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  مشكمة البحث وأىميتو .   

تمثللللرياضة ألللمرشرلللارمقدلللضيضرياتالللامريارأللل ضفريالللوىرةلللليمر للل رشضت للل  رمللللت ىرياضة أللل ضر
ياتن  لللةمرور مللنرثللمرشلللارضرياضة أللمرد ملل ارةطتمللارد للورياتيلل ضرياي ملللر يالللضة را طاةللارمللنرياط لل مر

قريلأضقل مريااة للةمر يامللت ة ضريلاجتم دةمر يلإنل نةمر ياياةطةمرور ااارشاىرتنل   ريالا لرد لورتراةل
ياط امةللمرياتلل ر للل ضر اللوررللاريلإدجلل  ر لل ريلللتبايمرشرللافريلأللل اةترياط مةللمر لل رانلل  ر لللتضيتةجةمر

  (33:رر5تبيةيرياتاضةترياضة أ ر يضقرتن ةوهراتراةقريلأىايفرياملتاا ةمر.ر)
 

ياميللل ضيضريالا ملللمر للل رشاي رنةلللمرياي ملللمر ريالللل  ضريااارشن م(3002محمدددل الشدددح     ةلللضى ر
تدللكلرجلل  رى ملل ر لل رشاي ررياتلل ريااللاض رياطألل ةم لل رضة أللمريايلل ك رمتطللاا رمنيلل رريارضكةللمريلأل لللةم

يامي ضيضريلأل لةمر  رضة أمرياي ك ر يات رةطنوراي ر يلاقرشقلورق  ر ل ريقللر ملنرممكلنر والكر
مندل ا ر ةللتية ريامي ضيضرمنرق  ر لضدمر  رشنر يراررتورتراقريامي ض رغ ةتيل ريارورشاي تي اةام ر

  يالادتريلالتمضيضر  رتن ةوريا يجا ضريامراا راوراك    رد اةمري يلر منرياما ضي ر.

                                                                        (43 : 401) 

 ا رشنريالل  ضريااانةلمر رلاىرياط يمللرياي ملمرياتل رةت لل رم( 3004محمل عبله   ةدةضر
 ةيلل رنجلل دريلأاي را  للل لر اللورشد للورياملللت ة ضرور شنرتنمةللمر تضقةللمرىللوهرياللل  ضرياي مللمرتللضتايرد

يضتا يلل ار ثةالل اراطم ةللمرتنمةللمرياميلل ضيضريارضكةللمريلأل لللةمرانلل  رياندلل يرياضة ألل ريامملل ض ر لل رر اللمر
ضريااانةللمري تالل ضهرا للل  ضريااانةللمرياأللض ضةمرايللويريانلل  رمللنرياندلل يرياضة ألل رور اللواكرتكلل نرياللل  

امث اللمرياطملل اريا اللضفر ياا دللا رياطضةأللمرلأاي ريامتي الل ضريااانةللمر يامي ضةللمر يابييةللمرا نجلل در لل ر
ر(85:رر11يلأنديمرياضة أةمريامبت  مر.ر)

  

شنرياللل  ضريااانةللمر رللاىرياط يملللرياي مللمرياتلل رةت للل رم( 3000مفتددإ ربددماىيم   ةللوكضر
 ة ضر شنرتنمةللمرياللل  ضرياي مللمرتللضتايريضتا يلل ار ثةالل ارد ةيلل رنجلل دريلأاي را  للل لر اللورشد للورياملللت

اطم ةمرتنمةمرياميل ضيضريارضكةلمريلأل للةمرانل  رياندل يرياضة أل رياممل ض ر ل رر المري تال ضهرا لل  ضر
يااانةللمرياأللض ضةمرايللويريانلل  رمللنرياندلل يرياضة ألل رور اللواكرتكلل نرياللل  ضريااانةللمرامث اللمرياطملل ار

 العضلٌة القدرة مستوي علً المطاطة الاحبال أستخدام تأثٌر " 

 "المٌدان هوكً لناشئً والذراعٌن للرجلٌن

 البنا ٌوسف المنعم عبد وسام /د.م.ا  

  
 والعاب الجماعٌه الرٌاضات قسم

 جامعه الرٌاضٌه التربٌه کلٌه -المضرب
 سوٌف بنى
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ي ريامتي ا ضريااانةمر يامي ضةمر يابييةمرا نج در  ريلأنديمرياضة أةمريا اضفر ياا دا رياطضةأمرلأا
ر(ر181:رر15يامبت  مر.ر)

 

شنرياااض رياطأل ةمرتطتالضرملنرشكثلضريامك نل ضرشىمةلمررم(3004عمإ البيك وأخمون   ةدةضر
مرا انلامرالأاي ريارضك ر  رياطاةارمنريلأنديمر ىورمك نررضك رةنتجرمنرياضايراةنرياال  رياطأل ة

 يالضدمرياال ىرلإبضيجرنميررضك رت ي ا رور ةقكارباضي رياتضاةمرياضة أةمرد ورشنرياضاير يات ي قر
اللةنرياالل  رياطألل ةمر يالللضدمريارضكةللمرتطتاللضرمللنرمتي الل ضريلأاي رياضة ألل ر لل رياملللت ة ضرياط اةللمرور

ر(ر177:رر9 شنرياااض رياطأ ةمرمنرشىمرم رةمة رياضة أةنريامت  قةنر.ر)
 

 نريالللضايراللللةنرياالللل  رياطألللل ةمررم(Milligan James  3002 مدددديين يدددديم مي  ةلللضف
 ياللللضدمريارضكةلللمر للل رياطأللللاضرةطتالللضرملللنرمتي اللل ضريلأاي رور شنرىلللويرياط مللللرملللنرشىلللمرمللل رةمةللل ر
ياضة أةةنريامت  قةنرور ورشنيمرةم ك نرقاضياركاةضيارمنرياا  ر يالضدمرمل رياالاض رد لوريالضايراةنيمل ر ل ر

 (ر78:رر22فررضكمرياا  ريالضةطمر.ر)دكلرمتك ملرلإراي
  

شنريلالللتكرياميلل يرةطتاللضرمللنرم( 3002محمدددل بمي ددي واييددد ي البددليو    ةدللةضركللللارملللنر
شن ي رياتاضةا ضريات رتل دار  رتنمةمر تي ةضرياااض رياطأ ةمرور ي رةطملر  رن  رياملل ضريارضك ر

اطألل ةمرد لورشنرةكلل نريلأاي را قلللورا ميل ضيضررةلفرةلل دارد للوريللتث ض رشكالضردللاارملنريلأاةل فري
لضدمرمنراايةمريارضكمر الورني ةتيل ر تريلضرشىمةلمريلاللتكرياميل يركما  ملمرشثنلل  ريلأاي ر ل رك نيل ر
 لللة مرتاضةاةلللمرمدلل ايمرا مللللل ضريارضكللل را ميلل ض ركمللل رشنيلل رتلللل دار للل ريارلللضكمرياضج دةلللمرلاللللتكم لر

 (8:  41يلأاي ريامي ضىر.ر)
  

ر ريامي يمررم(Robret Giman  3002 موبم  يىم ن ةدةض را لأرا ل رياتاضةت شن
شلاحر  ريلآ نمريلأبةض رةلتبامرد ورني قر يل ر  رياضة أمر ب لمرا ن دمةنررةفرةطملرد ور
رجةا ر رنت مج رتراةق رثم ر من ريلأاي  رملت ى رترلةن رد و رةل دا رمم  رااةيم رياطأ ةم رياااض   ة ا 

(.12:3) 
  

شنرتاضةتريلاللتكرياميل يرتجالضرياطأللاضر م(Komal Jain   3002كدومدل يد ن ةضفر
د لللل ريلإي اللللمر ك ملللل ر ياضريلإي اللللمريالللللضةطمرا طألللل مرقالللللريلاناالللل  ريامضكلللل فرما دللللض ر ياضرقللللاض ر
ياطأ مر  رياتغ ترد  رياما  ممرياط اةمرور شنرياجم راةنرشد  رق  ر لضدمر يات رتنتجرشرم لرد  ر

ترت جر ا رشنرتك نرشكثضرتكة  اراكللا رملنرياال  ر ياللضدمررياطألاضر يلأ ت ضر يلأضايمر ىوهريامك ن ض
ر(ررررر47:ر21قالرشاي رياتاضةا ضر.ر)
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ياللورينريلالللتكرياميلل يركللل اي رم( Edward Dias  3003رلومل ليدد   ةدللةضركلللارمللنر
ما  ممرةطملرد لورتنغلةمرياطأللاضر مي يةتيل ر يللتبايمورلليلر ةللتيافركللرمنل يقرياجللمر ينر

