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 ملخص البحث
بحدددل   دددد  ندددا ر بدددظير ندددالمقا مةطامظدددة    طية بدددة   مضددد بة  ةعدددهما   يددده    طط ددد    ة  دددانة   مددد  ييدددال   

  طيددةل     طاةبددة  ننقدد ن   ظةكدد  ن  مددا    يددام حىط ةيددة كددا نحي ددت نعددهل ةق ددا ن ددد ب ددةه    ر    يدد    
   ننق ن   ظةك  ن .

 يده    ظةكد  ن بدن  دنل ندالمبة    طية بدة  اىط ةيدة نكطن  ىطبدة   بحدل كدا رل ادة   ةدالا ا    لدةما  ةدالمبة   
كددا مظددة    يدده    مضدد بة  ننددط  اسددا و نعددهل اددامو   ةق ددا ن ددد ب ددةه    ر    يدده     ننقدد ن   ظةكدد  ن   
نظا  حلنبةط   ر     حاةا    طيةلي  ننط  مظصا   يه   ةنةبةلىة   طحاك   اةس  كل   حاةة     نشدعة 

 يية  ار  ىة  لاظة  بطةلاة  عبة ةا    يام.  ةا يةم نعقب
نم نحايا بلةطو   بحل  ننقا ةا    يام   ظةك  ن  ظةري   ايه نبة   امةضا    طشدةلة ن مدا لي  نا دة بحةكظدة 

 اظة .  15-13 نط ( نةا  ح انطةلىم م ن  20  ايه نبة   ظةك  ن    بة غ نارىم )
مظدددة    طية بدددة   مضددد بة  ةعدددهما   يددده    طط ددد    ة  دددانة   مددد  قدددةم   بةسدددل مةصدددطبم   طدددظير   ةلامقدددا  ةطا 

  طيددةل     طاةبددة  ننقدد ن   ظةكدد  ن  مددا    يددام بددن  ددنل  ددنل نطامظددة    طية بددة   مضدد بة    طةط  ددة مدده ن 
  ل دددم    حبدددةل   طعةلابدددة       ن    ابددددة ب دددل   دددابق    بحة  دددة بددد م ىمددد   نددده  بدددن ندددالمبة    طية بدددة 

 ظهعبة نطةلمن بيةلمة  ساةبة ن ام   ط ةل   حاةا    طيةلي    قانا  ننط .  مض بة م
 سا   نالمقبة كا   اقه    ه سا بدا  ةدل  2ااةمبو   مه قو   12اكيا  ي  3ااةغاقت با    طظير   ةالمقا 

 (  سا  نالمقبة  ةالمبة    يه  .32رقبية   ة ةة ا  مهن ىظةك ) 20 سا  نالمقبة 
 دةةسبة: بظير نالمقا  نطامظة    طية بة   مض بة    يه    طط     ة  انة    طيةل     طاةبة.  ك طة    ط

The effect of a training curriculum for muscle resistance exercises to 
develop speed strength, and some complex skills for young football players 

Abstract 
The research aims to build and prepare a training program for muscle resistance 
exercises to develop speed strength and some complex skills for junior football 
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players, which the researcher believes that leads to development of the 
performance level of these young players. 
The importance of the research lies in studying the positive effect of strength 
training for juniors through resistance training and its great importance in building 
the player's muscular strength and the occurrence of a rapid and significant 
development in the performance level of these junior players, given the link 
between the kinetic and skillful performance of the player with the element of 
strength as the main source of all movements and activities that are applied and 
its performance while practicing the activity of the football game  . The research 
community was identified with the football junior players of the Diwaniyah Sports 
Club (20 players) aged between 13-15 years, in the Diwaniyah Governorate  . The 
researcher designed the experimental program of muscle resistance exercises to 
develop speed strength and some complex skills for junior soccer players through 
muscle resistance exercises represented by body weight, elastic bands and light 
weights such as dumbbells, that serve the motor and skill path And the physical 
abilities of player  . The duration of the training program lasted 3 months, or 12 
weeks, with 2 training units per week, each training unit lasting 20 minutes, that 
would be (32) training units for strength training. 

