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تأثٌر التدرٌب المتزامن على بعض المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة                
 لدى لاعبى الملاكمة

 *أ.د/ اشرف مصطفى احمد
 **أ.م.د/ ناصر محمد شعبان

 د/ محمد عابد حمادة***
 الدٌن محمدم.م/ محمد صلاح ****

  :   البحث ومشكمة المقدمة
شػػت الحركة ػػرلحرةة فػػةرلقػػ لحريرػػط لح كةػػة لطلػػة ل  ةػػة لتي ػػالكػػ ط لحررػػ ةحال
لحر شةةرلتلطؽل ؿلحركطحتزلطتةتر لرتكرةؽلأةق مً ل  نالق لحرم ف لمفلمكضلحركة ؿ.لل
لحر ةطرطتةػػرلطحرليػػةطرطتةرلممػػ لح للحرػػ لتيػػ ةؿل  ةػػةلقػػ لنظةةػػ ال تطػػطةالحري ػػطـ
حرتػػ ةةالحرةة فػػ لكةػػعلرػػـلةياػػ لظتػػطةلحرزي ػػةفلحرمامةػػزةفلقنةػػً لط ػػ نةً لطرةػػ حًلر  ػػ قرلأطل
حرمطه ػػرلحرط ةيةػػرل ػػؿلأ ػػ ولمػػفلحرنػػطحتتلح ي يػػةرلر تكطػػةطلحري مػػ لحرماطتػػرلطحرمر ػػط ل
نكػطلتنمةػػرلقػ ةحالحرن شػػنلحر  نةػػرلطحرليػةطرطتةرلطحرمت ةةػػرلكػػزؿلحرمةحكػؿلحريػػنةرلتػػ ةةتةً ل

لللل  لميتطة الحرمام ةيرلحرةة فةرلحرميتت قر.ط طلًالإر لأي
لللللل
طهذحلحرتططةلحر  ةةلحرذيلشت تهلح ري الطحرةة ف الرـلةػتالمػفلقػةحغلطلاليػفلل

نمػػ لتػػ كلرةتػػػط ل ػػؿلحرتتػػط لحري مةػػرلطحرمة حنةػػػرلحرتػػ لطػػةأالي ػػ لت ػػػؾل طةةػػؽلحر ػػ قرلطح 
لحرط ةػػرلطحر ػػكةرلطل حلاتتم يةػػرلحرتػػ لح ريػػ الطحرةة فػػ ال لفػػؿلمػػ لتط ػػ الإرةػػهلحري ػػطـ

لللتتكذلمنت لحرةة فرل ؿلم لمفلشتنهلأفلةلة ه لق لي ؿلحرتططة.
ل(م0223) سرررررميمان عمرررررر"ةشػػػػػةةطلللل(84ل-ل84ل:لل1)لللللللل

لتمةػػ لقػ لحلانتشػػ ةلحرطحيػيرلحرلة ةػػرلحرةة فػ الأهػػـلمػفلتيت ػػةلحرمز مػرلةة فػػرلأفلإرػ 
لنتةتػػػرلةكمػػػؿلحرػػػذيلهػػػطلطكػػػ  لقػػػ رمز ـل،لحرلة ةػػػرلر  ططرػػػرلمظتػػػةلطهػػػ ل،لحريػػػ رـلأنكػػػ ك
لكةػػعل،لحرت مػػرلحرتة طةػػرلحرطيػػ  ؿلإكػػ للتيت ػػةل مػػ ل،لحرتم يةػػرلح ريػػ ال ي ػػ لحرم ػػ ةح 
ليػػفلحرنظػػةل  ػػةؼلحرم ػػ ةح لمػػفلحلانتتػػ كلط يػػ لحر  ػػـلق ػػؿلمن قيػػرلمػػ لحرمز ػػـلةت ػػ قو
ل(11:لل14.ل)لحرل  ز
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لأنطحعلمفلغةةه ليفلتتمةزلحرمز مرلأفل(م8774" )خضر الفتاح عبد"ةةللرذح
لحرت لطحريةيرل  ررط لحرممةزلحر ةن مة  لحريمؿل ك ط ةرلح كةللحرةة فةرلح نشطر
لل،لحر  م التطتةهلأثن كلحرمز مةفلكة رلق لتزكظ
لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 –كلية التربية الرياضية  – التدريب الرياضى بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة استاذ* 

 جامعة اسوان

 جامعة اسوان –كلية التربية الرياضية  –بقسم المنازلات والرياضات المائية  استاذ مساعد* 

 جامعة اسوان –كلية التربية الرياضية  –* مدرس بقسم المنازلات والرياضات المائية 

جامعةة  –كلية التربيةة الرياضةية  – المنازلات والرياضات المائيةباحث دكتوراة بقسم ل*

لاسوان
لميتطللحةتل علإر لتؤ للحرت لحريطحمؿلأهـلمفلحرلنةرلحرمت ةحالإتر فلطةيت ة

لمفلحري مةرلحر ةحي النت  تلتظتة لم لذرؾلطةؤ  لحرمن قيرلق لحرلطزلرتكرةؽلحرزيا
لأفلأةف لًلنت لحر ةحي الهذ لنت  تل،لر مز مةفلحرمت ةللح  حكل ل ي ةرلحلاةتل علأهمةر
لللل.حرلنةرلحرمت ةحالتنلةذلين ل ةنتـلقةم لي رةرل  طة لةكت لطفلحرمز مةفلمفل ثةةحلً

ل(01-01:لل18)لل
ل لةذ ة لحر    لهذح لرتططةل( 0222عصام عبد الحميد )طق  لمت    ل ؿ أف

حرميتطة الحرةة فةرلق لحري رـلطةتتمؿلت ؾلح  حكحالة ةؾلأفلر ت ةةالحرةة ف لشتفل
حرمكت لرلمفلأتؿلتلتةةليظةـلق لإي ح لط ة غرلطتططةةلحرر ةحالحلإني نةرل ت ي  ه ل

أق  لم لةم نهلمفلق ةحالطم ل  حكؿلحلإني فلمفلط ق الق لحتت  لحرت ؼلحرمنشط .
ل(81:لل10)لللل

طمفلهذحلحرمنط ؽلةم فلحرنظةلإر لحرت ةةالحرةة ف لي  لحنهليم ةرلةتـلقةت ل
تططةةلطحيتك حـلأي رةالططي  ؿلت ةة ةرلمكت لرل ت ؼلتغةةلك ررلحرمت ةالطقر لرت ؼل

لتـلتك ة  لمي ر .

أفلأك لحرطحت  الحرة ةيةرلريم ةرل( 8771محمد عبد الدايم وآخرون )طةذ ةل
لطحرت ل لحرةة ف  لحرنش ط لمتط   ا لرمطحتتر ل  نة  لحرزيا لتتة ر لهط حرت ةةالحرةة ف 
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لق لحرنش طل لإر لحرميتطة الحرت رةر لرزيالر ط طؿ لحرت ةة ةر ل  رك رر تؤ للإر لحرتر ـ
طمفلثـلق لإي ح لحر  ن لهطلحريم ةرلحرتط ةرةرلرةق لميتطللحرك ررلحرةة ف لحرمم ة ،ل

لللللحرت ةة ةرلرزيال إ ي  هلحر ة قرلحر  نةرلطحركة ةر.
ل(4:لل48)لللل

أفلةتمةزلحرزيال  ررط للحغ الحرةة ف الحررت رةركةعلةتط الح  حكلق ل يضل
ل  ريةير،لطتتط ال يضل ط لطه لتكمؿلحررط لنطعلآكةلمفلأنطحعلحررلحرنش ط احرممةز 

لللللللللر.كت لةيتطة لحرزيالحنةؤ للحرمن قي ا،ل  ر ل ك لحر  نةرلحرمط ط 
ل(111:لل18)

إرػػػػػ لأفلحرتت ةػػػػػ لحرميػػػػػتمةلطحرمتزحةػػػػػ لتتػػػػػ  ل(م0222) ,Kravitzكرافيتررررر طةشػػػػةة
حرط طؿلإر لحلانت زلحرةة ف ل،لق  لحري م كلر  كعليفلطةؽلت ةةالة طفلرتػ لتػتثةةحال
حةت  ةػػرلي ػػ لح  حكل،لطحرتػػ ةةالحرمتػػزحمفلةيت ػػةلإكػػ للهػػذ لحرطػػةؽلحرتػػ لتػػذ الحلانت ػػ  ل

