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برنددا ت ثدددرلثط لر ددضلر متددر المربيددرال الثدنيددا ل ددةب  ليددا الرر يددا  علددت ثدد  ير يهدددا الث دد  
ث ضلر المسرضى الرقمط ل ةب  ليا الرر يا الثدنيا فط  سامقا ,  الثدنيا فط  سامقا الض ب ال ضلل

اسددرخد ا الثاح ددم المددنهت الرمرلثددط  سددرخد م  القيدداب القثلددط والثينددط والثتدددي و الض ددب ال ضلددل. 
يم ددل  مرمددب الث دد   الثددال اللرقددم الولددط  ددن  الثددال  ليددم  , الرمرلثيددا علددت  ممضعددا الث دد  

الرر يددم الرلاهدديم ها تددم ال تروقددد ثددي ا ريددار عينددا الث دد  مال رلقددا التمديددا  ددن  ددةب السددنا 
 الثددم  15 الثددم بضاقددب  27الما تيددا الولددت م ليددا الرر يددا الرلاهدديم ها تددم ال تددر و لدد  عددددتي 

 الثددددددم لتينددددددا الدراسددددددم  12ا ألتدددددداب القددددددضى لتينددددددا الث دددددد  الساسدددددديا   ددددددن الممارسددددددين لرلاهدددددد
السر ةعيا وتي  ن  مرمب الث   و ن  ارج عيندا الث د  الساسديا   وثدي الر ندد  دن اعرداليدا 

 بيانال التينا.
أ  ن الرضصل إلدط  اإليها الثاح  ا الإحصائيا والنرائت الرط ثضصل  ال و تد همب الثيانال والمتالم

 : الآتيةوالتوصيات  صاتالأستخلا
بين  رضس ال القياب القثلط  0.05عدم وهضد فروق ذال دللا إحصائيا عند  سرضى  تنضلا   -

 والقياب الثينط فط المربيرال الثدنيا والمسرضى الرقمط للض ب ال ضلل.
بين  رضس ال القياب الثينط  0.05عدم وهضد فروق ذال دللا إحصائيا عند  سرضى  تنضلا   -
 قياب الثتدي فط المربيرال الثدنيا والمسرضى الرقمط للض ب ال ضلل.وال
الثرنا ت الردرلثط قيد الث   أ ر ايمابياً فط المربيدرال الثدنيدا والمسدرضى الرقمدط للض دب ال ضلدل   -

 مالمقارنا بين  رضس ال القياب القثلط والقياب الثتدي لصالح القياب الثتدي.
 لةرثقاء مالمسرضى الثدنط والرقمط لما لم  ن أتميا فط ث ضلر أداءاسرخدام الثرنا ت الردرلثط  -

  سامقا الض ب ال ضلل.
 الكلمات المفتاحية:
" المستوى الرقمي  -المتغيرات البدنية    -التدريبات الهوائيه  "   
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The effect of a proposed training program using aerobic 

exercises and qualitative exercises on some special physical 

variables and the digital level of the long jump competition 
Dr.. Rehab Ahmed Hassanein ELKhadrawy 
 
This research aims to use a proposed training program using aerobic 

exercises and qualitative exercises on some special physical variables and 

the digital level for the long jump competition. The research was 

conducted on a sample of (15) students. The researcher used the 

experimental method for one group, using the tribal, intersectional and 

dimensional measurements on the experimental research group. After 

collecting the data and statistical treatments and the results reached by the 

researcher, it was possible to reach a conclusion 

And the data collection, statistical treatments, and the researcher's 
findings made it possible to reach the following conclusions and 
recommendations:: 
- There are no statistically significant differences at the level of 

significance of 0.05 between the averages of the tribal and inter-

measurement measurements in the physical variables and the digital level 

of the long jump. 

- There are no statistically significant differences at the level of 

significance 0.05 between the means of the inter-measurement and the 

post-measurement in the physical variables and the numerical level of the 

long jump. 

- There are statistically significant differences at the level of significance 

0.05 between the means of the pre- and post-measurement in the physical 

variables and the digital level of the long jump in favor of the post-

measurement 

- The training program under discussion had a positive effect on the 

physical variables and the digital level of the long jump, in comparison 

between the averages of the pre- and post-measurement in favor of the 

post-measurement 
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 المقدمة ومشكلة البحث: -
ان  سدددامقا الض دددب ال ضلدددل  دددن المسدددامقال الردددط ث ردددضى علدددت أر تدددا  راحدددل فنيدددا أساسددديا  رحلدددا 

 رحلدددا الهثدددض ل وأن للدددل  رحلدددا  هدددام حر يدددا   ددددد   فلدددط  -ال يدددران  –الرثقددداء  -)القردددراب 
 القرراب ثنش  السرعا الفقيا  وفط الرثقاء ثنش  السرعا التمضديا  وفط ال يران يدري ال لداع علدت
اثداان المسددي ل ددضة فرددر   م نددا  دب الإعددداد لتمليددا الهثددض   وفددط الهثدض  ينثبددط لمدد  الر ددل فددط 
أمتدددد   دددان  م دددن  وللدددل  رحلدددا أتميرهدددا النسدددثيا فدددط الرددد  ير علدددت  سدددافا الض دددب وثتدددد  رحلردددط 
القرددددددددددددراب والرثقدددددددددددداء  ددددددددددددن أتددددددددددددي الددددددددددددي ا رحددددددددددددل المدددددددددددد  ر  فددددددددددددط ث قيدددددددددددد   سددددددددددددافا الض ددددددددددددب  

 ل11:30-13)ل333:20ل)137:9ل)134:8)
ولرلددد   دددل  دددن عثدددد الدددرحمن  اتدددر  وتارولدددد  دددضللر علدددت أن  سدددامقا الض دددب ال ضلدددل ثنقسدددي إلدددت 
المرحلدددا الرمهيديدددا أو الر ضددديرلا  وتدددت عثدددار  عدددن القردددراب والمرحلدددا الساسددديا وثشدددرمل علدددت 

ولدري فيهدا  الرثقاء وال يران  وتض الماء الرئيسط ال انط ي دى فيم تدا ال ر ا والمرحلا النهائيدا 
الهثض   وللل  رحلا  ن ثلك المراحل واهثاثها ال ر يا الخاصا الرط ل يم ن فصل متضدها عدن 

 ل14:14ل)70:22-79متر  ن الناحيا التمليا. )
ولرلد   ددل  ددن   مددد ع مددان  و ددضتير  و  ددرون  وهديي  يليددر إلددت أن  رحلددا الرثقدداء ثترثددر أتددي 

ال ضلددل  و مددا يالددد  ددن صددتض رم حرميددا القدددر  علددت وأصددتب  رحلددا فددط المراحددل اللنيددا للض ددب 
ث ضلل ال ر ال المرشابها  والرط  انا ثسرخدم فط عمليا القرراب إلت ال ر ال غير المرشدابها 
والرط ثسرخدم فط الرثقاء وال يران  ولرلخص الضاهدب ال قيقدط لةقردراب فدط الضصدضة إلدت سدرعا 

 ل 337:21فط  رحلا ال يران)عاليا فط عمليا الضصضة إلت ارثلاع  ناسب 
وثتددد  سددامقا الض ددب ال ضلددل  ددن أنددضاع المسددامقال الرددط ثرميددا مالسددرعا والقددض   وأن نريمددا الض ددب 

 دن ال انيدا حردت ينرهدت المرسداب   دن ارثقائدم علدت اللضحدا و دةة تد    0.12ال ضلل ثترمد علدت 
دم الرثقددداء  السددداق واللخددد  اللردددر  القصدددير  علدددت المرسددداب  ثتدددديل  ر دددا ال قدددل  السدددرعا  وهدددب قددد

 ل. 210:  14ل  )  118: 12للرهل الساند  وت ا الضهب يضهح أنها  ن المسامقال المتقد )
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نما أن  سامقا الض ب ال ضلدل ثتدد  دن المسدامقال الردط ثر لدب  سدرضى  تدين  دن عناصدر اللياقدا 
الرقمدددط فمرسددداب   الثدنيدددا  حيددد  ثدددر  ي تددد   التناصدددر فدددط  سدددرضى الداء و الردددالط فدددط المسدددرضى 

الض ب ال ضلل ل بد وأن يرمرب مقدر  ثير  ن السرعا  و سرضى عاةٍ  ن قض  الض ب ت ا مالإهافا 
 ل331:21إلت  سرضى عاةٍ  ن الر  ي فط الرضقيا ال ر ط  والداء المهارى)

رفتمسرضى  ان الردرلثال الهضائيا أ راً هرورلاً و هماً لةعب  ر  القدم  وذلك نريما لتميرها فط -
الللاء  الثدنيدا واللسديضلضهيا  فضدةً عدن أنهدا ل ثر لدب قددراً عاليداً  دن القددرال الثدنيدا والمهدارال 

ل أن للردرلثال الهضائيا ث  يرال إيمابيدا علدت  1987الخاصا  ث لد ذلك ع يال   مد   اب )  
ل يضلددا  ورفددب  سددرضى بندداء المسددي  وانرسدداب القددضام الميددد  والردد  ير المثا ددر علددت أههددا  المسددي ا

الللاء  الثدنيا  مالإهافا إلت أنها ل ث رداج إلدت إ  انيدال أو أدوال  اصدا   مدا أنهدا ل ثر لدب 
 ل23:11قدراً عالياً  ن الردرلثال والمهارال الخاصا. ) 

ولقد أصثح  ص لح الرددرلثال الهضائيدا ي لد  نسدثا إلدت  ثيتدا النذدام الد ي ثترمدد عليدم التضدلا 
 اقددا الة  ددا للتمددل التضددلط  وفددت تدد ا يشددير أبددض التددة أحمددد عثددد اللرددا  وأحمددد نصددر لإنردداج ال
ل الت أن  لما تضائط يقصد بها عمليال الرم يل الب ائط الهضائيا الردط ثترمدد علدت 1994الدين )  

اسرهةك الو سمين  ولد ل همن التمليال اللسيضلضهيا الة  ا  ل لك عمليران أساسيران تمدا  
نقددددل الو سددددمين  حيدددد  يقددددضم المهددددا ان الرنلسددددط والدددددوري ممهمددددا نقددددل الو سددددمين إلددددت عمليددددا 

التضدددةل  والتمليدددا ال دددرى تدددط قيدددام التضدددةل ماسدددرهةك  دددا يصدددل  دددن الو سدددمين لإنرددداج 
 ل 230:4ال اقا الهضائيا. ) 

يقصدد مددم  Exercisesم أن  صد لح الرمرلندال 2001يد  ر عدةء الددين عليدض      مدد  رسداة 
لدك الوهداع وال ر دال الردت ي ديهددا اللدرد مملدرد  أو  دب الا يددل أو هدمن هماعدا   و دن  ددةة ث

اسدددرخدام الدوال أو بددددونها   حيددد  يدددري ذلدددك  ثقددداً للمثدددادم الرر ضلدددا والسددد  التلميدددا لر دددضلر 
ال ر دددال الساسددديا والصدددلال الثدنيدددا التا دددا والخاصدددا وانرسددداب المتدددارا والمتلض دددال النذرلدددا 

 ل26: 44يا   حرت يم ن الضصضة إلت أعلت  سرضى  ن الإنما  ال ر ت . )والتلم
م إلددت الرمرلنددال م نهددا الضسدديلا الم لددت لر ثيدد  المهددار  المرتلمددا 1998ولشددير  لرددت إبددراتيي حمدداد 

م أن عمليدا ا ريدار 1998ل ول لك يرى   مد إبراتيي   اثم و  رون 197:  79والردرلب عليها )
ي وفددددد  قضاعدددددد  اصدددددا يراعدددددت فيهدددددا السددددد  الرر ضلدددددا والمثدددددادم التلميدددددا الرمرلنددددال يمدددددب أن ثدددددر

 ل52: 59).المخرللا
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م أنددم  لمددا  انددا ثلددك الرمرلنددال  رشددابهم فددت بنائهددا 2005ولدد  ر عصددام الدددين عثددد الخددال  -
 الدينا ي ت لل ر ا المراد ثتلمها  لما  اد ثتلي وث سن الداء المهارى الرلاهت.