 : السقدمة-1
يبحل   طال هن    ط ةصهن  ما    يام نن اككةل  نهعبدة  بدن   ةدالمط نكدهن اف دا كةن بدة  ندالا ا كدا نعدهل 

   ر   ن د   ط ةه    داري    لطةنا   دامت  ةحي ت   ةدهق كا   طظةك ة .
ه   بددن ىدد     طظع ددت كددان   يددال   اددةس  ةددالمط ةددا    يددام ىدده   هلددهل  ة ننددط    دامددت   ددد اكضددل ب ددة

مانا  بيةلي بطمن الاظة    طظةك دة     ةحي دت ىد     يدال   دمد   طدال هن   دد ندالمط  نعدهما ةدل بدة   ديم 
كددا مظددة    ننددط    هلددهل  ددو   ددد ب ددةه  ب ددة ا بددن   ر      ن بددو نحةددل نددالمبة    يدده  بهقددو   صددا ل  كددا 

ن ددد  لالاددنق   كيددا ةطددة  شدد ا بدةددا نددالمبة  ةددا    يددام  ن   يدده    مضدد بة نمةقددا بددن اىددم   صدددة    قانبددة 
اما هبم )) نما بحارً  ىةبةً كا نحي دت   ةددهق   امةضدا كدا بمظدم  حنشدعة   امةضدبة   كيدا ن ديم كدا  نلدة  
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اي ندده  بددن اندده   ار     ليددا   قددانا    طيددةلي     كددن نةدددة   ن ددبة ب ددةىطةية نبمددةً  ظدده   حر      دد   كيددا 
 (  125  1998 ةالمط   امةضا (( ) سطةر   نشغل س  ً  ةق اً  كا ما بر  

 مش ا ةل بن )س  ن    عهم ا ( ا ضةً )) ان اىطبة   يه    مض بة نكطدن كدا  لنبةلايدة  دةحر     طيدةلي ا  
  دظا  بم    دمة بة    امةضبة ةاكو  حلايةل  كمة بة    ابا    هلاط    ما    يص ا  ا مةب   يه      ةلدة 

 (   19   1979مة    يه    طط     ة  انة (( . )   عهم ا   ا جو   يه    ندلةل 
 نظدداً   مىطبدددة   كق دددا    ةددا نحظدددد ميدددة   يددده    مضدد بة  لاا عدددت نظط ةيدددة  كيدددا  ىددةم ن طدددة    ةدددالمط   امةضدددا 
 ناَكهىة مةمامددة  نايدا   بةظهندة نةددت كدا جهىاىدة  نةبدةين كدا ج عبةنيدة    ة ددت   ل   كدا ا ةبدةل   ن دط 

المط   ظةك  ن  نةبةل   ناياه بظية  ن   ننط   ظةكئ  و  صهلبة كا   قظة    قانا   طبما  يد ه   صددة  ة
  طيطدددة بظيدددة بدددةىه ك ددد ه هجا  بظيدددة بدددةىه  دددةي هجا  بظيدددة بدددةيةم ت  مطدددا   نندددط   ةدددالمقا  سة ةدددو   قانبدددة 

    ق  بة .
ضددل ندده  بددن نددالمبة    يدده    ظةكدد  ن ىدده نددالمط  يدد   يددا    بةسددل   كددت   ك  ددا بددن   ال اددة    حاي ددة  ن  ك

  طية بة   طةط  ة مه ن   ل م    حبةل   طعةلابة       ن    ابدة ب ل   ابق      بحة  ة ب م ىم   نه  بدن 
نددالمبة    طية بددة   مضدد بة مظهعبددة نطددةلمن بيةلمددة  ساةبددة ن ددام   ط ددةل   حاةددا    طيددةلي    قددانا  ننددط 

 ه   ةالمقا . صهل  ببما  بن نطا 
بددن ىدد   ييددال ىدد     بحددل   ددد مظددة    نددا ر بددظير نددالمقا  ةطامظددة    طية بددة   مضدد بة  ةعددهما   يدده    طط دد   
 ة  ددانو   مدد    طيددةل     طاةبددة  ننقدد ن   ظةكدد  ن  مددا    يددام    دد ي  مةيددا   بةسددل  نددو يدد ري   ددد سددا و 

 نعهل ن د ب ةه    ر    يه     ننق ن   ظةك  ن. 
 الغرض من الدراسة :-2

مظة    نا ر بظير نالمقا  ةطامظدة    طية بدة   مضد بة  ةعدهما   يده    طط د    ة  دانو   مد    طيدةل     طاةبدة 
 ننق ن   ظةك  ن  ما    يام     ي يا    بةسدل  ندو   يدهر   دد نعدهل ةق دا ن دد ب دةه    يده     ر     طيدةلي 

نظدددا  حلنبدددةط   ر     حاةدددا    طيدددةلي  نندددط  مظصدددا   يددده   ةنةبةلىدددة   طاةدددط  يددده     ننقددد ن   ظةكددد  ن   
 بصال  كل   حاةة     نشعة   ةا يةم نعقبيية  ار  ىة  لاظة  بطةلاة كمة بة  عبة ةا    يام .
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 الظريقة والاجراءات : -3
 مجتسع البحث : 3-1