لق لحلآطنرلح كةة .ل
ل(48:لل88)

أفل يػضلحرةة فػةةفلةيترػ طحلأفل(م0288),Laura Hokkaلرورا ووكرا   طتػةل
إفػػػػ قرلتػػػػ ةة  الحرتكمػػػػؿلإرػػػػ لتػػػػ ةة  الحررػػػػط لة مػػػػ لتكرػػػػؽلرػػػػهلحرم  يػػػػالحرمز طتػػػػرلمػػػػفل

للللت ةة  الحررط لطت ةة  الحرتكمؿلق لنل لتطقةالحرت ةةا.
ل(144:لل80)لللللللل

ل
إرػػ لأفلحرتػػ ةةال( م0282)Aagaard&Andersenوأندرسررون اجرراردطةفػػةؼللللللل

حرمتزحمفلهطلمز لت ةة  الحرتكمؿل)هطح  لأطللاهطح  (ل ت ةة  الحررط لحريف ةرلق لنل ل
حرطكػػػػ  لحرت ةة ةػػػػرلأطل تشػػػػ  ؿلميزطرػػػػرلتػػػػ ةة ة ل حكػػػػؿلحر ةنػػػػ متلحرتػػػػ ةة  ل)طكػػػػ  لت ةة ةػػػػرل
رتػػ ةة  المر طمػػرلةت يتػػ لطكػػ  لت ةة ةػػرلرتػػ ةة  الحرتكمػػؿ(ل،لأطل)أيػػ طعلتػػ ةة  لرتػػ ةة  ال
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ر طمػػرلةت يتػػ لأيػػ طعلتػػ ةة  لرتػػ ةة  الحرتكمػػؿ(ل،لأطلتريػػةـلحر ةنػػ متل ػػ مزلط  رتيػػ طيلم
لللللللللللللزمنة ل ةفلت ةة  الحرمر طمرلطت ةة  الحرتكمؿ.

ل(44:لل41)
إرػػ لأفلحريػؤحؿلحرػػذيلةطةكػهلميظػػـلحرمػػ ة ةفلKravitz,(0222)كرافيترر طةشػةةل

تػػ ةةالحرمر طمػػرل،لطقػػ لأظتػػةالح  كػػ علقػػ لحرم فػػ ل تةتمػػ لن ػػ أبل،لتػػ ةةالحرتكمػػؿلآـل
طحر ةحيػػ الحرتػػ لتن طرػػالهػػذ لحرتز ةػػرلفػػةطة لحر ػػ كل تػػ ةة  الحرمر طمػػرلأطلال،للافلحر ػػ كل
 ت ةة  الحرتكمؿلةؤثةل  ري الي  لم تي  الحررط لحريف ةرلطذرؾلةيػزللإرػ لأفلتػ ةةال

حلايػتمةحةةرلقػ لحرتكمؿلةي الحرشيطةل  رتيػالم  ػةحل،لط  رتػ ر ليػ ـلقػ ة لحرزيػالي ػ ل
ل(40:لل88)لللأ حكلت ةة  الحررط ل.

ل

طةػػػػذ ةلحرميتػػػػ لح مةة ػػػػ لر طػػػػالحرةة فػػػػ لأفلتػػػػ ةة  الحرمر طمػػػػرلهػػػػ لطةةرػػػػرل
 ممالك ة ً لرزة   لرزة   لقػط لطقػ ة لطتكمػؿلحريفػزال،لطتيػم ل تػ ةة  الحلاثرػ ؿل

 ؿلحركػػػة ل،لحطلتػػػ ةة  الحررػػػط ل،لطتػػػؤ لل تيػػػ رةالمكت لػػػرلمثػػػؿل)لحتتػػػز لحرمر طمػػػرل،لحلاثرػػػ
حرػػ حم  زل(لأطل  يػػتك حـلطزفلحرتيػػـلنليػػرلأثنػػ كلحرشػػ ل ي ػػ لحطلحرطثػػالممػػ لةػػؤ للحرػػ ل

ل(ل04)للللزة   لحررط لطحرر ة لطحرتكمؿ.ل
ل

لحرلة ةػػرلحرمنػ زلاالأ ثػةلمػػفلتيت ػةلحرمز مػرلةة فػرلأفلنتػػ لحرمنط ػؽلذرػؾلطمػف
لكمػػؿلمػػفلحرمز ػػـرػػهلللةتيػػةضلمػػ لرمطحتتػػرلحرت ةة ةػػرلحرطػػةؽلهػػذ لمثػػؿلإرػػ لتكتػػ  لحرتػػ 
لتتػ حلًلة ػذؿحرمز ػـللقنتػ ل،لطحرمن قيػرلحرتػ ةةالأثنػ كلمتنطيرلمت ةةرلطحت  الطتنلةذل  ن 
لأفل،كةػػعلحرم ػػ ةح لمػػ  لطػػطحؿيفػػ  للنشػػ طلأق ػػ لرمطح ػػ ررليفػػزتلةت ػػ لر ػػ ل  ةػػةحلً
لطحريمػػؿلح  حكلقػػ ليػػةيرلحرمز ػػـلمػػفلةتط ػػالحرتتطمةػػرلر متػػ ةحالحركة ػػ لح  حكلط ةيػػر
ل.حرم  ةة التطلاالزمفلق لمتمث رلت حلًلق ةة لزمنةرلقتة لق لمم فلتت ل تق  
لللل(ل411:لل1ل)لللللللللل
للللل
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 غنيم الع ي  ،عبد مغاوري عاطف Takrid (0228)دتاكر  مفل زلًلةشةةلكةع
مCounsel (0225  ، ) كونسرررررررررررررل( م،0220) قرررررررررررررادوس صررررررررررررر ح( م0228)

 عبررردم(  0282) سرررعيد أحمررردم( 0226)العررر   ضررريا مSteve  (0225  )سرررتيف
ل ػػ ررط لحرممةػػزلحرػػ ةن مة  ل  ريمػػؿلتتمةػػزلحرمز مػػرلةة فػػرلأف( م0280) سرريف الرررحمن
رلتطتةػلأثنػ كلتزكػظلحرتػ لحرمتغةػة لحركة ةػرلطحررػ ة طحرتكمؿللحرتطح  لطحلالهػطح  للطحريةير
لقػ لحر يػالرمطحقػؼلطحلايػتت  رلح  حكل يةيرلحرمن ق لمل تت لط ذرؾل،لحرمكت لرلحر  م ا

لةتط ػػالذرػػؾلطرتنلةػػذلحرمنػػ ق ،لريػػ طؾلت يػػ لًلحرمن يػػ رل  ر قػػرلتمةزهػػ لمػػ لمم ػػفلزمػػفلأقػػؿ
:ل11)لللللللللللللللللللللللللللللل(ل41:ل01  ةػػػةلمػػػفلحر لػػػ ك لحر  نةػػػرل)لقػػػ ةلتػػػطحقة
ل(ل81:لل4)(لل44:لل4(ل)01:لل01(ل)84:ل44()ل44:ل4(ل)لل14

ل

ي  لحرش  رلحر طرةرلر مي طم ال)حلانتةنا(لطك ةلحر ةحي الحرت للحلاطزعطمفلكزؿل
،للحرمز مرتن طرالحرت ةةالحرمتزحمفللاكظلحر  كعلق لك ط لي مهلي ـلتطةقت لرمت ؿل

  لإف قرلإر لطتط لت ؿلي م لم لزحؿلق  ـلةكتصل م للحرمن ق لحرم تي رلمفل متل
عمرو ةشةةلق لهذحلحر   لحرطةةرتةفلمي لتكالميم لحرت ةةالحرمتزحمفل،لكةعل

إر لطتط لتف ةالق لنت  تلحر ةحي الحرت للAmr& Nader(0282( )84)ونادر
تن طرالم تي  الحرت ةةالحرمتزحمفلق يضلحر ةحي التشةةلإر لأهمةتهلق لتططةةل

لJackson, et al.(0225()20)جاكسون وآخرونين  ةلحر ة قرلحر  نةرلمثؿل ةحيرل
حرتكمؿل ت ةةالحررط لحريف ةرلةؤثةلي  لن تتل الطحر يضلح كةلةةللأفل متلت ةة 

