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 ملخص البحث باللغة العربية
لية التدريبات البليومترية على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمي عفا

 لناشئى ألعاب القوى
 أ.م.د/ غادة يوسف عبدالرحمن*

 

استتتف دف  تتتحا البحتتتع الفاتتترف عتتتتب تاعتيتتتم الفتتتدريبا  البتيومفريتتتم عتتتتب باتتت  المف يتتترا  
، وقد استفددم  الباحةتم المتن ل الفجريبتب ن ترا شئب ألااب القوى الفسيولوجيم والمسفوى الرقمي لنا
فم ادفبار عينم البحع بالطريقم الامديم لناشئب ألااب القوى بمركت  لملائمفه لطبيام البحع ، وقد 

فتم فقستيم م عتتب ةتلاع مجموعتا   ناشئ 05شباب مدينم بن ا وسفاد بن ا الرياضب والبالغ عدد م 
ناشتتتتتئ ومجموعتتتتم لتاينتتتتتم  05بيتتتتتم واضدتتتترى ضتتتتابطم قتتتتتوام كتتتت  من متتتتا مجمتتتتوعفين هحتتتتدا ما فجري

، وقتتتد فواتتت  البحتتتع هلتتتب  م0502-0502ناشتتتئين لتموستتتم الرياضتتتب  05الإستتتفطلاعيم قوام تتتا 
البرنامل الفدريبي المقفرح باستفددام الفتدريب البتيتومفرؤ يتإةر هيجابيتا  عتتب الإسفدلااا  الفاليم : 

وجتتود تتترول دالتتم ،  وفحستتين المستتفوى الرقمتتييتترا  الفستتيولوجيم والمف المف يتترا  البدنيتتم الدااتتم 
هحاتتتائيا  بتتتين نفتتتائل القياستتتا  القبتيتتتم والباديتتتم ولاتتتالل القياستتتا  الباديتتتم لكتتت  متتتن المجمتتتوعفين 
 الفجريبيم والضابطم تي ك  من المف يرا  البدنيم والفسيولوجيم والمسفوى الرقمي لدى عينم البحتع

ا  بتتتتين نفتتتائل القياستتتتا  الباديتتتم لتمجمتتتتوعفين ةالفجريبيتتتم والضتتتتابطم  وجتتتود تتتترول دالتتتتم هحاتتتائي، 
 ولاالل المجموعم الفجريبيم تي ك  من المف يرا  البدنيم والفسيولوجيم والمسفوى الرقمي.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 يات وتطبيقات ألعاب القوى بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة الساداتأستاذ مساعد بقسم نظر *
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Research summary in English 

The effectiveness of plyometric exercises on some 

physiological variables and the digital level for junior 

athletics 
* Prof. Dr. / Ghada Youssef Abdel Rahman 
 

 This research aimed to identify the effectiveness of plyometric exercises 

on some physiological variables and the digital level for junior athletics, 

and the researcher used the experimental method due to its suitability to 

the nature of the research. On three groups, one of them is experimental 

and the other is control, each of which has 02 youngsters, and a survey 

sample consisting of 02 youngsters for the 0202-0202 sports season, the 

research reached the following conclusions: The proposed training 

program using plyometric training has a positive effect on the special 

physical variables, physiological variables, and the improvement of the 

digital level, the existence of statistically significant differences between 

the results of the pre and post measurements and in favor of the 

dimensional measurements of both the experimental and control groups in 

both the physical and physiological variables and the digital level of the 

research sample, and the presence of significant differences Statistically 

between the results of the dimensional measurements of the two groups 

(experimental and control) and in favor of the experimental group in both 

physical and physiological variables and the digital level. 
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لية التدريبات البليومترية على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمي عفا

 لناشئى ألعاب القوى
 أ.م.د/ غادة يوسف عبدالرحمن*

 

 مقدمم ومشكتم البحع:
 تر  ةتورة عتميتتم  ن ترا لتفقتدم الاتمتتي والفكنولتوجي المتح   التتحؤ لتم يحتدع حولنتتا ا  ن ،  

 تي شفب مجا   الحياة.
لتتتتتحؤ أدى هلتتتتتب الفنتتتتتاتف الشتتتتتديد بتتتتتين كاتتتتتتم التتتتتدو  واضتتتتتتراد لفحقيتتتتتل الم يتتتتتد متتتتتن اضمتتتتتر ا 

ا  بتربط جتا نفاارا  تي كاتم المجا  ، وداام المجا  الرياضي حيع قام الاتمتا  تتي  تحا الم
ض  مستفويا  تتي حتدود تالفدريب الرياضي بالاتوم الإنسانيم والطبيايم لتواو  بالرياضيين هلب أ

مكانتتتاف م البدنيتتم وبالفاتت  تقتتد   تتر  تتتتي عاتترنا الجديتتد علامتتا  الفقتتتدم متتا فستتمل بتته قتتدراف  م وا 
الاتمي والفكنولوجي باورة واضحم جتيم تي ما قد فم الواو  هليه من هنجتا ا  رقميتم فات  هلتب 

 حدود ا عجا ا  البشريم.
ويافبتتر المستتفوى الرياضتتتي الحتتديع تتتتي قطتتاب الفاتتتتيم يفطتتتب استتتفددام اضستتتوب الاتمتتتي  

دطيط وفوجيته عمتيتم الفتدريب الرياضتي والفتي فستفت م أن يكتون لتدى المتدرب د    موضتوعيم لف
عتتتن حالتتتم اللاعبتتتين التتتحين يامتتت  ما تتتم حفتتتب يتتتفمكن متتتن الفدطتتتيط لفتتتدريب م بشتتتك  يضتتتمن ل تتتم 

   00: 3ة  الواو  هلب اض داف المرجوة بأق  المج ودا  المبحولم
لتمشتتكلا  الفتتي فواجتته ناشتتئب ألاتتاب القتتوى أمكتتن  تتتاحا متتا استتفطانا هيجتتاد الحتتتو  الاتميتتم 

رتع مسفوا م بدنيا  وتسيولوجيا  ورقميا  وبالفالي يإدؤ حلك هلب رتع مسفوا م الاتمي المرفبط ارفباطا  
ي ةالرياضي  وأمكننا أيضا  هيجاد قاعتدة لتناشتئين المو توبين تتي ألاتاب القتوى توةيقا  بمسفوا م الام

  6: 7ة5مكنواة لتمنفدبا  القومي
فاتتتد ألاتتتاب القتتتوى تتتتتي اتتتدارة فتتتتك المجتتتا   الرياضتتتتيم من تتتا، وحلتتتك ضن تتتا متتتتن وحيتتتع 

الرياضتتتا  الموضتتتوعيم الفتتتي   فدضتتتع تتتتي قياستتتاف ا هلتتتب ا عفباريتتتم تتتتي الفقتتتدير ولكتتتن يحكم تتتا 
  00: 4ةالساعم ، كما أن كةرة مسابقاف ا يدعو هلب الفنويع والفشويل. –قياسا  ةالمفر 

                                                           
 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوى بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات *
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أحد الميادين الدابم لإجرا  الاديد من البحوع والدراسا  الفي فستاب هلتب  لحا ت ي فمة 
الفاتترف عتتتب أؤ متتن المشتتكلا  الفتتي فافتتر  عجتتتم الفقتتدم تي تتا وفحتتاو  هيجتتاد الحتتتو  المناستتبم 

 ل ا.
م هلتتتب أن مستتتابقم الوةتتتب الةلاةتتتي متتتن المستتتابقا  الفتتتي 0550محمتتتد عبتتتد الدتتتالل  ويشتتتير

أتقيتتم ممكنتتم ممتتا يفطتتتب همكانيتتا  ومميتت ا  دااتتم باللاعتتب هح  ف تتدف هلتتب فحقيتتل أطتتو  مستتاتم
مكانيتتم فوجي  تتا نحتتو الواتتو  هلتتب  يتقتتي عتتتب عافقتته مستتئوليم استتف لا  كتت  القتتوى الكامنتتم لديتته، وا 

   00:  2ة أقاب مساتم ممكنم.
أن المستاتم الكتيتم لتوةبتم ففتأةر بالإيقتاب المدفتتف  م7991بسطويسيي أحميد  وحيع يإكتد

الدطتتتوة  بقتتتدم  –ا  و تتتو الاتتتفم المميتتت ة لاتتتاوبم  تتتحت المستتتابقم حيتتتع فنجتتت  ةالحجتتتتم بتتتين الوةبتتت
 .واحدة، أما الوةبم تفنج  بالقدم اضدرى

ممتتتا ستتتبل فستتتفدت  الباحةتتتم أن اللاعتتتب لكتتتي يستتتفطيع القيتتتام بتتتأدا  حركتتتا  حا  م تتتارة 
أدا  المج تتود حو يتفمكن متتن ا ستفمرار تتتي  بدااتم تانتته يبتح  ج تتدا  يتفلائم متتع  تتحت الم تارة، ولكتت

شتتدة ماينتتم ينب تتي أن يكتتون ورا  حلتتك مستتفوى دتتا  متتن الكفتتا ة البدنيتتم وكفتتا ة أج  فتته الدادتيتتم 
تلاعتتب لودااتتم الج تتا  التتدورؤ الفنفستتي، ويشتتير هلتتب أن الاتمتتا  اففقتتوا عتتتب أن الكفتتا ة البدنيتتم 

يتم يستفطيع اللاعتب فابر عن كميم الام  الحؤ يمكنه أداإت بأقاب شدة ومع فحستن الحالتم الو يف
 أدا  عم  أكبر مع ا قفااد تي الطاقم المبحولم.