نم نحايا بلةطو   بحل  ننقا ةا    يام   ظةك  ن  ظةري   ايه نبة   امةضا    طشدةلة ن مدا لي  نا دة بحةكظدة 
اظة ندم ني دبطيم   دد بلطدهنة ن   15-13 نط ( نةا  ح انطةلىم م ن  20)  ايه نبة   ظةك  ن    بة غ نارىم 

 )نلامقبة  ضة عة (  اجا     ةلةنس    ةكةك    طلطهنة ن .
 ( يبين متغيرات العسر والظهل والهزن ومؤشر كتلة الجدم7جدول)ال

Age 14±1 years  
Height  165.1± 1.5 cm 
Weight  58.6±2.4kg 

Body composition (BMI) 21.85  kg/m2 

 
 ترسيم الدراسة : 3-2

   طشم ة .ااة ام   بةسل   طظير   ةلامقا  اا هب   طلطهنة ن   طةكةك ة ن  طنعطةو  عقبمة 
 الاختبارات السدتخدمة : 3-4

نم نحايا    ةبةل   بدن  دنل  قدا    بدةس  ن    لادن  ن دد  رمبدة    ةدالمط     ةبدةل    مدا نحايدا  ا دية 
   م طبة .

 أختبار القهة السسيزة بالدرعة -1
    ( 30   1987  يه    طط     ة  انة  مضن    اج  ن نطل لانو  لابة  بةةة مة ) نقا   لبةل   

 جا        ةبةل :  يف   ننط   ف  ط   قا  ة    يابةن بةبةنانةن ق بنً    بن ى     هضو  يدهم   نندط 
 ( .   12 ة هلاط لانو  لابة  بةةة بة  ة اكو  ة ياب ن  يه  ح ما ب ةكة ةطة كا   شمل ) 

 كا ط    ةبةل :
  ًمهن   هلاط  ة ياب ن بمةً      يقهط  ة ياب ن بمة    . 
  . طح  طاجحة    ل ن ن   

   ة ل ل : نيةس   ط ةكة بن  ط   قا  ة   د  قاب  لاا ناةو   ننط  ة طةا ا     ظةطةا . 
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 ( يهضح   ةبةل   يه    طط     ة  انة  1كمل )  

 (43،  2018مشاولة طهيلة ) صاحب ،  –دحرجة مدتقيسة  -2
   طظة  ة   عهم ة .  يال بن  لا ةبةل : قبةس بيةل    اساجة  رقة 

(م  نظددا   هلددهل   ددد 25 لددف  حر   : نظددا اددطة    صددةكا   يددهم   ط ةقددا  ة اساجددة   ط ددة بطة   ط ددةكة )
  ط نية ة بظعية   ةبةل   اساجة  يهم   ننط  طظة  ة   كا  نحه   لا ل   طع هب .

 
 بظة  ة لاهم ة –( يهضّح   ةبةل رساجة ب ة بطة 2  شمل )
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 تهديف –دحرجة مدتقيسة  -3
   يال بن  لا ةبةل : قبةس بيةل    اساجة  رقة   ةيا ف .

(م  نظدا   هلدهل   دد  دط 25 ط دةكة ) لف  حر   : نظا اطة    صةكا   يهم   ط ةقا  ة اساجة   ط ة بطة 
 نية ة بظعية   ةبةل   اساجة  يهم مة ايا   كا   إنلةه   طابد  نحه   طظعية   طع ه ة .

 
 ( يهضّح إختبار الدحرجة السدتقيسة والتهديف3الذكل )

 تهديف –دحرجة بين الذهاخص -4
   يال بن  لا ةبةل : قبةس بيةل    اساجة  رقة   ةيا ف .

ر   : نظا اطة    صةكا   يهم   ط ةقا  ة اساجة م ن   شه     ضطن    ع د ن   لدةنق  ن  ط دةكة  لف  ح
 (م  نظا   هلهل   د  ط   ظية ة  يهم مة ايا   كا   إنلةه   طابد  نحه   طظعية   طع ه ة.20)

 
 نيا ف –( يهضّح   ةبةل رساجة م ن   شه    4  شمل )
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 البرنامج التدريبي  : 3-6
  بةسدددل مةصدددطبم   طدددظير   ةدددالمقا  ةطامظدددة    طية بدددة   مضددد بة  ةعدددهما   يددده    طط ددد    ة  دددانو   مددد  قدددةم 

  طيددةل     طاةبددة  ننقدد ن   ظةكدد  ن  مددا    يددام بددن  ددنل نطامظددة    طية بددة   مضدد بة    طةط  ددة مدده ن   ل ددم 
بددن نددالمبة    طية بددة   مضدد بة    حبددةل   طعةلابددة       ن    ابدددة ب ددل   ددابق    بحة  ددة بدد م ىمدد   ندده  
 مظهعبة نطةلمن بيةلمة  ساةبة ن ام   ط ةل   حاةا    طيةلي    قانا  ننط