حررط لحريف ةرإذحلتـلمر ةنتهل ت ةة  الحررط لمنل زلمثؿل ةحيرل
باتون ،لط ةحيرللBastiaans, et al.(0228()13)باستيانسوآخرون

،لطحكتزؼلحرنت  تلإنم لةيزللإر للPaton &Hopkins(0223()25)وووبكن 
حكتزؼلط ةيرلحر ةحمتلحرت ةة ةرلحرمنلذ لمفلش  لطت ةحةحالطقتةحالةحكرلطحرت ؼلمفل

لتط ةؽلحرت ةةالحرمتزحمف.
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إر لإنن لم زرن ل ك ترلإر لIzquierdo, et al.(0282 )وآخروناي كويردو طةشةةل
إتةحكلحرمزة لمفلح  ك علحري مةرل ت ؼلحرتيةؼلي  لحرت ةل الحرليةطرطتةرلطحر  نةرل

ل(1141:لل81رلمفلمم ةيرلحرت ةةالحرمتزحمف.)حرن تت
لحر  كعل إتةحكلهذ لحر ةحيرلتكالينطحفل"لتتثةةلحرت ةةالحرمتزحمفلق ـحنطزق لمم لي ؽل

ل"ل يضلحرمتغةةحالحر  نةرلطحرمت ةةرلر لللاي  لحرمز مري  ل
 : البحث ودف

لي  :طميةقرلتتثةةه لحي طالحرت ةةالحرمتزحمفحيتك حـلةت ؼلحر كعلإر لل
 (لتكمؿلحررط ل،لحر قرحرمتغةةحالحر  نةرل)ل يضل -1

 (متمطي الحر  ـ يضلحرمتغةةحالحرمت ةةرل) -4

 فروض البحث:
 يضلتطت لقةطؽل حررلحك   ةً ل ةفلمتطيط ال ةت الحررة يةفلحرر   لطحر ي يلق ل -1

 ر للأقةح لحريةنرلر  رولحررة  لحر ي ي.)لتكمؿلحررط ل،لحر قرل(لحرمتغةةحالحر  نةرل

قػػ للقػػةطؽل حرػػرلحك ػػ  ةً ل ػػةفلمتطيػػط ال ةتػ الحررة يػػةفلحرر  ػػ لطحر يػػ يلقػػ لتطتػ ل-4
(لر للأقةح لحريةنرلر  رولحررة  للمتمطي الحر  ـ)حلا حكلحرمت ةللر مت ةحالميتطلل
لحر ي ي.

 بعض المصطمحات الواردة بالبحث: 

 التدري  المت امن :

هطل"لمزةتل ةفلت ةة  الحرتكمؿلحرتطح  لحطلحرزهطح  لطت ةة  الحررط لحريف ةرلةتـل
لللللللللللللللللللللحرت ةةالمفلكزؿلحر ةن متلحرت ةة  ل طةةررلمت  ةنرلطمتزحمنرل ةنتم ل"ل

ل(64:لل46)
ل  
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 تدريبات المقاومة :

حلاثر ؿل  كت مت لهطل"لحك لحش  ؿلحرت ةةالكةعلةم فلحف قرلحطلحيت ي  لت ةة  ال
ةكرلر ؿلتمةةفلطر ؿلمتمطيرلحرمكت لرلحر لحركمؿلحر   لر ط طؿلحر لحرمر طمرلحر ك

ل(44:لل40)للليف ةر

 الدراسات السابقة :
 ةحيػػرللKaravirta , et al.(0227()21)كارافيرتررا وآخرررون   ةحيػػرل-1

 ينطحفلتتثةةلحرت ةةالحرمتزحمفلي ػ لحررػط لطحررػ ة لحريفػ ةرلطحرتفػكـلحريفػ  لرػ لل  ػ ةل
(لقػػة لميػػفل،لتػػـلتريػػةمتـلإرػػ لأة يػػرلمتمطيػػ ال،لثزثػػرل46حريػػفل،لط  ػػالقػػطحـلحريةنػػرل)

(لطكػ  لت ةة ةػرل4(لأيػ طعل،ل طحقػ ل)41تتةة ةرلطحرةح يرلف  طرل،لط  نالم  لحر ةنػ متل)
فلمػػفلأهػػـلحرنتػػ  تليػػ ـلطتػػط لقػػةطؽل ػػةفلحرمتمطيػػ الحرتتةة ةػػرلحرػػثزعلأيػػ طية ل،لط ػػ 

لكةعلأفلحرتكيفلةيت ةلمتر ةالني ة .
 ةحيػرللGuilherme , et al.(0282()22)جيرولييرم وآخررون ل ةحيػرل-4

 ينطحفلتتثةةلحرت ةةالحرمتزحمفلي  لميتطة الرة تةفلحر ززم لر للح شك صلذطللحرطزفل
(لقػػػة ل،لتػػػـلتريػػػةمتـلإرػػػ لمتمػػػطيتةفل  رتيػػػ طيلحكػػػ هم ل41ريةنػػػرل)حرزح ػػػ ل،لط  ػػػالقػػػطحـلح

(لطكػ  لت ةة ةػرل4(لأيػ  ة ل،ل طحقػ ل)4تتةة ةرلطح كةللف  طرل،لط  نالمػ  لحر ةنػ متل)
لأي طية ل،لط  فلمفلأهـلحرنت  تلحنكل ضلميتطللحر ة تةفلر للحرمتمطيرلحرتتةة ةرل.

رتكرةػؽلحرتػطحزفلقػػ ل ةنػ متلتػ ةة  ل"(3)0282محمرد  كريررا بيرا  ةحيػرلقػ ـلل-4
حررط لحريف ةرلر يفزالحرر  فرلطحر  يطرلرمل ػؿلحرمةقػؽلرػ للحرمز مػةفلطتػ ثةة لي ػ ل

تكيةفليػةيرلأ حكلحر  مػ الحرميػترةمرليػفل"طحيتت قالحر ةحيرل يةيرلحر  م الحرميترةمر
 كػعلحرمػنتتلطحيػتك ـلحر طةةؽلت مةـل ةن متلت ةة  لرتكرةؽلحرتطحزفلق لحررػط لحريفػ ةرل

تكيػػػفلحتمػػػ ر لزمػػػفلأ حكلحرنتػػػ  تللأهػػػـمز ػػػـلط  نػػػالل48حرتتةة ػػػ لي ػػػ ليةنػػػرلقطحمتػػػ ل
 .%(44.8 ني ر)لحرةمن لطحرميترةمرلحر  مرلحرميترةمرلحرةيةل

ل
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 ةحيػػرل ينػػطحفلتػػتثةةللLaura Hokka,(0288()23)لررورا ووكررا  ل ةحيػػرل-8
حرتػػ ةةالحرمتػػزحمفلي ػػ لميػػتطة الهةمطنػػ الم ػػؿلحرػػ ـلرػػ لللاي ػػ لطلاي ػػ الحرتكمػػؿل،ل

(للايػػالطلاي ػػرل،لتػػـلتريػػةمتـلإرػػ لأة يػػرلمتمطيػػ التتةة ةػػرلقػػ ل44ط  ػػالقػػطحـلحريةنػػرل)
(لطكػػػ  ل4(لأيػػػ طعل،ل طحقػػػ ل)14فػػػطكلتػػػ ةة  الحررػػػط لطحرتػػػن ل،لط  نػػػالمػػػ  لحر ةنػػػ متل)

ة ل،لحرمتمطيتةفلحرتتةة ةتةفلح طر لطحرث نةرلم ةيالت ةة  الحررط لحرر طللت ةة ةرلأي طي
لاي ػػػػػػ ا(ل،لل4لاي ػػػػػةف(ل،لمتمطيػػػػػػرلحر نػػػػػػ ال)ل4طحررػػػػػط لحلانلت ةةػػػػػػرل)متمطيػػػػػػرلحر نػػػػػػةفل

ل4طحرمتمطيتةفلحرتتةة ةتةفلحرث رثرلطحرةح يرلم ةيالت ةة  التكمؿلحررط ل)متمطيرلحر نةفل
  ا(ل،لط  فلمػفلأهػـلحرنتػ  تليػ ـلطتػط لقػةطؽل حرػرللايل4لاي ةف(ل،لمتمطيرلحر ن ال)

