ضمىة زىْمغئمتزنىصَبمز  زٍدرٗ ا زتٍمٍٞة زجغٗ ا نىَحب٘ػة

زً.2000نىرٝمقٞةزجِْٞ زشمٍؼةزنلإضنْغ ٝةز ز

أطًبء ؽكًذ ٔٔفبء ؽظٍٛ  ..

 جذ انغجبرٔرٚبو ع

ظغازنجّحبمٓزٗزػلاوحٔزجمجضحصمجةزنىعرمٞةزتٜزىؼبحٜزنىطبمظةزٗزنىنرازنى ملراز:ز :

زجصمٍؼةز زنىرٝمقٞة زنىحرجٞة زتٜزميٞة زنىرنجؼة جعدزٗؾدٜزػيٚزللابزنىَرظية

ز2002 ز022-001 زؼزؼ.ز2 زع.ز02ٍصيةزنىحرجٞةزنىرٝمقٞة.ز.زٍس.ززجغغن .

زجؼفزجأذٞر : ثٓبء انذٍٚ عهٗ اثزاْٛى انظٛذ .11 زجعطِٞ زػيٚ زنىْ٘ػٞة زنىحغ ٝبمت زنىبغّٞةز نضحفغنً نىفؿملؽ

زنىحرجٞة زميٞة زٍمشطحٞر  ز ضمىة زنىحمٝنْغٗ  زىبرنػٌ زىيبِْٞ ز ٗنىَٖم ٝة نىرٝمقٞة

ز2002 شمٍؼةزظي٘نُ

 زنىقمٕراز ز ن زنىدنرزنىؼرجٚز0نجضن٘نظزضيطيةزنىؼمبزنىَكربزنىَؿ٘ از زل : عًبل انشبفعٗ .11

 2000 

زمَعغ نتزن : عًبل  بيم يطز .10 زنىؼقية زػم قة زٍِ زنىقرٝبة زىبؼفزنىَٖم نت ىفؿملؽزنىحنْٞنٞة

ى٘قغزنىحَرْٝمتزنىْ٘ػٞةز ضمىةزٍمشطحٞرزميٞةزنىحرجٞةزنىرٝمقٞةزجِْٞ زشمٍؼةز

زً.2002ظي٘نُ زنىقمٕرا زز

تذرزجرّمٍسزجغ ٝبٚزجمضحفغنًزنىحغ ٝبمتزنىْ٘ػٞةزػيٚزجعطِٞزنه ننزنىدْٜزىَٖم از : ؽبسو ؽظٍ يؾًٕد .11

زنىبغّٞةزنىٖٞي زنىحرجٞة زىؼيً٘ زنىؼيَٞة زنىَصية زنىَح٘نزِٝٞ  زػيٚ زمٞر ٚ
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زً.2002ٗنىرٝمقٞة نىؼغ زنىرنجغ زميٞةزنىحرجٞةزنىرٝمقٞة زشمٍؼةزنىَْؿ٘ ا ز

ؽظبو يؾًذ عبثز ٔانظٛذ طبيز  .12

 ععفز يؾظٍ

(زتٜزج ٘ٝرزfit lightجأذٞرزجَرْٝمتز مؾةزجمضحفغنًزجقْٞةزنىحغ ٝبزنىح٘نتقٜز  :

زنىحرجٞةزجؼفزنىحعرممتزنى ز  نضمتزٗجع٘خ زٍصية ز  زنىٞغ زجنرا زنىدر ٝة غتمػٞة

ز.2000 زز22نىؼغ زز02نىرٝمقٞةز شمٍؼةزنىبؿراز ززنىَصيغز

خٛزٚــــخ انظكــز٘ ، يؾًذ  .13

 عبثز ثزٚمــــــــع

ز2000ضيطيةزنىحغ ٝبزنىَحنمٍو زنىصسنزنهٗه زٍْػأازنىَؼم م زنلإضنْغ ٝةز  :

زنى : رائذ يٕٓص سغٛز .14 زتضي٘ب زنلإ ضمهزجـأذٞر ز ز ز وة زج ٘ٝر زتـٜ زٍطمػغا زجأ ٗنت زجمىَْمتطة حؼيـٌ