 سددا   نالمقبددة كددا  2ااددقه    مه قددو   12اكدديا  ي  3بددا    قانددةبر   ةددالمقا  ةطامظددة    طية بددة   مضدد بة 
رقبيدة   ة ةدة ا  مدهن ىظدةك  20  ةالمقبدة   اقه    ه سا با  ةل نالمط نطامظة    طية بة   مض بة كا   هسدا  

 (  سا  نالمقبة  ةالمبة    يه    مض بة .32)
 الهسائل الاحرائية : 3-7
 حجا     مط بة    سصةعبة   طنعطة  عقبمو   بحل . spssنم  اة ا م مانةبر  
 عرض وتحليل ومشاقذة الشتائج : - 4
 وتحليلها ومشاقذتها عرض نتائج قيم الستغيرات للسجسهعة الزابظة 4-1

 ( يق ن   دا ق م ن    ةبةل     يق بة    بما ة كا قبم   طةغ ا     طلطهنة   ضة عة2  لا ل)

 الستغيرات ت
وحدددددددددددة 

 القياس

 tقيسدددددددددددة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 السحدهبة

 الدلالة
 ع س ع س

1 
القددددددددهة السسيددددددددزة أختبددددددددار 
 بالدرعه

 0.004 3.896 0.677 5.45 0.759 5.16 متر

 0.010 3.250 1.197 5.10 1.476 4.20 درجة اختبار الدحرجة السدتقيسة 2

3 
أختبددددددددار الدحرجددددددددة بددددددددين 

 الذهاخص
 0.000 5.308 1.317 4.80 1.075 2.40 درجة

 0.002 4.294 0.789 6.20 1.337 3.70 درجه أختبار الدحرجة مدتقيسة 4

(   دددا ق كددا قددبم ا ةبددةل   بةغ ددا     يدده  2كددا ضدده    قبةنددة    ط ددة اجة  كددا ر ن ظددة   بحددل يقدد ن   لددا ل )
 (t)  طط دد    ة  ددانو    طيددةل     طاةبددة كددا    ةبددةلمن   يق ددا    بمدداي   طلطهنددة   ضددة عة      يددا  قبطددة 

ا ةبددةل     يدده    طط دد    ة  ددانو   ا ةبددةل   اساجددة   ط ددة بطة   ا ةبددةل   اساجددة   طح دده ة كا قددةً بمظهمددة كددا 
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( ن ددد   ةدده  ا 4.294  5.308  3.250    3.896مدد ن   شدده      ا ةبددةل   اساجددة س ددل ةةنددت قبطيددة )
  صدددة ح    ةبددددةل ( 05 0(  ب دددةه  ر  دددة )9( نظددددا رلجدددة سامدددة )2.26 ىدددا قبطدددة  فقدددا بدددن   لا  بدددة )

 .  بماي
 مشاقذة نتائج قيم الستغيرات البدنية والسهارية السركبة .   4-1-2

بن  نل   ظةةعر اننه   بم   طةغ ا     طال اة يا    بةسل  ن   ةعهل   حةلل   طلطهنو   ظة عدة كدا     
قددبم   طةغ ددا     طال اددة ياجددو   ددد لاقبمددة   طددظير   طمددا بددن ققددل   طددالب   دد ي  اددةعة  نددن لااميددو   ةاة دد  
ن ددد   له نددط   طيةلمددة    ةطددةلمن   قانبددة     ععبددة    ةلددة م عبددة ةددا    يددام  ح ددل ااددةعةنت ىدد ه   ةطددةلمن 
  طما  بن ققل   طالب    ةا ةةنت ن د كمل نطةلمن بظهندة ناةد   ن دد   له ندط   قانبدة    طيةلمدة   ةي  ا دة 

ضدا ةطدة ناكدو لادةبا بح دن  ادةبا   صددةل كا با    نا ر  ىه بة نمةطاه ارمبة    ةدالمط   كة ةدالمط   امة
 نددو ا   هادد  ة   ط  ددد   ةددا يةبميددة   طددالب كددا مظددة   نقبددو  نمهمدداىم ن ددد به جيددة   صددمه ة    طحةط ددة كددا 

 ( . 19  1988  طبةل   ) بح ن   
 ننسدددذ ةددد  ل بدددن   لدددا ل  ندددنه  ن   ددددا ق كدددا قدددبم   يددده    طط ددد    ة  دددانة  ن ةبدددةل   بمددداي    طلطهندددو 

(  0.05(  ىا  فقا بن    بطة   لا  بة نظا ب دةه  ر  دة ) 3.896(   طح ه ة ) T ضة عة كق غت قبطة ) 
  صددة ح   طلطهنددة    ةلامقبددة  ممدد     بةسددل اددقط ىدد     ةعددهل   ددد نددالا ا   ةطامظددة    ةددا  ضددمية   طددالب 