 ل. 241   240: 41) 
م أن الددور الرئيسدت لهد   الرددرلثال ي مدن فدت أنهدا ثتمدل فدت 2006ول ا يضهح   مد هداحت  -

نل   سار الداء للمهارال ال ر يا و الردالت ثخدرص التمدل علدت المممضعدال التضدليا المشدرر ا 
 ل57: 72فت الداء . )

ين المتمدل م أن الردرلثال النضعيا ثم ل حلقدا الضصدل بد2006ن لك يضهح   مضد   مد لثيب  -
والملتددب   حيدد  يددري ثرهمددا  ددا ي ددد  مالمتمددل  ددن ث لدديةل بيض ي اني يددا لدد داء ال ر ددت إلددت 

المهارلدال علدت حدد سدضاء   و ضهدضعا وفد  أسد   -ثمرلنال ذو  ثيتا  اصا للمضانب )الثدنيدا 
 ل26: 77علميا   حرت يم ننا الضصضة إلت الداء ال ر ت الم الت . )

رلندددال النضعيدددا تدددت الرمرلندددال المضههدددا ن دددض التضدددةل المتنيدددا مدددالداء   وثدددرى الثاح دددم أن الرم
م ي  ي ضن اثماتها الدينا ي ت   امقاً للمسار ال ر ت للمهارال المرتلما    مدا أن ثدضافر نمداذج 

  رلم  ن ت   الرمرلنال يتد أ راً هرورلاً لإنما  التمليا الردرلثيا والرتليميا علت حد سضاء .
خثدددر  التلميدددا والتمليدددا للثاح دددم  مددددرب ألتددداب قدددضى وعضدددض تي دددا ثددددرل   نرددددب و دددن  دددةة ال

لردددرل   دداد  التددداب القددضي قدددد لحذددا أن أغلدددب ال الثددال عندددد الرتلدديي أو الرددددرلب علددت  هدددار  
 رحلددا الهثددض ل  -ال يددران –الرثقدداء -الض ددب ال ضلددل يلرقدددون الددد ت بددين  راحددل الداء)القرددراب 

 رثقاء وال يران.و اصا فط  رحلرط ال
 وقد تبلورت مشكلة البحث في التساؤل الرئيسي التالي:

 ددداتض ثث  ير رندددا ت ثددددرلثط  قردددر  ماسدددرخدام الرددددرلثال الهضائيدددم والرددددرلثال النضعيدددم علدددط متدددر 
 المربيرال الثدنيا الخاصم والمسرضى الرقمط لمسامقا الض ب  ال ضللث

 ولنث    ن ت ا الرساؤلل الثيا :
ث  ير رنددا ت ثدددرلثط  قرددر  ماسددرخدام الردددرلثال الهضائيددم والردددرلثال النضعيددم علددط متددر   دداتض-1

 المربيرال الثدنيا الخاصم ممهار  الض ب ال ضلل علط عينم الث   
 ددددداتض ث  ير رندددددا ت ثددددددرلثط  قردددددر  ماسدددددرخدام الرددددددرلثال الهضائيدددددم والرددددددرلثال النضعيدددددم علدددددط   -2

 ل ضلل علط عينم الث   المسرضي الرقمط ممهار  الض ب ا
 أهداف البحث: -
 الرترا علت ث  ير برنا ت ثدرلثط لر ضلر متر المربيرال الثدنيا ل ةب  ليا الرر يا الثدنيا -
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 فط  سامقا الض ب ال ضلل.
الرتددرا علددت ثدد  ير برنددا ت ثدددرلثط لر ددضلر المسددرضى الرقمددط ل ددةب  ليددا الرر يددا الثدنيددا فددط  -

  سامقا الض ب ال ضلل.
 فروض البحث:  -
  –الثينط –ثضهد فروق ذال دللا إحصائيا بين  رضس ال قياسال الث   ال ة ا )القثلط  -

 الثتديل فط المربيرال الثدنيا لصالح القياب الثتدي.
  –الثينط –ثضهد فروق ذال دللا إحصائيا بين  رضس ال قياسال الث   ال ة ا )القثلط  -

 الض ب ال ضلل لصالح القياب الثتدي. الثتديل فط المسرضى الرقمط لمسافا
 التعريف بأهم المصطلحات المستخدمة في البحث: 

 Aerobic Trainingالردرلب الهضائط  -
تددض الداء الثدددنط الشددا ل وفدد  برنددا ت   دددد يسددرخدم فيددم أو سددمين الهددضاء  ددضاة فرددر  الممارسددا 

 ل 136:18)
 : Specific Exercisesالردرلثال النضعيا  -

ل الرددط ثرضددمن عناصددر  ددن نددضع النشددا  الممددارب )إحدددى المهددارال الساسدديا ل و تددط الردددرلثا
أيضا الردرلثال الرط ثتمل فط أ ناءتا المممضعا التضليا أو المممضعال التضليا مال رلقا ذاثها 
أو     م رلقا  شابها لل رلقا الرط ثتمدل بهدا أ نداء أداء حر دال المنافسدا وذلدك  دن حيد  اثمدا  

 ل 107الداء ال ر ط )السيد عثد المقصضد :   ال ر ا وقض 
 المسرضي الرقمط -

يقصد مم الرثثا أو الدرها الرط يصل غليها الرلاهط لداء المهار  و دى فتاليردم لر قيد  الضاهدب 
 ل 53:12ال ر ط .)

 الدراسات المرجعيه 
مرلندددال ا دددر اسدددرخدام الر( 2007خليللللل ايللللراهيم احمللللد العلللل او  بعنللللوا  " دراسدددم قدددام بهدددا ث  -

الثة ررلددم علددط  سددرضي اداء لعثددط الض ددب ال ضلددل و ال ة ددط ث وثهدددا الددط الرتددرا علددط ثددا ير 
اسدددرخدام الرمرلندددال الثة ررلدددم فدددط الرمدددرلن علدددط المسدددرضي الرقمدددط لمهدددار  الض دددب ال ضلدددل و ددد لك 

   ددن المسددرضي الرقمددط لمهددار  الض ددب ال ة ددط وقددد ثددي اسددرخدام المددنهت الردددرلثط علددط عينددم الث دد
ل  الثددا  22 ددةب المرحلددم الولددط لمتهددد اعددداد المدددر ين الرقنيددين اتي ددم الرتلدديي الرقنددط وعددددتي )
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وقدددد اسدددلرل النردددائت علدددط فتاليدددم اسدددرخدام الرددددرلب الثة ردددري علدددط  دددةب المتاتدددد فدددط رلاهدددم 
 الساحم والميدان والرط ثر لب القض  النلمارلم والسرلتم للرهلين.

ل عةقددددم متددددر اوهددددم القددددض  التضددددليم 2010عدددددنان   مددددد   ددددط عنضانهدددداث)دراسددددم قددددام بهدددداث  -
والمربيدرال اللسدديضلضهيم مانمددا  الض ددب ال ضلدل ثو انددا ثهدددا الددط الرتدرا علددط قدديي متددر اوهددم 
القددض  التضددليم والمربيددرال اللسدديضلضهيم وانمددا  الض ددب ال ضلددل لددضا ثط انديددم السددلمانيم ف ددم الشددثاب 

تةقدددم بدددين متدددر اوهدددم القدددض  التضدددليم مانما الض دددب ال ضلدددل و ددد لك و ددد لك الرتدددرا علدددط ندددضع ال
الرتددرا علددط نددضع التةقددم بددين متددر المربيددرال اللسدديضلضهيم وانمددا  الض ددب ال ضلددل لددضا ثط انديددم 

ل لعثددين  ددن 10 ر ددا   افذددم السددلمانيم واسددرخدم الثاحدد  المددنهت الضصددلط علددط عينددم قضا هددا )
ضصددل الثاحدد  الددط النرددائت الراليددم وتددط وهددضد عةقددم ذال دللددم انديددم  ر ددا   افذددم السددلمانيم وث

 تنضلددم بددين القددض  المميددا  مالسددرعم وانمددا  الض ددب ال ضلددل لدددي عينددم الث دد  ووهددضد عةقددم ذال 
دللددم  تنضلددم بددين القددض  النلمارلددم وانمددا  الض ددب ال ضلددل لدددي عينددم الث دد  ووهددضد عةقددم ذال 

 ب والضبط النثسا ط والنقثاهط لدي عينم الث  . دللم  تنضلم بين عدد هر ال القل
مل متنضان ثثد  ير ث دضلر القددرال الهضائيدا والةتضائيدا علدط 2002دراسم قام بها السيد مسيضنط )  -

متدددر المربيدددرال الثيض يميائيدددا واللسددديضلضهيا والمسدددرضي الرقمدددط لمرسدددامقط المسدددافال المرضسددد اث 
قددا بددين ث ددضلر القدددرال الهضائيددا والةتضائيددا علددط متددر وثهدددا الدراسددا إلددط الرتددرا علددط التة

المربيدددرال الثيض يميائيدددا واللسددديضلضهيا والمسدددرضي الرقمدددط لمرسدددامقط المسدددافال المرضسددد ا. بلبدددا 
ل سددنا. المددنهت المسددرخدم الرمرلثددط. و ددن اتددي 22-18ل  رسددامقين ثراوحددا أعمددارتي )10التينددا )

ةتضائيددددددا أدل إلددددددط ث سددددددين المربيددددددرال اللسدددددديضلضهيا نرائمهددددددا أن ث ددددددضلر القدددددددرال الهضائيددددددا وال
 والثيض يميائيا والمسرضي الرقمط لمرسامقط المسافال المرضس ا.

دراسا متنضان ثث  ير ثنميا الر مل الةتضائط علط  م(2004حمد  محمد علي  دراسم قام بها  -
هدددريث. وثهددددا   ردددر1500متدددر المربيدددرال الثدنيدددا واللسددديضلضهيا والمسدددرضي الرقمدددط لمرسدددامقط 

الدراسدددا إلدددط  ترفدددا ثددد  ير ثنميدددا الر مدددل الةتدددضائط علدددط متدددر المربيدددرال الثدنيدددا واللسددديضلضهيا 
ل سدنا.المنهت 18ل لعثدط ث دا )16 رر هري. بلبا التينا )1500والمسرضي الرقمط لمرسامقط 

ريمددا  رددر هددري ن 1500المسددرخدم الرمرلثددط. و ددن أتددي النرددائت ث سددن المسددرضي الرقمددط لةعثددط 
لر سددين القدددرال الثدنيددا والقدددرال اللسدديضلضهيا لر ثيدد  ثدددرلثال ثنميددا وث ددضلر الر مددل الةتددضائط 

م الولدددط و ددد لك فدددت 50-30والقددددر  الةتضائيدددا والردددط ثخددددم المرسدددامقين فدددت بدايدددا السدددثاحا  دددن 
 م.250-200المرحلا ال ير   ن السثاق وتط  ن 
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 (1999ملدح  ولوقط سلواح احملد صللاح قراعله عملرو سليد حسلح احملد  دراسا قدام بهدا ث-
ثثددا ير برنددا ت ثدددرلثت  قرددر  ماسددرخدام الردددرلثال النضعيددم علددت  سددرضى الداء ا  لثدددنت والمهددارى 
لددددى حدددراب  ر دددت  ددددر  اليدددد  إسدددرخدم الثاحددد  المددددنهت الرمرلثدددط م سدددرخدام الرصدددميي الرمرلثددددط 

لثتدي والمدنهت الضصدلت )الدراسدال المسد يال للمممضعا الرمرلثيا الضاحد  م رلقا القياب القثلط وا
وذلك لمناسثرهما ل ثيتا وإهراءال الث  .ثي ا ريار عينا الث   مال رلقا التمديا  ن بين حراب 

م ممن قدددا أسددديض  للدددر  اليدددد والمسدددملين مالإث ددداد 1995 – 1994المر دددت فدددت  دددر  اليدددد  ضاليدددد 
لعثددين  تينددا  3لعثددين  ددنهي  6التينددا  لعددب وقددد بلبددا  17المصددري للددر  اليددد والثددال  عددددتي 

ل بددددين 0.05أساسدددديا وال ددددرى  تينددددا اسددددر ةعيا وهددددضد فددددروق دالددددا إحصددددائياً عنددددد  سددددرضى )
 رضس ال درهال القياسال القثليا والقياسدال الثتديدا لمتذدي ال رثدارال الثدنيدا لفدراد التيندا قيدد 

 الث   لصالح القياب الثتدى.
ائياً بددين  رضسدد ال القياسددال القثليددا والثتديددا لة رثددارال الثدنيددا وهددضد فددروق غيددر دالددا إحصدد -

 الراليا: الخ ضال المانثيا, المرى الم ض ت, الض ب التمضدي  ن ال ثال لصالح القياب الثتدي.
وهضد فروق دالا إحصائياً بدين  رضسد ال القياسدال القثليدا والثتديدا لة رثدارال المهارلدا لفدراد   -

   لصالح القياب الثتدي.التينا قيد الث 
هداءل اعلدت نسدثا ث سدن لرد  ير الثرندا ت الردددرلثط علدت  ممضعدا التناصدر الثدنيدا قيدد الث دد   -