 & Harraهييارا وزوتيتسييو  كتت  متتن  نقتتلا  عتتن م9009السيييد شييحات  و نتتا يشتتير 
Kozitson 7997أنه لما كان  القوة الحركيم فرفكت  أساستا  عتتب اضستتوب التديناميكي لتج تا   م

لقتوة الدادتيتم والقتوة الدارجيتم ماتا  حيتع يمكتن أن الاضتي والاابي، والحؤ ففناسب وفففاع  تيه ا
فف تتب القتوة الدادتيتتم عتتب القتوة الدارجيتتم وياتاحب انقبتتا  الاضتلا  فقتارب بتتين منشتأ الاضتتتم 

 ا والتتحؤ يستتمب باضستتتوب الق تترؤ لتامتت  الاضتتتي. أو أن ف يتتد القتتوة الدارجيتتم عتتن القتتوة اموانتتدغ
ام الاضتتلا  الاامتتتم عتتن باضتت ا والتتحؤ يطتتتل عتيتته منشتتأ وانتتدغفباتتدا بتتين حتتدع يالدادتيتتم وبتتحا 

اضستتتتوب ا سفستتتلامي لتامتتت  الاضتتتتي، ولتتتحا تتتتان الفتتتدريبا  المستتتفددمم لفنميتتتم باتتت  المف يتتترا  
 البدنيم والفسيولوجيم وتقا  ل حين اضستوبين من الممكن أن ففباين تي فأةيراف ا.

لق ترؤ لتامتت  الاضتتي تتتي هلتتب أنته بينمتتا يتدد  اضستتتوب ا م9009السيييد شيحات   ويشتير
الكةيتتتر متتتن الحركتتتا  الرياضتتتيم متتتن دتتتلا  الف تتتتب عتتتتب المقاومتتتا  الدارجيتتتم نجتتتد أن اضستتتتوب 
ا سفسلامي لتام  الاضتي يسمل تي نجتاح ا ستفقبا  المترن لكفتتم الجستم تتي ال بتوط متن الوةتب 

 رفقا  والادو.ودلا  تفرا  امفاا  الادمم ةالدمود  والفي فسبل الدتع تي ك  من حركا  ا 
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وحيع أن مسابقا  الوةتب عامتم والوةتب الةلاةتي دااتم فاتد واحتدة متن مستابقا  الميتدان 
 الفي فافمد عتب عنار القدرة ا نفجاريم حيع يحفاج لفطويرت هلب فمرينا  البتيومفرى.

عتتتب م وPatrik Reid 7999باترييير ريييد متتع  9077محمييد عبييد الحميييد لتتحا يففتتل 
وباورة داام لمرحتم ا رفكا  حيع فمة   حت المرحتم أ م وأااب مراح   أ ميم فتك الفمرينا 

اضدا  الحركتتي والفتتي ففطتتتب متتن اللاعتتب ا نفقتتا  متتن الحركتتم المفكتتررة ممةتتتم تتتي جتترؤ ا قفتتراب 
مفرى دورا  هيجابيتتا   كستتاب ا قتتدرة و هلتتب حركتتم وحيتتدة و تتي ا رفقتتا  الفتتي فتاتتب تي تتا فمرينتتا  البتيتت

 م.انفجاريم عالي
ومتتن دتتلا  دبتترة الباحةتتم تتتي مجتتا  ألاتتاب القتتوى  ح تت  اندفتتا  تتتي المستتفوى الرقمتتي 

باعفبار م نواة للأبطتا  و تحا يستبب وجتود مشتكتم، وقتد أرجات  الباحةتم  لبا  ناشئب ألااب القوى
 5سبب فتك المشكتم هلب عدة مسببا  من ا ضاف القدرا  البدنيم والكفا ة الفسيولوجيم لدي م

 :حثأهيداف الب
استتتف دف  تتتحا البحتتتع الفاتتترف عتتتتب تاعتيتتتم الفتتتدريبا  البتيومفريتتتم عتتتتب باتتت  المف يتتترا  

 الفسيولوجيم والمسفوى الرقمي لناشئب ألااب القوى وحلك من دلا  :
لفاتتترف عتتتتب د لتتتم الفتتترول بتتتين نفتتتائل القياستتتا  القبتيتتتم والباديتتتم تتتتي المف يتتترا  البدنيتتتم ا -

 5لبحع لك  من مجموعفي عينم البحع والفسيولوجيم والمسفوى الرقمي قيد ا
 –مجمتتوعفي البحتتع ةالضتتابطم القياستتا  الباديتتم لالفاتترف عتتتب د لتتم الفتترول بتتين نفتتائل  -

 الفجريبيم  تي ك  من المف يرا  البدنيم والفسيولوجيم والمسفوى الرقمي.
 فروض البحث:

اتتالل القياستتا  فوجتتد تتترول حا  د لتتم هحاتتائيم بتتين نفتتائل القياستتا  القبتيتتم والباديتتم ول -
 5الباديم لدى مجموعفي عينم البحع 

فوجتتتد تتتترول حا  د لتتتم هحاتتتائيم بتتتين نفتتتائل القياستتتا  الباديتتتم لتتتدى مجمتتتوعفي البحتتتع  -
المسفوى الرقمتي   –الفسيولوجيم  –الفجريبيم  تي ك  من المف يرا  ةالبدنيم  –ةالضابطم 

 ولاالل المجموعم الفجريبيم.
 مصطلحات البحث:

 يومترى :التدريب البل
 تتتي مجموعتتتتم الفمرينتتتتا  الفتتتي فتتتتإدؤ هلتتتتب ا نقباضتتتا  وا نبستتتتاطا  بالفقاتتتتير أو الفطويتتتت  
لتف تب عتب المقاوما  ويسفددم لحلك الوةبا  والحجلا  بحيع يكتون اضدا  دائمتا  بأقاتب سترعم 

 ةفاريف هجرائب ممكنم.
 الزفاءة الوظيفية:
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ا  ال امتتم لتحيتتاة والتياقتتم البدنيتتم.ة    :  تتب كفتتا ة الج تتا  التتدورؤ الفنفستتي و تتو أحتتد المكونتت
07  

 النبض:
موجا  الفمدد المنف مم تي جدران الشرايين هةر واو  الدم هلي ا وينشأ نفيجم انقبا  عضتم 

  02: 00القتب".ة
  معامل اللياقة التنفسية "معامل الأيض التنفسي :

جترام متن و ن الجستم و تي   و كميم الطاقم المنفجتم تتي الجستم تتي كت  دقيقتم لكت  واحتد كيتتو
 سار  تي الساعم أةنا  الراحم.0555فساوؤ واحد كيتو سار ة

 إجيراءات البحث
 منهج البحث:

اسفددم  الباحةم المن ل الفجريبي، باسفددام الفاميم الفجريبي حو المجمتوعفين هحتدا ما  
  5فجريبيم واضدترى ضابطم

 عينة البحث
مديتتم لناشتتئب ألاتتاب القتتوى بمركتت  شتتباب مدينتتم بن تتا فتتم ادفبتتار عينتتم البحتتع بالطريقتتم الا 

فتتتم فقستتتيم م عتتتتب ةتتتلاع مجموعتتتا   مجمتتتوعفين ناشتتتئ 05وستتتفاد بن تتتا الرياضتتتب والبتتتالغ عتتتدد م 
ناشئ ومجموعم لتاينتم الإستفطلاعيم قوام تا  05هحدا ما فجريبيم واضدرى ضابطم قوام ك  من ما 

 5م0502-0502ناشئين لتموسم الرياضب  05
 (7جدول )

 تجانس أفراد مجتمع البحث
 المعالجات الإحصائية م

 المف يرا 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 0.770- 10..71 119.. + 91..71 الطول الزلي بالسم. 7
 7.079- 09.10 19..77 + 01.11 الوت  )بالزيلو جرام(. 9
 .0.10 7.7 9.191 +  71.1 السي  )بالسنة(. 1

  0.502-  أن قتتيم ماامتت  ا لفتتوا  فراوحتت  متتا بتتين ة0يفضتتتل متتن الجتتتدو  الستتتابل رقتتم ة 
، و تحا يتد  عتتب فجتانف مجفمتع 3+  كأكبر قيمم، و ي بحلك محاتورة بتين 5.356كأق  قيمم، ة