زشمٍؼةز زنىطم ش  زنىَصيغ زنىرمىد  زنىؼغ  زنىرٝمقٞة  زنىحرجٞة زػيــً٘ زٍصية جمىحْص 

زً.2002جمجو ز

ز.2007نىيٞمؤزنىبغّٞٔز ن زنىدنرزنىؼرجٜز : رٚظبٌ خزاثٛط ..1

ز2007ىػْٖمجٜزنجضنْغ ٝٔز زنىص٘نّبزنىَٖم ٝٔزٗنىف  ٞٔزلزنجٗىٜز ن زن : س ٙ يؾًذ يؾًذ ؽظٍ .11

زنىَرٞرزنىك٘لٜزىلاػبٜزنىٞغز : شًٛبء عصبو  شب ز ..1 زجمضحفغنً زٗنىَٖم ٝٔ ج ٘ٝرزجؼفزنىقغ نتزنىبغّٞة

ز.2007  ضمىةزٍمشطحٞر زميٞٔزنىحرجٞٔزنىرٝمقٞٔزشمٍؼٔزنىَْٞمز ز

زنىحغ ٝبمتزنىْ٘ػٞةزػيٚزجعطِٞ : صجؾٛخ طبنى يؾًذ .01 زنىبغّٜزٗنىَٖ جأذٞرزنضحفغنً م ٛزىؿغم زنه نن

زنىطيةزجعثز ميٞةزنىحرجٞةزنىرٝمقٞةز ضْة ز ضمىةز مح٘ نٓزتٞرزٍْػ٘ ا 02مرا

ز2002 زىيبِْٞ زشمٍؼةزنلإضنْغ ٝة

زٗنىح بٞ زل : عبدل عجذ انجصٛز .01 زٍرمسزنىنحمبزز0نىحغ ٝبزنىرٝمقٚزٗنىحنمٍوزجِٞزنىْظرٝة نىقمٕرا

ز0111ٗنىْػرز

عبيز فبخز شغبرٗ ، فخزٖ  .00

 انذٍٚ لبطى صبنؼ

ئضحفغنًزجؼفزنىحَرْٝمتزنىفمؾةزىح ٘ٝرزضرػةزنجضحصمجمتزنىعرمٞةزنلإّحقمىٞةز :

زػيً٘ز زٍصية ز  زجمهضن٘نظ زنىػبمب زجػبٜ زىغٙ زنىَٖم ٛ زنه نن زتٜ ٗجأذٞرٕم

ز2000 زٍيع ز2نىرٝمقة.زع.ز

ز : عذٖ عًٛم شٓبة .01 ز مؾة زجَرْٝمت زنىكرجمتزجأذٞر زٗ وة زٗنىعرمٞة زنىبغّٞة زنىقغ نت زجؼف تٜ

نجٍمٍٞةزٗنىفيدٞةزتٜزنجضن٘نظز زٍصيةزػيً٘زنىرٝمقةز زنىَصيغزنىرمٍِز زنىؼغ ز

ز2000 ز27

ز2002ٍْػمازنىَؼم مزنضنْغ ٝةززز02نىحغ ٝبزنىرٝمقٚزّظرٝمتزٗج بٞقمتزلز : عصبو عجذ انخبنك .02

عهٗ عٓبد ريربٌ ، ٔيؾًذ  .03

 غبسٖ طهًٛبٌ

جَرْٝمتز مؾةزىح ٘ٝرزجؼفزنىقغ نتزنىعرمٞةزٗتذرٕمزتٚزضرػةزجعركززجأذٞر :