 فت ا رثار المس ر  لقياب   ن الرهب لليد بين القياسين القثلط والثتدي بنسثا.
  فدددت هددداءل أعلدددت نسدددثا ث سدددن لرددد  ير الثرندددا ت الرددددرلثط علدددت  ممضعدددا المهدددارال قيدددد الث ددد -

, فددت حددين هدداءل أقددل نسددثا 20.88إ رثددار الدددفاع مالقددد ين بددين القياسددين القثلددط والثتدددي بنسددثا 
 .8.63ث سن فت إ رثار الدفاع مال راع بين القياسين القثلط والثتدي بنسثا  

ثددد  ير  ("2019. د/ أحملللد سلللعيد خالللر  لباحلللث /  يلللراهيم محملللد صلللال   دراسدددم قدددام بهدددا  أ-
النضعيا ماسرخدام الساثك الم ا يا علت ث سين  سرضى أداء متر الوهاع اسرخدام الردرلثال 

سدددنم  21اللنيدددا لةعثدددط  مددداة الهسدددام لعثدددط  مددداة الهسدددام النا ددد ين مالمرحلدددم السدددنيا ث دددا 
ا ردار الثاحد   200م والمسملين مالث اد المصدر  للمداة الهسدام وعدد دي  2019  -م  2018

يتددددا الددددد ا رسددددا وأ دددددافها واسددددرتان الثاحدددد  مالرصددددميي الرمرلثددددط المددددنهت الرمرلثددددط لمةئمرددددم ل ث
لمممدضعرين أحدا ددما ثمرلثيددا وال در  هددام ا .و ددان  مرمدب الث دد   ددن لعثدط  مدداة الهسددام 

سددنم المسددملين مالث ددداد المصددر  للمدداة الهسددام مم افهددا المنضفيدددم  21مالمرحلددا السددنيم ث ددا 
سددددنا وعددددددتا  21قددددا التمديددددا  ددددن لعثددددط ث ددددا  ا رددددار الثاحدددد  التينددددا مال رل 200وعددددددتي 
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ل لعثددين 8للعدب وثدي ثقسديمهي إلدت  ممدضعرين أحددداتما ثمرلثيدا وال درى هدام ا بدضا قدب )24)
للعثدددين  دددن  مرمدددب  8فدددط  دددل  ممضعدددا مال رلقدددا التشدددضائيا وعيندددا الدددد ا رسدددا السدددر ةعيا ) 

انددم  ثضهددد  فددروق دالددم احصددائيم  الث دد  و ددن  ددارج عينددا الدراسددا الساسدديا و انددا  ددن نرائمهددا 
 واه م لصالح برنا ت الردرلثال النضعيا.

 الإستفادة مح الدراسات المرجعية : 
 ددن  ددةة إ ددةع الثاح ددم علددت الدراسددال المرهتيددا ثم نددا  ددن ث ديددد تدددا الث دد  , وأ ريددار 

اللروض المنهت المناسب ,  ما ساعدل ت   الدراسال الثاح م فت اهراءل هثط التينا , ووهب 
 , وأ ريار أدوال الث   , و يليا ثصميي و ناء الثرنا ت ,  وث ديد الإساليب الإحصائيا المناسثا 

 اجراءات  البحث: 
 منهج البحث: 

اسددرخد ا الثاح دددم المدددنهت الرمرلثدددط  سدددرخد م  القيددداب القثلدددط والثيندددط والثتددددي علدددت  ممضعدددا  
 الث   الرمرلثيا.

 مجتمع وعينة البحث: 
الث    الثال اللرقم الولط  ن  الثال  ليم الرر يم الرلاهيم ها تدم ال تروقدد ثدي   يم ل  مرمب

ا ريددار عينددا الث دد  مال رلقددا التمديددا  ددن  ددةب السددنا الما تيددا الولددت م ليددا الرر يددا الرلاهدديم 
 الثم  ن الممارسين لرلاها ألتداب القدضى لتيندا  15 الثم بضاقب  27ها تم ال تر و ل  عددتي 

 الثم لتينا الدراسم السر ةعيا وتي  ن  مرمب الث د  و دن  دارج عيندا   12   الساسيا   الث
 ل 1الث   الساسيا   وثي الر ند  ن اعرداليا بيانال التينا  ما تض  ضهح ممدوة )
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 ل1هدوة) 
 15ثضصيف التينا فط المربيرال الساسيا قيد الث   لثيان اعرداليا الثيانال ن=  

 
وحد   مربيرال  ال م 

 القياب 
المرضسط 
 ال سابط 

الن راا  الضسيط
 المتياري 

 اللرضاء

 0.18- 0.67 18.60 18.41 سنما هر  السن  2
 0.22 2.44 171.90 171.17 سي  ال ضة 3
 1.46 2.40 64.30 65.21 نمي  الض ن  4
 0.75- 2.16 49.25 48.35 سي  الض ب التمضدي  ن ال ثال  6
 0.57- 0.09 2.33 2.29 سي  الض ب الترلر  7
 0.29- 11.34 110.00 107.07 نمي  القض  التضليم ال ابرم للرهلين  8
 0.52- 0.34 5.30 5.31  رر  القدر  التضليم لل راعين   9

 0.80 0.05 4.26 4.28    م 30التدو  10
 1.20 0.09 4.27 4.31  رر  ل حمةل يمين  3) 11
 0.37 0.10 3.78 3.82  رر  ل حمةل  ماة3) 12
 0.06- 2.48 26.00 25.80 عدد    30الملضب  ن الرقضد  13
 0.65- 1.53 15.00 15.27 سي  المرونم  14
 0.94- 0.27 6.22 6.18  رر  المسرضي الرقمط  15

ل المرضسددط ال سددابط والضسدديط والنددح ا را المتيدداري والددرلل ح و تا ددل اللرددضاء 1يضهددح هدددوة) 
ولرضددح قددرب الثيانددال  ددن اعرداليددا الرض لددب وثما ددل المن نددت فددط المربيددرال الساسدديا قيددد الث دد  

ل  مددا يت ددت دللددا 3العردددالط حيدد  ثراوحددا قدديي  تا ددل اللرددضاء و تا ددل الددرلل ح  ددا بددين )  
  ثا ر  علت  لضالثيانال  ن عيضب الرض لتال البير اعرداليا.
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  ال ا: وسائل همب الثيانال: 
 الهها  والدوال: -أ
 رسرا يرر لقياب ال ضة . -قياب الض ن .  ياان   ثت ل -
 أ قاة حر  –نمي. 5 ر   ثيا  -دينا ض يرر إللررونط.  -
 ساعا ايقاا. – رلط قياب.  -حلر  و ب. -

 القياسال المسرخد ا: -ب 
اسرر دداداً مددالمراهب  التلميددا حددضة أتميددا النددضاحط المسددميا وأ رتددا علددت  سددرضي الداء فددط  سددامقا 

سرلمالً لر قيد  أتدداا الث د  ونذدرا ل ثيتدا التناصدر الثدنيدا فدط الرد  ير علدت الض ب ال ضلل  وا
 سرضى الداء الثدنط والرقمط لمسامقال الض ب ال ضلل  مالإهدافا إلدت المراهدب التلميدا والدراسدال 
السدددامقا ثم ندددا الثاح دددم   دددن الرضصدددل الدددت  دددرق قيددداب  ربيدددرال الث ددد   دددن  دددةة ا المراهدددب 

م قددد اثلقددضا هميتددا إلددت أن اتددي القدددرال الثدنيددا لمسددامقا الض ددب ال ضلددل تط)القددض  والدراسددال السددامق
 المرونال. -القض  القصضى  -السرعا النرقاليا  -المميا  مالسرعا 

 المتغيرات البدنيه : 
 و ب عمضدي  ن ال ثال لقياب القدر  التضليا للرهلين.  -1
 ر  التضليا للرهلين.ا رثار الض ب الترلر  ن ال ثال لقياب القد   -2
 ا رثار القض  التضليا للرهلين ماسرخدام هها  الدينا ضلرر الللررونت.  -3
  مي. 5ا رثار القض  التضليا لل راعين مق ا  ر   ثيا   -4
  رر  ن الثدء ال ائر لقياب السرعا. 30ا رثار التدو   -5
 اليسرىل. –لرهل)اليمين  ا رثار قياب  ة ا حمةل  رراليا لقياب القدر  التضليا  -6
  انيا. 30ا رثار الملضب  ن الرقضد   -7
 ا رثار  نت الم ع ل  ام  ن الملضب  ضلً لقياب المرونا.  -8

 الدراسه الاستطلاعية: 
علددت عينددا  ددن  ددارج التينددا 2020ا11ا7حرددط  2020ا11ا1ثددي ث ثيدد  الدراسددم السددر ةعيا 

السر ةعيا وتي  ن  مرمب الث   و ن  دارج عيندا   الب لتينا الدراسم  12الساسيا وعددتي  
 الث   الساسيا بهدا:

 الر ق   ن سة ا و لاء  أدوال القياب المسرخد ا. -
 الرترا علت  رق قياب التناصر الثدنيا الخاصا مالمسامقا. -
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  ر   رلقا ثسميل القياسال دا ل السرمار  المتد  ل لك. -
 ددن  يليددا اسددرخدام الدوال و دددى دقرهددا عنددد قيدداب التناصددر  ثدددرلب المدددرب المسدداعد للر نددد  -

 الثدنيا.
 ثي ثش يل الردرلثال الخاصا مالثرنا ت وثنذيي سير التمل دا ل الدائر  الردرلثيا. -
 ثي ثضفير متر الدوال الة  ا لر ثي  الثرنا ت الردرلثط. -
 ق. 90ثي ث ديد   ن الضحد  الردرلثيا وال ي اسربرق  -
 ق. 70يد   رضى الماء الرئيسط  ن الضحد  ب وث د  -
 اهراء المتا ةل التلميا لمربيرال الث   الثدنيا. -

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية: 
 ل دللا اللروق بين  رضس ال المممضعا المميا  والمممضعا البير  ميا  لثيان 2هدوة) 

 2=ن 1=  تا ل الصدق لة رثا رال الثدنيا قيد الث   ن  6
 
 م 

 
 المتغيرات البدنيه  

الفرق ييح   المجموعه الغيرممي ه المجموعه الممي ه  
 المتوسطات  

 قيمه  ت( 

  ع  ب  ع  ب
الض ب التمضدي  ن   1

 ال ثال  
58.15 3.24 44.62 4.18 13.53 5.73 

 5.39 0.48 0.12 2.07 0.16 2.55 الض ب الترلر  2
القض  التضليم ال ابرم   3

 للرهلين 
139.10 6.26 105.50 7.56 33.60 7.64 

 6.77 1.49 0.32 5.29 0.37 6.78 القدر  التضليم لل راعين   4
 6.35 0.40 0.11 4.42 0.09 4.02 م 30التدو  5
 4.88 0.42 0.15 4.20 0.12 4.60 ل حمةل يمين  3) 6
 6.55 0.76 0.22 3.59 0.14 4.35 ل حمةل  ماة3) 7
الملضب  ن الرقضد   8

30   
29.95 1.86 23.62 1.52 6.33 5.92 

 4.86 5.88 2.11 14.75 1.69 20.63 المرونم  9

 0.05قيما )لل المدوليا عند  سرضى  تنضلا 
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 بين  رضس ط 0.05ل وهضد فروق ذال دللا إحصائيا عند  سرضى  تنضلا 2يرضح  ن هدوة) 
ث ددد  وذلدددك لثيدددان  تا دددل المممضعدددا المميدددا   والمممضعدددا البيدددر  ميدددا  لة رثدددارال الثدنيدددا قيدددد ال

 الصدق)الرمايال.
 ( معامل الارتباط ييح التطبيق الاول والتطبيق الثاني لبيا  معامل الثبات 3جدول  

 0.05قيما )رل المدوليا عند  سرضى  تنضلا 
ل وهدددددضد ارثثدددددا  ذو دللدددددا إحصدددددائيا بدددددين الر ثيددددد  الوة والر ثيددددد  ال دددددانط 3يضهدددددح هددددددوة ) 

 مدددا يشدددير الدددت  ثدددال ثلدددك  0.05  وذلدددك عندددد  سدددرضى  تنضلدددا لة رثدددارال الثدنيدددا قيدددد الث ددد  
 ال رثارال.