،لحرطثػػالحريػػةةضلمػػفلحرث ػػ ال،لل(1RM)إك ػػ  ة لقػػ لحكت ػػ ةلحررػػط لحر ةن مة ةػػرلر ػػةت ةفل
 ػػةفلحرمتمطيػ الح ة يػػرل،لطيػ ـلطتػػط للVO2maxحركػ لح ق ػ للايػػتتزؾلح  يػتةفل

ل.ر طةتةزطؿ(لقةطؽل ةفلحرتنيةفلق لميتطة الهةمطن الم ؿلحر ـل)مي ؿلحرتةيتةطف/ح
حرتيػػػةؼليػػػتت قالأ  ةحيػػػرل(ل41)(0288وبرررة رضررروان لبيررر  )لاق مػػػ مػػػ لل-0

 ح  حك طميػتطل طحرليػةطرطتةر حر  نةػر حرمتغةػةحا  يػض ي ػ  حرمتػزحمفلحرتػ ةةالتثةةتػي  ل

ن ش رل ة لة ل(ل16)لحرمنتتلحرتتةة  لي  ليةنرلي  ه لرحر  كثلايتك مأطلل،لحرة   ة  ق 
 قػػ لتطػػطةةل يػػض حرمتػػزحمف حرتػػ ةةاق ي ةػػرلل:لحرنتػػ  تطمػػفلأهػػـلل،(ليػػنرل10تكػػال)

للللمر ةنرل  رت ةةالحرميت  .لحرة   ة  ق  ح  حك طميتطل طحرليةطرطتةر حر  نةر حرمتغةةحا
ل(8()0280) محمرد شرعراو  أحمردطأيمن عبد الع ي  عبد الحميرد  طأتةلل-6

)تكمػؿل لمر طمػ ا(لي ػ للحرمتػزحمف اةحرت ةل حيتك حـ ةةتتثيتت قالحرتيةؼلي  لأ ةحيرل
أيػتك ـلحر  كثػ فلطل،للحريػ ر  ػة  ن شػن رػ ل رةحريفػ  طحررػط  رةطرطتةحرليػ ةحاةػحرمتغ يػضل

(ليػنرل،لطمػفلأهػـل16(لن شػ كل ػة ليػ رلتكػال)41يةنرلقطحمت ل)ي  لحرمنتتلحرتتةة  ل
طحررػ ة لحريفػ ةرل فةحرػةت  يفػزا قػط لفةتكيػ قػ  رةػق ي  ث ػاألحرمتزحمف اةحرت ةللحرنت  ت:

ل.لللللحري ر  ة  رن شنطتكمؿلحررط لر ذةحيةفلطحرةت ةفل
 ةحيػػرلأيػػتت قال(ل46)(0283)مصررطفى أحمررد عبرد الرررحمن للأتػػةل ةنمػ لل-1
 يػػضلحرمتغةػػةحالحر  نةػػرلطحرمت ةةػػرللي ػػ  حرمتػػزحمف  تػػ ةةا ةنػػ متلرلي ػػ لتػػتثةةحرتيػػةؼل
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،لطأشػتم اليةنػرلحر كػعلي ػ ليػ  لليتك ـلحر  كػعلحرمػنتتلحرتتةة ػ أطلل،رزي  ل ة لحرة 
قػ ل حرمتػزحمف حرتػ ةةا:لق ي ةػرلحرنتػ  تللمػفلأهػـ،طل(ليػنرل14ن ش كل ة لة لتكػال)(ل41)

لللل.تططةةلحرر ةحالحر  نةرلطحرمت ةةرلرزي  ل ة لحرة 
يػتت قالحرتيػةؼلي ػ لأ  ةحيػرلل(44)(0284)لالشرمر  مجبرل نروافقػ ـلطلل-4

يػتك ـلأطل،للر ن شػ ةف طحر  نةػرلحرليػةطرطتةر حرمتغةػةحا  يػض ي ػ  حرمتػزحمفلحرتػ ةةا تػتثةة
(ل16ن شػػػ كل ػػػة ليػػػ رلتكػػػال)(ل41شػػػتم الحريةنػػػرلي ػػػ ل)أطللحر  كػػػعلحرمػػػنتتلحرتتةة ػػػ ،

تطتػ لقػةطؽل حرػرلإك ػ  ةً ل ػةفلحررة يػةفلحر يػ ةةفلر متمػطيتةفل:للطمفلأهػـلحرنتػ  تل،ينر
حريفػػ ةرلر ػػ رولحرمتمطيػػرلحرتتةة ةػرلطحرفػػ  طرلقػػ لحررػػط لحرر ػػطللطتكمػؿلحررػػط لطحررػػ ة ل

لللللل.حرتتةة ةر
 : البحث منيج

حيػػػػتك ـلحر  كػػػػعلحرمػػػػنتتلحرتتةة ػػػػ ل  يػػػػتك حـل"لحرت ػػػػمةـلحرتتةة ػػػػ لر متمطيػػػػرل
لحرطحك  "ليفلطةةؽلحررة يةفلحرر   لطحر ي للطذرؾلرمن ي ترلرط ةيرلحر كع.ل

 : وعينة البحث مجتمع
منتكػػالت ميػػرلحيػػطحفلر مز مػػرلطمػػ لةمػػ ث تـلقػػ لنلػػ للحشػػتمؿلمتتمػػ لحر كػػعل

مػػفلطحكتةػػةالحريةنػػرل  رطةةرػػرلحريم ةػػرل،للايػػا(ل44طيػػ  هـل)حريمػػةلحرزمنػػ لطحرتػػ ةة  ل
ل.للاي ةف(ل11طي  هـل)حرزي ةفل

 تجانس عينة البحث:
قػػػ ـلحر  كػػػعل ػػػإتةحكلحرتتػػػ ن ل ػػػةفلأقػػػةح ليةنػػػرلحر كػػػعلقػػػ لحرمتغةػػػةحالح ي يػػػةرل

)للةػػرحرمت ةللطحرمتغةػػةحا)لتكمػػؿلحررػػط ل،لحر قػػرل(لطحرمتغةػػةحالحر  نةػػرلل)حريػػف،حرططؿ،حرطزف(
لحرت لق لتؤثةلي  لنت  تلحر كعل م لهطلمطفولق لحرت حطؿلحرت رةر:(متمطي الحر  ـ

 المتغيرات الأساسية: -8
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 (1جدول )

 المعٌاري  والانحرافالمتوسط الحسابً 
 (11)ن=الأساسٌة للبحث   متغٌرات الواختبار كولمجروف سمٌرونوف فً        

 طرمتةطؼليمةةطنطؼلةشةةلإر لأفللحكت  ةأفلقةـللل(1ةتفولمفلنت  تلت طؿل)
لللللللللللللللللللللكت  ةححر كعلكةعلأفلقةـللحريةنرلتت  لحرتطزة لحرط ةي لق لحرمتغةةحالح ي يةرلقة 

(ل ميتطة ال لاررلتةحطكال1.44:ل1.04 طرمتةطؼليمةةطنطؼلتةحطكالم ل ةفل)
ل) ل ةف ل1.01م  ل1.48: لمف لأ  ة لطه  ل1.10( لحرتطزةي ال، لأف لحر  لةشةة طهذح

ل.ترتةالمفلحلإيت حرةرلق لمتغةةحال)لحريفلطحرططؿلطحرطزفلطحريمةلحرت ةة  ل(ل
 المتغيرات البدنية  -0

 ( 2 جدول )
 المتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري

 (11)ن=للبحث         والمهارٌة البدنٌةمتغٌرات الواختبار كولمجروف سمٌرونوف فً 

 ػطرمتةطؼليػمةةطنطؼلةشػةةلإرػ للحكت ػ ةأفلقػةـلل(4ةتفولمفلنتػ  تلتػ طؿل)
قةػ لحر كػعلكةػعلأفلقػةـللطحرمت ةةػرلحر  نةرأفلحريةنرلتت  لحرتطزة لحرط ةي لق لحرمتغةةحال

 المتغيرات م
وحدة 
القيا
 س

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 اختبار كولمجروف سميرونوف

 مستو  الدلالة القوة الإحصائية

لغةةل حؿل1.06ل1.14ل1.40 41.81 سنة السن 8
لغةةل حؿل1.48ل1.04ل0.04ل116.61 سم الطول 0
لغةةل حؿل1.48ل1.08ل4.14ل10.41 كجم الو ن 1
لغةةل حؿل1.01ل1.44ل1.44ل4.41 سنة العمر التدريبي 2