جػبٚزنجضن٘نظزز زٍصيةزميٞٔزنىحرجٞةزنىرٝمقٞةز زشمٍؼةزجغغن ز زنىَصيغزنىرمٍِز

ز.2000ٗنىؼػرُٗز ززنىؼغ زنىرمّٚز.ز

ز2002جف ٞمزنىحغ ٝبزنىرٝمقٜز ن زنىَؼرتٔزنجضنْغ ٝٔز : عهٙ فًٓٙ انجٛك .04

ٚذِ عهٗ فبطًخ انًبنكٗ ٔ عب ..0

 ؽظٍُٛ

زىح ٘ٝرز : زنىعرمٞة زنجضحصمجة زضرػة زجَرْٝمت زجمضحفغنً زجغ ٝبٜ زجرّمٍس جأذٞر

ز ز زنىػٞع زضلاض زتٜ زنىْسنجت زجْحملس زٗػلاوحٖم زنىَكم ا زنىص٘نجٞة نىٖصَمت

ز زنىرمّٜ زنىغٗىٜ زنىؼيَٜ زشمٍؼةزز–نىَإجَر زىيبِْٞ زنىرٝمقٞة زنىحرجٞة ميٞة

ز2007نىسومزٝ  

(زتٜزج ٘ٝرزضرػةزظرممتزVertimaxٞرزجغ ٝبمتز مؾةزجمضحفغنًزشٖمزز جمذ : فخز٘ انذٍٚ لبطى صبنؼ .01

ز  زىلاػبٜزنجضن٘نظزfoot workنىقغٍِٞ زٗنىفيدٞة زنىكرجمتزنجٍمٍٞة زٗت نن )

ز.ز2002 ز2نىؼغ زز00 نىَصيغز
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فزاص يطشز رضب ، فزػ  ..0

 الأيٛزعصبو 

جػبٚزػلاوةزجؼفزنىقغ نتزنىبغّٞةزجغوةزٍٖم ازنىكرجةزنج قٞةزنجٍمٍٞةزىغٙز :

زنىرلاذُ٘ز ز زنىَصيغ ز  زجغغجغ زشمٍؼة ز  زنىرٝمقٞة زنىحرجٞة زميٞة زٍصية نجضن٘نظز 

ز.2002نىؼغ زنىرمّٚز ز

 ًبل عجذ انؾًٛذ،يؾًذ صجؾٙ  .11

 ؽظبٍَٛ

زنىقٞمش ز : زلر  زنىبغّٜ  زنلإػغن  زنىْظرٝة زنهضص زٍٗنّ٘مجٖم  زنىبغّٞة نىيٞموة

زًز2000 ن نىدنرزنىؼرجٜ زنىقمٕراز ز

ز2001ٍ بؼةزنىْفٞوز زجغغن  ز0ىحغ ٝبزنىرٝمقٚزنىعغٝد زلز.ن : يبعذ عهٗ يٕطٗ .11

زٗنج ننز : يغذٖ انظٛذ اثزاْٛى عجذح .10 زنىعرمٞة زنجضحصمجة زضرػة زجَْٞة زػيٚ زٍبحنر زنىٞنحرّٗٚ زشٖمز جأذٞر

ز ز ضمىةزٍمشطحٞر زميٞةزنىحرجٞةزنىرٝمقٞةزجِْٞز ز نىَٖم ٙزىْمغئزنجضن٘نظز 

ز.2002شمٍؼةزظي٘نُز زنىقمٕراز 

زنىغٗىٞة ز : ثزاْٛى شؾبرخيؾًذ إ .11 زظ٘ ش زٍإضطة ز شمه  زنىدْٜ زىيصَبمز زنىْ٘ػٜ زنىحغ ٝب ٍْظٍ٘ة

زً.2000نلإضنْغ ٝة ز

يؾًذ عبثز ثزٚمع ، اٚٓبة  .12

 فٕس٘ انجذٕٚ٘

ز نضص : زنىؼرقٜ ز-نىحغ ٝب زنجضنْغ ٝةزز–ٍدمٌٕٞ زنىَؼم م  زٍْػأا ج بٞقمت( 

ز2002 

زنىرٝم : يؾًذ ؽظٍ علأٖ .13 زّدصزنىحغ ٝبزٗنىَْمتطة زلػيٌ ز  ز زز0قٞة زنىقمٕرا زنىؼرجٚز  زنىدنر   ن 