  مددا نية   طددة  ن   يدده    طط دد      ةددا  حةددةم نظد دد ىة   ددد اددانة نة بددة كددا نظد دد    طيددةل     اةاددبة  ددة كا   
 ة  انة نةكهن بن لدةا   يده     دانة كدان ةدل نعدهل  حصدل حي بدن ىدةن ن   صددة ن يدظممس   لة دةً ن دد 
  يه    طط     ة  انة   طة  ن بن بةع بة    ر   كدا ةدا    يدام   حاي دة ىده   ر      دامو كدا نظد د    ه جبدة  

ل   مضدددن     ظيدددة   دددةنا ن دددد  مدددةر  ادددانة   حاةدددة     ندددو نظدددا نطدددل   طع ه دددة     ن  ))   ةظةادددت ر  ددد
(  256  1997  مضن    طةظةاية نة   جيهرىة   ةغ ط ن د   طية بة    ةلجبدة    دانة افقدا(( ) بل دا   

ن د اق ل   ط ةل  ن نعدهما    دانة   نةية بدة يد لاا   شدمل   لدةما ن دد   يده    طط د    ة  دانة  يد   ا يظصدح 
 ا ةا    يام كا نظطبدة   طلدةببو   مضد بة    ةلدة  ن  حصدل   دل  دة ة  بن بدو نعدهما لددة    دانو اي بال 

( .  ىد   بدة يةددت  38  1990نكهن  ةنلدةه    دانة اي نظطبدة   يده     داممة  ىط ةيدة كدا    مدط ا ) ابدب    
ط ةيدة ندن لاامدت نعدهما   يده  ( ن دد ا  ن لددة   يده    طط د    ة  دانة  طمدن نظ 1988بو ) ةة م   ا بمدا   
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(  ةدد  ل  مدد     بةسددل ىدد     ةعددهل   ددد    مددةر  كددا اددانة  95   1988      ددانة    ة  يطددة ا )   ا بمددا   
   ن بةضة    مض بة  كا نار ة   ةطامظة    طيةلمة    قانبة   ةا  ضمية   طالب .

  ةدا قدةم ميدة  سصدل  ن بلطده    ةدالمبة كضدنً ندن    ةد  م  كدا   ةدالمط  ىد   ندةنر لاقبمدا   ةعدهل   د ي 
  طددالب  كددت  رمبددة    ةددالمط كةنيددة  كددةط ت ن ددد نظدده   كددمةل   ةددالمط   ىا كددو ن ددد  نةبددةل  ن   طددالب يةلددو 
 ةظه   كمةل   ةالمط ةا  حة ل  ن   ضو  نقبو  فقا بلطهنو بن   ىا ل   ةالمقبة )  طيةلمة      قانبدة  

ة  نةضطن نظه  كا   ةالمط بن بيةل    د قه    د اانو   دد نحطدل   ةدة ا  حصدل     ععبة (  ى ه   ةالمب
  ةعددهل ن ددد ب ددةه  ىدد ه   لددما  بددن   ظدده سا   قانبددة    طيةلمددة  بلطددل   ر       ن جطبددو   ةددالمبة    ةددا 

(    381  2000ي ريية   امةضا  نل مانةبر   ةالمط نيهر   د سة ة   كدة ة   قانبة   امةضد  ن ا ) ل ندط   
   ن ةةن   بةسل يا   ن ى     ةعهل  مهن بحا ر    بيةصا ن د جه نط بحا ره   ط ةهمة  بحا ر  .

   ط عدط   نصدةل نظدةم"ىدا   ةدالمط لااميدة بدن  ن    د ا  عددا ومحمد   ددةنح بصدعدد  جداي  ىد   بدة ياىدة
 ندن   ةدالمط ىدا عبدةل  لااميدة ان فطدة ؛ "   ةالمقبدة   هسدا   دنل    نندط   طدالب مد ن   ةدةندل لا لةمبدة
  ةدالمقا      حطدل بحدار  قدبم ضده  كدا   ةالمقبدة   هسدا  ر  دل   ط ةدةل    ةطامظدة    طدظظم   ةعقبيدا  لاجدا  
بطمظدة )  رلجدة اقصدد   دد   امةضدا   ددار "   ةالمقبدة   حة دة "  نعدهما نظطبدة مية يةم   ةا   هاةعل ىا  ا ضةً 

 ىدد   بددة ةددةن  ددو بددار ر   لددةما ن ددد نعددهل   طيددةل     اةاددبة  ةدد  ل   طيددةل   (.  134   2003  دددةنح   
  طاةبة بن  نل ى ه   ةطامظة    ةا نضطظية بظير   طالب   كطال  ظة   مةب  ن بو   ننق ن   شبةب ي ل  ن 