ياما  ملمرا لاللتكر تلاضةا ض يللتبايملاللتكرةطيلورقل  رمبت  لمرور شنلورملنريلا أللركلرلمريمتيل يرا
 (14: 48يامي يرمنرة مةنريا رثلاثمرشة مربلالريلالا  ر.ر)

شنريايللافرمللنرياتللاضةترا لأرالل لرم( Dintiman Vital   3003لنيتمدد ن تيتددل  ةللضف
نرالللةنريامجم دللل ضرياطأللل ةمريامي يلللمرىللل ر ةللل ا ريااللل  رياطأللل ةمر رم ةلللمرياطأللللاضر تراةلللقرياتللل ي ر

يامبت  للمركملل رةطتاللضرشرللاريايللضقرياتاضةاةللمريامتاضجللمر يامللقثض رد للورتنمةللمريااللاض ريلان ج ضةللمر ترلللةنر
ر(114:رر17يالضدمرا طألاضر.ر)

  
 

 قللارلارللررياا رللفرمللنربلللالرباضتللوركلادللتر مللاةضر نلل راايلل  ريان دللمةنرانلل افريادللضقةمر
 ضيضريلأل لللةمر لل رضة أللمريايلل ك ر ياتلل رتطتمللاراللل مرياضة ألل رينب لل  رملللت ىرشاي راطلل رياميلل

مملل رة اللارىللوهرياميلل ضيضرلللضدتي ر ق تيلل ور قللارةضجلل ر ب لللمرد للوردنلللضريااللاض رياطألل ةمر لل رشايميلل 
لللاترواللكر الل ردللامريلاىتملل مراتنمةللمردنلللضريااللاض رياطألل ةمر ياللوفرةطتاللضرمللنريامتي الل ضريلأل لللةمر

ريامةاينر. ان دم رى ك 
اا رفرد وريامضيج رياط مةمر يااضيل ضريال اامر  رمج لرياي ك رلاررر منربلالر يلا ري

شةأ اردلامر جل ارالضيمجرمتبلللمراتلاضةا ضريلأرال لريامي يلمراتنمةلمردنللضرياالاض رياطأل ةمرد لور
ياللضغمرمللنرشىمةللمرىللوهرياتللاضةا ضركملل رشنراطلل ريامللاضاةنرلارةيتملل نرا لللتبايمرمثلللرىللوهرياتللاضةا ضر

ر اكنرد ور تضيضرمتايطمرمنريام لمرياتاضةا ر اا نرياتانةنرياطم  راي و يااط ريلآبضرةلتبامي ر
 مللنرىنلل رتتأللحرشىمةللمريامدللك مر لل ر اللضي رشىمةللمرتللاضةا ضريلأرالل لريامي يللمراتنمةللمردنلللضريااللاض ر
ياطأ ةمر ت جةوريلاىتم مر اور ة ا راضيمجريلإدايارياب لمرايويرياطنلضريااان رياي مرا لإأ  مر ال ر

ا لوضيدةنر مرمنرتاضةا ضريامل اممرياراةثمر ياماننمرا مل دا ر  رتنمةمرياالاض رياطأل ةمت  ةضرمجم د
ر ياضج ةنرمم رةنطك رت ثةضهرد ورملت ىريلااي ريامي ضىرا ن دمةنر  رضة أمرياي ك ر.

 ىلف البحث .
ياتطللللضفرد لللل رتلللل ثةضرتللللاضةا ضريلأرالللل لريامي يللللمرد لللل رملللللت فريااللللاض رياطألللل ةمرا للللوضيدةنر

 لنمر.15ةارياارفران دم رياي ك رترضر ياضج ةنرق

 

 

 

 

 



 

26 
 م6661 ٌونٌو –( 1) العدد –( 622) مجلد

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكترونً البرٌد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكترونً الموقع

 تموض البحث .
ت جلللار لللض قرايالللمر رلللل مة رالللةنرمت لللليرنتللل مجريااة للللةةنريااا للل ر يااطلللافرا مجم دلللمرياتجضةاةلللمرر-4

الللل احريااةللل  ريااطلللافر للل رمللللت فرياالللاض رياطأللل ةمرا لللوضيدةنر يالللضج ةنران دلللم ريايللل ك رترلللضر
رلنمر.15

ترياترللنرالةنرمت للي ريااة للةنريااا ل ر يااطلافرا مجم دلمرت جار ض قرايامر رل مة ر ل رنللر-2
 لنمر.15ياتجضةاةمر  رملت فرياااض رياطأ ةمرا وضيدةنر ياضج ةنران دم رياي ك رترضر

 المصطمح   المستخلمة تإ البحث .
 الأحب ل المط طية . -0

يللتث ض ررى رشراىريلأا يضريامل دا ريات رتلتبامر  رتاضةا ضرياما  ملمر ياتل رتلل دارد لو
شكاضرداارمنريلأاة فرياطأ ةمرد ورشنرةكل نريلأاي را قلورلضدمرمنراايةمريارضكمر الورني ةتيل ر.ر

(48 :   48 ) 
  

  ال لمة العضمية . -3

مالللاض رياطألللل مر لللل رياتغ للللترد للل رما  ملللل ضرتتي للللتراضجللللمرد اةلللمرمللللنرلللللضدمريلاناا ألللل ضر
ر(169:رر15ياطأ ةمر.ر)

  

 اللماس   الس ب ة . 
اضيلمردن يني ر"رتل ثةضراضنل مجرتلاضةا راتنمةلمرياالاض رياطأل ةمرر(3م( 3002أحمل حملي   شجضفر-1

ا لللتبايمريلارالل لريامي يةللمرا ماتللامةنر لل رضة أللمريات ةك نللا ر"رور تيللافر الل رتلللمةمراضنلل مجر
تلللاضةا را للللتبايمريلاراللل لريامي يةلللمر مطض لللمرتللل ثةضهرد للل رمللللت فرياالللاض رياطأللل ةمر شاي راطللل ر

ج مةلللمرا ماتلللامةنر للل رضة ألللمريات ةك نلللا رور يللللتبامرياا رلللفرياملللنيجرياتجضةاللل رورياميللل ضيضرياي
يدتم ضرياطةنمرد  رق مرياا رفرا بتة ضردةنمرياارفرا ايضةامرياطماةمرملنرياماتلامةنريار لل ةنر
د  ريار يمريلأل ضر  رضة أمريات ةك نا رامضك ردلا ترياطلضة،روررةلفرا لارقل يمرياطةنلمرياك ةلمر

رةلفرشدل ضضرشىلمريانتل مجريللتبايمريااضنل مجرياتلاضةا رياماتلضدرا للتبايمريلارال لر(رماتلا رور28)
يامي يةللللمرشريللللضرتلللل ثةضيار ةج اةلللل ارد للللورملللللت فريااللللاض رياطألللل ةمر ملللللت فرشاي راطلللل رياميلللل ضيضر

 يايج مةمرقةارياارفرا ماتامةنر  رضة أمريات ةك نا ر.