ز2002

يؾًذ ؽظٍ علأٖ َٔصز  .14

 انذٍٚ رضٕاٌ

ز2000ن حبم نتزنج ننزنىعرمٚز ن زنىدنرزنىؼرجٚز :

نىح بٞ زنىَٞغنّٜزىْظرٝمتزٗلر زنىحغ ٝبزنىرٝمقٜز ز ن زنىنــحبزٗنى٘ذــــمل ز : إثزاْٛىيؾًذ رضب  ..1

ز2002 زجغغن ز زنىؼرن ز.ز

زىعرمةز : ٖٔيؾًذ طعٛذ عشًب .11 زٗنىَٖم ٙ زنىبغّٚ زنج نن زٍطح٘ٙ زػيٚ زنىفمؾة زجؼفزنىحغ ٝبمت جمذٞر

زنىحرجٞةز زميٞة ز  زٍمشطحٞر ز ضمىة ز  زىيحق٘شز يدم زٗنىرتغ زنىؼنطٞة زنى٘ضم ٍطنة

ز2002نىرٝمقٞةزىيبِْٞز زشمٍؼةزنىسومزٝ ز ز

نىقمٕرا زز-نىؼرجٚزز ن زنىدنرز–ز0لزز-زز-نىقٞمشزٗنىحقٌ٘ٝزتٚزنىحرجٞةزنىرٝمقٞةز : يؾًذ صجؾٗ ؽظبٍَٛ ..1

زً 2002

يؾًذ صجؾٙ ؽظبٍَٛ ٔ ؽًذ٘  .21

 عجذ انًُعى

نجضصزنىؼيَٞةزىينرازنى ملرازٗلر زنىقٞمشز ٝغّٜز زٍٖم ٛز زٍؼرتٜز زّدطٜز ز :

ز0111جعيٞيٜ(ز زٍرمسزنىنحمبزىيْػرز زنىقمٕرٓزز 

زجدمػيٞةز : يؾًذ عجذانكزٚى يؾًٕد .21 ت ننزجؼفزنىَٖم نتزجأذٞرزج ٘ٝرزضرػةزنجضحصمجةزنىعرمٞةزٗػلاوحٖم

ز2020نهضمضٞةزىغٙزجػبٚزنىَؿم ػةز زٍصيةزنىصمٍؼةزنىؼرنوٞةز ز

جأذٞرزجغ ٝبمتزّ٘ػٞةزىحعطِٞزنه ننزنىَٖم ٙزىيكرجةزنىطمظقةزنىفيدٞةزىلاػبٜز : يؾًذ عضًبٌ طعذ .20

زشمٍؼةز زىيبْمت زنىرٝمقٞة زنىحرجٞة زميٞة زٍمشطحٞر ز ضمىة ز  زنى ملرا نىرٝػة

ز2001نجضنْغ ٝةز 

زنىنحمبز : نطفٙ انظٛذيؾًذ  .21 زٍرمس ز"  زج بٞقٞة ز" ؤٝة زنىحغ ٝبٜ زنىؼَو زٗو٘نػغ زنىرٝمقٜ نلإّصمز

زً.2000ىيْػر زنىقمٕراز 

يؾًذ نطفٙ انظٛذ، انظٛذ يؾًذ  .22

 أؽًذ، يؾًذ ؽظٍٛ د زٔرٖ

جؼغٝوزٍنؼبزنىبغنزجمضحفغنًزٍرٞرزق٘لٜزىحعطِٞزضرػةزنجّ لا زتٜزضبمومتز :

زى زنىرنجغ زنلإويَٜٞ زنىَإجَر زنىبغّٞةزنىؼغٗ  زٗنىحرجٞة زىيؿعة زنىغٗىٜ يَصيص

زنىرٝمقٞة ز زنىحرجٞة زٗنىحؼبٞرزنىعرمٜزىيػر زنهٗضمزميٞة ٗنىحرٗٝطزٗنىرٝمقة

ز.2002شمٍؼةزنلإضنْغ ٝة ز

جأذٞرموزٍِزنىَرٞرنتزنىبغّٞةزٗنىَرٞرنتزنىبغّٞةزنىبؿرٝةزػيٚزٍطح٘ٙزنضحصمجةز :يزعٗ ؽظٍٛ يزعٗ، ْشبو  .23
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زنىحرجٞةزظرم-جؼفزنىقغ نتزنىعص أؽًذ يٓٛت زجعدزٍْػ٘ زٍصية زىغٙزّمغئٜزنىٖ٘مٚ  ٔٞ