 
 م 

 
 المتغيرات البدنيه 

امعامل   التطبيق التاني  التطبيق الاول 
  ع  ب  ع  ب الارتباط 

الض ب التمضدي  ن   1
 ال ثال  

51.39 6.34 51.53 5.89 0.91 

 0.92 0.36 2.34 0.33 2.31  ب الترلر الض  2

القض  التضليم ال ابرم   3
 للرهلين 

122.30 9.89 124.37 8.67 0.88 

 0.91 0.58 6.1 0.63 6.04 القدر  التضليم لل راعين   4

 0.93 0.14 4.19 0.16 4.22 م 30التدو  5

 0.89 0.31 4.44 0.25 4.40 ل حمةل يمين  3) 6

 0.90 0.34 4.03 0.41 3.97 ل حمةل  ماة3) 7

الملضب  ن الرقضد   8
30   

26.79 2.38 27.26 2.69 0.87 

 0.89 3.52 18.03 3.17 17.69 المرونم  9
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 الدراسة الاساسية :
 وا رملا علت  ا يلط:2021ا  1ا  10الت  2020ا11ا8

الثرندا ت الرددرلثط: متدد ال دةع علدت المراهدب والدراسدال التلميدا الردط  ثقدا فدط  مداة الردددرلب 
د اسرتانا الثاح م مالنرائت الردط أ ثردا أتميدا عا ا و سامقال الميدان والمضمار مصلا  اصا فق

السدددداليب المسددددرخد ا فددددط الردددد  ير اليمددددابط علددددت التناصددددر المرثث ددددا ممسددددامقا الض ددددب ال ضلددددل  
 وال ر يا ياداد مش ل  ثير عن  رل  الردرلب المنذي وأن اسرخدام المساعدال الردرلثيا لها

ةع اراء الخثراء وهب برنا ت ثدرلب  قدنن أ ر مال  فط ث سين المسرضى الرقمط حي  و تد اسر 
 متد الرترا علت المربيرال الثدنيا والمسرضى الرقمط للض ب ال ضلل وذلك  ن  ةة:

 أ. الردرلب لر ق   رو  الداء الميد  ةة  راحل الداء المهارى.
 ب. ثنميا وث سين المربيرال الثدنيا قيد الث   لمسامقا الض ب ال ضلل.

 الداء الرقمط لمسامقا الض ب ال ضلل. ج.ث سين  سرضى 
 ولر قي  الهدا اسرخد ا الثاح م الرمرلنال ال ر  والرمرلنال ماسرخدام  قاو ال  خرللا ) قاو ا

مددارال حديدددل لرنميددا القددض  التضددليا لمميددب أهددااء  – ددر   ثيددا –د ثلددا  – قاو ددا الا يددل -المسددي
ضدددليا لل دددرا التلدددضى والسدددللت للمسدددي م يددد  المسدددي عا دددا  واتع ددداء ثددددرلثال لرنميدددا القددددر  الت

 يرناسب  ب الرضاف  ال ر ط و ثيتا الداء. 
 أسس البرنامج التدريبي:  

ث سد  الثرندا ت الرددرلثط المقددنن علدت  ممضعدا  ددن ثددرلثال السدرعا وثدددرلثال القدض  التضدليا  ددب 
 الر نيد فط الردرلثال علت الآثط:

 رفب  سرضى اللياقا الثدنيا. -
 الداء اللنت فط  راحل الض ب ال ضلل .ث سين  -
إع دداء ثدددرلثال للقدددر  علددت الرسددارع فددط فرددر  وهيددا  لالدداد  السددرعا الفقيددا لةعددب أ ندداء  رحلددا  -

 القرراب.
 إع اء ثدرلثال لرقنين وهثط ال ة    ضال ال ير  فط القرراب م حدى التا لين -

 سرعا القرراب الررددل.  –)  ضة الخ ض   
اء ثدددرلثال ثرميددا بثدد ة أنثددر قددض   ددن  ددةة ال ر ددال السددرلتا لمسددي الةعددب فددط الثمددا  إع دد -

 الص يح.
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اسددرخدام ثدددرلثال ذال  قاو ددال  خرللددا للدد  راعددين والرهددل ال ددر  وحر ددا رفددب المدد ع واللرلددين  -
لنرقددداة  ميدددا ال ر دددا إلدددت المسدددي  لدددم عندددد الرثقددداء ولترثدددر ذلدددك  دددن السددد  الها دددا لإ  انيدددا 

ضصدددضة إلدددت أقصدددت ارثلددداع  دددب  راعدددا  أن ثدددري ثددددرلثال الره دددا للددد راعين والدددرهلين فدددط نلددد  ال
 الضقا.

 اسرخدام ثدرلثال للر ط بين ال ر ا النرقاليا لةقرراب  وال ر ا الدائرلا لهااء  هسي الةعب  -
 ) ره ا ال راعين والرهل ال ر ل أ ناء الرثقاء  لر قي  تدا ال ر ا.

 ل يران  والهثض  السليي.ث سين قضب ا -
 ( ودة الحمل التدريبي 4جدول  

 
 
 
 
 
 
 
 

90 
 60ل ا روحا  د  حمل الردرلب فط فرر  الإعداد الخاص  ا بين  – %  ن أقصت  قدر 

لةعب مصضر   ردرها عن  رل  الر  ي فط ثك ا رر الداء علت الضسيلا  وقد ل ا روحا الرك 
 ا ر ا رل  ن

ثددددك ا ر ا رل  4-10 - انيددددا بددددين الردددددرلثال واة ا رحددددا  90 ممضعددددال واة ا رحددددا الثينيددددا  3
 2والمممضعال  ن 

 3الثينيا بين المممضعال  ن  -ئ  . دقا 5
 ثدرلثال  اصا بر ثي  المسامقا قيد الث  . -
 ثدرلثال السرعا   وقد راعا الثاح م النقا  الراليا: -
 ا ريار ثدرلثال السرعا الرط ثر ط بين القرراب والرثقاء. -
 ثال.اسرخدام  رل  القرراب أحيانا لإحساب الةعب مالم ان أ ناء أداء الردرل -

 التكرار  الشده  شده الحمل 

 2-1 100-95 الشدة القصوى 
 4-2 94-85 شدة أقل من القصوى 

 6-4 84-75 مرتفع الشدة 
 8-6 74-65 متوسط الشدة 
 12-8 64-55 خفيف الشدة
 20-12 30أكثر من  منخفض الشدة 
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ل أسددابيب ممتدددة أر ددب  ددرال أسددثضعيا ملرددر  9الخ ددا الا نيددا للثرنا ت:اسددربرق ثنليدد  الثرنددا ت  ددد ) 
   نيا
 دقيقا إلت: 90دقيقا وقسي   ن الضحد  الردرلثيا اة  90قدرتا 

 ق. 15هاء الإحماء  -
 ق. 70الماء الرئيسط )الإعداد الثدنط والمهارىل  -
 ق.5هاء الرهدئا  -
ل وحد  ثدرلثيا  والا ن الللت للثرنا ت=  36ثصثح اللرر  اللليا لر ثي  الثرنا ت ) × و  لك  90=

36 
 36دقيقا  و  ن الماء الرئيسط=  3240× 70ق. = 2520

وأن   ن الإعداد الثدنط ا  د فط بدايا الثرنا ت عن الماء المهاري  دي ثنداقص فدط نهايدا الثرندا ت 
 الإعداد الثدنط.لياداد  ن نت الماء المهاري عن  ن نت 

 ثقسيي أهااء الضحد  الردرلثيا :
الإحماء: يهدا ت ا الماء إلت ثهي ا التضةل والمها لن الدوري والرنلسط لنضع التمل التضلط -

الدد ي سددديري ثنليددد   دا دددل الضحدددد  الردرلثيدددا  دددب الرر يدددا علدددت ثمرلندددال المروندددا  والإ الدددا و تدددر 
الإحمدداء التا ددا ولرددراو    ددن  –لردددرلثال ال قدداة أ ندداء  ل دقيقددا   مددا ثرددراو  الشددد 20ثدددرلثال ) 

 % وفقا لشد  ال مل دا ل الماء الرئيسط للضحد  الردرلثيا.  30- 15ت ا الماء  ن) 
المدداء الرئيسددط: ي رددضى تدد ا المدداء  ددن الضحددد  الردرلثيددا علددت الردددرلثال الثدنيددا والمهارلددا الرددط -

ضلر القدددر  التضدددليا و تددر الخصددائص المهارلدددا ث قدد  الهدددا  ددن الضحدددد  والرددط ثسددهي فدددط ث دد
%  ددن   ددن الضحددد  الردرلثيددا   75لمرسددامقت الض ددب ال ضلددل  و  ددن تدد ا المدداء يم ددل فددط البالددب 

ل دقيقا فط بدايدا المداء الرئيسدط فدط  15وسيري ثنلي  هاء  فنط  اص م داء الض ب ال ضلل لمد ) 
 وحد  ثدرلثيا واحد  أسثضعيا.

رضدمن تد ا المداء المدري الخليدف ماسدرر اء  دب ثددرلثال الإ الدا التا دا  وقددد المداء الخردا ط: ي-
دقدائ  وفقداً لشدد  ال مدل دا دل المداء الرئيسدط  دن الضحدد  الردرلثيدا. : الثاحد    دن تد ا   10حدد  

 5الماء  ن 
 قياسات البحث: -

-6اللرددر   ددن  القياسددال القثليددا: أهرلددا القياسددال القثليددا لمميددب المربيددرال الساسدديا للث دد  فددط
 2020ا11ا7
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حيدد   ددان اليددضم الوة قيدداب  ددل  ددن القياسددال المسددميا  المربيددرال الثدنيددا قيددد الث دد   واليددضم 
 ال انط قياب  سرضى الداء الرقمط للض ب ال ضلل.

 2020ا12ا6-5القياسال الثينيا: نل ل القياسال الثينيا فط اللرر   ن  -
وثرثيدب القياسدال  2021ا1ا12-11لثتديدا فدط اللردر   دن القياسال الثتديا: نل ل القياسدال ا  -

 القثليا والثينيا لتينا الث   قيد الث  .
المتالمال الإحصائيا: ث قيقاً للروض الدراسا وأتدافها ثي اسدرخدام المتالمدال للثياندال إحصدائياً 

 عن  رل  اسرخدام:
  تا ل الرثثا  -لرضاء  تا ل ال -النح ا را المتيار  -الضسيط  -المرضسط ال سابط  -

 ا رثار -ا رثار )ال  -ا رثار )لل  -ل L.S.D) -نسثا الر سن 
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 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض النتائج: ❖

البعدية( لدى مجموعة   -البينية -( تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية 5جدول ) 
 لمستوى الرقمي قيد البحث البحث في متغير الاختبارات البدنية وا

درجه   مصدر التباين  المتغيرات  م
 الحراريه 

مجموع  
 المربعات 

متوسط  
 المربعات 

 قيمه ف 

 
1 

 
الوثب العمودي من  

 الثبات 

  742.925 1485.850 2 بين القياسات 
 

12.924 
 57.484 2414.328 42 داخل القياسات  

 782.409 3900.178 44 المجموع  

2  
 ض الوثب العري

  0.810 1.620 2 بين القياسات 
 0.056 2.352 42 داخل القياسات  14.464

 0.866 3.972 44 المجموع  

3  
القوه العضليه الثابته  

 للرجلين 

  9878.017 19756.03 2 بين القياسات 
 716.840 30107.28 42 داخل القياسات  13.780

 10594.85 49863.31 44 المجموع 

4  
لعضليه  القدره ا

 للذراعين 

  19.286 38.572 2 بين القياسات 
 1.861 78.162 42 داخل القياسات  10.363

 21.147 116.734 44 المجموع 

5  
 م 30العدو 

  0.535 1.070 2 بين القياسات 
 0.045 1.890 42 داخل القياسات  11.889

 0.58 2.960 44 المجموع 

6  
 ( حجلات يمين 3)

  0.767 1.534 2 بين القياسات 
 0.076 3.192 42 داخل القياسات  10.092

 0.843 4.726 44 المجموع 

7  
 ( حجلات شمال 3)

  2.124 4.248 2 بين القياس 
 0.189 7.938 42 داخل القياس  11.238

 2.313 12.186 44 المجموع  

8  
الجلوس من الرقود  

 ث 30

  303.267 606.534 2 بين القياس 
 21.811 916.062 42 داخل القياس  13.904

 325.078 1522.596 44 المجموع 

9  
 

 المرونه 

 12.190 226.150 452.300 2 بين القياس 

 18.552 779.184 42 داخل القياس 

 244.702 1231.484 44 المجموع 

1
0 

 
 المستوى الرقمي   

  0.191 0.382 2 بين القياس 
 0.018 0.756 42 داخل القياس  10.611

 0.209 1.138 44 لمجموع 

 3.2= 0.05ومستوي معنويه  42، 2قيمة )ف( الجدولية عند درجتى حرية 
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الثتديدال فدط  ربيدر  -الثينيا  -ل دللا اللروق بين قياسال الث   ال ة ا)القثليا5يضهح هدوة)  
 . ال رثارال الثدنيا  والمسرضى الرقمط للض ب ال ضلل لدى  ممضعا الث   