ر(32م(  Naryana Cristina, et, al,.  3002ن ماي ن  كميسدتين  وأخدمون كلاارمنررشجضفر-2
ترللةنرقل  رياطأللاضر مللت فرر-اضيللمردن ينيل ر"رشللتبايمريلأرال لريامي يلمر ل رتلاضةترياال  ر

شاي رياضم راافرن دم ضركض رياةار"رور تيافر ا رياتطضفرد  رتل ثةضرشللتبايمريلأرال لريامي يلمر
للللنمرور يللللتبامر23د للل رقللل  ردأللللاضرياكت لللةنر للللضدمرياضمللل رالللافرن دلللم ضركلللض رياةلللارترلللضر
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ن دلمم(روررةلفرشدل ضضرشىلمريانتل مجر ال رر39ياا رث نريامنيجرياتجضةا رور يدتم ضرياطةنمرد ل ر)
يااضنللل مجرياماتلللضدرا للللتبايمريلاراللل لريامي يلللمرشافريالللورترللللةنرقللل  ردأللللاضرياكت لللةنر للللضدمر

 لنمر.23ياضم راافرن دم ضركض رياةارترضر

مردن ينيلل ر"رتلل ثةضراضنلل مجرتللاضةا را لللتبايمريلارالل لراضيلللر(3م( 3030أحمددل عطدد  ا   شجللضفرر-3
يامي يللمر لل رتيلل ةضريااللاض رياطألل ةمرا للوضيدةنر قلل  ر اقللمريلاضللل لران دللم ضرياتللن ريلأضألل ر"رور
 تيافر ا رياتطضفرد  رت ثةضريااضن مجرياتاضةا ر  رتي ةضرياااض رياطأ ةمرا لوضيدةنر قل  ر اقلمر

لللللنمرور شلللللتبامرياا رثلللل نريامللللنيجرياتجضةالللل رورر15يلاضللللل لران دللللم ضرياتللللن ريلأضألللل رترللللضر
ن دئ(روررةفرشد ضضرشىمريانت مجريا ر ج ار ض قرايلريرل مة راةنرر12 يدتم ضرياطةنمرد  ر)

يااة لةنريااا  ر يااطافرالل احريااةل  ريااطلافر ل رمللت فرياالاض رياطأل ةمرا لوضيدةنر قل  ر اقلمر
 لنمر.ر15يلاضل لران دم ضرياتن ريلأضأ رترضر

اضيللللمردن ينيللل ر"رتللل ثةضراضنللل مجرتلللاضةا را للللتبايمرتلللاضةا ضرر(2م( 3030أمددد ل حسدددن   شجلللضض-4
ياما  مللللمرا لأرالللل لريامي يللللمرد للللوراطلللل ريااللللاضيضريااانةللللمرياب لللللمر ملللللت ىريلااي رياميلللل ضىر
 ياضقملللل ران دللللئريا ثللللترياثلاثلللل ر"رور واللللكرايللللافرتلللللمةمراضنلللل مجرتللللاضةا را لللللتبايمرتللللاضةا ضر

مي يللللمر ياتطللللضفرد لللل راطلللل ريااللللاضيضريااانةللللمرياب لللللمر ملللللت ىريلااي را لأرالللل لريارياما  مللللم
ور شلللتبامضرياا رثللمريامللنيجرياتجضةالل لللنمرور15ياميلل ضىر ياضقملل ران دللئريا ثللترياثلاثلل رترللضر

ن دللئ(روررةللفرشدلل ضضرشىللمريانتلل مجر الل ريااضنلل مجرياتللاضةا را لللتبايمرر18يدللتم ضرياطةنللمرد لل ر)
مرةقثضر ةج اة ارد ل راطل رياالاضيضريااانةلمرياب للمر مللت ىرتاضةا ضرياما  ممرا لأرا لريامي ي

  .لنمر15يلااي ريامي ضىر ياضقم ران دئريا ثترياثلاث رترضر
  

 التعميق عمإ اللماس   الس ب ة . 
م(ر قللارا للاردللااى ر2321م(ر الل ر)2315شجضةللضريااضيللل ضرياللل اامر لل ريا تللض ريا منةللمرمللنر)

فرد لل رتلل ثةضرتللاضةا ضريلارالل لريامي يةللمرد لل ريامتغةللضيضر(راضيللل ضرللل اامرور ىللا ضريالل رياتطللضر4)
يااانةللمر ملللت فريلأاي رياميلل ضىر لل رمبت للفريلأندلليمرياضة أللةمرقةللارياارللفرورشلللتبامضريااضيللل ضر
يامضجطةمريال اامريامنيجرياتجضةا ررةلفريتاطلضرتللمةم ضرتجضةاةلمرمبت  لمر  لقرىلافر ياةطلمركللر

(ر  ا اراياةطمر منيجةلمركللراضيللمر39:رر12ضريال اامراةنر)اضيلمرور تضي دررجمرياطةنمر  ريااضيل 
ور يلتبامضريااضيل ضريال اامريااضيمجرياتاضةاةمريامبت  مراكلرند يرتبلل رور كواكريلإبتال ضيضر
يااانةللمر يلإبتالل ضيضريامي ضةللمرك للل ةمراجملل ريااة نلل ضر يلللتبامضرىللوهريااضيللل ضرمط اجلل ضر رللل مةمر

يا للللةيروريلانرلللضيفريامطةللل ضفرورمط مللللريلااتللل ي رورمط مللللريلاضتاللل يررمبت  لللمرك امت لللليريارلللل ا رو
رااةضل نروريبتا ضرالاامريا ض قر)ض(رورنلترياترلنر.
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 أويو الأستف لة من اللماس   الس ب ة .
رياتطضفرد  رش ألريلإجضي يضريامن لامريات رتل ىمر  رتراةقرشىايفرياارفريار ا ر.ر-4
يضةاللمريلابتةلل ضرورياطمللضريا منلل رورياطمللضرياتللاضةا رورملللت فريبتةلل ضردةنللمرياارللفرمللنررةللفر)ر-2

ريلأاي ريامي ضف(رياا ارياةطمريااضيلمريار اةمر.
يبتة ضرياا رفرا منيجرياتجضةا رو رياتلمةمرياتجضةال را مجم دلمريا يرلا ر والكرامن للاتورىلافرر-3

ر ياةطةمرياارفر.
 الشننة  فنن  التةريجينن  الزين ة  ومراعنن   لللأحمنن  والزمنن  النسنن   التوزينن  كيفين  منن  يلاللت  ا ر-4

 . التةريب وحةات توزي  وكذلك والحجم

 ريماءا  البحث .
 منيج البحث .  

يلللتبامرياا رللفريامللنيجرياتجضةالل ر واللكرامن لللاتوراياةطللمرىللويرياارللفرمللنربلللالرياتلللمةمر
رياتجضةا را لتبايمريااة لةنريااا  ر يااطافرا مجم دمريا يرا ر.

 حث .ميتمي وعينة الب
لللنمرامر  رللمريادللضقةمر ياملللج ةنرالللجلاضر15ةمثلللرمجتملل رياارللفرن دللم ريايلل ك رترللضر

مرور قللل مرياا رلللفرا بتةللل ضردةنلللمرياارلللفر2321م/2323يلاترللل اريامللللضفرا يللل ك را طللل مرياتلللاضةا ر
(رن دللئرمللنر23ا ايضةاللمرياطماةللمرمللنرنلل افريادللضقةمرياضة ألل روررةللفرا للارقلل يمرياطةنللمريلأل لللةمر)

(ر13 رتياةقريااضن مجرياتاضةا رورا لإأ  مر اوردةنمريااضيل ضريلالتيلادةمر دااىمر)يامنترمةنر 
ن دللمةنرمللنرن لل رمجتملل رياارللفر مللنربلل ضجردةنللمرياارللفريلأل لللةمر كللواكريلالللتط نمر)يامجم دللمر

(رن دلمةنراطلامريلانترل مر ل رياتلاضةترور7لنمر تمريللتاط ار)17(رن دمةنرترضر13ياممة  (ر دااىمر)
رياطةنمريلالتيلادةم(ر. و (رن دئر)ياطةنمريلأل لةم33م ا رياطةنمرياك ةمر)اةلاحر ج

 (1جذول )

 إعخذانٍت حوسٌع أفزاد عٍُت انبحث فً انًخغٍزاث لٍذ انبحث

 انًخغٍزاث و
وحذة 

 انمٍاص

انًخوطط 

 انحظابً
 انوطٍط

الاَحزاف 

 انًعٍاري

يعايم 

 الانخواء

 - 2.17 1.61 25.61 25.43 طُت انعًز انشيًُ 1

 0..1 6..4 252.61 253.64 طى ارحفاع انجظى 2

 1.76 4.66 55.61 .56.3 كجى وسٌ انجظى 3

 - 1.04 2..1 5.11 6..4 طُت انعًز انخذرٌبً 4

 -1..1 1.72 0.11 03.. يخز كجى( 1دفع انكزة انطبٍت ) 5

 .1.7 4..2 22.11 22.54 عذد ثُى انذراعٍٍ يٍ الاَبطاح 6

 .1.0 3.46 11..3 1...3 طى عًودي يٍ انثباثانوثب ان 7

 3..1 4.73 2.7.11 .2.7.0 طى انوثب انعزٌض يٍ انثباث 8

 = ٌ33 
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(رشنرجمةلللل رقلللةمرمطلللل ملاضريلااتللل ي رلأ للللضياردةنلللمرياارللللفرياك ةلللمر لللل ر1ةتألللحرمللللنرجلللا لر)
(رور3)±ر(ر قللارينرلللضضرىللوهريااللةمرملل راللةنر0.80:  - 4.05يامتغةللضيضرقةللارياارللفرتضي رللضراللةنرر)