ز( زنىؼغ  زٗنىح بٞ   زنىْظرٝة زجِٞ زنىحرجٞةز22نىبغّٞة زميٞة   

زً.2002نىرٝمقٞة شمٍؼةنلإضنْغ ٝة ز

يظعذ عهٙ يؾًٕد ، يؾًذ  شك  .24

 ،ايز الله انجظبطٙ

ز2002ٍعمقرنتزتٜزػيٌزنىحغ ٝبزنىرٝمقٜ ٍنحبةزغصرازنىغ ز نىَْؿ٘ ازز  :

يبعذ شُذ٘ يصطفٗ عبطت ٔ ..2

 ٔرؤٖ صلاػ

زنىعرمٞةزٍٗطح٘ٝمتزٕرٍُ٘زنىَْ٘ز : جأذٞرزجَرْٝمتز مؾةزتٚزضرػةزنجضحصمجة

زنىْدطٞةز زىيؼيً٘ زنىغٗىٞة زنىَصية ز  زنىرٝمقٞة زنىَٕ٘بة ز ػمٝة زٍرمس ىَبم زٙ

ز2020ٗنىرٝمقٞةز 

زنىعغٝ : يفزٙ اثزاْٛى ؽًبد .21 زنىنحمب ز ن  زج بٞقمتزػَيٞٔ زنىرٝمقٜ زنىحغ ٝب زتٜ زنىػمٍو دز زنىَرشغ

ز2001

زىيغٗ از : يٓبة عجذ انزاسق أؽًذ ..2 زنىدْٜ زنه نن زىحعطِٞ زنىعرمٜ زنىعص زلإ  نك زنىْ٘ػٞة زنىحغ ٝبمت جأذٞر

نهٍمٍٞةزنىَحن٘ ازػيٚزػم قةزنىح٘نزُ  ضمىةز مح٘ نٓ زميٞةزنىحرجٞةزنىرٝمقٞةز

زً.2002ىيبِْٞ ززشمٍؼةزنلإضنْغ ٝة ز

يٕفك اطعذ ٔٚبطز ٔعّٛ ٔ  .31

 يغٛذ ؽًٛذ

بمتزػيٚزٗت زجؼفزنىَحغٞرنتزنىبٞ٘مَْٞمجٞنٞةزىيذ نعزتٚزج ٘ٝرز وةزجمذٞرزجغ ٝ :

زنىحرجٞةز زىؼيً٘ زنىقم ضٞة ز ٍصية ز زنجضن٘نظ زتٚ زنىفيدٞة زنى ملرا زنىكرجة ت نن

ز2002نىرٝمقٞةز زنىَإجَرزنىرمىدزتٚزنىبٍٞ٘ٞنمّٞلزز

زجؼفزن : َٕر انذٍٚ رائذ  اطًبعٛم .31 زجعطِٞ زتٚ زنىفمؾة زىيرغموة زجغ ٝبٚ زجرّمٍس زنجضمضٞةزجمذٞر ىَٖم نت

زىيبْمتز زشمٍؼةز زنىرٝمقٞة زنىحرجٞة زميٞة ىْمغئٚزنجضن٘نظز ز ضمىةزٍمشطحٞرز 

ز.2001نجضنْغ ٝةز ز

زجؼَر  : ْبشى ٚبطز ؽظٍ .30 زنىَبحغلِٞ زىلاػبِٞ زنىعغٝرة زنىَغن شز00-7نىحغ ٝبمت زتٜ ضْ٘نت(

ز2002نىرٝمقٞةزجنـرازنىقـغً زٍرمـسزنىنحمبزىيْػر زنى بؼةزنهٗىٚ زنىقمٕراز. 