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 اختبار كولمجروف سميرونوف

 مستو  الدلالة القوة الإحصائية

لغةةل حؿل1.44ل1.04ل1.16ل1.41 زمف تكمؿلحررط  8
لغةةل حؿل1.41ل1.68ل1.44ل11.11 ي   حر قر 0
لغةةل حؿل1.41ل1.01ل1.84ل14.41 ي   متمطي الحر  ـ 1
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 ( الرابع العدد)

 

 
 

ة ل ج ن م ا و س م ا و ل ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  014 ا

(ل ميػػػػتطة ال لارػػػػرل1.68:ل1.01كت ػػػػ ةل ػػػػطرمتةطؼليػػػػمةةطنطؼلتةحطكػػػػالمػػػػ ل ػػػػةفل)ح
،لطحرذيلةشػةةل1.10(لطه لأ  ةلمفل1.41:ل1.41)لللللللللللللللللللتةحطكالم ل ةف

لإر لإت  يت لحرتطزة لحرط ةي .
 :البيانات جمع وسائل

 إستمارات البحث:
إيػتم ة لإيػػتطزعلةأللحريػ   لحرك ػػةحكلكػطؿلحرمكػػ طةلطحرلتػةحالحرزمنةػػرلحرك  ػػرل -1

 (4 حكؿلحر ةن مت.لمةقؽل)ل  ي طالحرت ةةالحرمتزحمف
ل،حرػػػػطزفل،يػػػػتم ة لرتيػػػػتةؿلحر ة نػػػػ الحرك  ػػػػرل ػػػػ رمتغةةحالح ي يػػػػةرل)لحرطػػػػطؿإ -4

 (4لايا.لمةقؽل)لحرك  رل  ؿحر  نةرلحريف(طنت  تلحلاكت  ةحال
 والأجي ة المستخدمة فى البحث:الأدوات 

لمةزحفلط  لررة  لحرطزفل  ر ة طلتةحـ. -
 ةيت مةتةلررة  لحرططؿل)  رينتةمتة(.ل -

 ررة  لحرزمف.لStopwatchي يرلإةر ؼلل -

 قل زحا -

  ن  ةؽلكش ةر -

ل.لللللللللللللللللللللللللللللل  مةةحلت طةةلقة ةط -

  لطؼلم ةا -

 .أي تؾلمط طر -

ل

  ةحالط ةر. -

ل

 البحث :إختبارات 
نةرلحرتػ لترػة لحرين  ػةلحرتػ لتػـلحلإكت  ةحالحر  تـلتكة لمتمطيرلمفلالإختبارت البدنية:

ل(4تك ة ه ل.لمةقؽل)
حرتػػ لترػػة لحرين  ػػةللحلإكت ػػ ةحالحرمت ةةػػرتػػـلتكةػػ لمتمطيػػرلمػػفللالمياريررة: راتالإختبررا

ل(8حرت لتـلتك ة ه ل.لمةقؽل)
ل:الدراسات الاستط عية 

،ل تػػ ؼلـ14/11/4141إرػػ للـ4/11/4141تػـلإتػػةحكلهػػذ لحر ةحيػرلقػػ لحرلتػػة لمػفل
طذرػؾلي ػ لكي الحرمي مزالحري مةرل)حر  ؽلطحرث  ا(لرلإكت ػ ةحالحر  نةػرلقةػ لحر كػع،ل
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 ( الرابع العدد)

 

 
 

ة ل ج ن م ا و س م ا و ل ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  015 ا

طمػػفلكػػ ة ليةنػػرلحر كػػعللطػػزا(ل4يةنػػرلحيػػتطزيةرلمػػفلحرمتتمػػ لح  ػػ  لطيػػ  ه ل)
تغةػػػػةحالحر  نةػػػػرل)حر ػػػػ ؽلطحرث ػػػػ ا(لر مط ػػػػذرؾلكيػػػػ الحرميػػػػ مزالحري مةػػػػرل،للح ي يػػػػةر
ل.طتـلحرتت  لمفلمن ي رلحلإكت  ةالحرمكت ة لريةنرلحر كعلقة لحر كعطحرمت ةةرل

 المعاملات العلمٌة لإختبارات البحث:

 :الصـدق

حيػػتي فلحر  كػػػعل  ػػ ؽلحرتمػػػ ةزلقػػ لحلاكت ػػػ ةحالحرمت ةةػػرلطحر  نةػػػرلقةػػ لحر كػػػعل
حر كعلح ي يةرل متمطيػرليةنرللطك ة ل(للاي ةفلمفلنل لمتتم لحر كع4  كتة ةل)

   ةػػػرلحرتة ةػػػرلث رثػػػرلحرلةقػػػرلحر(للاي ػػػةفل متمطيػػػرلغةػػػةلممةػػػز لطهػػػـل4ممةػػػز لطح كػػػةلل)
ل11،لكةػػعلقػػ ـلحر  كػػعل تط ةػػؽلحلاكت ػػ ةحالقػػ لحرلتػػة لمػػفللحرةة فػػةرلت ميػػرلحيػػطحف

طق لق ـلحر  كعل كي ال لاررلحرلةطؽل ػةـللـل،ل4141/ل11/ل14ـلإر لل4141/ل11/
طتػ حطؿللمتمطيتةفلحرممةز لطحرغةةلممةز لر تت  لمفل ػ ؽلحرمتغةػةحالحرتػ لتػـلقة يػت حر
ل(لةطفك لذرؾ.ل4)ل

 ( 3جدول ) 
 ( 16)ن= والمهارٌة دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة فً الاختبارات البدنٌة

لل4.61=لل1.10قةمرل"ا"لحرت طرةرلين لميتطلل
(ل1.10(لطتػػط لقػػةطؽلذحال لارػػرلإك ػػ  ةرلينػػ لميػػتطلل)4تػػ طؿ)ةتفػػولمػػفل

قػػ لحرمتغةػػةحالقةػػ لحر كػػعلكةػػعلتػػ كالقةمػػرل ػػةفلحرمتمػػطيتةفلحرممةػػز لطغةػػةلحرممةػػز ل
ممػػ لةػػ ؿلي ػػ لل(1.10)"ا"لحرمكيػػط رلأ  ػػةلمػػفلقةمػػرل"لال"لحرت طرةػػرلينػػ لميػػتطلل

ل  ؽلحلاكت  ةحالحر  نةرلحرميتك مرلق لحر كعل.ل
 
 

 
وحدة  المتغير م

 القياس

المجموعة الممي ة 
 (6)ن=

 الغير المجموعة
 قيمة"ت" (6لممي ة )ن=

 المحسوبة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

ل*8.10ل1.14ل1.14ل1.10ل1.48 زمف تكمؿلحررط  8
ل*4.61ل1.81ل4.11ل1.44ل11.40 ي   حر قر 0
ل*4.46ل1.44ل4.10ل1.61ل14.40 ي   متمطي الحر  ـ 1
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 ( الرابع العدد)

 

 
 

ة ل ج ن م ا و س م ا و ل ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  019 ا

 

 :الثبـات

ي   لحرتط ةؽلحلاكت  ةحاطةةررلتط ةؽللحيتك ـلحر  كعلإةت  لمي مؿلحرث  ال للللللللللطح 
لللللللللللللطذرؾلق لحرلتة لمف ي لمةطةلأي طعلمفلتط ةؽلحررة  لح طؿلل(لtest- re - test)ل
لحر كعل4141/ل11ل/41إر لـلل4141/ل11/لل14 ـلركي الث  الحرمتغةةحالقة 

طيرلحرممةز ل رة  لأطؿل"لتط ةؽلحطؿل"لثـل ي لمةطةلأي طعلطذرؾل  يت  ةلقة  لحرمتم
لح ت ل(8طت طؿل)لرزكت  ةحال)حرمت ةةرلطحر  نةر(تـلحتةحكلقة  لث ن ل"لتط ةؽلث ن ل"ل

لةطفولذرؾ.
 ( 4جدول ) 

 ( 8)ن=والمهارٌة  معاملات الارتباط بٌن التطبٌق الأول والتطبٌق الثانً فً المتغٌرات البدنٌة