 ةدةضر ا رتج ن رش ضياردةنمرياارفر  رىوهريامتغةضيضر.رمم 
 

 وس ئل وألوا  يمي البي ن   . 
 الأيي ة والألوا  المستخلمة .    -0
 مة ينريا رمط ةضرااة  ريا  نرلأقضتركجمر. -

 ااة  رياي لرياك ورا جلمرلأقضترلمر.ر Rest meterجي  رماة  رياي لرضلت مةتض -

 ث نةمر.ر3.31ااة  ريا منرلأقضتررStop Watchل دمر ةا فر -

 ق اأ ضرراةار ضا ي ضرا تثاةضر. -

رلنا قرمالمروركضيضرياةمر. -
رشقم  رتاضةترورشي يقرالالتةكر. -
 دالربداةمرمثاتمرا ار ميرورما دارل ةاةمر.ر -

ركجم(ر.ررر4.95يلأرا لريامي يمر:ر)ماايضرياما  ممرا رالريامي يريا يرار -
 

 ي س   المستخلمة تإ البحث .الإختب ما  وال  -3
 (3اختب ما  ال لمة العضمية . ممتق   -

ياالاض رياطألل ةمريبتالل ضيضرقل مرياا رلفرا دللاياريللتم ض رلالللتيلا رضشىريالل ا رياباللضي راتراةلار
وررةلللفرتلللمرقاللل لريلابتاللل ضيضرياتللل را غلللضرر(1. ممتدددق  للللنمر15قةلللارياارلللفران دلللم ريايللل ك رترلللضر

ر قارينرلضضر  ر:رر%83شىمةتي ريانلاةمرشكثضرمنر
 اختب ما  ال لمة العضمية لمذماعين والكتفين . - أ

 (437و436:رر13(ر)133و132:رر9كجم(ر.ر)ر1يبتا ضرا  رياكض رياياةمر) -
 (440:  4( )204: 42) ث ين(ر.ر13يبتا ضرثنورياوضيدةنرك ملارمنريلاناي در) -
 

 اختب ما  ال لمة العضمية لمميمين والم علة . -ي 

 (441:  4( )204: 42ا ضريا ثترياطم افرمنرياثا ضر.ر)يبتر-

 (448:  4( )200:  42) يبتا ضريا ثترياطضة رمنرياثا ضر.ر-
 

 استم ما  تسييل البي ن   . -2

 (2ممتق  ق مرياا رفراتلمةمريلتم ضيضرتلجةلريااة ن ضرياب لمراطةنمرياارفر.ر
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 اللماس   الاستطلاعية .
 : ول اللماسة الاستطلاعية الأ  

(رن دلمةنرملنرن ل ر13ق مرياا رفرال جضي ريااضيللمريلاللتيلادةمريلأ الورد ل ردةنلمرق يميل ر)
مجتملل رياارللفر بللل ضجردةنللمرياارللفريلأل للللةمرور تللمر جلللضي ريااضيلللمريلالللتيلادةمريلأ اللل رمللنرةللل مر

 مرور تيافريا رم رة  ر:ر23/1/2321مر اورة مريلأضاط  ريام ي قر16/1/2321يالاضريام ي قر

يات كارمنرتاضةتريامل داةنرور كواكرت أةحرياةطمريلأا يضريات رةك فراي ريامل داةنرشثنل  ر -
رتياةقريااة ل ضر يلابتا ضيضر.ر

يكتد فرن ير رياال ضر ياأطفر ياطملرد ورتلادوريلأبي  ريامرتملرري ضىل رشثنل  ر جلضي ر -
 ياارفر.ريااضيلمريلأل لةمر د وريالط ا ضريات رقارت يجورياا رفردنارتن ةو

 يات كارمنرللارةمريلأجي  ر يلأا يضرياملتباممر. -

تراةاريا منريالا مراطم ةلمريااةل  رور كلواكريال منريالوفرةللتغضقوركللرن دلئراكللريبتال ضرد لور -
 راهرور واكراتراةارياما رياملتغضقمر  رتن ةوريلابتا ضيضر يااة ل ضر.

 . تضرمتانةنريلارم لرياتاضةاةمرياب لمرا اتاضةا ضرياما -

 وك ن  أىم نت ئج اللماسة :
 يلأات يمرا ان ير ريلأرتضي ةمر يلأات يمرا ا رياكم م ضر. -

  يااة ل ضر. مضيد  رياتا داراةنريالاداةنر شلتبايمرشا يضرياتطاةمرقالر اطارشاي ريلأبتا ضيض -

 (3ممتق   تاضةتريامل داةنرد وريضةامريااة  ريالرةرمر  را ريااة  رياملتباممر. -

 تجية ريلأجي  ر يلأا يضرياملتباممر  رتراةقرشغضي رياارفر.  -
 

 اللماسة الاستطلاعية الث نية :
مر الور23/1/2321ق مرياا رفرا جضي ريااضيلمريلالتيلادةمرياث نةمرمنرة مريالاضريام ي قر

ررلللل تريامطللل ملاضرياط مةلللمرالابتاللل ضيض مرور كللل نريايلللافرمنيللل 27/1/2321ةللل مرياثلاثللل  ريام ي لللقر
رياثا ض(ر.ر-)يالاقر

 
 

 أولًا : صلق الاختب ما  :
قلللل مرياا رللللفرا ةجلللل ارمط ملللللرلللللاقريلابتالللل ضيضراتياةللللقرلللللاقرياتملللل ة رد للللورمجملللل دتةنر

لللنمرملللنرنللل افر17(رن دللمةنرترلللضر13شرللايىم رويضرمللللت ىرمضت لل ر)يامجم دلللمرياممةلل  (ر دلللااىمر)
(رن دمةنر13يلالتيلادةمر دااىمر)يادضقةمرياضة أ ر يامجم دمريلأبضىر)غةضرياممة  (ر ى رياطةنمر

 .(رة أحرواكر2لنمرمنرن افريادضقةمرياضة أ رور جا لر)15ترضر
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 (2جذول )

 دلانت انفزوق بٍٍ انًجًوعخٍٍ انخجزٌبٍت وانضابطت 

 فً اخخباراث انمذرة انعضهٍت لٍذ انبحث  

 الاخخباراث و
وحذة 

 انمٍاص

 انًًٍشة زغٍ انًجًوعت انًجًوعت انًًٍشة
 لًٍت )ث(

 انًحظوبت
انًخوطط 

 انحظابً

الاَحزاف 

 انًعٍاري

انًخوطط 

 انحظابً

الاَحزاف 

 انًعٍاري

 7.75 1.74 06.. .1.7 0... يخز كجى( 1دفع انكزة انطبٍت ) 1

 6.47 .3.1 22.71 3.25 27.76 عذد ثُى انذراعٍٍ يٍ الاَبطاح 2

 .6.0 3.37 61..3 4.07 46.01 طى انوثب انعًودي يٍ انثباث 3

 7.30 5..4 31...2 3.03 207.61 طى انوثب انعزٌض يٍ انثباث 4

                                    3.212=  20ٚدسضاج غش٠ث  1016ل١ّث "ج" اٌطذ١ٌٚث عٕذ ِسدٜٛ 

( ٚضٛد فشٚق راج دلاٌةث حغاةاة١ث  فةٟ اٌّدا١ةشاج اٌةذ١ٔةث ل١ةذ اٌةػةر ٠3دضع ِٓ ضذٚي )

ّٛعةث ا١ٌّّةضت ٚاٌّطّٛعةث  ١ةش ا١ٌّّةضت ٌاةاٌع اٌّطّٛعةث ا١ٌّّةضت فةٟ الدةةاساج اٌمةذست ب١ٓ اٌّط

 ِةاششت عٍٟ صذق خٍه الالدةاساج .اٌعض١ٍث ل١ذ اٌةػر ، ِّا ٠عطٟ دلاٌث 
 

 ث نيً  : ثب   الاختب ما  .