زىْمغئٜز : ٔنٛذ عجذ انًُعى يؾًذ .31 زنىؼَٞقة زنىكرجمت ز وة زىحعطِٞ زنهٍمٍٜ زنىعملم ز رٝ ة جؿٌَٞ

نلإضن٘نظز ز ضمىةز مح٘ ناز زميٞةزنىحرجٞةزنىرٝمقٞةزىيبِْٞز زشمٍؼةزنجضنْغ ٝةز

ز.ز2007 ز

 ثانيا : المراجع الأجنبية :
54- A.W.S. Watson :  physical fitness and athletic performance second edition long 

man publishing new york  2002  

55- Adams K ,o shea ,  O shea 

, i.,Oshea,K.L ,,P., 

Climstein ,       

:   the effect of six weekes of Squat , Plyometric and   

Squatploymetric training on speed and power production , 

journal of applied _6(1) 36 -41.2003. 

56- Christian M. Madsen  :  Badminton specific fitness training improves badminton 

performance and reduces body fat in Danish college students – 

a comparison of regular high school badminton and specific 

badminton fitness training, 2005 

57- Espen Tønnessen, 

ThomasHaugen 

,ShaherA.I.Shalfawi 

:  Reaction Time Aspects of Elite Sprinters In Athletics World 

Championships. Journal of Strength and Conditioning Research 

27(4):885–892 · April 2013 

58- Farrow D, Young  W, 

BruceL. 

:  The  development of a test  of reactive agility for netball a new 

methodology. J Sci Med Sport. 2005 Mar;8(1):52-   60 

59- Garecin M .,  Mille :  In fluece of the type of training sport Practised on Psych 



        

 د/ السعيد محمد أبو بكر -  .د/ هلال حسن الجيزاوى جامعة الأسكندرية -أبو قير –كلية التربية الرياضية 
 0202 سبتمر )الجزء الثاني( العدد مائة وتسعة  مجلة تطبيقات علوم الرياضة

 

 

 

203 

Hamard             ological and Physiological Parameters during Exercises , 

facuides Sciences sportive et de , Education   Physique , France 

. , 97(3pt):1150-62,2003.    

60- Gourgoulis, et al :  effect of asubmaximal half-squats warm-up program on vertical 

jumping ability .J.strength cond .res.2004 

61- Lisa M Renzi .Emily R 

Bovier .Billy R Hammond 

:  A role for the macular carotenoids in visual motor response. 

Nutritional Neuroscience16(6):262-8 · November 2013 

62- McLeod, B. Hansen H. :   Effects of Eyerobics visual training for soccer. A reply. 

Perceptual Motor Skills. 72(3). 863-866 .2008 

63- Shepparda,b, J.M. W.B. 

Youngb, T.L.A.  

Doylec,T.A. Sheppardb  c, 

R.U.                              

:  NewtoncAn evaluation of a new test of reactive agility andits 

relationship to sprint speed and change ofdirection 

speedJournal of Science and Medicine in Sport  9, 342—349, 

2006 

64- Tony Griffin :   A book about squash,Great space,2014 

65- Tulin Atan , Pelin Akyol :  Reaction Times of Different Branch Athletes and Correlation 

between Reaction Time Parameters. Procedia - Social and 

Behavioral Sciences 116:2886-2889 · February 2014 

66- Vasilica Grigore 

,GeorgetaMitrache,Mihael

aPaunescu , RaduPredoiu 

:  The Decision Time, the Simple and the Discrimination 

Reaction Time in Elite Romanian Junior Tennis Players. 