ل*ل حؿ1.40=لل1.10ميتطللقةمرل"ز"لحرت طرةرلين ل
ح طؿلطحرثػػػ ن ل حؿللحرتط ةرػػػةف ػػػةفللحلاةت ػػ طأفلمي مػػػؿلل(8ةتفػػولمػػػفلتػػػ طؿل)

كةػعلت ؾلحلاكت ػ ةحا،للمم لة ؿلي  لث  الحلاكت  ةحالحر  نةرلقة لحر كعق للإك   ة لً
حرت طرةػػرللتتػػ (لطهػػطلأ  ػػةلمػػفلقةم1.44:ل1.40)حلاةت ػػ طلمػػ ل ػػةفلمي مػػؿللتػػةحطقلقةمػػر

ل(.1.10ين لميتطلل)

 التو يع ال منى لمبرنامج:
لتك ة لحرزمفلحر   لر ت ةةالكزؿلحر ةن متلحرمت  لطقرً لرم لة  :

 أي طع.ل4ي  لح ي  ة ل=ل -
 ت ةة ةر.لطك  ل4ي  لحرطك حالحرت ةة ةرلق لح ي طعل=ل -
  قةرر.ل41زمفلحرطك  لحرت ةة ةرل=ل -

 المتغير م
وحدة 
 القياس

 قيمة"ر" التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط المحسوبة

ل*1.41ل1.11ل1.40ل1.10ل1.48 زمف تكمؿلحررط  8
ل*1.44ل1.61ل11.64ل1.44ل11.40 ي   حر قر 0
ل*1.40ل1.61ل14.64ل1.61ل14.40 ي   متمطي الحر  ـ 1
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 ( الرابع العدد)

 

 
 

ة ل ج ن م ا و س م ا و ل ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  019 ا

 قةرػػػرلزمػػػفلل41×لت ةة ةػػرللطكػػػ  ل4×لأيػػ طعلل4حرػػزمفلحر  ػػػ لر  ةنػػ متلحرتػػػ ةة  ل=ل -
  قةرر.ل4161حرطك  لحرت ةة ةرل=ل

 :التدري  المت امن  من  -

ل(لتـلحرتط ؿلإر :4لمفلكزؿلحلإيتم ة لحرت لتـليةفت لي  لحري   لحرك ةحكل)مةقؽ

 كزؿلحر ةن مت حكؿلحرطك  لل قةررلل41ل=لحرت ةةالحرمتزحمفزمفل. 
 ل قةررل141=للر ت ةةالحرمتزحمفلحرزمفلحر   ل

 تجربة البحث الأساسية:
 القياس القبمي:

ل لقة  لر متغةةحا لحرر  ةر لحررة ي ا ل إتةحك لحر  كع لح ق ـ لةطـ لطذرؾ لثنةفحر كع
ل ل44/11/4141حرمطحقؽ لـ لحر  نةر لحرمتغةةحا لقة ي ا لتفمنا قة للطحرمت ةةرطحرت 
لحر كع.

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:

تـلتط ةؽلحر ةن متلحرت ةة  لحرمرتةقلي  ليةنهلحر كعلطتنلةذلحرطك حالحرت ةة ةرل
ل.ـ4141/ل1/ل14ـلكت ل4114/ل11/ل48ق لحرلتة لمفل

 القياس البعدي:
ل لةطـ لحر كعلطذرؾ لر متغةةحالقة  لحررة ي الحر ي ةر لحر  كعل إتةحك لحلاثنةفق ـ

ل.طحرمت ةةرغةةحالحر  نةرلطحرت لتفمنالقة ي الحرمتلـل41/1/4141حرمطحقؽل
 :الإحصائية المعالجات
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 ( الرابع العدد)

 

 
 

ة ل ج ن م ا و س م ا و ل ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  015 ا

 حرمتطيطلحركي   . -

 حرطيةط. -

 حلانكةحؼلحرمية ةل. -

 ميتطللحر لاررلل–

 مي مؿلحلارتطحك. -

 مي مؿلحلإةت  ط. -

 ني رلحرتكيف. -

 .T.testحكت  ةل -

 :عرض النتائج ومناقشتيا
طق لكػ ط لمػ لتط ػؿلإرةػهلحر  كػعلمػفل ة نػ اللر تكرؽلمفلقةطفهتكرةرً ل ه ؼلحر كعلطط طلًال

لمفلكزؿلحرتك ةؿلحلإك    لةك طؿلحر  كعليةضلحرنت  تلطتليةةه لطمن قشتت .
تطتػػ لقػػةطؽل حرػػرلإك ػػ  ةً ل ػػةفلمتطيػػط ال ةتػػ الحررة يػػةفلحرر  ػػ لطحر يػػ يلقػػ لحرلػػةضلح طؿ:ل

لر لليةنرلحر كعلر  رولحررة  لحر ي ي.ل يضلحرمتغةةحالحر  نةر
تطتػػ لقػػةطؽل حرػػرلإك ػػ  ةً ل ػػةفلمتطيػػط ال ةتػػ الحررة يػػةفلحرر  ػػ لطحر يػػ يلقػػ ل:لحرثػػ ن حرلػػةضل

لر لليةنرلحر كعلر  رولحررة  لحر ي ي.لحرمت ةةر يضلحرمتغةةحال
( 5جدول )  

القٌاسٌندرجات دلالة الفروق بٌن متوسطً   
(11)قٌد البحث( )ن= والمهارٌة  المتغٌرات البدنٌةفً بعض  القبلً والبعدي  

  0.04(= 2.23قيمة )ت( الجدولية عند مستو  )
طتػػط لقػػةطؽل حرػػرلإك ػػ  ةً ل ػػةفلمتطيػػط لحررة يػػةةفلحرر  ػػ لطحر يػػ يلل(0ةتفػػولمػػفلنتػػ  تلتػػ طؿل)

)قة لحر كع(ر  رولحررة  لحر يػ يلكةػعلتةحطكػالقةمػرل"ا"لطحرمت ةةرلق ل يضلحرمتغةةحالحر  نةرل
للللللللللللللللللل(لط نيػػػػػػػػػػػػ رلتكيػػػػػػػػػػػػفلتةحطكػػػػػػػػػػػػالقةمتتػػػػػػػػػػػػ لمػػػػػػػػػػػػ ل ػػػػػػػػػػػػةف40.14:ل4.14حرمكيػػػػػػػػػػػػط رلمػػػػػػػػػػػػ ل ػػػػػػػػػػػػةفل)

ل%(.40.11%:ل40.11)
 

 المتغير م
لوحدة
 القياس

نسبة  بعدي قبمي
 التحسن

لقيمة "ت"
 ع م ع م المحسوبة

 *03.87 63.88 2.82 0.28 2.84 8.12  من تحمل القوةل1
 *6.81 03.22 8.13 80.32 8.67 82.22 عدد الدقةل4

 *83.24 15.22 8.44 84.72 8.27 80.12 عدد مجموعات المكمل4
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 ( الرابع العدد)

 

 
 

ة ل ج ن م ا و س م ا و ل ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  001 ا

ل
 (8شكل رقم )

ليوضح الفرق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى متغيرات البحث
قػ لفػطكلأهػ حؼلحر كػع،لطتكرةرػً لرلةطفػهلةتنػ طؿلحر  كػعليػةضلحرنتػ  تلحرتػ لتػـلحرتط ػؿلإرةتػ ل

لكزؿلحرمي رت الحلإك   ةرلر  ة ن الحرت لتـلحرك طؿلي ةت :لطمن قشتت لمف
حيػػػتك حـللإرػػػ لتػػػتثةةطحرمت ةةػػػرللةةتػػػ لحر  كػػػعليػػػ الت ػػػؾلحرلػػػةطؽلقػػػ لحرمتغةػػػةحالحر  نةػػػرل

طقػػؽلح يػػ رةالحري مةػػرلحرك ةثػػرلحرتػػ لحيػػتك مت لحر  كػػعلكػػزؿلحر ةنػػ متللحيػػ طالحرتػػ ةةالحرمتػػزحمف
لطحرمت ةةرلقي ؿلق لتكيفلحرمتغةةحالحر  نةرلةحرت ةة  لحرمرتةقلطحرت ل  فلرت لتتثة

إت  علح ي طالحر للي ةفرزلطحرمت ةةرلحر  كعلهذ لحرلةطؽلإر لتكيفلحرك ررلحر  نةرلطيزلةطل
(ل تفلحلإي ح ل84)(0223عصام عبد الخالق )حري م لق ل ن كلحر ةن متلحرت ةة  لطةتلؽلهذحلم ل
ق ةحتتـلحر  ن لطحركة ةرلمفلحررط لحريف ةرلطحرتكمؿلحر  ن لةؤثةلي  لتمة لحرن ش ةفلطذرؾل تنمةرل

لطحريةيرلطحرةش قرلطحرمةطنرلطمة   تتـلمثؿلحررط لحرممةز ل  ريةيرلطتكمؿلحررط .