ق مرياا رفرا ةج ارمط ملرياثا ضردنريضةقرتياةقريلابتا ضيضرثمر دل ا رتياةايل رملض رشبلضىر
لللللنمرمللللنرنلللل افريادللللضقةمر16(رن دللللمةنرترللللضر8اللللكرد للللوردةنللللمرياارللللفريلالللللتيلادةمر دللللااىمر) و

ياضة أللل رملللنرن للل رمجتمللل رياارلللفر ملللنربللل ضجرياطةنلللمريلأل للللةمرا ارلللفرا  لللللر منللل رثلاثلللمرشةللل مر
ر(رة أحرواكر.3ل دم(راةنرنت مجرياتياةقريلأ لر ياتياةقرياث ن رور جا لر)72)
 

 (4جذول )

 رحبا  بٍٍ انخطبٍك الأول وانثاًَ نهعٍُت الاطخطاععٍت يعايم الأ

 فً اخخباراث انمذرة انعضهٍت لٍذ انبحث

 الاخخباراث و
وحذة 

 انمٍاص

 انخطبٍك انثاًَ انخطبٍك الأول
 لًٍت )ر(

 انًحظوبت
انًخوطط 

 انحظابً

الاَحزاف 

 انًعٍاري

انًخوطط 

 انحظابً

الاَحزاف 

 انًعٍاري

 .1.0 1.70 .0.. 1.74 06.. يخز كجى( 1) دفع انكزة انطبٍت 1

 2..1 3.23 1..22 .3.1 22.71 عذد ثُى انذراعٍٍ يٍ الاَبطاح 2

 1..1 .3.3 76..3 3.37 61..3 طى انوثب انعًودي يٍ انثباث 3

 0.1. 4..4 51...2 5..4 31...2 طى انوثب انعزٌض يٍ انثباث 4

 1.713=  .ث ٚدسضاج غش٠ 1.16ل١ّث "س" اٌطذ١ٌٚث عٕذ ِسدٜٛ 

 1.16( ٚضٛد علالث حسخةاط١ث راج دلاٌث حغااة١ث عٕذ ِسدٜٛ ِع٠ٕٛث ٠5دضع ِٓ ضذٚي )

ب١ٓ اٌدطة١ك ٚحعادت اٌدطة١ك فٟ الدةاساج اٌمذست اٌعض١ٍث ل١ذ اٌةػر ، ِّا ٠عطٟ دلاٌث ِةاششت عٍٟ 

 زةاج خٍه الالدةاساج . 

ٌ1ٌ =2  =13   

 = ٌ13   
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 البمن مج التلميبإ الم تمح .
 بمن مج التلميبإ :أ .الأس  العممية لوضي ال

قللللل مرياا رلللللفراتراةللللللارشلللللل ر مطلللللل ةةضر أللللل ريااضنلللللل مجرملللللنربلللللللالرشضي راطللللل ريامضيجلللللل ر
يامتبللمر  رياتاضةترياضة أ ر يات رتن  اضرشل رياتاضةترور يلالتط نمراي رام رةت قرم ر أل ر

 -( ، عمدإ البيدك ورخدمون 3م(  3002عص م عبل الخد لق  يااضن مجرياتاضةا ر تراةقرىا ورمثلر
م( 3003أبدو العدلا عبدلالفت ح   و( 02م (  3000( ، مفتدإ حمد ل  4م(  3004لي ء الث لدث  ا
رةللفرتمكلللنرياا رللفرملللنر (2م(  3002عصدد م أحمدددل   و( 01م(  3002ويددلي الفددد ت    و( 0 

  يات للر ا ر:

 تن لتراضجمريارملر  رياتاضةترمنررةفريادا ر يارجمر ياكث  مر. .2

 ة ا ريارملر ياتاامريامن لتر اةن مةكةمريلأرم لرياتاضةاةمر.مضيد  رمااشرياتاضجر  ر ر .3

 ملامممريااضن مجرا مضر مريالنةمر بل مصريانم را ن دمةنر. .4

 يام ي نمراةنردم مةمرياتاضةتر بل لةتور. .5

 مض نمريااضن مجرياتاضةا را مضر مريالنةمر للارةتورا تياةقرياطم  ر. .6

 تياممر.يلاىتم مراا يداريلإرم  ر يا .7

  ة ا ريااي طةمر ت  ضردنلضرياتد ةقر  رياتمضةن ضرياماتضرمرايبلريااضن مجر. ..

 مضيد  ردامريا ل لر ا رر ىض ريارملريا يمارش ريلإل امر. .0

شنرتتن لللترياتمضةنلل ضرملل رياةطللمر ىللافرياارللفر مضيدلل  رياتللاضجرمللنرياللليلر الل ريالللطتر مللنر ..
 ن ضرياملتباممرم رياةطمريلأاي ريامي ضىر.ياالةير ا ريامضكتر شنرتتد اورياتمضة

ر.ريلالتضد ارا اباضيضرياط مةمر يامةاينةمر  رمج لرياتبلصرا ارفرمنررةفر:13
 (2ممتق  مرت فرياتاضةا ضرياماتضرمر.رر-

ت  ةلللل راضجلللل ضررملللللرياتللللاضةتر يات  ةلللل ريا منللللورا اضنلللل مجرياتللللاضةا را لللللتبايمرتللللاضةا ضريلارالللل لرر-
( 5) و واقن  ، ةقيقن 0351ل اة ريااضن مجررةفرا اريا منرياك  را اضن مجريامي يمربلالر رايضر ش

 (1ممتق   . والأر ع ء والأثني  الس ت أي م ه  أس وعي  تةري ي  وحةات
 

 مكون   البمن مج التلميبإ الم تمح .  -ي
ا رق مرياا رفرا داياريلتم ض رلالتيلا رضشىريال ا رياباضي راتراةلارمك نل ضريااضنل مجرياتلاضة

%ر83رةللفرتللمرقالل لريامك نلل ضرياتلل را غللضرشىمةتيلل ريانلللاةمر،  (2ممتددق  ياماتللضدران دللم ريايلل ك ر
ر  كثضر قارينرلضضر  ر:ر
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 اللماسة الأس سية .
 ال ي   ال بمإ .

ق مرياا رفرا جضي ريااة  ريااا  ر  رشبتا ضيضرياااض رياطأ ةمرقةارياارلفر والكرةل مرياجمطلمر
مرور واللكرياالل را م يللل  ضر دللض يريلأاي رياب لللمراكلللريبتالل ضرملل رت رةللار29/1/2321يام ي للقر

ريااة ل ضر ياا ممةنراطم ةمريااة  ر.
 

 ( 2لتلميبإ الم تمح . ممتق  تطبيق البمن مج ا
ق مرياا رفراتياةقريااضن مجرياتاضةا را لتبايمرتاضةا ضريلارا لريامي يمر  رياما رمنرة مر

(رشللللل اة ر8مرور امللللا ر)24/2/2321مر اللللورةلللل مريلأضاطلللل  ريام ي للللقر33/1/2321يالللللاضريام ي للللقر
ر  رم رمضيد  رم رة  ر:ر(ر رايضرتاضةاةمرشلا دة رى رشة مريالاضر يلأثنةنر يلأضاط3 ا يق ر)

 يلأات يمرا ان ير ريلأرتضي ةمر يلأات يمرا ا رياكم م ضر  ريااب لر يابض جر.

 مضيد  رياتا داراةنريالاداةنر شلتبايمرشا يضرياتطاةمر  رقالر اطاريا رايضرياتاضةاةمر.
 

 ال ي   البعلي .
اضةا رياماتلضدرال جضي ريااةل  رق مرياا رلفراطلاريلانتيل  رملنرياملا ريامرلاا راتن ةلوريااضنل مجرياتل

يااطلللافرالللن  ريادلللض ير يام يلللل  ضرياتللل رتملللضر للل ريااةللل  ريااا للل رور والللكراألللم نراقلللمر لللللاممر
رمر.25/2/2321يااة ن ضر واكرة مريابمة ريام ي قر

 

 المع لي   الإحص ئية .
 . Mean اٌّدٛسظ اٌػسابٟ .

 . Median اٌٛس١ظ .

 . Standard Deviation الأػشاف اٌّع١اسٞ .

 . Skewness ِعاًِ الاٌدٛاء .

 . Paired Samples T Test الدةاس دلاٌث اٌفشٚق )ج( .

 . Correlation (person) ِعاًِ الاسخةاط اٌةس١ظ )ب١شسْٛ( .

 . Percentage of Progress ٔسب اٌدػسٓ .