Procedia - Social and Behavioral Sciences 190:539- 544 · May 

2015 

 

 ثالثا : المراجع الخاصة بالشبكة الدولٌة للمعلومات:

67- http://dptsi.org/fitlight-trainer 
68- http://fitlight.com/ 
69- https://www.fitlighttraining.com/  
70- https://fitness-gaming.com/profiles/company/fitlight-sports.html 
71- https://www.fitlighttraining.com/flipbook-training-drills/files/basic-html/page6.html 
72- https://www.fitness-gaming.com/news/fitness-and-sports/basketball-workouts-with-

fitlight-trainer.html 
73- https://www.fitlightitalia.it/uploads-fitlig/2014/02/protocolli.pdf 
74- https://www.fitlighttraining.com/flipbook-training-drills/mobile/index.html#p=1 
75- https://xfitsports.com/fitlight-trainer/ 

 
 

 

http://dptsi.org/fitlight-trainer
http://fitlight.com/
https://www.fitlighttraining.com/
https://fitness-gaming.com/profiles/company/fitlight-sports.html
https://www.fitlighttraining.com/flipbook-training-drills/files/basic-html/page6.html
https://www.fitness-gaming.com/news/fitness-and-sports/basketball-workouts-with-fitlight-trainer.html
https://www.fitness-gaming.com/news/fitness-and-sports/basketball-workouts-with-fitlight-trainer.html
https://www.fitlightitalia.it/uploads-fitlig/2014/02/protocolli.pdf
https://www.fitlighttraining.com/flipbook-training-drills/mobile/index.html#p=1
https://xfitsports.com/fitlight-trainer/


        

 د/ السعيد محمد أبو بكر -  .د/ هلال حسن الجيزاوى جامعة الأسكندرية -أبو قير –كلية التربية الرياضية 
 0202 سبتمر )الجزء الثاني( العدد مائة وتسعة  مجلة تطبيقات علوم الرياضة

 

 

 

204 

ص البحثممخ  
المركبة (  لمضربات  –تأثير تمرينات نوعية خاصة لتطوير سرعة الاستجابة الحركية ) البسيطة 

سنة 11المستقيمة الامامية والخمفية للاعبى الاسكواش تحت   
 المركبة( –ة الحركية ) البسيطة تطوير سرعة الاستجاب ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير

المنيج التجريبي ، وذلك باستخدام سنة 15ة والخمفية للاعبى الاسكواش تحت لمضربات المستقيمة الامامي
من ناشئ  لاعبين .وقد أجريت الدراسة عمى عينة قواميا بنظام التصميم التجريبي ذو المجموعو الواحده 

ترح طبق عمييم البرنامج التدريبى المق،  سنة  15بالمركز الاوليمبى العسكرى بالاسكندرية تحت  الإسكواش
باستخدام تمرينات نوعية خاصة لتطوير سرعة الاستجابة الحركية لمضربات البسيطة والمركبة لمضربات 

أدى إلى المقترح ، وكانت اىم النتائج أن البرنامج التدريبى المستقيمة الامامية والخمفية للاعبى الاسكواش 
ت المستقيمة امضربالاستجابة الحركية لتحسين سرعة تحسن المتغيرات البدنية قيد البحث ، وكذلك أدى إلى 

البرنامج التدريبى الأمامية والخمفية فى الإسكواش ، وقد أوصى الباحث بضرورة توجيو المدربين لإستخدام 
 4لاعبى الاسكواش ل سرعة الاستجابة الحركيةلتأثيره الفعال عمى مستوى المقترح 

 
Abstract 

“The Effect of Special Specific Exercises to Improve Simple and Complex Kinetics 

Response Speed of Straight Forehand and Backhand Strikes for Squash Players Under 15 

Years Old” 

The aim of the present study was to identify the effect of special specific exercises to 

improve simple and complex kinetics response speed of straight forehand and backhand strikes 

for squash players under 15 years old. Research design: the experimental method with one study 

group was used. The study was conducted on 8 squash junior players at the Olympic Military 

Center in Alexandria, under 15 years old. The proposed training program was applied to them 

by using special specific exercises to improve simple and Complex kinetics response speed of 

straight forehand and backhand strikes. The results were that the proposed training program led 

to an improvement in the physical variables under study, as well as to an improvement in the 

simple and complex kinetics response speed of straight forehand and backhand strikes for 

squash players. The researcher recommended that the trainers should use the proposed training 

program to enhance the simple and complex kinetics response speed of straight forehand and 

backhand strikes for squash players.  

Keywords: 

Simple and Complex Kinetics Response Speed, Strikes, Squash. 

 
 