ة     طظة  ددة   ددد نددالمط  نقدد يم ن ددد بيددةل      عبددة   شددةعمو    ط ددة ابة  م ددا  كددا   طبةلمددة  ب ددل )   اساجدد
 انه نية     ةيا ف .. (  نةةعر ى     ةالمط ةةن   ضحة كا قبم    ةبدةل     بما دة  يد ه   طيدةل     طةضدطظة 
كددا    ةبددةل     دد نو      دد ي  مدد  ه   بةسددل   ددد لاقبمددو   طددظير   ةددالمقا   ط ددةمطل بددن ققددل   طددالب   دد ي 

  طلطهنة   ضة عة كدا ىد ه   طاس دة بدن   ندا ر ) باس دة  لة    شمل ةق ا ن د   ر     طيةلي  كا ر ن ظة
  نددا ر    ددةص (    نظهنددت   ةطددةلمن   طيةلمددة   طط  جددة  ددة ر     قددانا   مددة ا   ةددا نضددطظت نطددةلمن بم دددة 
بددن   طظددة       ةيددا ف    اساجددة   ا  نّ   ةبددةل   ةطامظددة    طظةاددبة   يددال   طع ددهب    ةددالمط ن  يددة  كيددة 

 .  حر     ةظةك ا ن يم كا نحي ت بط        مط   حايل كا ةا    يام ا حا هب 
  ى   بة  د اه   بةسل اقبة  ةعهل لدةا   يه    طط     ة  انة    طيةل     طاةبة  م ظة   طلطهنة   ضة عة . 
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 -عرض نتائج قيم الستغيرات للسجسهعة التجريبية وتحليلها ومشاقذتها:-4-1-3
   دا ق م ن    ةبةل     يق بة    بما ة كا قبم  م    طةغ ا     طلطهنة   ةلامقبة( يق ن 3  لا ل)

 الستغيرات ت
وحدددددددددددة 

 القياس

 tقيسدددددددددددة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 السحدهبة

 الدلالة
 ع س ع س

1 
القددددددددهة السسيددددددددزة أختبددددددددار 
 بالدرعه

 0.023 2.737 0.437 6.28 1.325 5.69 متر

 0.009 3.343 0.483 6.30 1.370 5.10 درجة اختبار الدحرجة السدتقيسة 2

3 
أختبددددددددار الدحرجددددددددة بددددددددين 

 الذهاخص
 0.000 8.573 0.943 6.10 0.789 3.20 درجة

 0.000 6.692 0.738 7.10 1.033 4.20 درجه أختبار الدحرجة مدتقيسة 4

(   دددا ق كددا قددبم ا ةبددةل   بةغ ددا     يدده  3كددا ضدده    قبةنددة    ط ددة اجة  كددا ر ن ظددة   بحددل يقدد ن   لددا ل )
 (t)  طط دد    ة  ددانو    طيددةل     طاةبددة كددا    ةبددةلمن   يق ددا    بمدداي   طلطهنددة   ةلامقبددة      يددا  قبطددة 

  طح ه ة كا قةً بمظهمدة كدا ا ةبدةل     اكدةقة  دة كا      ةبدةل   اساجدة   ط دة بطة     اساجدة مد ن   شده     
( ن ددد   ةدده  ا  ىددا قبطددة  فقددا 6.692  8.573 3.343    2.737  اساجددة ب ددة بطة س ددل ةةنددت قبطيددة )

 بماي   (   صة ح    ةبةل   05 0(  ب ةه  ر  ة )9بن   لا  بة نظا رلجة سامة )
 بظةقشة نةةعر قبم   طةغ ا     قانبة    طيةل     طاةبة  .  4-1-8

 مم     بةسل   ل   ةعهل   د لاقبمة   طظير   طما بن ققل   بةسل    د ي نضدطن ندالمط   طية بدة   ةعدهما 
بةع بدة     يه      ي  ر    د نعهما اكدمةل   يده     ةلدة    مةبدة   طد لاا  كدا   ر     قدانا    طيدةلي ضدطن

 عبدددة ةدددا    يدددام     طدددة ةةندددت   طةغ دددا     طيةلمدددة نحةدددةم   دددد قدددال   مانبدددة نة بدددة   ا جيدددة  كدددت   ط دددةل   
  حاةبدددة   صدددحبحة  ةحي دددت   اقدددة    قةصدددةر ة كدددا   حاةدددة   ن بدددة ةدددةن نعدددهل   يددده    طةط دددل  دددة يه    طط ددد   