 

 

 

 أساب١ع( . 0 -ِذت اٌةشٔاِص )شٙش٠ٓ  -2

 ( ق 71بذا٠ث صِٓ اٌٛغذت اٌدذس٠ة١ث ) -4

 ٚغذاج( . 4عذد اٌٛغذاج اٌدذس٠ة١ث الأسةٛع١ث ) -3

 ( .3:  2دسضث اٌػًّ )  -5
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 عمض ومن قشة النت ئج .
 عدمض نتدد ئج الفمض الأول :

 

 (5جذول )

 دلانت انفزوق بٍٍ انمٍاطٍٍ انمبهً وانبعذي نهًجًوعت 

 انخجزٌبٍت فً اخخباراث انمذرة انعضهٍت لٍذ انبحث

 الاخخباراث و
وحذة 

 انمٍاص

 انمٍاص انبعذي  انمٍاص انمبهً 
 لًٍت )ث(

انًخوطط  انًحظوبت

 انحظابً

الاَحزاف 

 انًعٍاري

انًخوطط 

 انحظابً

الاَحزاف 

 انًعٍاري

 7.26 1.74 6..0 1.65 0... يخز كجى( 1زة انطبٍت )دفع انك 1

 7.70 7..2 26.61 .2.0 22.46 عذد ثُى انذراعٍٍ يٍ الاَبطاح 2

 2..6 3.60 43.50 3.53 06..3 طى انوثب انعًودي يٍ انثباث 3

 7.04 4.73 205.46 4.57 2.7.61 طى انوثب انعزٌض يٍ انثباث 4

    3.212=   .2دسضاج غش٠ث ٚ 1.16ل١ّث "ج" اٌطذ١ٌٚث عٕذ ِسدٜٛ 

( ٚضةٛد فةشٚق داٌةث حغاةاة١ث بة١ٓ ِدٛسةطٟ اٌم١اسة١ٓ اٌمةٍةٟ ٚاٌةعةذٞ ٠6دضع ِٓ ضذٚي )

ل١ذ اٌةػةر ٌٕاشة ٟ اٌٙةٛوٟ  ٌٍّطّٛعث اٌدطش٠ة١ث ٌااٌع اٌم١اط اٌةعذٞ فٟ الدةاساج اٌمذست اٌعض١ٍث

 سٕث .26خػح 

 عدمض نتدد ئج الفمض الث نإ :

 (6جذول )

 انخحظٍ بٍٍ انمٍاطٍٍ انمبهً وانبعذي نهًجًوعت  َظب 

 انخجزٌبٍت فً اخخباراث انمذرة انعضهٍت لٍذ انبحث

 الاخخباراث و
وحذة 

 انمٍاص

 انمٍاص انبعذي  انمٍاص انمبهً 
 لًٍت )ث(

انًخوطط  انًحظوبت

 انحظابً

الاَحزاف 

 انًعٍاري

انًخوطط 

 انحظابً

الاَحزاف 

 انًعٍاري

 26.15 1.74 6..0 1.65 0... يخز كجى( 1ٍت )دفع انكزة انطب 1

 47.67 7..2 26.61 .2.0 22.46 عذد ثُى انذراعٍٍ يٍ الاَبطاح 2

 27.73 3.60 43.50 3.53 06..3 طى انوثب انعًودي يٍ انثباث 3

 5.56 4.73 205.46 4.57 2.7.61 طى انوثب انعزٌض يٍ انثباث 4

    3.373=  .ج غش٠ث ٚدسضا 1.16ل١ّث "ج" اٌطذ١ٌٚث عٕذ ِسدٜٛ 

 = ٌ23   

 = ٌ23   
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( ٔسةةب اٌدػسةةٓ بةة١ٓ ِدٛسةةطٟ اٌم١اسةة١ٓ اٌمةٍةةٟ ٚاٌةعةةذٞ ٌٍّطّٛعةةث ٠6دضةةع ِةةٓ ضةةذٚي )

اٌدطش٠ة١ةةث ٌاةةاٌع اٌم١ةةاط اٌةعةةذٞ فةةٟ الدةةةاساج اٌمةةذست اٌعضةة١ٍث ل١ةةذ اٌةػةةر ٌٕاشةة ٟ اٌٙةةٛوٟ خػةةح 

 سٕث بٕسب ِدفاٚخث  .26

 

ياللمر رللل مة راللةنرمت للليرنتلل مجر"رت جللار للض قرارأولًا : من قشددة نتدد ئج الفددمض الأول والددذي يددن 
يااة لللةةنريااا لل ر يااطللافرا مجم دللمرياتجضةاةللمراللل احريااةلل  ريااطللافر لل رملللت فريااللاض رياطألل ةمر

رلنمر"ر.15ا وضيدةنر ياضج ةنران دم رياي ك رترضر
 

(ر ج ار ض قرايامر رل مةمراةنرمت لي ريااة لةنريااا ل ر يااطلاىر7شريضضرنت مجرجا لر)رر
)ا لل رياكللض رياياةللمر لللنم15جضةاةللمر لل رشبتالل ضيضريااللاض رياطألل ةمران دللم ريايلل ك رترللضرا مجم دللمريات

كجم(رورثنورياوضيدةنرمنريلاناي دروريا ثترياطم افرمنرياثا ضروريا ثترياطضة (ررةفرا غلضرر1)
(ر لل ريااةلل  ر)يااا لل ر/ريااطللاف(ر ىلل رقللةمر6.83ورر5.71ورر6.68ورر6.15قةمللمر)ض(ريامرللل امر)

(رورممللل رةلللالرد للل ر جللل ار لللض قرايالللمر2.131)ر3.35"ض"رياجا اةلللمردنلللارمللللت ىررشكالللضرملللنرقةملللم
  رل مةمراةنرمت لي ريااة لةنريااا  ر يااطافرال احريااة  ريااطافر.ر

 

 ةط فرياا رلفرىلوهريا لض قريامطن ةلمرالةنريااة للةنريااا ل ر يااطلافرا مجم دلمرياتجضةاةلمر ل ررر
لنمر ا رت ثةضريااضن مجرياتاضةا رياماتضدرا لتبايمر15ترضرشبتا ضيضرياااض رياطأ ةمران دم رياي ك ر

يلارالل لريامي يللمراملل رةرتلل فرد لل رياتللاضةا ضريامتن دللمر ياتلل رتطملللرد للوريلللتث ض ريا رللايضريارضكةللمر
مم رةقاىر الوريدلتضيكردلااركاةلضرمنيل رممل رةنلتجردنلوريناال  رقل ىر للضة رةطمللرد لور ةل ا ريلأاي ر

ج اة رد ل رمللت فرياالاض رياطأل ةمرقةلارياارلفرورا لإأل  مريال رمضيدل  ريامت جضرا ادكلرياوفرةقثضرية
يلأل ر ياما ا رياط مةمردنارتلمةمريااضن مجر ياتضكة رد  رتاضةا ضرق  ردألاضريامضك ر ياوفرتلمر
ت  ةطيللل ربللللالريااضنللل مجرايضةالللمرد مةلللمر منترملللمر ياتانلللةنريا لللضافرا مجم دللل ضرياطأللل ةمريامبت  لللمر

ا لل  ترد مل رامك ن تلورياثلاثلمريادلا ر يارجلمرارةلفرتكل نرشكثلضرتضكةل يارد لورر تانلةنررمللرياتلاضةت
رلنمر.15ملت فرياااض رياطأ ةمرقةارياارفران دم رياي ك رترضر

 

 

حٌٟ أْ  وField Roberts  (2339)فٍهذ روبزحض  غ١ر خدفك ٘زٖ إٌداةص ِع ِا أشاس ح١ٌٗ

س٠ب اٌدةٟ ٌٙةا خةرز١شاع فعةالاع عٍةٝ خ١ّٕةث اٌمةٛت اٌدذس٠ب بالأغةةاي اٌّطاطةث ٚاغةذ ِةٓ أ٘ةُ أسةا١ٌب اٌدةذ

اٌعض١ٍث برٔٛاعٙا اٌّخدٍفةث ِّةا ٠عّةً عٍةٝ خشل١ةث إٌّةٛ اٌلةاًِ اٌّدةضْ ٌٍطسةُ ٚخػسة١ٓ اٌّسةاساج 

اٌعض١ٍث ٚاٌعاة١ث ٚغّا٠ث اٌعضلاج ٚخػم١ك اٌدٛاصْ ب١ٓ اٌّطّٛعةاج اٌعضة١ٍث ٌّخدٍةلأ الأٔلةطث 

 (.24:  .2اٌش٠اض١ث . )
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أْ اٌدى١فةةةاج اٌّسةةةاست بٛاسةةةطث  وRobret Giman (2313) روبرررزث جًٍرررا٠ٌٚةةةزوش 