 البحع من الناشئين.
 وسائل وأدوات جمع البيانات: 
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 ياف المف يرا  الفسيولوجيم.لق Oxycon0ج ا  فحديد الكفا ة الو يفيم لترئفين  -
 ج ا  الديناموميفر لقياف القوة الاضتيم لترجتين وال  ر بالكيتو جرام. -
 مي ان طبي مااير لقياف الو ن بالكيتو جرام. -
 مفر .يج ا  رسفاميفر لقياف الطو  الكتي ةا رففاب بالسنف -
 يط قياف مقسم بالسنفيمفر لقياف المسفوى الرقمي بالسنفيمفر.ر ش -
 ةانيم. 055/0هيقاف لقياف اض منم بالةانيم مقرب  من ا هلب ساعا   -

 *الاختبارات البدنية واختبار المستوى الرقمي في الوثب الثلاثي وهي زالآتي:
 القوة الةابفم لاضلا  ال  ر. -          القوة الةابفم لاضلا  الرجتين. -
  .الوةب الامودؤ لسارجن -             الوةب الاري  من الةبا . -
 الوةب الةلاةي من الحركم. -               الوةب الةلاةي من الةبا . -

  المتغيرات الفسيولوجية:* 
ولوجي يمف يتر تست 03التحؤ يقتيف  Oxycon0ادفبار الكفا ة الو يفيم لترئفين باسفددام ج تا  التت 

 الدراسة الاستطلاعية:
عتتب بات  ناشتئب  0502يتر قام  الباحةم باجرا  الدراستم ا ستفطلاعيم دتلا  شت ر تبرا 

ناشتتتئين متتتن دادتتت  مجفمتتتع البحتتتع ودتتتارج عينتتتم  05ألاتتتاب القتتتوى بنتتتادى بن تتتا الرياضتتتب وعتتتدد م 
البحتتع اضساستتيم  وقامتت  بفطبيتتل ا دفبتتارا  البدنيتتم وادفبتتار المستتفوى الرقمتتي تتتي الوةتتب الةلاةتتي 

 و ي كالآفي:
 ضلا  ال  ر.القوة الةابفم لا -        القوة الةابفم لاضلا  الرجتين. -
 الوةب الامودؤ لسارجن . -           الوةب الاري  من الةبا . -
 الوةب الةلاةي من الحركم. -             الوةب الةلاةي من الةبا . -

وحلك ب دف الفارف عتب الااوبا  الفي قد فواجه الباحةم أةنا  فطبيل الدراسم اضساسيم 
ددمم وفدريب المساعدين عتتب كيفيتم القيتاف وفستجي  والفأكد من الاحيم اضدوا  واضج  ة المسف

لادفبتتتتارا  المستتتتفددمم، لالاتتتتدل  -النفتتتتائل، هلتتتتب جانتتتتب الفأكتتتتد متتتتن الماتتتتاملا  الاتميتتتتم ةالةبتتتتا 
  يوضتتل الماتتاملا  الاتميتتم الفتتي فتتم حستتاب ا حيتتع قامتت  الباحةتتم بحستتاب 0والجتتدو  الفتتالي رقتتم ة

عتتادة فطبيقتتته وفتتم حستتاب ماامتت  الاتتدل ماامتت  ةبتتا  ا دفبتتارا  عتتن طريتتل فطبيتتل ا دفبتتا ر وا 
 الحافي للادفبارا  عن طريل اسفدراج الجحر الفربياي لماام  الةبا 
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 (9جدول )
 الصدق( للاختبارات المستخدمة قيد البحث –المعاملات العلمية )الثبات 

 المعامل
 الاختبار

 الصيدق الثبات

 5.267 5.236 قوة عضلا  الرجتين بالديناموميفر.
 5.220 5.224 قوة عضلا  ال  ر بالديناموميفر.

 5.260 5.203 الوةب الاري  من الةبا .
 5.220 5.220 الوةب الامودؤ لسارجن .
 5.227 5.220 الوةب الةلاةي من الةبا .
 5.222 5.222 الوةب الةلاةي من الحركم.

 2=  0 –، درجم الحريم = ن  05ن = 
 5.630=5.50 قيمم ةر  الجدوليم عند مسفوى

  أن قتتتيم ماامتتت  ا رفبتتتاط ةالةبتتتا   فراوحتتت  متتتا بتتتين 0يفضتتتل متتتن الجتتتدو  الستتتابل رقتتتم ة 
كتتأكبر قيمتتم، وبمقارنتتم قتتيم ةر  المحستتوبم بقيمتتم ةر  الجدوليتتم وجتتد  5.222كأقتت  قيمتتم،  5.203

 ادل.أن ا دالم مانويا  ،  حا يد  عتب أن القياسا  وا دفبارا  عتب درجم عاليم من الةبا  وال
 القياسات القبلية:

 5م00/3/0502 - 05فمكن  الباحةم من هجرا   القياسا  القبتيم تي أيام  
 التجربة الأساسية:

قامتتت  الباحةتتتم بفطبيتتتل الفجربتتتم اضساستتتيم عتتتتب أتتتتراد مجمتتتوعفي عينتتتم البحتتتع ةالفجريبيتتتم  
 م وحلك باسفاد بن ا الرياضب.0502-0-7هلب  3-04والضابطم  دلا  الففرة من 

 القياسات البعدية:
-باتتد ا نف تتا  متتن فطبيتتل البرنتتامل الفتتتدريبي المقفتترح عتتتب مجمتتوعفي البحتتع ةالفجريبيتتتم 

-الضتتتتابطم  فتتتتم هجتتتترا  القياستتتتا  الباديتتتتم لمف يتتتترا  البحتتتتع عتتتتتب مجمتتتتوعفي البحتتتتع ةالفجريبيتتتتم
يب وتتي الضابطم  حيع فم فطبيل نفف ا دفبارا  الفي فم هجراإ ا تي القياف القبتي وبنفف الفرف

 5م0/0502/ 00-2نفف اضماكن وال روف وحلك تي الففرة من 
 المعالجة الإحصائية:

 اسفددم  الباحةم الماالجا  الإحاائيم الفاليم: 
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 ا نحراف المايارؤ ب. -             الوسيتط. -    المفوسط الحسابي ف   -
 لم الفرول.ادفبار " " لد  -    ماام  ا رفباط ر -       ماام  ا لفوا   . -

 عرض ومناقشة النتائج :
 : عرض النتائج

 (1جدول )
 البدنية والمستوى الرقمي للمجموعة التجريبية دلالة الفروق بي  القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات

 الدلالة قيمة الفرق  القياس البعدى القياس القبلى المعالجات الإحصائية

 ئيةالإحصا )ت(  ع + س ع + س المتغيرات

 دال .1889 09 88.8 118 0889 88 قـوة الرجلين

 دال 158.0 11 88.1 .8 8880 87 قـوة الظهر

 دال 15850 09 0888 099 88.1 189 الوثـب العريـض

 دال 11800 .58 888. 70 5817 .058 ب العموديوثال

 دال 8808 .98 98.8 5 9870 8.9. الوثب الثلاثي من الثبات

 دال 11871 1 9800 0 9880 8 الحركةالوثب الثلاثي من 

 دال 07808 1818 98.8 808. 98.0 7889 مسابقة الوثب الطويل

  0.52=  5.50قيمم " " الجدوليم عند *
كأقتتت  قيمتتتم ،  2.26  أن قتتتيم " " المحستتتوبم فراوحتتت  متتتابين 3رقتتتم ةيفضتتتل متتتن الجتتتدو   
ترول دالم هحاائيا   م يفضل وجودكأكبر قيمم وبمقارنم " " المحسوبم بقيمم " " الجدولي 02.50

ا  البدنيم والمسفوى الرقمي جميع الإدفبار تي بين القياسين القبتب والبادى ولاالل القياف البادى 
 قيد البحع.

 (0جدول )
 دلالة الفروق بي  القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية والمستوى الرقمي للمجموعة الضابطة

 الدلالة قيمة الفرق  القياس البعدى القياس القبلى ةالمعالجات الإحصائي

 الإحصائية )ت(  ع + س ع + س المتغيرات

 دال 888. .8. 08.8 07 8800 .888 قـــوة الرجليــن

 دال 5808 .78 8887 80 8880 .878 قــوة الظهـــر

 دال 811. . 0890 185 8 181 الوثــب العريـض

 دال 0889 1 5898 08 5 08 الوثب العمـــودي

 دال 0888 9897 98.7 8.7. 98.0 8.9. الوثب الثلاثي من الثبات

 دال 5875 .981 9887 8819 9881 .880 الوثب الثلاثي من الحركة

 دال 18818 1897 98.0 809. 98.9 7870 مسابقة الوثب الطويل

                                        0.52=  5.50قيمم " " الجدوليم عند 
كأقتتت  قيمتتتم ،  3.7  أن قتتتيم " " المحستتتوبم فراوحتتت  متتتا بتتتين 4رقتتتم ةيفضتتتل متتتن الجتتتدو   
وجتتتود تتتترول دالتتتم كتتتأكبر قيمتتتم وبمقارنتتتم قتتتيم " " المحستتتوبم بقيمتتتم " " الجدوليتتتم يفضتتتل  6.46
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تتي جميتع بين القياسين القبتب والبادى ولاالل القياف البادى لتدى المجموعتم الضتابطم هحاائيا  
 قيد البحع.   البدنيم والمسفوى الرقمي الإدفبارا

(1دول )ج  
دلالة الفروق بي  نتائج القياسي  القبلى والبعدى للمتغيرات الفسيولوجية أثناء الراحة للمجموعة 

 التجريبية 
 الدلالة قيمة البعدى القبلى المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 0801 0808 5807 180 819. حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 دال 0850 08.1 1088 .089 .1.87 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال 807. .981 9870 9898 9800 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال 8815 9875 1808 9888 0808 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 0878 9808 0898 9881 0858 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير .

 دال 10815 9800 0875 1807 8800 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

الحـــد الأقصـــى لاســـتهلاك الأكســـجين  8
 النسبي

 دال 10811 17880 80870 18805 1.0801

حجــم ثــاني أكســيد الكربــون المنــت  فــي  8
 الدقيقة

 دال 8858 0807 888. 0880 19808

 الد 0810 9875 1888 9808 18.1 معامل التنفــــس 0

 دال 0880 5890 88899 8877 0181 معـدل النبـــض 19

 دال 1.8.0 11800 08885 11801 80800 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 8881 9880 1880 9810 9881 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 10811 .780 .0180 800. 77858 معامل اللياقة التنفسية 10

 02درجا  حريم =                                        0.52=  5.50قيمم " " عند 
كأق   0.02  أن قيم " " المحسوبم فراوح  ما بين 0يفضل من الجدو  السابل رقم ة 
كأكبر قيمم وبمقارنم قيم " " المحسوبم بقيمم " " الجدوليم يفضل وجود ترول  00.00قيمم ، 

لبادى لتمجموعم الفجريبيم ولاالل القياف البادى تب دالم هحاائيا  بين نفائل القياف القبتب وا
 جميع المف يرا  الفسيولوجيم قيد البحع أةنا  الراحم.
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(.جدول )  
 دلالة الفروق بي  نتائج القياسي  القبلى والبعدى للمتغيرات الفسيولوجية أثناء الجهد لدى المجموعة التجريبية

 لدلالةا قيمة البعدى القبلى المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 0885 .089 00800 801. 088.8 حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 دال 0851 .785 0885 8878 .7088 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال 5889 9810 9809 9810 9858 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال 8891 9870 0850 9857 0889 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 11871 9800 0878 9880 .80. نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير .

 دال 0808 9810 9889 9815 9800 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 0800 0857 15800 0890 10888 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  8

 دال 8800 9898 9801 9805 1807 حجم ثاني أكسيد الكربون المنت  في  8

 دال 7818 9818 1810 9800 1875 معامل التنفــــس 0

 دال 0800 8888 17989 8888 17788 معـدل النبـــض 19

 دال 0800 9809 880. 1800 5878 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 5807 5811 70805 808. 09800 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 0898 9888 899. 9800 .88. معامل اللياقة التنفسية 10

كأقتتتت  قيمتتتتم ،  0.30  أن قتتتتيم " " المحستتتتوبم فراوحتتتت  بتتتتين 6يفضتتتل متتتتن الجتتتتدو  الستتتتابل رقتتتتم ة
كتتتأكبر قيمتتتم وبمقارنتتتم قتتتيم " " المحستتتوبم بقيمتتتم " " الجدوليتتتم يفضتتتل وجتتتود تتتترول دالتتتم  00.40

الل القياف البادى تب جميتع هحاائيا  بين نفائل القياسين القبتب والبادى لتمجموعم الفجريبيم ولا
 المف يرا  الفسيولوجيم قيد البحع أةنا  الج د.

 (1جدول )
لمجموعة دى ابعد الجهد بثلاث دقائق ل دلالة الفروق بي  نتائح القياسي  القبلى والبعدى للمتغيرات الفسيولوجية  .7

 التجريبية
 الدلالة قيمة البعدى القبلى المتغيــرات 08 م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 0818 0877 .881 1807 .889 حجم هواء الزفير في الدقيقة 08 1

 دال 0888 5890 .1588 5808 01809 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال 0890 9810 .987 9890 9807 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال .880 9800 18.7 9858 0857 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 5887 9808 08.0 9855 78.0 لكربون في الزفيرنسبة ثاني أكسيد ا .

 دال 080 .181 .889 1807 8880 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 0810 18879 1.180 08851 155878 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

 دال 0858 0885 0800 0858 10879 حجم ثاني أكسيد الكربون المنت  في الدقيقة 8

 دال 78.8 9800 1800 9800 1880 معامل التنفــــس 0

 دال 8800 8807 .0.80 .1987 .11080 معـدل النبـــض 19

 دال 0875 15815 88887 10805 508.1 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11
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 دال 0810 9800 1898 .981 9800 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 0801 859. 70850 8800 78880 معامل اللياقة التنفسية 10

 02درجا  حريم =                                        0.52=  5.50قيمم " " عند 
كأقت  قيمتم  0.03  أن قيم " " المحستوبم فراوحت  بتين 7يفضل من الجدو  السابل رقم ة 

ل دالتتتم كتتأكبر قيمتتتم وبمقارنتتتم قتتتيم " " المحستتتوبم بقيمتتتم " " الجدوليتتتم يفضتتتل وجتتتود تتتترو  2.20، 
هحاائيا  بين نفائل القياسين القبتب والبادى لتمجموعم الفجريبيم ولاالل القياف البادى تب جميتع 

 المف يرا  الفسيولوجيم قيد البحع باد أدا  المج ود بةلاع دقائل.
 (8جدول )

 موعة الضابطةالفسيولوجية أثناء الراحة للمج دلالة الفروق بي  نتائج القياسي  القبلى والبعدى للمتغيرات 
 الدلالة قيمة البعدى القبلى المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 0870 .080 8818 1808 800. حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 غير دال 98.0 0850 1580 0881 .1580 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دالغير  .180 9890 .9879 9898 9808 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال 0851 9800 ..18 .988 0891 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 10898 9807 0890 9889 0887 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير .

 دال 0800 9880 0888 1881 8810 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 0890 19808 .818 0188 175807 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

 دال .580 08.0 78980 0888 11898 حجم ثاني أكسيد الكربون المنت  في الدقيقة 8

 غير دال 9801 98.7 1870 98.0 18.0 معامل التنفــــس 0

 غير دال 1850 8870 0089 8801 .8887 معـدل النبـــض 19

 دال .1188 8889 018.5 1785 8980 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 5808 9800 08.7 9807 9809 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 11807 805. 1880 .580 .7080 معامل اللياقة التنفسية 10

 02درجا  حريم =                                        0.52=  5.50قيمم " " عند 
كأقت  قيمتم  5.20  أن قيم " " المحستوبم فراوحت  بتين 2يفضل من الجدو  السابل رقم ة 

كتتأكبر قيمتتم وبمقارنتتم قتتيم " " المحستتوبم بقيمتتم " " الجدوليتتم يفضتتل وجتتود تتترول دالتتم  00.52، 
هحاائيا  بين نفائل القياسين القبتب والبادى لتمجموعم الضابطم ولاالل القياف البادى تب جميع 

الفتتتنفف تتتتب متتتا عتتتدا كتت  متتتن عتتتدد متترا  المف يتترا  الفستتتيولوجيم باتتد أدا  المج تتتود بتتتةلاع دقتتائل 
 .الدقيقم ، وماام  الفنفف ، وماد  النب  حيع كان  الفرول تي ا غير دالم هحاائيا  
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  2جدو  ة

 أثناء المجهود للمجموعة الضابطة  دلالة الفروق بي  نتائج القياسي  القبلى والبعدى للمتغيرات الفسيولوجية
 الدلالة قيمة البعدى القبلى المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 5817 0858 0.808 5808 08888 حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 دال 08.0 .80. .7189 889. .0880 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال .581 9815 1891 9810 .988 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال 08.8 9800 0891 9851 0815 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 05888 9800 0817 98.9 870. اني أكسيد الكربون في الزفيرنسبة ث .