 شددمل ةق ددا ن ددد اكددمةل   يدده    طةظهنددو )   يدده    ة  ددانو مةددةلا ا   طددظير   طمددا مةددالمط   طية بددة     دد ي يدد لاا
  ندلةلمدددة     يددده    طط ددد    ة  دددانو     ةه كدددت   مضددد ا   مصدددقا .. (    ددد ي الادددا مدددا له  ة صددددة    حاةبدددة 
  ضددا لمة  ددنر     طيددةلي  مددا    يددام ب ددل )    ددانو    اكددةقو    ةه كددت (  ىدد ه   صدددة  بيطددو حر     طيددةل   

يددام  بظيددة   طيددةل     طاةبددة   ةددا نحةددةم رلجددو نة بددة بددن   يدده     ةه كددت     ددانو  رقددة   ر     طةظهنددو  مددا    
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 رلجدددو نة بدددة بدددن نقدددايل   ط دددةل   حاةدددا بدددن كدددمل   نلدددةه   دددد كدددمل  انلدددةه ا دددا  بدددن ىددد   ةدددةن  ةطامظدددة  
   طية بة  نةلا ا   لةما  ةق ا ن د   طةغ ا     طيةلمة.

  طية بددة   انددو مانددةبر   ةددالمبة    طظظطددة   دد ي ن ددة ام لااميددة    بلطهنددو  ممددال نددالمط   يدده     نددالمط 
لاداق   ةددالمط  اجيدد     ل ددم )  لايددةل   حددا          ةددالمط   لايددل   ل ددم ( ميددال  مددةر    يدده    مضدد بة  ىدد   

 ( 526  1997  ة ف نطةبة نن نالمط لكو   لايةل ) بل ا   
 ىظة نا  سة و   ةعهل   شةبل ن د   لةندط   قدانا    طيدةلي  بظيدة   طيدةل     طاةبدة   ةدا نةضدطن ندا       

  )ان ا ةبدةل اكمةل   نه   بن   طيةل     طابلة كا كمل   سا  ىده بدة  يدو ضدطن بةع بدة   عبدة ةدا    يدام 
مهجدددهر   ة عدددبط   ل دددا يددد ري   دددد   ةطامظدددة    طظةادددبة    طهجيدددة  اادددة ا بية ضدددطن ااددد هب ندددالمقا بظةادددط 

نعددهما   صدددة    قانبددة  كددا   هقددت ند ددو نمطددل ن ددد  نيددةن   ننددط   طيددةل    نظد دد ىة ن ددد  كددت بةع بددة  
 . (  46  1998   مط   حايل( ) ب ةةل   

 ىظددة كددان نعددهل   يدده    ظددةنر نددن نطامظددة    طية بددة  يددة ر ل كةنددل كددا  ر     نيددةن   طيددةل     اةاددبة      
   طيددةل     طاةبددة   كطدد ن بيددةله باةبددة ب ددل   لدداي  ددة كا     ة ددايا ن ددد   طابددد نمةطددا ن ددد    ددانو    يدده  

 ةيددا ف ن ددد   طابددد ةطاس ددة بمط ددة   طيددةل    طط دد    ة  ددانو كددا   لدداي  بددن لاددم ن ددد   يدده    ندلةلمددة حر   
  طاةبددة  ن بددة كة  ددانو   مة بدددة نمةطددا ن ددد قددده    مضدد ة ةطصددال   ددا م   ن بدددةض   طع ددهب  ةدد  ل   يددده  
  طط دد    ة  ددانو  سةددد   يدده    ندلةلمددة   ةددا نحةددةم   ددد قدده  ادداممو  طددا    سددا    ددا م  فقددا ةطبددة بددن   يدده  

 د   طابد بو   طحةكظة ن د  نيةن   اقة.   اممو حر     ةيا ف ن 
نمدا    يدال       ىدم بدن  كهنيدة   قانبدة   يدال   قطدة ىدام كدا   يده  نظصدا   امةضدا   ةدالمط ن طدة   ضو  يا

  نةطةىدة كدا لمةضدبة كمة بدة    لمةضا نشةط  ي    ه     نعهماىة    ا     قانبة   يال   مظة  كا   اةس
  حاةبو    ه جط بةع بة   س ط   ا     د كمة بة بن   مظصا ى    ىطبة كا   ةبةين بو بنسظة ن د   يه  
 ( 3  2016)  م   ي   

  ر     طيةلي يانبط  ة يال    قانبة   حاةبة النبةلاة  لابيدة     مةطدا  نيدةن  ))  ن ما  نصةم نقا    ة ت      
نقدا    دة ت ال     قانبدة    حاةبدة    ةلدو (( )   ر     طيةلي ن د با  نعهما بةع بة  ى     ر   بن   يد