البعدية(   -البينية  -قياسات البحث الثلاثة )القبلية ( أقل دلالة فروق معنوية بين  6جدول ) 
 لدى مجموعة البحث في متغير الاختبارات البدنية والمستوى الرقمي قيد البحث

 L.S.D فروق المتوسطات  المتوسطات  القياسات  المتغيرات البدنيه         م 

  بعدي  بيني  قبلي
الوثب العمودي من   1 5.61

 الثبات 
 *↑ 10.87 5.32  48.35 قبلي

 5.55   53.67 بيني 

    59.22 بعدي 

  *↑ 0.29 0.15  2.29 قبلي الوثب العريض  2
 0.14   2.44 بيني  0.17

    2.58 بعدي 

القوه العضليه الثابته   3
 للرجلين 

  *↑ 36.06 19.33  107.07 قبلي
 16.73   126.40 بيني  19.81

    143.13 بعدي 

  *↑ 1.57 0.88  5.31 قبلي القدره العضليه للذراعين  4
 0.69   6.19 بيني  1.01

    6.88 بعدي 

  *↑ 0.30 0.17  4.28 قبلي م 30العدو  5
 0.13   4.11 بيني  0.19

    3.98 بعدي 

  *↑ 0.38 0.17  4.31 قبلي ( حجلات يمين 3) 6
 0.21   4.48 بيني  0.22

    4.69 بعدي 

  *↑ 0.55 0.30  3.82 قبلي ( حجلات شمال 3) 7
 0.25   4.12 بيني  0.31

    4.37 بعدي 

  *↑ 5.73 2.99  25.80 قبلي ث 30الجلوس من الرقود  8
 2.74   28.79 بيني  3.45

    31.53 بعدي 

  *↑ 5.80 3.06  15.27 قبلي المرونه  9
 2.74   18.33 بيني  3.19

    21.07 بعدي 

  *↑ 0.14 0.06  5.18 قبلي المستوى الرقمي  10
 0.08   5.24 بيني  0.10

    5.32 بعدي 
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البعدية( لدى  -البينية  -( معدل نسب التحسح ييح قياسات البحث الثلاثة  القبلية  7جدول  

 توى الرقمي قيد البحث مجموعة البحث في اختبارات المتغيرات البدنيه  والمس 

المتغيرات                             م 
 البدنيه 

 نسب التحسن  المتوسطات  القياسات 

 بعدي  بيني  قبلي

 
1 

 
الوثب العمودي من  

 الثبات 

 22.48 11.00  48.35 قبلي

 10.34   53.67 بيني 

    59.22 بعدي 

 
2 

 
 الوثب العريض 

 12.66 6.55  2.29 قبلي

 5.74   2.44 بيني 

    2.58 بعدي 

القوه العضليه الثابته   3
 للرجلين 

 33.68 18.05  107.07 قبلي

 13.24   126.40 بيني 

    143.13 بعدي 

 
4 

 
القدره العضليه  

 للذراعين 

 29.57 16.57  5.31 قبلي

 11.15   6.19 بيني 

    6.88 بعدي 

 
5 

 
 م 30العدو 

 7.01 3.97  4.28 قبلي

 3.16   4.11 بيني 

    3.98 بعدي 

 8.82 3.94  4.31 قبلي (حجلات يمين 3) 6

 4.69   4.48 بيني 

    4.69 بعدي 

 14.40 7.85  3.82 قبلي ( حجلات شمال 3) 7

 6.07   4.12 بيني 

    4.37 بعدي 

الجلوس من الرقود   8
 ث 30

 22.21 11.59  25.80 قبلي

 9.52   28.79 بيني 

    31.53 عدي ب

 37.98 20.04  15.27 قبلي المرونه  9

 14.95   18.33 بيني 

    21.07 بعدي 

10  
 المستوى الرقمي 

        

 2.27 0.97  5.18 قبلي

 1.28   5.24 بيني 

    5.32 بعدي 
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 مناقشة النتائج:
لث ددد  ال ة دددا نردددائت اللدددرض الوة: ثضهدددد فدددروق ذال دللدددا إحصدددائيا بدددين  رضسددد ال قياسدددال ا

ل 5الثتدديل فدط المربيدرال الثدنيدا لصدالح القيداب الثتددي. يرضدح  دن هددوة)  –الثيندط    –)القثلط
الثتديدددال فدددط  –الثينيدددا –وهدددضد فدددروق ذال دللدددا إحصدددائيا بدددين قياسدددال الث ددد  ال ة دددا )القثليدددا 

ا حيددد   انددد 42ودرهردددط 0.05المربيدددرال الثدنيدددا لددددى  ممضعدددا الث ددد  عندددد  سدددرضى  تنضلدددا 
أقددل  ددن قيمددا)ال الم سددض ا   بددين قياسددال الث دد  ال ة ددا  مددا دفددب  3.22قيمددا)ال المدوليددا 

الثاح م الت اهراءا رثارلثيدان أقدل دللدا فدروق  تنضلدا بدين  رضسد ال قياسدال الث د  ال ة دا  مدا 
ل للمربيرال  الثدنيدا قيدد الث د  أن نردائت  رضسد ال القيداب 7ل وهدوة) 6تض  ضهح  ن هدوة)

ثلط والقياب الثينط أظهدرل عددم وهدضد فدروق ذال دللدا إحصدائيا بدين  رضسدط القيداب القثلدط) الق
ل لدللدددددا أقدددددل فدددددرق  تندددددضي أنثدددددر  دددددن  5.61المدوليدددددا)  53.67ل والقيددددداب الثيندددددط )  48.35

ل فددط ا رثددار الض ددب عمددضدي  ددن ال ثددال   5.32ل حيدد   انددا قيمددا ا رثددار )L.S.Dالم سددض ا )
ل  مدا يشدير عددم وهدضد فدرق  تنضلدا  11.00ن بدين  رضسد ط القياسدين %نما  انا نسب الر س

مالرغي  ن أن نسثا الر سن ظهر نريما إيمابيا مسي ا لصالح القياب الثينط  وعددم وهدضد فدروق 
 (L.S.D)ل لدللددا أقددل فددرق  0.17ذال دللددا إحصددائيا بددين  رضسددط القيدداب القثلددط المدوليددا) 

ل  0.15ل حي   انا قيمدا ا رثدار تنضي أنثدر  دن الم سدض ا)   2.44ل والقياب الثينط )    2.29
%ل  مددا  6.55فددط ا رثددار الض ددب التددرلر    مددا  انددا نسددب الر سددن بددين  رضسدد ط القياسددين) 

يشددير عدددم وهددضد فددرق  تنضلددا مددالرغي  ددن أن نسددثا الر سددن ظهددر نريمددا إيمابيددا مسددي ا لصددالح 
ل القيدداب L.S.Dيا بددين  رضسددط المدوليددا )القيدداب الثينددط  وعدددم وهددضد فددروق ذال دللددا إحصددائ

ل لدللددا أقددل  19.81ل حيدد   انددا قيمددا ا رثددار 126.40ل والقيدداب الثينددط)  107.07القثلددط) 
ل فددددط ا رثددددار القددددض  التضددددليا ال ابرددددا ل للددددرهلين  19.33فددددرق  تنددددضي أنثددددر  ددددن الم سددددض ا ) 

%ل  مددا يشددير عدددم  18.05)دينددا ض يررل   مددا  انددا نسددب الر سددن بددين  رضسدد ط القياسددين ) 
وهضد فرق  تنضلا مالرغي  ن أن نسثا الر سن ظهر نريما ايمابيا مسي ا لصالح القياب الثيندط  

ل والقيدداب الثينددط)  5.31) وعدددم وهددضد فددروق ذال دللددا إحصددائيا بددين  رضسددط القيدداب القثلددط) 
حي   انا قيما ل L.S.Dل لدللا أقل فرق  تنضي أنثر  ن الم سض ا )  1.01المدوليا)    6.19
نمددي ل   مددا  انددا نسددب 5ل فددط ا رثددار القدددر  التضددليا للدد  راعين)قدد ا  ددر   ثيددا  0.88ا رثددار

%ل  ما يشير عدم وهضد فرق  تنضلا مالرغي  ن أن  16.57الر سن بين ل  رضس ط القياسين ) 
للددا نسدثا الر سددن ظهددر نريمدا ايمابيددا مسددي ا لصدالح القيدداب الثينددط   وعددم وهددضد فددروق ذال د 
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ل والقيددداب الثيندددط)  4.28ل القيددداب القثلدددط) L.S.D) 0.19إحصدددائيا بدددين  رضسدددط ) المدوليدددا) 
ل فدددط  0.17ل حيددد   اندددا قيمدددا ا رثدددار لدللدددا أقدددل فدددرق  تندددضي أنثدددر  دددن الم سدددض ا)  4.11

 3.97م  ن الثدء ال دائر   مدا  اندا نسدب الر سدن بدين  رضسد ط القياسدين )   30ا رثار التدو  
عدددم وهدضد فدرق  تنضلددا مدالرغي  دن أن نسددثا الر سدن ظهدر نريمددا ايمابيدا مسددي ا  %ل  مدا يشدير

 4.31لصالح القياب الثينط  وعدم وهضد فروق ذال دللا إحصدائيا بدين  رضسدط القيداب القثلدط) 
ل لدللدا أقدل فدرق  تندضي  0.22ل حيد   اندا قيمدا ا رثدار المدوليدا )   4.48ل والقياب الثينط)  

حمدةل يمدين   مدا  اندا نسدب الر سدن  3لL.S.Dل فدط ا رثدار )  0.17)  أنثر  دن الم سدض ا  
%ل  مدددا يشدددير عددددم وهدددضد فدددرق  تنضلدددا مدددالرغي  دددن أن نسدددثا  3.94بدددين  رضسددد ط القياسدددين ) 

الر سن ظهر نريما إيمابيا مسي ا لصالح القياب الثينط  وعدم وهضد فروق ذال دللا إحصائيا 
ل لدللدا  0.31ل حي  ) المدوليدا )  4.12لقياب الثينط) ل وا 3.82بين  رضسط القياب القثلط) 

 3ل  انددددا قيمددددا ا رثددددار فددددط ا رثددددار L.S.D) 0.30أقددددل فددددرق  تنددددضي أنثددددر  ددددن الم سددددض ا ) 
%ل  مددا يشددير عدددم  7.85حمددةل  ددماة   مددا  انددا نسددب الر سددن بددين  رضسدد ط القياسددين) 

بيا مسي ا لصالح القياب الثيندط  وهضد فرق  تنضلا مالرغي  ن أن نسثا الر سن ظهر نريما إيما
ل والقيداب المدوليدا)  25.80وعدم وهضد فروق ذال دللا إحصدائيا بدين  رضسدط القيداب القثلدط) 

ل حيد   اندا قيمدا ا رثدار  28.79ل الثيندط) L.S.Dل لدللا أقل فرق  تنضي أنثدر  دن )  3.45
سددددب الر سددددن بددددين     مددددا  انددددا ن 30ل فددددط ا رثددددار الملددددضب  ددددن الرقددددضد  2.99الم سددددض ا) 

%ل  ما يشير عددم وهدضد فدرق  تنضلدا مدالرغي  دن أن نسدثا الر سدن   11.59 رضس ط القياسين)  
ظهددر نريمددا إيمابيددا مسددي ا لصددالح القيدداب الثينددط  وعدددم وهددضد فددروق ذال دللددا إحصددائيا بددين 

 18.33ل والقيداب الثيندط)  15.27ل القثلط) L.S.Dل لدللا )  3.19 رضسط القياب المدوليا )  
ل فددط ا رثددار المرونددا  3.06ل حيدد   انددا قيمددا ا رثددار أقددل فددرق  تنددضي أنثددر  ددن الم سددض ا ) 

%ل  ما يشير  20.04) ن الملضب ال ضللل    ما  انا نسب الر سن بين  رضس ط القياسين)  
عددم وهدضد فدرق  تنضلدا مدالرغي  دن أن نسددثا الر سدن ظهدر نريمدا ايمابيدا مسدي ا لصدالح القيدداب 

مددا يشددير إلددت هددرور  اسددرمرار عينددا الث دد  فددط  رامتددا الردددرلب الرلاهددت  و لدداد   ددد  الثينددط   
ل دللددا أقددل 7ل وهدددوة ) 6الثرنددا ت الردددرلثط للددت حقدد  تدددا الث دد .  مددا يرضددح  ددن هدددوة ) 

الثتددديل فددط المربددط ا رل  -الثيندط -فدروق  تنضلددا بددين  رضسد ال قياسددال الث دد  ال ة ددا)القثلط
أن نرائت  رضس ال القياب الثينط ) والقيداب الثتددي أظهدرل عددم وهدضد فدروق  الثدنيا قيد الث   