اٌدةذس٠ب بالأسةده اٌّطةاط ٘ةٟ ا١ٌّىةأض٠ُ اٌفسة١ٌٛٛضٟ الأساسةٟ لأودسةاو اٌمةٛت ٚاْ ٘ةزٖ اٌدى١فةةاج 

خدضّٓ أخاةالا ِدضا٠ةذاع بة١ٓ اٌطٙةاص اٌعاةةٟ ٚالأ١ٌةاف اٌعضة١ٍث اٌّٛضةٛدت غ١ةر ٠ػةذذ خا١١ةش فةٟ 

١ث ٚخػس١ٓ اٌدٛافك ب١ٓ الأشاست اٌعاة١ث ٚسد فعةً اٌعضةٍث اٌّّشاج اٌعاة١ث ٌدٕل١ظ الأ١ٌاف اٌعضٍ

 (21:  34ٚإٌد١طث ٟ٘ ص٠ادت اٌمذست اٌعض١ٍث . )

  

أْ اٌدذس٠ب بالأغةاي اٌّطاطةث ِةٓ  (و2314) Milligan James جًٍض يٍهٍج٠ٍٚزوش 

لاج ، أُ٘ الأسا١ٌب اٌدٟ ٌٙا خرز١ش فعاي فٟ خ١ّٕث اٌمذست اٌعضة١ٍث غ١ةر ٠عّةً عٍةٝ ص٠ةادت لةٛت اٌعضة

وّةةا أْ ل١ّةةث اٌدةةذس٠ب بالأغةةةاي اٌّطاطةةث بسةةشعث ِشخفعةةث ٠ض٠ةةذ ِةةٓ وةةلاع ِةةٓ اٌسةةشعث ٚاٌمةةٛت ّٚ٘ةةا 

ِىٛٔةاْ نٔدةاش اٌمةذست اٌعضة١ٍث ٚاٌدةٟ خعدةةش عةاِلا اساسة١ا ٚ٘اِةا ِةٓ اٌّىٛٔةاج اٌػشو١ةث ٌّخدٍةلأ 

 ( 5.3:  33. ) الأٔلطث اٌش٠اض١ث
 

َاراٌاَرا كزٌظرخٍُا وأخرزوٌ ،  (3( )و2315أحًذ حًرذي )دساسث ولاع ك رٌه ِع ٔداةص ٠ٚدف

Naryana Cristina, et, al,. (2317( )25و)  ،( 3و( )2323أحًذ عطا الله)  ، ٍأيال حظر

غ١ر أظٙشج ٔداةص ٘زٖ اٌذساساج أْ اٌةشاِص اٌدذس٠ة١ث بإسدخذاَ بالأغةاي اٌّطاطث  (4و( )2321)

 اٌدخااٟ .ٌٙا خرز١ش ح٠طابٟ عٍٟ ِسدٛٞ اٌمذست اٌعض١ٍث فٟ ٔٛع إٌلاط 

 

خٛضذ فشٚق داٌث حغااة١ا فٟ ٔسب اٌدػسٓ "  عهً انثاًَ وانذي ٌُص َخائج انفزض ثاٍَاً : يُالشت

ب١ٓ ِدٛسطٟ اٌم١اس١ٓ اٌمةٍٟ ٚاٌةعذٞ ٌٍّطّٛعث اٌدطش٠ة١ث فٟ ِسدٛٞ اٌمذست اٌعض١ٍث ٌٍزساع١ٓ 

 " .سٕث 26ٚاٌشض١ٍٓ ٌٕاش ٟ اٌٙٛوٟ خػح 

 

 ٓ ب١ٓ ِدٛسطٟ اٌم١اس١ٓ اٌمةٍٟ ٚاٌةعذٜ ٌٍّطّٛعث ( ٔسب اٌدػس.أظٙشج ٔداةص ضذٚي )  

وطةُ( ،  2سٕث )دفع اٌىةشت اٌطة١ةث )26اٌدطش٠ة١ث فٟ ألدةاساج اٌمذست اٌعض١ٍث ٌٕاش ٟ اٌٙٛوٟ خػح 

زٕٝ اٌزساع١ٓ ِٓ الأةطاظ ، اٌٛزب اٌعّٛدٞ ِٓ اٌسةاج ، اٌٛزةب اٌعةش٠ ( غ١ةر بٍاةح ل١ّةث ٔسةب 

 ( بٕسب ِدفاٚخث .5.56،  27.73،  47.67،  26.15اٌدػسٓ )

 

٠ٚعةةضٜ اٌةاغةةر ٔسةةب اٌدػسةةٓ بةة١ٓ اٌم١اسةة١ٓ اٌمةٍةةٟ ٚاٌةعةةذٞ ٌٍّطّٛعةةث اٌدطش٠ة١ةةث فةةٟ   

سةةٕث حٌةةٟ اٌدةةرز١ش ان٠طةةابٟ ٌٍةشٔةةاِص اٌدةةذس٠ةٟ 26ألدةةةاساج اٌمةةذست اٌعضةة١ٍث ٌٕاشةة ٟ اٌٙةةٛوٟ خػةةح 

ساع١ٓ ٚاٌةشض١ٍٓ بإسدخذاَ الاغةاي اٌّطاطث ٚاٌزٜ خُ ِٓ للاٌٙةا خ١ّٕةث ِسةدٛٞ اٌمةذست اٌعضة١ٍث ٌٍةز

ل١ذ اٌةػر ، ٚ٘زٖ اٌد١ّٕث اٌػادزث حرا آسدٔا أْ ٔدطشق حٌٝ ِعشفث أسةاو غذٚزٙا فٕطذ أْ ٕ٘ان شم١ٓ 

أساس١١ٓ ٌٙزٖ اٌد١ّٕث ، أِا عٓ اٌلك الأٚي ٚ٘ٛ اٌةشٔاِص اٌدذس٠ةٟ بإسدخذاَ الاغةاي اٌّطاطةث غ١ةر 
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بّىٛٔاخةةٗ اٌسلازةةث اٌلةةذت ٚاٌػطةةُ  ساعةةٝ اٌةاغةةر فةةٟ خاةة١ُّ اٌةشٔةةاِص اٌدةةذس٠ةٟ ع١ٍّةةث خمٕةة١ٓ اٌػّةةً

ٚاٌىسافةةث ِٚةةا ٠ػد٠ٛةةٗ ِةةٓ أ٘ةةذاف ٚٚاضةةةاج ِٚشاعةةات الالةةدلاف بةة١ٓ إٌاشةة ١ٓ فةةٟ ِسةةدٛٞ اٌمةةذست 

اٌعضة١ٍث ِٚػاٌٚةث دفعٙةا ٔػةٛ الأفضةً ، أِةا عةٓ اٌلةك اٌسةأٟ فٙةٛ ٔطةاظ اٌةشٔةاِص ٔفسةٗ بإسةدخذاَ 

  ٓ ل١ذ اٌةػر .الاغةاي اٌّطاطث فٟ خ١ّٕث اٌمذست اٌعض١ٍث ٌٍزساع١ٓ ٚاٌشض١ٍ

 

حٌةةٟ أْ الأغةةةاي اٌّطاطةةث خعّةةً عٍةةٟ  وFlick Kramer (2339)فهٍررك كزاًٌررز لةة١ش ٠ٚ

ص٠ادت عذد الأ١ٌاف اٌّساست ٚباٌداٌٟ ص٠ادت و١ّث اٌمذست عٍٝ الأداء أوسش ٚوزٌه اٌعضةلاج ٚأٚخاس٘ةا ، 

ث باٌعّةً أْ خىْٛ ض١ّع الأ١ٌاف اٌعض١ٍث ٌٍعضةلاج اٌّع١ٕةٌٚىٝ ٠اً اٌلاعب لألاٝ ِسافث ٠طب 

 ( 252،  251:  31ِساست حٌٝ ألاٝ دسضث ٚبرعٍٝ ِعذي . )

  

أْ خةةةةذس٠ةاج الأغةةةةةاي  وWilmor Westcott (2315)وٌظررررخكوث وٌهًررررور ٠ٚلةةةة١ش 

اٌّطاطةةث خعّةةً عٍةةٝ اسةةدساست اٌّاةةاصي اٌعضةة١ٍث ِّةةا ٠ٕةةدص عٕةةٗ خةةٛخش عةةاٌٟ فةةٟ اٌٛغةةذاج اٌػشو١ةةث 

عةذد اٌٛغةذاج اٌػشو١ةث إٌلةطث ٚاٌدةٟ خىةْٛ اٌّدػشست ٚحزاست ٌّسدمةلاج ألةشٜ خعّةً عٍةٝ ص٠ةادت 

 ( 47:  35اٌسةب فٟ ص٠ادت اٌمـٛت الأٔفطاس٠ث إٌاخطث . )

  

،  (3و()2315أحًررذ حًررذي )وّةةا خدفةةك ٘ةةزٖ إٌدةةاةص ِةةع ِةةا خٛصةةٍح ح١ٌةةٗ دساسةةث وةةلاع ِةةٓ 

أحًرذ عطرا الله ،  (25و( )2317) .,Naryana Cristina, et, alَاراٌاَرا كزٌظرخٍُا وأخرزوٌ 

عٍٟ أْ اٌةشاِص اٌدذس٠ة١ةث بإسةدخذاَ بالأغةةاي اٌّطاطةث  (4و()2321أيال حظٍ )،  (3()و2323)

 خسُٙ بلىً وة١ش فٟ خػسٓ ٚخط٠ٛش ِسدٛٞ اٌمذست اٌعض١ٍث بىً س٠اضث عٍٟ غذت .