 دال 0800 9810 9817 9808 9889 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 0801 0800 10888 8.0. 18810 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

 دال 870. 9811 9800 9801 1807 حجم ثاني أكسيد الكربون المنت  في الدقيقة 8

 دال 7808 9807 1871 9800 1888 معامل التنفــــس 0

 دال 0880 0815 17.80 8889 10885 معـدل النبـــض 19

 غير دال 9858 9800 .89. 1880 889. معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 0180 18898 .5888 8885 08890 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 0880 9885 7801 1850 890. ةمعامل اللياقة التنفسي 10

 02درجا  حريم =                                        0.52=  5.50قيمم " " عند 
كأقت  قيمتم  5.62  أن قيم " " المحستوبم فراوحت  بتين 2يفضل من الجدو  السابل رقم ة 

وجتتود تتترول دالتتم  كتتأكبر قيمتتم وبمقارنتتم قتتيم " " المحستتوبم بقيمتتم " " الجدوليتتم يفضتتل 06.22، 
هحاائيا  بين نفائل القياسين القبتب والبادى لتمجموعم الضابطم ولاالل القياف البادى تب جميع 

متا عتدا ماتد  هستف لاك اضكستجين لكت  نبضتم حيتع كانت  المف يرا  الفسيولوجيم أةنا  المج تود تي
 .الفرول تي ا غير دالم هحاائيا  

(70جدول )  
قياسي  القبلى والبعدى للمتغيرات الفسيولوجية بعد ثلاث دقائق م  المجهود للمجموعة دلالة الفروق بي  نتائج ال

 الضابطة
 الدلالة قيمة البعدى القبلى المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 غير دال 18.7 0889 0888 0800 8800 حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 غير دال 9808 5800 09808 .589 0185 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال 817. .981 98.7 9810 9808 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال .088 9800 1801 98.1 1857 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال .0980 9801 .080 98.0 78.0 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير .

 دال 58.7 18.7 807. 1807 88.5 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 800. 00809 10180 00880 1.881 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

 دال 858. 0817 880 0800 10879 حجم ثاني أكسيد الكربون المنت  في الدقيقة 8

 غير دال .089 98.9 18.1 98.0 1880 معامل التنفــــس 0

 الد 0805 .1080 19780 .1180 11180 معـدل النبـــض 19

 دال 08.0 18877 8890. 17880 58890 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11
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 دال 0801 .980 1880 9858 1809 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 800. 0878 0.8.0 5808 75808 معامل اللياقة التنفسية 10

 02=  درجا  حريم                                       0.52=  5.50قيمم " " عند 
كأقتتت   5.37  أن قتتتيم " " المحستتتوبم فراوحتتت  بتتتين 05يفضتتتل متتتن الجتتتدو  الستتتابل رقتتتم ة 
كتتأكبر قيمتتم وبمقارنتتم قتتيم " " المحستتوبم بقيمتتم " " الجدوليتتم يفضتتل وجتتود تتترول  05.30قيمتتم ، 

دالم هحاائيا  بين نفائل القياسين القبتب والباتدى لتمجموعتم الضتابطم ولاتالل القيتاف الباتدى تتب 
ما عدا حجم  وا  ال تير تتب الدقيقتم المف يرا  الفسيولوجيم باد ةلاع دقائل من  المج ود تي جميع

 .، عدد مرا  الفنفف تب الدقيقم، ماام  الفنفف حيع كان  الفرول تي م غير دالم هحاائيا  
 (77جدول )

 جموعتي  التجريبية والضابطةدلالة الفروق بي  نتائج القياسات البعدية للمتغيرات البدنية والمستوى الرقمى للم
 الدلالة قيمة الفرق  مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية المعالجات الإحصائية

 الإحصائية )ت(  ع + س ع + س المتغيرات

 دال 1519 49 45.8 49 15.8 111 قـــوة الرجليــن

 دال 4546 6 8519 84 15.1 .1 قــوة الظهـــر

 دال 95.6 19 4523 116 4518 422 الوثــب العريـض

 دال 45.1 . 6528 31 518. 93 الوثب العمـــودي

 دال 45.3 2596 25.9 5.9. 25.1 6 الوثب الثلاثي من الثبات

 دال .351 2542 2519 1512 2544 4 الوثب الثلاثي من الحركة

5. مسابقة الوثب الطويل
48 

25.8 
.5

32 
25.3 

 دال 4511 2599

  0.50=  5.50قيمم " " الجدوليم عند * 
كأقتتت   0.06  أن قتتتيم " " المحستتتوبم فراوحتتت  بتتتين 00يفضتتتل متتتن الجتتتدو  الستتتابل رقتتتم ة 
كأكبر قيمم وبمقارنم قيم " " المحسوبم بقيمم " " الجدوليم يفضل وجود ترول دالم  2.04قيمم ، 

م هحاائيا  بين نفائل القياف الباتدى لتمجمتوعفين الفجريبيتم والضتابطم ولاتالل المجموعتم الفجريبيت
 تب جميع الإدفبارا  البدنيم والمسفوى الرقمب قيد البحع.
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 (79جدول )

 دلالة الفروق بي  نتائج القياس البعدى للمتغيرات الفسيولوجية أثناء الراحة للمجموعتي  التجريبية والضابطة
 الدلالة قيمة مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 45.4 .454 1511 4538 6549 جم هواء الزفير في الدقيقةح 1

 دال 3563 3563 16542 35.1 1458 عدد مرات التنفس في الدقيقة 4

 دال 4514 2524 .2592 .251 2594 حجم هواء الشهيق في المرة 3

 دال 4511 2534 ..15 2596 1548 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 9

 دال 4524 2539 4523 2538 3528 ربون في الزفيرنسبة ثاني أكسيد الك .

 دال 4519 2583 4511 2543 3596 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 6

 دال 4519 12548 .115 19513 84593 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

 دال 4513 45.4 95214 4549 588. حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة 1

 دال .451 25.9 1594 2596 1568 عامل التنفــــسم 4

 دال 45246 1593 4352 6524 42 معـدل النبـــض 12

 دال 4542 1582 315.6 11534 31586 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 4531 2544 45.9 2584 1514 حجم التهوية الرئوية 14

 دال 4541 546. 18542 .953 .4154 معامل اللياقة التنفسية 13

 32درجا  حريم =                                        0.50=  5.50قيمم " " عند 
كأقتت   0.526  أن قتتيم " " المحستتوبم فراوحتت  بتتين 00يفضتتل متتن الجتتدو  الستتابل رقتتم ة 
كأكبر قيمم وبمقارنم قيم " " المحسوبم بقيمم " " الجدوليم يفضل وجود ترول دالم  3.63قيمم ، 

لمجمتتتوعفين الفجريبيتتتم والضتتتابطم ولاتتتالل المجموعتتتم دى اهحاتتتائيا  بتتتين نفتتتائل القيتتتاف الباتتتدى لتتت
 .أةنا  الراحم الفجريبيم تب جميع المف يرا  الفسيولوجيم قيد البحع 

 (71جدول )
للمجموعتي  التجريبية  دلالة الفروق بي  نتائج القياس البعدى لمتغيرات الفسيولوجية أثناء المجهود

 بطة والضا
 الدلالة قيمة مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 08.1 0858 0.808 .089 00800 حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 دال 0810 .80. .7189 .785 0885 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال 0800 9815 1891 9810 9809 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال 0859 9800 0891 9870 0850 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 0870 9800 0817 9800 0878 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير .

 دال 0810 9810 9871 9810 9889 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 0805 0800 10888 0857 15800 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

 دال 08.5 9811 9800 9898 9801 حجم ثاني أكسيد الكربون المنت  في الدقيقة 8

 دال 0801 9807 1871 9818 1810 معامل التنفــــس 0

 دال 0817 0815 17.80 8888 17989 معـدل النبـــض 19
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 دال 0800 9800 .89. 9809 880. معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 5810 18898 .5888 5811 70805 الرئويةحجم التهوية  10

 دال 08.0 9885 7801 9888 899. معامل اللياقة التنفسية 10

 32درجا  حريم =                                        0.50=  5.50قيمم " " عند 
كأقتتت   0.00  أن قتتتيم " " المحستتتوبم فراوحتتت  بتتتين 03يفضتتتل متتتن الجتتتدو  الستتتابل رقتتتم ة

كأكبر قيمم وبمقارنم قيم " " المحسوبم بقيمم " " الجدوليم يفضل وجود ترول دالم  6.03قيمم ، 
لمجمتتتوعفين الفجريبيتتتم والضتتتابطم ولاتتتالل المجموعتتتم الفجريبيتتتم تتتتب جميتتتع اهحاتتتائيا  بتتتين نفتتتائل 

 .أةنا  المج ودالمف يرا  الفسيولوجيم قيد البحع 
 (70جدول )

ثلاث دقائق م  المجهود للمجموعتي  التجريبية  للمتغيرات الفسيولوجية بعد دلالة الفروق بي  نتائج القياس البعدى
 والضابطة 

 الدلالة قيمة مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 08.0 0889 0888 0877 .880 حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 دال 0811 5800 09808 5890 .1588 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال 0808 .981 98.7 9810 .987 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال 0800 9800 1801 9800 18.7 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 11808 9801 .080 9808 08.0 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير .

 دال 0880 18.7 807. .181 8877 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 7801 00809 10180 18879 1.8807 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

ــي  8 ــت  ف ــون المن ــيد الكرب ــاني أكس ــم ث حج
 الدقيقة

 دال 0818 0817 880 0885 0800

 دال 0810 98.9 18.1 9800 1800 معامل التنفــــس 0

 دال 0888 .1080 19780 8807 .0.80 معـدل النبـــض 19

 دال 0880 18877 8890. 15815 88887 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 0805 .980 1880 9800 9808 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 7808 0878 0.8.0 859. 75850 معامل اللياقة التنفسية 10

 32درجا  حريم =                                        0.50=  5.50قيمم " " عند 
كأقتتت   0.00  أن قتتتيم " " المحستتتوبم فراوحتتت  بتتتين 04يفضتتتل متتتن الجتتتدو  الستتتابل رقتتتم ة

كتتأكبر قيمتتم وبمقارنتتم قتتيم " " المحستتوبم بقيمتتم " " الجدوليتتم يفضتتل وجتتود تتترول  00.32قيمتتم ، 
دالتتتم هحاتتتائيا  بتتتين نفتتتائل القيتتتاف الباتتتدى لتمجمتتتوعفين الفجريبيتتتم والضتتتابطم ولاتتتالل المجموعتتتم 

 .باد أدا   المج ود بةلاع دقائليع المف يرا  الفسيولوجيم قيد البحع الفجريبيم تب جم
 مناقشة النتائج وتفسيرها:

  وجتتد أن  نتتاك تروقتتا  دالتتم 4،  3متتن دتتلا  النفتتائل الفتتي فتتم عرضتت ا بالجتتدولين ة يفضتتل
ريبيتم هحاائيا  بين نفائل القياسا  القبتيم والباديم ولاالل القياسا  الباديم لتدى المجمتوعفين الفج

 –قتتوة ال  تتر  –والضتتابطم تتتي المف يتترا  البدنيتتم والمستتفوى الرقمتتي قيتتد البحتتع و تتي ةقتتوة التترجتين 
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الوةتتب الةلاةتتي متتن  –الوةتتب الةلاةتتي متتن الةبتتا   –الوةتتب الامتتودؤ  –الوةتتب الاتتري  متتن الةبتتا  
مستتفوى الحركتتم  وقتتد فتتم ا ستتفد   عتتتب الفتترول بمستتفوى الد لتتم لقتتيم " " الفتتي كانتت  دالتتم عنتتد 

5.50 
ستتتبب وجتتتود الفتتترول الدااتتتم بالمجموعتتتم الفجريبيتتتم هلتتتب فتتتأةير البرنتتتامل  مرجتتتع الباحةتتتفو 

الفدريبي المقفرح باسفددام الفدريب البتيومفرؤ الحؤ استف دف فنميتم المف يترا  البدنيتم قيتد البحتع ، 
تم لانااتتر التياقتتم  تتحا بالإضتتاتم هلتتب أن البرنتتامل الفتتدريبي المقفتترح افستتم بالفنميتتم المفوا نتتم والشتتام

 البدنيم قيد الدراسم ومراعاة الفرول الفرديم بين عينم البحع واسفددام مبدأ الفدرج تي الحم .
دضتتوب أتتتراد عينتتم البحتتع وستتبب حتتدوع  تتحت الفنميتتم  تتو ويمكتتن ففستتير حلتتك بأنتته فنميتتم 

م أسبوعيا  أدى هلب الفجريبيم هلب الفدريب ولمدة ش رين ةةمانيم أسابيع  وبواقع أربام وحدا  فدريبي
واو  أتراد الاينم هلب مرحتم الفكيف للأحما  المرففام ممةتم تي فمرينتا  البتيتومفرؤ وأن تاعتيتم 
فدريبا  البتيومفرؤ فإدؤ هلب اسفجابم الم ا   الاضتيم الموجودة تي الاضلا  والفي عن طريق ا 

جابم المناكستتتم لتمستتتفقبلا  يمكتتتن فحديتتتد القتتتوة المطاطيتتتم لتاضتتتتم و تتتي فافمتتتد عتتتتب كفتتتا ة ا ستتتف
الحستتيم لتاضتتلا  الباستتطم لتمفااتت  ويحتتدع حلتتك دتتلا  ا نقبتتا  بالفطويتت  تتتي القفتت  أو الوةتتب 

،   م9077، محميد عبيد الحمييد   م9001محميد إسيماعيل  و حا يففل مع ما أشار هليه ك  متن
بي بتتتأن البرنتتامل الفتتتدري م 9070، محمييد السييييد مصيييطفى عييوض  9008سييامي عبيييد المييينعم 

المقفتترح باستتفددام الفتتدريب البتيتتومفرؤ أةتتر هيجابيتتا  تتتي فنميتتم المف يتترا  البدنيتتم الدااتتم والمستتفوى 
الرقمي لتوةب الةلاةي. وأمتا متا يفاتتل بتالفرول الدااتم بالمجموعتم الضتابطم تتان استفمرار أتراد تا 

ن كانت  تي الفدريب باضستوب الفقتيدؤ أيضا  أدى هلب فنميم المف يرا  البدنيم والمس فوى الرقمتي وا 
 بدرجم أق  نسبيا .

-0ة و  متتن اوبالنستتبم لتمف يتترا  الفستتيولوجيم تمتتن دتتلا  النفتتائل الفتتي فتتم عرضتت ا بالجتتد
متن دتلا  متا فتم عرضته متن و   وجد أن تيما يدف  بنفائل المجموعتم الفجريبيتم أةنتا  الراحتم، 05

نفائل القياسا  القبتيم والباديم ولاالل   كان  ناك تروقا  دالم هحاائيا  بين 0نفائل بالجدو  رقم ة
القياسا  الباديم. وحلك تي كاتم المف يرا  الفسيولوجيم قيد البحع ، حيتع نجتد  يتادة واضتحه تتب 

وقتم تب عدد مرا  الفنفف مما يتد  عتتب فحستن حجم  وا  ال تير تب الدقيقم وحجم  وا  الش يل 
تتتب  تتوا  ال تيتتر تتتنل أن تتا قتتت  وحلتتك يتتد  عتتتب تتتب الج تتا  الفنفستتب ، وبالنستتبم لنستتبم اضكستتجين 

فباد  ال ا ا  باورة أتض  ، وبالنسبم لةانب أكسيد الكربتون والحتد اضقاتب لإستف لاك اضكستجين 
المطتتتتل والنستتتبب وحجتتتم ةتتتانب أكستتتيد الكربتتتون المنتتتفل تتتتب الدقيقتتتم وماتتتد  النتتتب  وماامتتت  التياقتتتم 
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قت  أيضا  ، وأما عن حجم الف ويم الرئويم تقتد  الفنفسيم وماد  هسف لاك اضكسجين لك  نبضم تقد
  اد  وحلك لدى المجموعم الفجريبيم تب القياف البادى أةنا  الراحم.

وقتتتد فتتتم ا ستتتفد   عتتتتب فتتتتك الفتتترول بمستتتفوى الد لتتتم لقيمتتتم ة   الفتتتي كانتتت  دالتتتم عنتتتد 
عتتتتم الفجريبيتتتتم وكانتتتت  نفتتتتائل القياستتتتا  القبتيتتتتم والباديتتتتم أةنتتتتا  الج تتتتد لتتتتدى المجمو  5.50مستتتتفوى 

  دالتتم عتتتب وجتتود تروقتتا  دالتتم هحاتتائيا  بتتين القياستتا  القبتيتتم والباديتتم 6والموضتتحم بالجتتدو  رقتتم ة
جتد  يتادة تتب كت  متن حجتم  توا  ولاالل القياسا  الباديم تي كاتم المف يرا  الفسيولوجيم حيع ن

 يتترا  الفستتيولوجيم ممتتا ال تيتر ، حجتتم  تتوا  الشت يل وحجتتم الف ويتتم الرئويتم ، وفقتت  نستتبم بتاقب المف
يد  حلك أيضا  عتب فحسن تب الكفا ة الو يفيم لتج ا ين الدورى والفنفسب لاتالل القيتاف الباتدى 

ويرجتتع الباحتتع هندفتتا  الحتتد اضقاتتب لإستتف لاك اضكستتجين . لتمجموعتتم الفجريبيتتم أةنتتا  المج تتود
 هلب هعفماد الناشئين عتب  ا رة الدين اضكسجينب.

ل القياستتتا  القبتيتتتتم والباديتتتم باتتتد الج تتتتد بتتتةلاع دقتتتتائل لتتتدى المجموعتتتتم بينمتتتا كانتتت  نفتتتتائ
  دالتم عتتب وجتود تروقتا  دالتم هحاتائيا  بتين القياستا  القبتيتم 7الفجريبيم والموضتحم بالجتدو  رقتم ة

والباديم ولاالل القياسا  الباديم تي كاتم المف يرا  الفسيولوجيم تقد  اد حجم  وا  ال تيتر وحجتم 
لكتتت  نبضتتتم وحجتتتم الف ويتتتم الرئويتتتم ، أمتتتا عتتتن بتتتاقب ل وماتتتد  هستتتف لاك اضكستتتجين  تتتوا  الشتتت ي

 .المف يرا  تقد قت  و حا يد  عتب فحسن الحالم الو يفيم
وتيما يفاتل بالمجموعم الضابطم أةنا  الراحم ومن دلا  ما فم عرضه من نفائل بالجدو  

ستا  القبتيتم والباديتم ولاتالل القياستا    يفضتل وجتود تروقتا  دالتم هحاتائيا  بتين نفتائل القيا2رقم ة
الباديم. وحلك تي ك  المف يرا  الفسيولوجيم قيد البحع، باسفةنا  ك  من ةحجم  وا  الشت يل تتي 

ماتتد  النتتب   حيتتع كانتت  الفترول بتتين نفتتائل فتتتك المف يتترا  غيتتر دالتتم  –ماامتت  الفتتنفف  –المترة 
 هحاائيا .