ل لدللددا أقددل فددرق  5.61المدوليددا)  53.67ذال دللددا إحصددائيا بددين  رضسددط القيدداب الثينددط ) 
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ل حيددد   اندددا قيمدددا ا رثدددار أنثدددر  دددن الم سدددض ا )  59.22ل والقيددداب الثتددددي) L.S.D تندددضي )
ي  ن ال ثال    ما  انا نسب الر سن بدين  رضسد ط القياسدين ل فط ا رثار الض ب عمضد   5.55

%ل  ما يشير عدم وهضد فرق  تنضلا مالرغي  ن أن نسثا الر سن ظهر نريما إيمابيا   10.34) 
مسدددي ا لصدددالح القيددداب الثتددددي  عددددم وهدددضد فدددروق ذال دللدددا إحصدددائيا بدددين  رضسدددط المدوليدددا 

(L.S.D ( ل   0.17ل حي   انا قيما ا رثار    2.58ثتدي ) ل والقياب ال  2.44ل القياب الثينط
ل فددط ا رثددار الض ددب التددرلر   مددا  انددا  0.14لدللددا أقددل فددرق  تنددضي أنثددر  ددن الم سددض ا ) 

%ل  مدا يشدير عددم وهدضد فدرق  تنضلدا مدالرغي  دن   5.74نسب الر سن بين  رضسد ط القياسدين)  
تدي  عدم وهدضد فدروق ذال دللدا أن نسثا الر سن ظهر نريما إيمابيا مسي ا لصالح القياب الث

ل حيددد   اندددا  143.13ل والقيددداب الثتددددي )  126.40إحصدددائيا بدددين  رضسدددط القيددداب الثيندددط) 
ل فدددط ا رثدددار  16.73ل لدللدددا أقدددل فدددرق  تندددضي أنثدددر  دددن الم سدددض ا)  19.81قيمدددا المدوليدددا) 

(L.S.Dب الر سدددن بدددين ل ا رثدددار القدددض  التضدددليا ال ابردددا للدددرهلين )ديندددا ض يررل   مدددا  اندددا نسددد
ل  مددا يشددير عددم وهددضد فددرق  تنضلددا مدالرغي  ددن أن نسددثا الر سددن  13.24 رضسد ط القياسددين %

ظهر نريما ايمابيا ل مسي ا لصالح القيداب الثتددي  عددم وهدضد فدروق ذال دللدا إحصدائيا بدين 
) ل والقيدداب الثتدددي 6.19 (L.S.D)ل لدللددا أقددل فددرق  1.01 رضسدط القيدداب الثينددط المدوليدا) 

ل فدددط ا رثدددار القددددر   0.69ل حيددد   اندددا قيمدددا ا رثدددار ل  تندددضي أنثدددر  دددن الم سدددض ا)  6.88
نمديل   مدا  اندا نسدب الر سدن بدين  رضسد ط القياسدين) 5التضليا لل  ا رعدين )قد ا  در   ثيدا 

%ل  ما يشير عدم وهضد فرق  تنضلا مدالرغي  دن أن نسدثا الر سدن ظهدر نريمدا إيمابيدا   11.15
قياب الثتدي  عدم وهضد فروق ذال دللا إحصائيا بين  رضسدط القيداب الثيندط) مسي ا لصالح ال

ل لدللددا أقددل ا  0.19لحيدد   انددا قيمددا ا رثددار المدوليددا )  3.98ل والقيدداب الثتدددي)  4.11
م  ددن الثدددء ال ددائر  30ل L.S.Dل فددط ا رثددار التدددو ) 0.13رق  تنددضى أنثددر  ددن الم سددض ا ) 

%ل  مدا يشدير عدد ضهضد فدرق  تنضلدا  3.16 رضسد ط القياسدين )  نما  انا نسب الر سن بين 
مالرغي  ن أن نسثا الر سن ظهر نريما ايمابيا مسي ا لصالح القياب الثتدي ) عدم وهضد فروق 

المدوليدددا ) 4.69ل والقيددداب الثتددددي )  4.48ذال دللدددا إحصدددائيا بدددين  رضسدددط القيددداب الثيندددط) 
ل حيددد   اندددا قيمدددا ا رثدددار)% L.S.Dالم سدددض ا ) ل لدللدددا أقدددل فدددرق  تندددضي أنثدددر  دددن 0.22
ل  4.69حمةل يمين   ما  انا نسب الر سن بين  رضس ط القياسدين)   3ل فط ا رثار    0.21

 ما يشير عدم وهضد فرق  تنضلا مالرغي  ن أن نسثا الر سن ظهر نريما إيمابيا مسي ا لصدالح 
ل  4.12رضسدددط القيددداب الثيندددط ) القيددداب الثتددددي  عددددم وهدددضد فدددروق ذال دللدددا إحصدددائيا بدددين  
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ل حيد   4.37ل الثتددي) L.S.Dل لدللا أقدل فدرق  تندضي أنثدر  دن )  0.31والقياب المدوليا )  
حمدةل  دماة   مدا  اندا نسدب الر سدن  3ل فدط ا رثدار  0.25نانا قيما ا رثار الم سدض ا ) 

أن نسثا الر سدن ل  ما يشير عدم وهضد فرق  تنضلا مالرغي  ن  6.07بين  رضس ط القياسين %
ظهر نريما ايمابيا ل مسي ا لصالح القيداب الثتددي  عددم وهدضد فدروق ذال دللدا إحصدائيا بدين 

ل والقيدددداب الثتدددددي )  28.79 (L.S.D)ل لدللددددا  3.45 رضسددددط القيدددداب الثينددددط المدوليددددا ) 
 ل فدط ا رثدار 2.74ل حي   انا قيما ا رثار ل أقل فرق  تنضي أنثر  دن الم سدض ا )   31.53

%ل  مددا  9.52    مددا  انددا نسددب الر سددن بددين  رضسدد ط القياسددين )  30الملددضب  ددن الرقددضد 
يشددير عدددم وهددضد فددرق  تنضلددا مددالرغي  ددن أن نسددثا الر سددن ظهددر نريمددا إيمابيددا مسددي ا لصددالح 

ل بددين  رضسددط القيدداب الثينددط ) L.S.Dالقيدداب الثتدددي  عدددم وهددضد فددروق ذال دللددا إحصددائيا )
ل لدللددا أقددل  3.19ل حيدد   انددا قيمددا ا رثددار المدوليددا)  21.07لثتدددي) ل والقيدداب ا 18.33

ل فدط ا رثدار المروندا ) دن الملدضب ال ضلدلل   مدا  اندا  2.74فرق  تنضي أنثر  ن الم سض ا) 
%ل  ما يشير عدم وهضد فرق  تنضلا مدالرغي  دن   14.95نسب الر سن بين  رضس ط القياسين)  
يدددا مسدددي ا لصدددالح القيددداب الثتددددي   مدددا يشدددير إلدددت هدددرور  أن نسدددثا الر سدددن ظهدددر نريمدددا إيماب

اسرمرار عينا الث   فط  رامتا الردرلب الرلاهط و لاد   د  الثرنا ت الردرلثط للت ي قد  تددا 
 الث  .

لد ا ثددرى الثاح ددم هددرور   لدداد  حمددي و ددد  الردددرلب مالنسددثا للمربيددرال الثدنيددا للضصددضة إلددت نرددائت 
ط أظهرتددا القيدداب القثلددط والقيدداب الثينددط  وتدد ا  ددا يرلدد   ددب  ددا ذ ددر  وذلددك بندداء علددت النرددائت الردد

 مل  ن ثضهيم ال مل و راعا   ثدأ  لاد  ال مل الردرلثط . 2005عصام عثد الخال  ) 
ل دللا أقل فر وق  تنضلا بين  رضس ال قياسال الث   7ل وهدوة ) 6نما يرضح  ن هدوة ) 

المربيددرال الثدنيددا قيددد الث دد  أن نرددائت  رضسدد ال القيدداب الثتددديل فددط  -الثينددط -ال ة ددا)القثلط
القثلددط ) والقيدداب الثتدددي أظهددرل وهددضد فددروق ذال دللددا إحصددائيا بددين  رضسددط القيدداب القثلددط) 

ل حيد   59.22ل والقيداب الثتددي) L.S.Dل لدللا أقدل فدرق  تندضي )  5.61المدوليا)    48.35
ل فط ا رثار الض ب عمضدي  دن ال ثدال    10.8710.87نانا قيما ا رثار أنثر  ن الم سض ا)  

%ل  ما يشير الت أن قيما ا رثار أقل  22.48نما  انا نسب الر سن بين  رضس ط القياسين) 
فرق  تنضي ونسثا الر سن  انا لصدالح القيداب الثتددي  ووهدضد فدروق ذال دللدا إحصدائيا بدين 

ل  2.58ل والقياب الثتدي )  2.29) ل القثلطL.S.Dل لدللا ) 0.17 رضسط القياب المدوليا ) 
ل فددددط ا رثددددار الض ددددب  0.29حيدددد   انددددا قيمددددا ا رثارأقددددل فددددرق  تنددددضي أنثددددر  ددددن الم سددددض ا ) 
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%ل  ما يشير الت أن قيمدا  12.66الترلر   ما  انا نسب الر سن بين  رضس ط القياسين ) 
روق ذال دللددا ا رثددار أقددل فددرق  تنددضى ونسددثا الر سددن  انددا لصددالح القيدداب الثتدددي  ووهددضد فدد

والقيدداب  107.07 (L.S.D)ل لدللددا  19.81إحصددائيا بددين  رضسددط القيدداب القثلددط المدوليددا) 
ل  36.06ل حيدد   انددا قيمددا ا رثددار أقددل فددرق  تنددضي أنثددر  ددن الم سددض ا)  143.13الثتدددي) 

فددط ا رثددار القددض  التضددليا ال ابرددا للرهلين)دينددا ض يررل   مددا  انددا نسددب الر سددن بددين  رضسدد ط 
%ل  مددا يشدددير إلددت أن قيمدددا ا رثددار أقددل فدددرق  تنددضي ونسدددثا الر سددن  اندددا  33.68القياسددين) 

 1.01لصددددالح القيدددداب الثتدددددي  ووهددددضد فددددروق ذال دللددددا إحصددددائيا بددددين  رضسددددط المددددد وليددددا ) 
(L.S.D  (ل حي   انا قيما ا رثار لدللدا أقدل  6.88ل والقياب الثتدي)  5.31ل القياب القثلط

ل فددط ا رثددار القدددر  التضددليا للدد راعين )قدد ا  ددر   ثيددا  1.57 ددن الم سددض ا) فددرق  تنددضي أنثددر 
%ل  مدا يشدير الدت أن قيمدا  29.57نميل   مدا  اندا نسدب الر سدن بدين  رضسد ط القياسدين) 5

ا رثددار أقددل فددرق  تنددضي ونسددثا الر سددن  انددا لصددالح القيدداب الثتدددي  ووهددضد فددروق ذال دللددا 
ل حي   انا قيما ا رثار  3.98ل والقياب الثتدي)  4.28لط) إحصائيا بين  رضسط القياب القث

ل فدددط ا رثدددار التددددو  0.30ل لدللدددا أقدددل فدددرق  تندددضي أنثدددر  دددن الم سدددض ا)  0.19المدوليدددا ) 
(L.S.D  ل  7.01م  ن الثدء ال ائر   ما  انا نسب الر سدن بدين  رضسد ط القياسدين)   30ل%

ونسددثا الر سددن  انددا لصددالح القيدداب الثتدددي   مددا يشددير إلددت أن قيمددا ا رثددار أقددل فددرق  تنددضي 
ل  4.69ل والقياب الثتددي)  4.31ووهضد فروق ذال دللا إحصائيا بين  رضسط القياب القثلط) 

 0.38ل لدللدا أقدل فدرق  تندضي أنثدر  دن الم سدض ا)   0.22حي   اندا قيمدا ا رثدار المدوليدا)  
 8.82ن بين  رضس ط القياسين) ل يمين   ما  انا نسب الر سL.S.Dحمةل )  3لفط ا رثار  

%ل  ما يشير الت أن قيما ا رثار أقل فرق  تنضي ونسثا الر سن  انا لصدالح القيداب الثتددي  
ل  3.82ل  رضسددددط القيدددداب القثلددددط) L.S.Dووهددددضد فددددروق ذال دللددددا إحصددددائيا بددددين المدوليددددا )

ندددضي أنثدددر  دددن لدللدددا أقدددل فدددرق  ت  0.31ل حيددد   اندددا قيمدددا ا رثدددار 4.37والقيددداب الثتددددي) 
حمدددةل  دددماة    مدددا  اندددا نسدددب الر سدددن بدددين  رضسددد ط  3ل فدددط ا رثدددار  0.55الم سدددض ا ) 
%ل  مددا يشدددير الددت أن قيمدددا ا رثددار أقددل فدددرق  تنددضي ونسدددثا الر سددن  اندددا  14.40القياسددين) 