لحرر طللطحرر ة للأفلحر  كعلطةةل لحريف ةر لحررط  لحرمتنطيرلطمنت  ل تش  رت  لحريف ةر حررط 
للحريف ةرلطتكمؿ للحررط  لمفلأهـلم ط ذرؾلحر قر حرمز مرلحر ة قرلحريف ةرلرزي  للطن اةيت ةطح

طرفللططحؿلم  لحرتطلاالق لحلا حكل نل لحررط لط  طفلتيالكةعلةتالي  لحرزي ةفلحلايتمةحة
ل.ط ذؾلحر قرلق لتي ة لحر  م الميتطللمن يالمفلحررط لطتكمؿلر رط لةتتت لذرؾلإلالق لطتط 

لأف14)(8774عبد الع ي  النمر وناريمان الخطي  )طةذ ةل لحريف ةرلفةطةةرلل( حررط 
لتر ةال لك رر لق  لح ططؿ لحرة  لره لكتمً  لطح   ة لح قطل لق رةة ف  لحرةة فةر، لح نشطر  غ ا

لحرميتطللحرلن ل  لإف قرلأنت لت يال طةحًله مً لق لحرتر ـل  ر ثةةلمفلحرمت ةحا.

مفلأفلحرت ةةالي  لحرمت ة لطك  للالة ل لل(03( )0221مروان عمى )طهذحلم لةؤ   ل
رتكيةفلهذ لحرمت ة لطحرك طؿلي  لنت  تلمثمة ،لكةعلأنت ل ت نالتنمةرلحرمت ة للا  لمفلتنمةرل

لحرر ةحالحركة ةرلحرك  رل  رمت ة لنليت .
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ي  لأفلحرنت قلق لل(87( )0228عبد الحميد وصبحي حسانين ) طهذحلم لةؤ   ل م ؿ
 يةرلأطلهتطمةرلةكت  لإر لتنمةرلم طن ال  نةرلفةطةةرلتيتـلق لأ ح ت لأيلمت ة لأي يةرل ق

ل  طة لمث رةرلطأفل ؿلمت ة لأي يةرلةيتـلق لأ ح ت لطقرً لرط ةيتت لأ ثةلمفلم طفل  ن .

 ,.Gregory, et جريجور  وآخررون ل م لتتلؽلهذ لحرنتةترلم لنت  تل ةحيرل ؿلمفل:

al (0223)ليفررررين جريجرررور   ،(44)لGregory Levin (0225)(44)،  لرررورا وووكررررا
Laura & Hokka (0288)(80) ، (  0288وبرة رضروان لبير) (41) ،  مصرطفى أحمرد

ي  لق ي ةرلحيػتك حـل ػةحمتلحرتػ ةةال (44) (0284) نواف الشمر  (46)(0283)عبد الرحمن 
ل.طحرتم يةرق لحرةة ف الحرلة ةرلل يضلحرمتغةةحالحر  نةرلطحرمت ةةرق لتكيةفللحرمتزحمف

توجرد فرروق دالرة احصرائيا  حرلػةضلح طؿلطحرػذللةػنصلي ػ ل"ل ػزلمػفلط ذرؾلةػتـلتكرةػؽ
 تحمرل القروةبين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في بعض عناصر المياقرة البدنيرة )

 ( لد  أفراد العينة لصالح القياس البعدي.الدقة –

توجررد فررروق دالررة احصررائيا  بررين متوسررطات طحرػػذللةػػنصلي ػػ ل"لط ػػذرؾلحرلػػةضلحرثػػ ن 
( لررد  أفررراد مجموعررات المكررم) المتغيرررات المياريررةدرجررات القياسررين القبمرري والبعرردي فرري بعررض 

 العينة لصالح القياس البعدي.

 الإستنتاجات:
تكمػؿلحررػط لأ للإرػ لتكيػفلميػتطلللحي طالحرت ةةالحرمتزحمف  يتك حـللحر ةن متلحرت ةة   -1

 طظتةلذرؾلمفلكزؿلحرل ةؽل ةفل ةت الحررة يةفلحرر   لطحر ي ل.للطحر قر

أ للإرػػػػػ لتكيػػػػفلميػػػػػتطللأ حكللحيػػػػ طالحرتػػػػػ ةةالحرمتػػػػزحمفحر ةنػػػػ متلحرتػػػػ ةة  ل  يػػػػػتك حـل -4
 طظتةلذرؾلمفلكزؿلحرل ةؽل ةفل ةت الحررة يةفلحرر   لطحر ي ل.لمتمطي الحر  ـ

 

 

 :التوصيات
ي ػ لمةحكػؿليػنةرلمكت لػرلطي ػ للحرتػ ةةالحرمتػزحمفحيػ طالإتةحكل ةحي المش  تهللايتك حـل -1

 .مكت لرلط ذرؾلمتغةةحال  نةرلمكت لرمت ةحال

إتةحكلحرمزة لمفلحر ةحي الحرت لتتن طؿلتتثةةلحرت ةة  الحرتزحمنةرلق لةة ف الأكةللطي  ل -4
 يةن المكت لر.
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ة ةرلأكةللق لإتةحكلحرمزة لمفلحر ةحي الحرت لتتن طؿلتتثةةلحرت ةة  الحرتزحمنةرل تش  ؿلت ةل -4
 .حرمز مرةة فرل

   ةحمتلحرت ةةالحلاكةل.لحي طالحرت ةةالحرمتزحمفإتةحكل ةحي المش  ترلرمر ةنرل -8
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 المراجع

 المراجع العربية: –أولا 

:لقيػةطرطتة لحر ة قػرلحر  نةػرللم( 0221ابو الع  عبد الفتاح ، احمد نصر الدين رضروان )  -8
 ،لحرر هة ل.ل1،ل حةلحرل ةلحرية  ل،لطل

:لتػتثةةلتنمةػرلحررػ ة لحرزهطح ةػرلي ػ ل يػضلحرمتغةػةحاللم(0222احمد سعيد أمرين خضرر ) -0
حر  نةػػػرلطميػػػتطللح  حكلحرمتػػػ ةللر مز مػػػةفل"ل،لةيػػػ ررل  تػػػطةح ل،لغةػػػةلمنشػػػطة ل،ل  ةػػػرل

 رمنطقةرل.حرتة ةرلحرةة فةرل  ري  حال،لت ميرلح
"حرتك ةؿلحر تة  لر يضليفزالحرذةحيةفلحري م ػرلل:م( 8774) أيمن صبحي عبد الفتاح -1

ر مز مػػةفلأثنػػ كلأ حكلحر  مػػ الحرميػػترةمر"،لةيػػ ررلم تيػػتةةلغةػػةلمنشػػطة ،ل  ةػػرلحرتة ةػػرل
 حرةة فةر،لت ميرلطنط .

 حيػتك حـ تػتثةة ":م( 0280) محمرد شرعراو  أحمرد، أيمرن عبرد الع ير  عبرد الحميرد  -2
 طحررػػط  حرليػػةطرطتةر حرمت ػػ ةفل)تكمػػؿل لمر طمػػ ا(لي ػػ ل يػػضلحرمتغةػػةحا حرتػػ ةةا
حرةة فػةر،حري  لح طؿل حرتة ةر طقنطف ري طـ أيةطط حري ر،لمت ر  ة  ن شن ر ل حريف ةر

ل.للل،لت ميرلأيةطط

لل"م(: 0282)محمد  كريا بيا  -3 لتتثةة لت ةة   ل ةن مت لحررط  لق  لحرتطحزف حريف ةرلرتكرةؽ
ليةيرل لي   لطت ثةة  لحرمز مةف لر ل لحرمةقؽ لرمل ؿ لطحر  يطر لحرر  فر ر يفزا

للحر  م الحرميترةمر ل) لحري   ل، لحرةة فةر لحرتة ةر لطقنطف لحيةططلري طـ لمت ر (لل41،،
لحرتزكلح طؿل،ل  ةرلحرتة ةرلحرةة فةرل،لت ميرلحيةططل.