أةنتتا  الج تتد لتتدى المجموعتتم الضتتابطم والموضتتحم  القياستتا  القبتيتتم والباديتتمنفتتائل وكانتت  
  دالتتتم عتتتتب وجتتتود تروقتتتا  دالتتتم هحاتتتائيا  بتتتين القياستتتا  القبتيتتتم والباديتتتم ولاتتتالل 2بالجتتتدو  رقتتتم ة

القياستتا  الباديتتم تتتي كتت  المف يتترا  الفستتيولوجيم قيتتد البحتتع، باستتفةنا  مف يتترا  واحتتدا   تتو ةماتتتد  
الفتترول تيتته غيتتر دالتتم هحاتتائيا  بينمتتا كانتت  نفتتائل استتف لاك اضكستتجين لكتت  نبضتتم  حيتتع كانتت  

القياسا  القبتيم والباديم باد الج د بةلاع دقائل لدى المجموعم الضتابطم والموضتحم تتي الجتدو  
  فتتد  عتتتب وجتتود تروقتتا  دالتتم هحاتتائيا  بتتين القياستتا  القبتيتتم والباديتتم ولاتتالل القياستتا  05رقتتم ة

عدد مرا   –يم باسفةنا  ك  من ةحجم  وا  ال تير تي الدقيقم الباديم تي ك  المف يرا  الفسيولوج
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ماامتتت  الفتتتنفف  حيتتتع كانتتت  الفتتترول بتتتين نفتتتائل فتتتتك المف يتتترا  غيتتتر دالتتتم  –الفتتتنفف تتتتي الدقيقتتتم 
 هحاائيا .
ستتبب وجتتود فتتتك الفتترول الدالتتم بتتين القياستتا  القبتيتتم والباديتتم لتمجموعتتتم  مرجتتع الباحةتتفو 

سيولوجيم هلب أن البرنامل الفدريبي المقفرح باسفددام الفدريب البتيومفرؤ الفجريبيم تي المف يرا  الف
أةتتتتر هيجابيتتتتتا  عتتتتتتب فنميتتتتتم المف يتتتترا  البدنيتتتتتم قيتتتتتد البحتتتتتع، ممتتتتا أدى هلتتتتتب حتتتتتدوع فتتتتتتك الف يتتتتترا  
الفسيولوجيم باعفبار أن المف يترا  الفستيولوجيم اناكاستا  وردود أتاتا  لفتتك اضحمتا  البدنيتم الواقاتم 

أتراد المجموعم الفجريبيم. وتيما يفاتل بالمجموعم الضابطم تيرجع الباحع فتك الفرول عتب عافل 
الدالم هحاائيا  بين القياسا  القبتيم والباديم تي با  من المف يترا  الفستيولوجيم قيتد البحتع هلتب 

 أن ا سفمرار تي الفدريب باسفددام البرنامل الفقتيدؤ أدى هلب حدوع فتك الفرول الدالم.
بتأن أدا  المج تود البتدني   9007جمييل عبيد الحمييد اليديب   حا يففل مع ما أشار هليتهو 

يإدؤ هلب  يادة تي حجم  وا  الفنفف، وبالفالي الفحسن تي السام الحيويم لترئفين الفي فرجع هلتب 
  يادة قوة عضلا  الفنفف والفي فافبر مإشرا  لكفا ة الج ا  الدورؤ الفنفسي.

رضه ومناقشفه يكون قد فحقل ال دف اضو  لتبحع، وفتم الفأكتد متن ومن دلا  ما سبل ع
احم الفر  اضو ، والحؤ ين  عتب أنه: "فوجد ترول حا  د لم هحاائيم بين نفائل القياستا  

 5القبتيم والباديم ، ولاالل القياسا  الباديم لدى مجموعفي عينم البحع
ستتتفوى الرقمتتتي قيتتتد البحتتتع، ومتتتن دتتتلا  بالنستتتبم لتنفتتتائل الدااتتتم بتتتالمف يرا  البدنيتتتم والم

  يفضتل وجتود تروقتا  دالتم هحاتائيا  بتين نفتائل القياستا  00النفائل الفي فم عرض ا بالجدو  رقم ة
الباديم لتمجموعفين ةالفجريبيم والضابطم  ولاالل المجموعم الفجريبيم تي كاتم المف يرا  البدنيتم 

الوةتب الةلاةتي متن الةبتا   –الوةب الامودؤ  – الوةب الاري  – رقوة ال   –و ي ةقوة الرجتين 
 الوةب الةلاةي من الحركم . –

سبب وجود فتتك الفترول بتين المجمتوعفين تتي أن المجموعتم الفجريبيتم كتان  مرجع الباحةفو 
ل ا ح  ا الوتير من الفدريب الدتا  ممتةلا  تتي الفتدريب البتيتومفرؤ التحؤ كتان لته أةترت الفاتا  تتي 

تتي حتين كانت  المجموعتم الضتابطم فقتوم بالفتدريب باضستتوب  بدنيتم قيتد البحتع.فنميم المف يترا  ال
 الفقتيدؤ طو  تفرة فنفيح البرنامل المقفرح.

حلك بأن: الفدريب البتيومفرؤ كان له اضةتر اضكبتر لملا مفته لطبياتم الاينتم  مفسر الباحةفو 
لفتتدريب الرياضتتي متتن الفتتدرج والدبتترة الامتيتتم بالإضتتاتم هلتتب فحقيتتل مبتتاد  ا –الامتتر  –متتن الستتن 

 ، م9001عييادل سييالم التيتييوني وا ستتفمرار أو الشتتموليم. و تتحا يففتتل متتع متتا أشتتار هليتته كتت  متتن 
 م 9009، أسامة أحمد  م9070مد السيد مصطفى عوض ح، م م9070 اللهإقبال عبد 
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 يتترا  بتتأن البرنتتامل الفتتدريبي باستتفددام الفتتدريب البتيتتومفرؤ يتتإةر هيجابيتتا  عتتتب فنميتتم المف
البدنيتتم والمستتفوى الرقمتتي تتتي الوةتتب لتتدى المجموعتتم الفجريبيتتم، وأن الفتترل بتتين المجمتتوعفين يرجتتع 
هلتتب فكيتتف المجموعتتم الفجريبيتتم متتع الفتتدريب البتيتتومفرؤ دون الضتتابطم ممتتا جاتت  ال يتتادة والفحستتن 

 عمتيم نسبيم ففبع نوعيم الفدريب من حيع أنه الفدريب البتيومفرؤ أو الفقتيدؤ.
لنستتبم لتنفتتائل الدااتتم بد لتتم الفتترول بتتين القياستتا  الباديتتم لتمجمتتوعفين ةالفجريبيتتم ، باو 

  وجتتد  تتترول 00الضتتابطم  تتتي المف يتترا  الفستتيولوجيم أةنتتا  الراحتتم والموضتتحم بالجتتدو  رقتتم ة
دالتم هحاتائيا  بتين نفتتائل القياستا  الباديتم لتمجمتوعفين ةالفجريبيتتم والضتابطم  ولاتالل المجموعتتم 

ريبيتتم تتتي كاتتتم المف يتترا  الفستتيولوجيم حيتتع نجتتد  يتتادة تتتب حجتتم  تتوا  الشتت يل ونستتبم ةتتانب الفج
ن وحجتم ةتانب أكستيد الكربتون المنتفل يأكسيد الكربون تتب ال تيتر والحتد اضقاتب لإستف لاك اضكستج

وحلتك  ن لكت  نبضتم وماامت  الفتنفف وماامت  التياقتم الفنفستيميتب الدقيقتم وماتد  هستف لاك اضكستج
 ل المجموعم الفجريبيم.لاال

وتتتتي أةنتتتا  الج تتتد وجتتتود تروقتتتا  دالتتتم هحاتتتائيا  بتتتين نفتتتائل القياستتتا  الباديتتتم لتمجمتتتوعفين 
حيتع قت  عتدد تي كاتم المف يرا  الفستيولوجيم ولاالل المجموعم الفجريبيم ةالفجريبيم والضابطم  

، كما  اد نسبم ةتانب  مرا  الفنفف ونسبم اضكسجين تب  وا  ال تير وماد  النب  وماد  الفنفف
أكستتتيد الكربتتتون تتتتب  تتتوا  ال تيتتتر والحتتتد اضقاتتتب لإستتتف لاك اضكستتتجين المطتتتتل والنستتتبب وماتتتد  
هستتف لاك اضكستتجين لكتت  نبضتتم ممتتا يتتد  عتتتب فحستتن المجموعتتم الفجريبيتتم تتتب الكفتتا ة الو يفيتتم 