ل القياب L.S.Dلصالح القياب الثتدي  ووهضد فروق ذال دللا إحصائيا بين  رضسط المدوليا )
لدللدددا أقدددل فدددرق   3.45ل حيددد   اندددا قيمددداا رثار 31.53ل والقيددداب الثتددددي)  25.80 القثلدددط)

   ل  مدا  اندا نسدب  30ل فدط ا رثدار الملدضب  دن الرقدضد   5.73 تنضي أنثر  دن الم سدض ا)  
%ل  مددا يشددير الددت أن قيمددا ا رثددار أقددل فددرق  تنددضي  22.21الر سددن بددين  رضسدد ط القياسددين) 
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لقيددداب الثتددددي  ووهدددضد فدددروق ذال دللدددا إحصدددائيا بدددين  رضسدددط  ونسدددثا الر سدددن  اندددا لصدددالح ا
لحيددد   اندددا  21.07ل والقيددداب الثتددددي)  15.27ل القيددداب القثلدددط) L.S.D) 3.19المدوليدددا) 

ل فط ا رثار المرونا) ن الملضب  5.80قيما ا رثار لدللا أقل فرق  تنضي أنثر  ن الم سض ا) 
%ل  مدا يشدير إلدت أن قيمدا  37.98ط القياسدين) ال ضللل   ما  انا نسب الر سن بدين  رضسد 

ا رثدددار أقدددل فدددرق  تندددضي ونسدددثا الر سدددن  اندددا لصدددالح القيددداب الثتدددد.  مدددا يشدددير إلدددت الرددد  ير 
ل الث    وأنم حق  22الإيمابط للثرنا ت الردرلثط فط المربيرال الثدنيا قيد الث   علت عينا  ) 

 ل  عال   روب   2002الستضدي) تدا الث   وت ا  ا يرل   ب دراسا  ل  ن نمةء 
 Cormie et 26بض مدارثنر و  درون  Baumgartner et alل2003ل) 2004أحمدد إبدراتيي) 

ل   10ل )2004ل  أندرسدن و  درون ل) Andersen et al 15ل 2010ل   دضر ت و  درون ل )
ل  2011ل  عدددددددادة  صددددددد لط)  29ل )  2011ل  ودراسدددددددا سددددددداندي  ردددددددضلط)  12وللسدددددددضن ل) 

 و  رون  Wilson et alل 2013ل )41ل.)2010)
و  لك يرضح أن الثرنا ت الردرلثط قيد الث   قد أ ر ايمابياً فط ث سن المربيرال الثدنيدا لمسدامقا 
الض ددب حيدد  لددضح  وهددضد ثاايددد واهددح و لمددضب  ددب  خرلددف المربيددرال الثدنيددا وذلددك لن ثنميددا 

 فط ث سين  سرضى الداء الرقمط. المربيرال الثدنيا الضرورلا للمسامقا قد أ ثرا فاعليرها
وثرهب الثاح م ت   النرائت المتنضلا ونسب الر سن المراايد   ب المربيرال الثدنيا الرط ظهرل  ب 
 ربير القدر  التضليا إلت الثرنا ت الردرلثط المقنن وال ي ثضمن ثمرلنال  شابها لد داء ال ر دط 

ضددل النرددائت فددط إنراهيددا للقددض   ددب ال دد  فددط لر سددين القدددر  والرددط أسددلرل نرائمهددا عددن وهددضد أف
 العرثار الحرلاع قدر الإ  ان مخصائص الرر يب ل داء.

نما ثرهب الثاح م ظهضر نسب الر سن فط المربيرال الثدنيا إلت أن المربيرال  الثدنيا الضدرورلا 
لرمرلندال لمسامقا الض ب قد ث ضرل وث سنا  ن  ةة الثرنا ت الردرلثط المقدنن  حيد  وهدتا ا

مش ل  شابها ل داء ال ر دت والردط ثترثدر أحدد الر دائا الها دا والمد  ر  فدط  سدرضى الداء الرقمدط 
 1997و الرالت أدل إلت نرائت إيمابيا وواه ا وت ا  ا ذ ر  السيد عثد المقصضد) 

ر  ل  دن حيد  إندم  لمدا ا داد الرشدامم بدين الرمدرلن والمهدا2000دراسا   مد عثدد التداة و  درون) 
المتنيددا اثصددف تدد ا الرمددرلن مالنضعيددا والخصضصدديا وا دادل فاعليرددم بر سددين أداء تدد   المهددار   
وأن الثما  للرخصصيا وثضظيف القدر  التضليا الم رسثا  ن ث ثي  الماء المهاري المضهم ن ض 

مددا أدى الثمداتين الفقدط والراسدط لد داء قددد أظهدر ثدا يرا إيمابيدا  فددط ث سدن ال ر دال المشدابها  
إلددت ث سددين  سددرضى الداء الرقمددط و ددل  ددن  سددرضى الض ددب التددرلر الفقددط  ددن ال ثددال  و  ددن 
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و سافا ال مةل يمين  وا يرا ث سن  سرضى السرعا القصضى  وقد ساتي ت ا التنصر فط إقةة 
فاقدد سدرعا القردراب  دةة الد ة    دضال ال يدر   دن  رحلدا القدا ا رب وتد ا يرلد   دن نرددائت 

  علددت أن  ددن السددثاب   ل,Dikwach  Adamczewskis (1991 & ل سددا أد يسدد طدرا
الرئيسدديا لنمددا  الض ثددا تددط سددرعا القرددراب  وذلددك يرلدد   ددب نرددائت الث دد  ال ددالط  ددن حيدد  أن 
ظهددضر  ربيددر السددرعا القصددضى  تنصددر لددم قدديي  تنضلددا عاليددا ث ددا ثدد  ير النريمددا  ددن الثرنددا ت 

يددرال الثدنيددا لهددا دور فتدداة فددط المسددرضى الرقمددط واثضددح ذلددك  ددن المقددنن. و دد لك يرضددح أن المرب
اللدروق بددين القياسدين القثلددط والثتدددي  مدا أدي فددط نهايدا الثرنددا ت الردددرلثط إلدط ث سددن المربيددرال 

 الثدنيا
 و  لك ير ق  ص ا اللرض الوة.

 نرائت اللرض ال انط:
–الثيندددط  –  ال ة دددا )القثلدددطثضهدددد فدددروق ذال دل لدددا إحصدددائيا بدددين  رضسددد ال قياسدددال الث ددد 

ل 5الثتديل فط المسرضى الرقمط لمسافا الض ب ال ضلل لصالح القياب الثتدي. يرضح  ن هدوة) 
الثتديدددال فدددط –الثينيدددا –وهدددضد فدددروق ذال دللدددا إحصدددائيا بدددين قياسدددال الث ددد  ال ة دددا )القثليدددا 
حي    42ودرهرط  0.05  المسرضى الرقمط للض ب ال ضلل لدى  ممضعا الث   عند  سرضى  تنضلا

لثيدان  2ل  بدين   حرلدا  10.611أقل  ن قيمدا)ال الم سدض ا)  3.22نانا قيما)ال المدوليا 
ل قياسال الث   ال ة ا  ما دفب الثاح  الدت إهدراء ا رثدار بدين L.S.Dأقل دللا فروق  تنضلا )

يد الث    مدا تدض  رضس ال قياسال الث   ال ة ا فط المسا وى الرقمط للض ب ال ضلل للتينا ق
ل فددط  ربيددر المسددرضى الرقمددط للض ددب ال ضلددل قيددد الث ددد  أن 7ل وهدددوة) 6 ضهددح  ددن هدددوة) 

القياب القثلط والقياب الثيندط أظهدرل عددم وهدضد فدروق ذال دللدا إحصدائيا بدين  رضسدط القيداب 
قيمدا ل حيد   اندا  6.24ل والقياب الثيندط)   6.18ل القثلط)  L.S.Dل لدللا )  0.10المدوليا)  

ل فدط  ربيدر المسدرضى الرقمدط للض دب ال ضلدل   0.06ا رثار أقل فرق  تنضي أقدل  دن الم سدض ا) 
%ل  مدا يشدير الدت أن قيمدا ا رثدار أقدل  0.97نما  انا نسب الر سن بين  رضس ط القياسدين) 

ل دللدا 7ل وهدوة) 6فرق  تنضي ونسثا الر سن  انا لصالح القياب الثينط. يرضح  ن هدوة) 
الثتدددديلفط  ربيدددر  -الثيندددط -روق  تنضلدددا بدددين  رضسددد ال قياسدددال الث ددد  ال ة دددا)القثلطأقدددل فددد

المسرضى الرقمط للض دب ال ضلدل قيدد الث د  أن القيداب الثيندط والقيداب الثتددي أظهدرل عددم وهدضد 
 (L.S.D)ل لدللدا أقدل  0.10فروق ذال دللدا إحصدائيا بدين  رضسدط القيداب الثيندط المدوليدا) 

ل حيدد   انددا قيمددا ا رثددار ل فددرق  تنددضي أقددل  ددن الم سددض ا)  6.32اب الثتدددي) ل والقيدد 6.24
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ل فدددط  ربيدددر المسدددرضى الرقمدددط للض دددب ال ضلدددل   مدددا  اندددا نسدددب الر سدددن بدددين  رضسددد ط  0.08
%ل  مدددا يشدددير الدددت أن قيمدددا ا رثدددار أقدددل فدددرق  تندددضي ونسدددثا الر سدددن  اندددا  1.28القياسدددين) 

 لصالح القياب الثتدي.
 ددم هددرور   لدداد  حمددي و ددد  الردددرلب لر ددضلر المسددرضى الرقمددط للضصددضة إلددت نرددائت لدد ا ثددرى الثاح

وذلددك بندداء علددت النرددائت الرددط اظهرتددا القيدداب القثلددط والقيدداب الثينددط   وتدد ا  ددا يرلدد   ددب  ددا ذ ددر  
مل  ن ثضهيم ال مل و راعا   ثددأ  لداد  ال مدل الرددرلثط ولرضدح  دن   2005عصام عثد الخال  )

 -ل دللددا اقددل فددروق  تنضلددا بددين  رضسدد ال قياسددال الث دد  ال ة ددا)القثلط7ة) ل وهدددو 6هدددوة) 
الثتديل فط  ربير المسرضى الرقمط للض دب ال ضلدل قيدد الث د  أن القيداب القثلدط والقيداب   -الثينط

المدوليددا)  6.18الثتدددي أظهددرل وهددضد فددروق ذال دللددا إحصددائيا بددين  رضسددط القيدداب القثلددط) 
 ل والقياب الثتديL.S.Dفرق  تنضي )ل لدللا أقل  0.10

ل فدددط  ربيدددر المسدددرضى الرقمدددط  0.14ل حيددد   اندددا قيمدددا ا رثدددار أقدددل  دددن الم سدددض ا)  6.32) 
%ل  مددا يشددير إلددت أن  2.27للض دب ال ضلددل   مددا  انددا نسدب الر سددن بددين  رضسدد ط القياسدين) 

 قيما ا رثار أقل فرق  تنضي ونسثا الر سن  انا لصالح القياب الثتدي.
ثتاو الثاح م النرائت الإيمابيا للثرنا ت فدط الردط ظهدرل  دن اللدروق بدين القيداب القثلدط والقيداب و 

الثتدي فط ث ضر المربيرال الثدنيا والمسرضى الرقمط  نريما لرلضق الثرنا ت الرددرلثط المقردر  و دا 
ى يرناسددب ي رددضي عليددم  ددن ثدددرلثال  رنضعددا  ضههددا مصددضر   ثا ددر  للهدددا الردددرلثط للثرنددا ت الدد  

واحرياهال عينا الث   الثدنيا  ن حيد  ث دضلر القددر  التضدليا والسدرعا والمروندا المسداتما فدط 
ث ضلر المسرضى الرقمط. و  لك يرضح أن الثرنا ت الردرلثط قيد الث د  قدد ا در ايمابيدا فدط ث سدن 

 ,Hay المسدرضى الرقمدط لتيندا الث د  ولرلد  ذلدك  دب نردائت  دل  دن دراسدا تداى  هدضن   يللدر
John, Miller(ل1989ل 

Vorobiev G. ET Al., 1993  ( ل  فضر يف و  رون ل 31ملEto ET AL أيرض و  رون ,. 
linthorne 30 (ل 2000ل  برلددهيا ولين دضرن لDore & praug 1993  (ل  دور  39مل

 & Bridgettل2003ل ) 2002ل   أ را السيسط )  2002و راج ل أحمد حيد عثد البلار ) 
Wakai & Linthorne 15  (ل 2004ل  واناي ولين ضرن ل عال   روب 

Andersen 29 ( ل 2010ل  أندرسدن و  درون لCormie et al 40  ل   دضر ت و  درون ل
 ل2004)
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 2011ل  سدداندي سددتد  رددضلط )  26ل)  2011ل  عددادة  صدد لط)  10ل   ددار ضفير( ل)  12
 et alل2010ل)
 و  رون  Markovic et alل 2011رون ل)ل  وللسضن و   Wilson et al 38ل 2013) 

ث  د النرائت علدت أن أنشد ا الرهي دا ثد دى إلدت ثدراني نداثت ال اقدا وثراايدد ثلدك الرد  يرال  دب ثاايدد 
الخثر  الردرلثيا وأن ارثلاع  تددلل ثضليدد القدض  فدط المرحلدا المرد  ر   نريمدا لرددرلب المقاو دا  دب 

وليدددا  وث  دددد النردددائت أن ثددددرلب المقاو دددا لدددم ثددد  يرال مقددداء المتددددلل دون ثبيدددر فدددط المرحلدددا ال
إيمابيا علت رفب  سرضلال ثضليد القض  فط ال را السللط  ما يشير ثلدضق نردائت القياسدال الثتديدا 

 عن القياسال القثليا  نريما للثرا ت الردرلثا المقننا علت اس  علميا و راعا   ثادم الردرلب.
ثط لم دور فتاة فط المسرضى الرقمط واثضح ذلك  ن اللروق بدين و  لك يرضح أن الثرنا ت الردرل

القياسدددين القثلدددط والثتددددي  مدددا أدى فدددط نهايدددا الثرندددا ت الرددددرلثط إلدددط ث سدددن المربيدددرال الثدنيدددا 
 والمسرضى الرقمط للمممضعا و  لك ير ق  ص ا اللرض ال انط.