لأي لطنظةة الحرت ةللم( 8777بسطويسى احمد بسطويسى )-4 ل حةلحرل ةل: ةالحرةة ف ل،
لحرية  ل،لحرر هة ل.

إسررماعيل حامررد عثمرران ومحمررد عبررد الع يرر  غنرريم وضرريا  الرردين العرر   وعرراطف مغرراور                 -5
 .ل،ل حةلحريي   لر ط  ير4"حرمز مرلتي ةـلطح  حة لطت ةةا،لط:م ( 0220) شع ن

:لتك ةؿلميتطللحلا حكلرزي  لحرمز مرل،لةي ررل  تطةح ل،للم( 8778ص ح السيد قادوس )ل-4
لغةةلمنشطة ل،ل  ةرلحرتة ةرلحرةة فةرلر  نةفل،لت ميرلحرزق زةؽ.

:ل ةحيرلتك ة ةرلرنت  تلم حة لحر  ـل،ل كعلمنشطةل،للم( 8776ضيا  الدين محمد الع   )-7
لحرمت رلحري مةرلر تة ةرلحرةة فةرلطحرةة فرل،لحرر هة ل.
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لحرت ةةالي  ل يضلل(:0228عادل إبراويم أحمد العسال ) -82 ل يضلطةؽ لحيتك حـ تتثةة
ـل1111حلايتت   الحرليةطرطتةرلطميتطيلحلانت زلحرةقم لرن شنلأري الحررطيلري  ؽل

لتةي،لةي ررلم تيتةةلغةةلمنشطة ،ل  ةرلحرتة ةرلحرةة فةرلر  نةف،لت ميرلك طحف.ل
لحنطحعللم( 8772الع ي  غنيم ) عاطف مغاور  شع ن ، محمد عبد ل-11 لح ثة لتك ة  :

لر تة ةرل لحري مةر لحرمت ر ل، لمنشطة ل كع ل، لحرمز مر لم  ةح  لق  لحيتك حم  حر  م ا
ل،لحرر هة .لل6حرةة فةرل،لحري  ل

: مفيوم التدري  الرياضى ، دار الكتا  م( 0285)عبد الرؤوف قاسم محمد الروايدة  -80
 الطبعة الثانية .الثقافى ، 

ت ةةالح ثر ؿل"لت مةـلل(:8774بد الع ي  أحمد عبد الع ي  النمر وناريمان الخطي  )ع -81
ل،لمة زلحر ت الر نشة،حرر هة .1 ةحمتلحررط لطتكطةطلحرمطيـلحرت ةة  ،لطػ

 "حرمةت لق لحرمز مر"،لمنشت لحرمي ةؼ،لحلإي ن ةةر.ل:م( 8774) عبد الفتاح فتحي خضر -82
لرترنةفلكمؿل(: 0222عصام عبد الحميد ) -83 ل يضلح ي رةالحرليةطرطتةر لحيتك حـ تتثةة

لحرتت زلحر طةيلحرتنلي لط يضلحرمتغةةحالحر  نةرلطحرمت ةةرلر لل حرت ةةالي  ل ل ك 
 ن شنل ة لحرر ـ،لةي ررل  تطةح ،ل  ةرلحرتة ةرلحرةة فةر،لت ميرلحرمنة .

لحل(:0223عصام عبد الخالق ) -84 لحرت ةةا لنظةة ا لط–رةة ف  لمنشت ل14تط ةر ا، ،
لحرمي ةؼ،لحلإي ن ةةر.

لمنشت لل(:8775عمى فيمي البيك ) -85 لر ك  ـ، لحرةة ف  لحرت ةةا لط ةحمت أي 
 حرمي ةؼ،حلإي ن ةةر.

"أثػػػػةلإنرػػػػ صلحرػػػػطزفلحرت ػػػػةيلي ػػػػ ل يػػػػضلحرمتغةػػػػةحالل:م(0223) عمررررر جمررررال سررررميمان -86
ةرلر لللاي  لحرمز مر"،لةي ررلم تيتةةلغةةلحرليةطرطتةرلطحر ةط ةمة  ةرلطحر ل ك لحر  ن

لحرتة ةرلحرةة فةر،لت ميرلأيةطط.لمنشطة ،ل  ةر
ل"ل(:0228كمال عبد الحميد إسماعيل ومحمد صبحي حسانين) -87 لحرك ةثر لحرة  ة  يةرل ة 

ل لحرتة طةر لطح  ي   لل–حرم هةر لل–أي لحررة  لطحرترطةـ لحر  نةر لحر ت ال“حر ة قر لمة ز ،
 هة .ر نشة،لحرر 

ل،ل حةلحرمي ةؼ،لحرر هة .ل11ي ـلحرت ةةالحرةة ف ،لطػل(:8772محمد حسن ع و  ) -02

،ل حةلحرل ةلللحرية  ل،لل14ي ـلحرت ةةالحرةة ف ل،لطللم(:8772) محمد حسن ع و   -41
 حرر هة ل.
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 . ةطرطتة لحرةة فر،ل حةل  نيةهلر ط  ير،لحرزق زةؽ(:8774محمد صبحي عبد الحميد ) -00

لطحرتطزة ،لل(:8772محمد عبد الغني عثمان ) -01 لر نشة لحرر ـ ل حة لحررطي، لأري ا مطيطير
 حر طةا.

 ةحمتلت ةةالحلإي ح لل(:8771محمد محمود عبد الدايم، مدحت صالح، طارق قطان ) -02
 حر  ن لطت ةة  الح ثر ؿ،لمط   لح هةحـ،لحرر هة .

ر ؿلطحر  ةطمتةةؾلي  ل يضلحرمتغةةحالتتثةةلت ةة  الح ث(:0221مروان عمى عبد الله ) -03
حر  نةرلطحرمت ةةرلطحرليةطرطتةرلرزي  ل ة لحرة ،لةي ررل  تطةح ،ل  ةرلحرتة ةرلحرةة فةر،ل

لت ميرلحرمنة .
لر تتثةةل:"(0283)مصطفى أحمد عبد الرحمن  -04  يضللي   حرمتزحمف  ت ةةا ةن مت

ل  ةرلحرتة ةرلحرةة فةرةي ررلم تيتةةل،لحرمتغةةحالحر  نةرلطحرمت ةةرلرزي  ل ة لحرة "،ل
ل،لت ميرلحرمنة .

لق للم( :0222مفتى ابراويم حماد ) -05 لرلأطل ؿ ل  رمر طم ا لحريف ةر لحررط  لتنمةر أي 
لحرمةك رلحلا ت ح ةرلطحلاي ح حةرل،لمة زلحر ت الر نشةل،لحرر هة .

أثةلحيتك حـلأي رةالمكت لرلرت ةة  الحرل ةت ؾلي  لل(:0222ناصر عبد المنعم محمد ) -06
ل لرمتي  ر  لحرةقم  لحلانت ز لطميتطي لطحرليةطرطتةر لحر  نةر لحرمتغةةحا ـ،ل411 يض

لـلتةي،لةي ررلم تيتةة،ل  ةرلحرتة ةرلحرةة فةرلر  نةف،لت ميرلك طحف.1011
لحرليةطرطتةر حرمتغةةحا  يض ي   حرمتزحمف حرت ةةا تتثةةل:"(0284)الشمر   مجبل نواف -07

حرتزكلل(ل،84،لحري  ل)لحرةة فةر حرتة ةر طقنطف ري طـ أيةطط مت رل،"ر ن ش ةف طحر  نةر
ل،لت ميرلأيةطط.ل  ةرلحرتة ةرلحرةة فةرحرث رعل،ل

لي  ل يضلحرمتغةةحالحر  نةرللم( :0288وبة رضوان لبي  )ل-41 لحرت ةةالحرمتزحمف لتتثةة "
ل لح  حك لطميتطل لحرتة ةرلطحرليةطرطتةر لطقنطف لري طـ لحيةطط لمت ر ل، ل" لحرة  ل ة  ق 
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