 

 الإستخلاص   .
مريااضن مجرياتاضةا را لتبايمريلارا لريامي يةلمرشريلضرتل ثةضيار ةج اةل ارد ل رمللت فرياالاض رياطأل ة -2

 لنمر.15ا وضيدةنر ياضج ةنرقةارياارفران دم رياي ك رترضر

يااضن مجرياتاضةا را لتبايمريلارا لريامي يةمرشريضرت ثةضيار ةج اة ار  رنلترياترلنر  رمللت فر -3
 .لنمر15ان دم رياي ك رترضرياااض رياطأ ةمرا وضيدةنر ياضج ةنرقةارياارفر

 

 التوصي   .
 رياماتللضدرا لللتبايمريلارالل لريامي يةللمراملل راللورمللنرتلل ثةضر ةجلل ا ر لل ريلللتبايمريااضنلل مجرياتللاضةا -2

 تنمةمر تي ةضرملت فرياااض رياطأ ةمرا ماتامةنر يان دمةنر  رضة أمرياي ك ر.
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 جللضي ريام ةللارمللنرياارلل فرياتجضةاةللمريامدلل ايمرا لللتبايمريلارالل لريامي يةللمرد للوريالاداللةنر لل ر -3
ا لللض قريا ضاةلللمررتلللورنلللللرا اماتلللامةنر يان دلللمةنرلأد لللوريامضيرللللرياللللنةمريامبت  لللمرمللل رمضيدللل  ري
 ملت ة ضريااي امر  رضة أمرياي ك ر.

 

 انًزاجع .

 أولاً : انًزاجع انعزبٍت .

انخطررط  –" انخررذرٌب انزٌا ررى انًعااررز )الأطررض انفظررٍونوجٍت أبةةٛ اٌعةةلا أغّةةذ عةةةذاٌفداظ :  -2

،  اء حًرم انخرذرٌب( "أخطر –انخرذرٌب  وٌرم انًرذ   –حذرٌب انُاشريٍٍ  -انخذرٌبٍت 

 َ .3123داس اٌفىش اٌعشبٟ ، اٌما٘شت ، 

 انًطا ٍت الاحبال باطخخذاو انعضهٍت انمذرة نخًٍُت حذرٌبً بزَايج حأثٍز"  : صادق غّذٞأغّذ  -3

 ، ٌٍة١ٕٓ اٌش٠اض١ث اٌدشب١ث و١ٍث ، ِاضسد١ش سساٌث ،" انخاٌكوَذو رٌا ت فً نهًبخذئٍٍ

 .  3126َ ، غٍٛاْ ضاِعث

" تأأأثٌر برنأأامر تأأدرٌبً باسأأتخدام الاحبأأال المطاطأأة  أأً تطأأوٌر عطنن  ع ع ننة الحميننة    ذأغّةة -4

، رسن ل  القدرة العضلٌة للذراعٌن وقوة ودقة الارسال لناشأئات التأنا اضرضأً " 

 م .0101م جستير ، كلي  التر ي  الري ضي  ، ج مع  طنط  ، 

م تدرٌبات المقاومة باضحبال المطاطة على " تأثٌر برنامر تدرٌبً بإستخداحس  حسي     أِاي -5

بعأ  القأدرات البدنٌأأة الخامأة ومسأتوء الاداا الماأأارء والرقمأً لناشأ  الوثأأب 

 م .0100، رس ل  م جستير ، كلي  التر ي  الري ضي  ، ج مع  أسيوط ،  الثلاثً "

ر نن  ، ، ةار الفكننر الع " أسأأا ونيرٌأأات التأأدرٌب الرٌاضأأً "احمننة  سطويسنن     بسط٠ٛسةةٟ -6

 م .0111الق هر  ، 

، ِشوةض  " انخخطرٍط فرً انخزبٍرت انزٌا رٍت برٍٍ انُوزٌرت وانخطبٍرك "عةذ اٌػ١ّذ أغّذ شةشف :  -7

 َ ....2اٌىداو ٌٍٕلش ، اٌما٘شت  ، 

، ِشوض اٌىداو اٌػذ٠ر ، اٌما٘شت ،  " انخذرٌب فً الأَشطت انزٌا ٍت "أغّذ أبٛ ض١ًّ :  عااَ -.

3126. َ 

، اٌطةعث اٌسا١ٔث علش  َوزٌاث وحطبٍماث " -" انخذرٌب انزٌا ً ٌك ِاطفٟ : عةذ اٌخا عااَ -0

 َ .3116، ِٕلرت اٌّعاسف ، 

" طهظررهت الاحجاترراث انحذٌثررت فررً عٍةةٟ فّٙةةٟ اٌة١ةةه ، عّةةاد اٌةةذ٠ٓ عةةةاط ، ِػّةةذ أغّةةذ عةةةذٖ :  -.

 رزق وأطررانٍب انخرذرٌب نخًٍُرت وحطرروٌز  -َوزٌرراث وحطبٍمراث  -انخرذرٌب انزٌا رً 
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، اٌطةةضء اٌساٌةةر ، ِٕلةةرت اٌّعةةاسف ، انسةةىٕذس٠ث ،  ث اناعتوائٍررت واناوائٍررت "انمررذرا

311.. َ 

 -" التخطأٌط واضسأا العملٌأة لبنأاا ودعأداد الفرٌألأ  أً اضلعأاب ع  س أ و زينة    اٌذ٠ٓ عّاد -21

 م .0112، الط ع  الث ني  ، منشأ  المع رف ، الإسكنةري  ،  نيرٌات وتطبٌقات "

    ، مكت ننن  رشنننية ، الزقننن زي  ، " مأأأدخل  أأأً التأأأدرٌب الرٌاضأأأً " نننةل للينننل   أحمنننة ع ِػّةةةذ -22

 م .0111

       -مفأأأاهٌم  -" التأأأدرٌب العرضأأأً ) أسأأأا جننن  ر  ريقننن  ، فيزننن ب فنننوز  ال نننةيو     ِػّةةةذ -23

 م .0112، منشأ  المع رف ، الإسكنةري  ،  تطبٌقات ( "

، الجنزء الثن ن  ،  تربٌأة البدنٌأة والرٌاضأة "" القٌاا والتقوٌم  ً الص ح  حس ني     ِػّذ -24

 م .0115الط ع  الل مس  ، ةار الفكر العر   ، الق هر  ، 

، داس اٌفشلةاْ ، إٌّاةٛست ،  " انُوزٌت وانخطبٍرك فرً تروكً انًٍرذاٌ "ِػّذ اٌلػاج :  ِػّذ -25

3114. َ 

، داس  بٍمرراث انعًهٍررت "انخط -" انًزجررع انشررايم فررً انخررذرٌب انزٌا ررً حبةةشا١ُ٘ غّةةاد :  ِفدةةٟ -26

 َ .3121اٌىداو اٌػذ٠ر ، اٌما٘شت ، 

،  " انًوطرروعت انعهًٍررت نخررذرٌب انُاشرريٍٍ فررى انًجررال انزٌا ررى "ِاةةطفٝ اٌفةةاخع :  ٚضةةذٜ -27

 َ .3125اٌّؤسسث اٌعشب١ث ٌٍعٍَٛ ٚاٌسمافث ، اٌما٘شت ، 

 

 ثاٍَاً : انًزاجع الأجُبٍت .
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