 الاستنتاجات والتوصيات:
الث ددد  ثضصدددلا الثاح دددم  دددن  دددةة المتالمدددا  اسدددرنراهال الث ددد : فدددط هدددضء أتدددداا وفدددروض 

 الإحصائيا لمت يال الثرنا ت الردرلثط قيد الث   إلت النرائت الراليا:
بين  رضس ال القياب القثلط  0.05عدم وهضد فروق ذال دللا إحصائيا عند  سرضى  تنضلا   -

 والقياب الثينط فط المربيرال الثدنيا والمسرضى الرقمط للض ب ال ضلل.
بين  رضس ال القياب الثينط  0.05دم وهضد فروق ذال دللا إحصائيا عند  سرضى  تنضلا ع  -

 والقياب الثتدي فط المربط ا رل الثدنيا والمسرضى الرقمط للض ب ال ضلل.
بدددين  رضسدد ال القيددداب القثلدددط  0.05وهددضد فدددروق ذال دللددا إحصدددائيا عندددد  سددرضى  تنضلدددا  -

 لثدنيا والمسرضى الرقمط للض ب ال ضلل لصالح القياب الثتدي.والقياب الثتدي فط المربط ا رل ا
الثتددديل فددط  –الثينددط –ان صددرل نسددثا الر سددن بددين  رضسدد ال قياسددال الث دد  ال ة ددا)القثلط -

 3.16% المربط ا رل الثدنيا  ا بين) - 37.98)%
تدديل فدط الث –الثيندط  –ان صرل نسدثا الر سدن بدين  رضسد ال قياسدال الث د  ال ة دا)القثلط  -

 0.97% المسرضى الرقمط للض ب ال ضلل  ا بين) - 2.27.)%
الثرنا ت الردرلثط قيد الث   أ ر ايمابياً فط المربيدرال الثدنيدا والمسدرضى الرقمدط للض دب ال ضلدل   -

 مالمقارنا بين  رضس ال القياب القثلط والقياب الثتدي لصالح القياب الثتدي.
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 التوصيات 
مدددا فدددط تددد ا الث ددد  وظدددروا ثنليددد تا وفدددط حددددود الإ  اندددال والدوال  ثقدددا لةهدددراءال الردددط ث

 والهها  المسرخد ا وان ةقاً  ما أ ارل إليم السرنراهال ف ن الثاح م ثضصت مما يلت:
 اسرخدام الثرنا ت الردرلثط لةرثقاء مالمسرضى الثدنط والرقمط لما لم  ن أتميا فط ث ضلر أداء -

  سامقا الض ب ال ضلل.
ور  ثضهيددم المدددر ين والقددائمين علددت عمليددال الردددرلب أيدداً  ددان نددضع النشددا  ن ددض اسددرخدام هددر  -

 الضسائل الردرلثا المساعد  الضرورلا لنضع النشا .
اسددرخدام الردددرلثال و ددا ث رضلددم  ددن ثمرلنددال نضعيددم وثخصصدديها م  دد الها المخرللددا لمرسددامقط  -

 الض ب ال ضلل.
رددددرلثط المقرددر  فدددط وهددب الثدددرا ت الردرلثيددا المما لدددا ماسدددرخدام السرر دداد مم ردددضى الثرنددا ت ال -

 الدوال المخرللا وثقنين الحماة الردرلثيا له ا النضع  ن الردرلب.
التمددل علددت ثددضفير الدوال والههددا  الة  ددا للردددرلب مالقدددر اللددافط ممددا يرناسددب  ددب ال دا ددا  -

 وا ررا ال ال ن والسة ا.
 المراجع 

 عربية:المراجع ال
ل: المدددددد ل الر ثيقددددددط للقيدددددداب فدددددط اللياقددددددا الثدنيدددددا   نشدددددد   المتددددددارا  2000إبدددددراتيي سددددددة م ) -1

 الإس ندرلا.
ل: ث  ير برنا ت ثدرلثط  قرر  م سرخدام هها   ثرلر علت متر م ا رحل  2004أحمد إبراتيي )  -2

 نشدددضر    ليدددا الداء اللندددت والمسدددرضى الرقمدددط لمرسدددامقت الض دددب ال ضلدددل  رسدددالا د ردددض ا ر  غيدددر 
 الرر يا الرلاهيا  ها تا  ن ا.

ل : ثدددد  ير اسددددرخدام ثدددددرلثال الثليددددض ررك علددددت ث سددددين متددددر المربيددددرال 2002أحمددددد ل لددددط  ) -3
اللينماثي يا والمسرضى الرقمط للض ب ال ضلل  رسالا د رضا ر  غير  نشضر    ليا الرر يدا الرلاهديا  

 ها تا  ن ا.
سددرعا القرددراب وأ ددر  علددت متددر المربيددرال اللينماثي يددا ل : ث سددين فاقددد 1994أحمددد   مددضد ) -4

لمسددددافا الض ددددب ال ضلددددل  رسددددالا د رددددضرا  غيددددر  نشددددضر    ليددددا الرر يددددا الرلاهدددديا للثنددددين  ها تددددا 
 الس ندرلا.
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ل   : ثد  ير الرددرلب علدت ارثلاعدال  خرللدا لمسدرضى  ن قدا الهثدض  علدت   2002أ را السيسدط) -5
ين  رسالا  اهسرير غير  نشضر    ليدا الرر يدا الرلاهديا  ها تدا  سافا الض ب ال ضلل لدى النا  

  ن ا.
 16ل : ثصددددميي م ارلددددا ا رثددددا ا رل بدنيددددا لنا دددد  الض ددددب ال ضلددددل ث ددددا 1997أ ددددرا  دددداتر ) -6

 سنا رسالا  اهسرير غير  نشضر    ليا الرر يا الرلاهيا للثنين  ها تا الإس ندرلا.
 ضى  ثرهما  الك حسن  دار ا ردوغا   ضس ض.ل : ألتاب الق1986أولي   لضدي و  رون )   -7
 ل : أس  و ثادم الرتليي والردرلب فط التاب القضى  ثرهما ع مان 1991ماليسريروب أللارلا) -8
ل : أ ددددر برندددا ت ثدددددرلثط ماسددددرخدام الددددت ا رفيدددك علددددت المسددددرضى الرقمددددط  2011سددداندي  رددددضلط)  -9

ير غيدددر  نشدددضر     ليدددا الرر يدددا سدددنا  رسدددالا  اهسدددر 12لمسدددامقا الض دددب ال ضلدددل للنا ددد ين ث دددا 
 الرلاهيا بنال  ها تا الس ندرلا.

ل : الر ليدددل التلمدددت لمسدددامقال الميددددان والمضدددمار  دار 1983سدددليمان حسدددن و  دددرون ) -10
 المتارا  الإس ندرلا.

ل  : نذرلال الردرلب الرلاهدت  ثدد رلدب وفسديضلضهيا القدض   1997السيد عثد المقصضد )  -11
 اتر . ر ا اللراب للنشر  الق

ل: ث  ير برنا ت  قردر  للرددرلثال الرضافقيدا علدت الد ة    دضال 2011عادة  ص لت )   -12
ال يدر  والرثقدداء لمرسددامقت الض ددب ال ضلدل  رسددالا د رددض ا ر  غيددر  نشدضر    ليددا الرر يددا الرلاهدديا 

 للثنين  ها تا الس ندرلا.
ان والمضدمار  المداء ل : نذرلال وث ثيقدال  سدامقال الميدد   2000عثد ال ليي و  رون ) -13

 ال انط  دار المتارا  الإس ندرلا.
ل : فسدديضلضهيا  سددامقال الض ددب والقلددا   ر ددا اللردداب للنشددر  2000عثددد الددرحمن  اتددر) -14

 القاتر .
ع مدددان رفتدددا و  مدددضد فر دددط: الث ددداد الددددولط للتددداب القدددضى   ر دددا الرنميدددا الإقليمدددط   -15

 القاتر .
مرثددداين ماسدددرخدام ال قددداة والثليدددض ررك علدددت ل : ثددد  ير الرددددرلب ال2004عدددال   دددروب ) -16

متر القد ا رل الثدنيا الخاصا والمسرضى الرقمدط لةعثدط الض دب ال ضلدل  رسدالا د ردض ا ر  غيدر 
  نشضر    ليا الرر يا الرلاهيا  ها تا  ن ا.
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ث ثيقددال ل     –نذرلددال  -ل : الردددرلب الرلاهددت ) أسدد  2005عصددام عثددد الخددال  ) -17
   القاتر .  دار المتارا 12

ل : القيدددداب والردددد  ولددددي فددددط الرر يددددا الثدنيددددا والرلاهدددديا  ال ثتددددا 2004  مددددد حسددددانين ) -18
 السادسا  الماء الوة  دار الللر التر ت  القاتر .

ل :  ضسدددضعا ألتدددداب القضى)ثددددرلب  ثلنيدددك  ثتلددديي  ث  ددددييل  دار 1990  مدددد ع مدددان ) -19
 القلي  اللضلا.

لتلمت فط المماة الرلاهت  دار المتارا  ل : الث   ا1985  مد عةوي و  رون ) -20
 القاتر . 

ل : ث  ير اسرخدام أساليب ثدرلثال ال قاة والثليض ررك  2000  مد   مضد و  رون ) -21
والمخرلط علت الر ضر الدينا ي ت للقدر  التضليا و سرضى الإنما  الرقمط لمسامقا الض ب 

لرر يا الثدنيا والرلاهيا ثصدرتا  ال ضلل  نذرلال وث ثيقال   ملا علميا  رخصصا لث ض  ا
 الإس ندرلا. -ل م بض قير  39دورلا  ليا لرر يا الرلاهيا للثنين  التدد) 

ل : أ ر الرصضر التقلط علت الإنما  الرقمط لمرسامقط الض ب 1998  مد   مضد)  -22
 ال ضلل  رسالا  اهسرير  غير  نشضر    ليا الرر يا الرلاهيا  ها تا الاقا ل .

ل :  قارنا متر الم ش ا رل الثيض ي اني يا لةرثقاء  ن أ انن  2004تضدي )نمةء الس -23
  دد  وغير  دد  فط الض ب ال ضلل  رسالا  اهسرير غير  نشضر     ليا الرر يا الرلاهيا   

 ها تا  ن ا. 
ل : نشر  الث اد الدولط للتاب القضى للهضا    ر ا 2000تارولد  ضللر و  رون ) -24

 القاتر . الرنميا الإقليمط 
ل: ث  ير اسرخدام لضحا ارثقاء ثدرلثيا علت  سافا الض ب ال ضلل 2002وحيد عثد البلار)   -25

 للمثردئين  رسالا  اهسرير غير  نشضر     ليا الرر يا الرلاهيا  ها تا  ن ا. 
 المراهب  الهنثيا: 
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medicine & science in sports, 20(1), e162-e169 . 

    - 28-Baumgartner, Teda. A. et al, 2003 : Measurement for Evaluation in 

Physical Education and Exercise Science, Seven Edition, McGraw Hill 
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