دالتتم هحاتتائيا  بتتين  أنتته فوجتتد تروقتتا   باتتد هنف تتا  الج تتد بتتةلاع دقتتائللتج تتا ين التتدورى والفنفستتب ، و 
نفائل القياستا  الباديتم لتمجمتوعفين ةالفجريبيتم والضتابطم  ولاتالل المجموعتم الفجريبيتم تتي كاتتم 

متتن  المف يتترا  الفستتيولوجيم حيتتع قتت  عتتدد متترا  الفتتنفف وماامتت  الفتتنفف وماتتد  النتتب  و اد كتت 
ون المنتفل تتب الدقيقتم الحد اضقاب لإسف لاك اضكسجين المطتل والنسبب وحجم ةانب أكستيد الكربت

وماد  هسف لاك اضكستيجن لكت  نبضتم وماامت  الياقتم الفنفستيم حيتع يتد  حلتك عتتب فحستن فبتاد  
 .ال ا ا  داد  اضنسجم والاضلا  تب المجموعم الفجريبيم

سبب وجود فتك الفرول هلب أن البرنامل الفدريبي المقفرح باسفددام الفدريب  مرجع الباحةفو 
يجابيتتا  عتتتب المف يتترا  البدنيتتم والمستتفوى الرقمتتي قيتتد البحتتع ممتتا أدى بتتدورت عتتتب البتيتتومفرؤ أةتتر ه

فحسن المف يرا  الفسيولوجيم قيد البحع باعفبار ا اناكاسا  وردود أتاتا  للأحمتا  البدنيتم الواقاتم 
 عتب عافل أتراد عينم البحع ةالفجريبيم 

لفأكد من احم الفر  والتحؤ فحقل ال دف الةاني لتبحع وفم ا دومن دلا  ما فم يكون ق
" فوجتتد تتترول حا  د لتتم هحاتتائيم بتتين نفتتائل مجمتتوعفي عينتتم البحتتع ةالفجريبيتتم  نتت  عتتتب أنتته:
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والضتتتابطم  تتتتي كتتت  متتتن المف يتتترا  البدنيتتتم والفستتتيولوجيم والمستتتفوى الرقمتتتي ولاتتتالل المجموعتتتم 
 الفجريبيم.

 الإستخلاصات والتوصيات
 الإستخلاصات:

 روف هجرا ا   حا البحع الماةت  والإمكانيتا  المفاحتم وانطلاقتا  تي حدود عينم البحع و  
 :بما يت مالباحة  من النفائل الفي فم الفوا  هلي ا اسفدتا

البرنامل الفدريبي المقفرح باسفددام الفدريب البتيومفرؤ يإةر هيجابيا  عتب المف يرا  البدنيم  -
 ي.وفحسين المسفوى الرقموالمف يرا  الفسيولوجيم الداام 

وجود تترول دالتم هحاتائيا  بتين نفتائل القياستا  القبتيتم والباديتم ولاتالل القياستا  الباديتم  -
لكتتت  متتتن المجمتتتوعفين الفجريبيتتتم والضتتتابطم تتتتي كتتت  متتتن المف يتتترا  البدنيتتتم والفستتتيولوجيم 

 والمسفوى الرقمي لدى عينم البحع.
ن ةالفجريبيتم والضتابطم  وجود ترول دالم هحاائيا  بين نفائل القياستا  الباديتم لتمجمتوعفي -

 ولاالل المجموعم الفجريبيم تي ك  من المف يرا  البدنيم والفسيولوجيم والمسفوى الرقمي.
 التوصيييات:
 بما يتي: مواي الباحةفانطلاقا  مما فم الفوا  هليه من نفائل واسفدلااا   

فنميم المف يرا   ا سفاانم بالبرنامل الفدريبي المقفرح باسفددام الفدريب البتيومفرؤ تي -
 البدنيم والفسيولوجيم والمسفوى الرقمي لدى عينم البحع ومن تي مة  حالف م.

اسفددام فدريبا  البتيومفرؤ بأستوب يفواتل مع طبيام الام  الاضتي وافجا ه تي النشاط  -
 الرياضي الممارف عتب شك  برامل هعداد دا .

 دريب البتيومفرؤ عتتب الوجه اضكم .ضرورة فوتير الإمكانيا  اللا مم لفحقيل  دف الفت -
ضرورة وضع برنامل فنميم لتقوة القاوة بجانب فدريبا  البتيومفرى لتحفا  عتب القوة  -

 ارسين.مالاضتيم لتم
يجب عند فدطيط البرامل الفدريبيم فحديد وفقنين اضحما  بما يفناسب مع قدرا  اللاعبين  -

 .ومراعاة الفرول الفرديم بين م أيضا  
 دراسا  وبحوع مشاب م عتب مسابقا  ورياضا  أدرى.هجرا   -

 قائمة المراجع:
أستتامم أحمتتد محمتتد  كتتي: فتتأةير الفتتدريب باضةقتتا  باستتفددام اضستتتوبين المتتو ب والمكةتتف  -0

عتب فنميم القوة ا نفجاريم لتطرف السفتي وعلاقف ا بالإنجتا  الرقمتي لتوةتب، 
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يم لتبنين، جاماتم ال قتا يل، رسالم ماجسفير غير منشورة، كتيم الفربيم الرياض
 م.0550

: فأةير فدريبا  الوةب الاميل عتب بات  القتدرا  البدنيتم والمستفوى محمد هقبا  عبد الله -0
، مجتتتتدا  البحتتتوع، المجتتتتتد  الوةتتتب بتتتتال  رةالرقمتتتي لم تتتارة الوةتتتتب الاتتتالي 

لبحتتوع المتتإفمر الاتمتتي، الرياضتتم وفنميتتم المجفمتتع الاربتتي  والةلاةتتون الرابتتع
  القتترن الحتتادؤ والاشتترين، كتيتتم الفربيتتم الرياضتتيم لتبنتتا ، القتتا رة، ومفطتبتتا

 .0505، جامام حتوان
الستتيد شتتحافه أحمتتد شتتحافه: فتتأةير باتت  أستتاليب هعتتداد القتتوة ا نفجاريتتم والستتريام عتتتب  -3

با  المف يترا  الميكانيكيتم لتحركتم تتي الاتدو، رستالم دكفتورات غيتر منشتورة، 
 .م0552ن بالإسكندريم، جامام الإسكندريم، كتيم الفربيم الرياضيم لتبني

فتدريب، -فكنيتك-بسطويسي أحمد بسطويسي: سباقا  المضمار ومسابقا  الميدان فاتتيم -4
 م.0227الطبام اضولب، دار الفكر الاربي، 

جمي  عبد الحميد الديب: فقويم الكفا ة البدنيم للاعبي الكرة الطتائرة، رستالم دكفتورات غيتر  -0
 .م0550يم الرياضيم لتبنين، جامام ال قا يل،كتيم الفرب منشورة،

ستتتامي عبتتتد المتتتنام عتتتتي البيتتتومي: فتتتأةير فنميتتتم القتتتوة ا نفجاريتتتم عتتتتب فحستتتين المستتتفوى  -6
الرقمتتتتي لتوةتتتتب الةلاةتتتتي لتناشتتتتئين بمحات تتتتم ال ربيتتتتم، رستتتتالم ماجستتتتفير غيتتتتر 

 .م0552منشورة، كتيم الفربيم الرياضيم لتبنين، جامام ال قا يل، 
 يفوني: أةر اسفددام أستوبين من الفدريبا  البتيومفرؤ عتتب مستفوى الوةتب عاد  سالم ال -7

الطويتت ، رستتالم ماجستتفير غيتتر منشتتورة، كتيتتم الفربيتتم البدنيتتم، جاماتتم الفتتافل، 
 .م0557الجما يريم التيبيم، 

محمتتتتد الستتتتيد ماتتتتطفب عتتتتو : استتتتفرافيجيا  فنميتتتتم القتتتتدرة الاضتتتتتيم لتطتتتترف الستتتتفتي  -2
تي الوةب الةلاةي، رسالم دكفورات غير منشورة، كتيم وعلاقف ا بمسفوى اضدا  

 .م0505الفربيم الرياضيم لتبنين،جامام ال قا يل،
محمد جابر عبد الحميد: أةر اسفددام فتدريبا  البتيتومفرك كأحتد مكونتا  برنتامل فتدريبي  -2

مقفتتترح عتتتتب المفطتبتتتا  البدنيتتتم والمستتتفوى الرقمتتتي لتوةتتتب الطويتتت  والةلاةتتتي، 
يتر منشتتورة، كتيتتم الفربيتم الرياضتتيم لتبنتين بالقتتا رة، جاماتتم رستالم ماجستتفير غ

 .م0500حتوان، 



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (73  (( العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 
 

05- Clarke. H.H. : Application of Meunrement of Health and 
Physical Education 4thed. Printice Hall Inc Englwood cliff, 
New Jersey, 0276. 

 