     يه    ساه بدن اىدم ىد ه   صددة    قانبدة    ةلدة    طد لاا  كدا لاقبمدو   ر    د  ل يدا  (  172  1992  
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  بةسددل  ن ىدد ه نطامظددة    طية بددة ةددةن  يددة ر ل كةنددل كددا نعددهما   لةنددط   طيددةلي     ن ا جطبددو   ةددالمبة  
 ( . 381  2000 نل مانةبر   ةالمط نيهر   د سة ة   كدة ة   امةض  ن ا )ل نط     ةا ي ريية   امةضا 

 دد   يددا    بةسدددل  ن  نددا ر   نندددط بددن   صدددغا  كددت مددا بر بيظظدددة بيةلمددة     دددانبة   ععبددة     ىظبدددة       
ي   ددد لكددو  ةلاضددةكة   ددد بحةدده  اف ددا نعددهل بددن   ةددالمبة    حاي ددة   ةددا نددةنعم بددو ابمةنبددة    ظةكدد  ن يدد ر

 ( 164   2019مط   حايل . ) عبةس   ب ةهمة    ننق ن   د   الجة   ةا نطمظيم بن نحي ت بةع بة     
 عرض نتائج قيم الستغيرات للسجسهعتين الزابظة والتجريبية وتحليلها ومشاقذتها-4-1-5

   ضة عة    ةلامقبة( يق ن   دا ق كا    ةبةل   بماي كا قبم   طةغ ا   م ن   طلطهنة ن 4  لا ل)

 الستغيرات ت
وحددددددددددددددددددددددددة 

 القياس

السجسهعدددددددددددددددددددددددددددة 
 الزابظة

السجسهعددددددددددددددددددددددددددددة 
 tقيسددددددددددددددددددددددددددددددة  التجريبية

 السحدهبة
 الدلالة

 ع س ع س

 0.000 6.006 0.437 6.28 0.677 5.45 متر أختبار القهة السسيزة بالدرعه 1
 0.009 2.939 0.483 6.30 1.197 5.10 درجة اختبار الدحرجة السدتقيسة 2
 0.031 2.343 0.943 6.00 1.317 4.80 درجة أختبار الدحرجة بين الذهاخص 3
 0.017 2.635 0.738 7.10 0.789 6.20 درجة أختبار الدحرجة مدتقيسة 4

(   دددا ق كددا قددبم ا ةبددةل   بةغ ددا     يدده  4كددا ضدده    قبةنددة    ط ددة اجة  كددا ر ن ظددة   بحددل يقدد ن   لددا ل )
 (t)  طط     ة  انو    طيةل     طاةبة كا    ةبدةل   بمداي   طلطدهنة ن   ةلامقبدة    ضدة عة      يدا  قبطدة 

 اساجددة   ط ددة بطة     اساجددة مدد ن   شدده         يدده    طط دد    ة  ددانو     طح دده ة كا قددةً بمظهمددة كددا   ةبددةل
( ن د   ةه  ا  ىدا  2.635   2.343   939 2   6.006  اساجة ب ة بطة    ةيا ف س ل ةةنت قبطية )

 (   صة ح    ةبةل   بماي.05 0(  ب ةه  ر  ة )9قبطة  فقا بن   لا  بة نظا رلجة سامة )
 السهارات السركبة. مشاقذة نتائج قيم الستغيرات البدنية و   4-1-6

بددن  ددنل   ظةددةعر انددنه يددا    بةسددل  ن   ةعددهل كددا نةددةعر ا ةبددةل     يدده    طط دد    ة  ددانو    طيددةل        
  طاةبة   بما ة   طلطهنة ن   ةلامقبة    ضة عة  مدهر   دد ندةلا ا   طدظير   طمدا بدن ققدل   بةسدل  كدت نطامظدة  

  ط حده  كدا لددة   يده  ار    دد نعدهما   طيدةل   و   دقط   ةعدهل   طية بة ن د بةغ دا   يده    طط د    ة  دان
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  طاةبة    ى   بةىه   طع هب  كت بةع بة     عبدة   طةضدطظو ار   ساةدة  بةمدار   اكدمةل بةمداره  ب دةل   
ب ة دة    ن   ةطامظة    طيةلمدة نمةطدا ن دد قدال   مانبدة بطقد   ةدة يه     ةدا ىدا بدن بةع بدة  ار     طيدةل   

اةاددبة  شددمل نددةم    طيددةل     طاةبددة  شددمل  ددةص  ىدد   مددا له نددةنر نددن  مددةر    ةددا  ط مدد ن نطددل   ليددة من   
  مضدد ا    مصددقا   ة طددة   ر  رلجددة   ةه كددت مدد ن نطددل   ليددة من   مضدد ا    مصددقا ار    ددد ني  ددل  بددن 

مطل م ن   مضدن    طظ بضدة ( )   ةه كت كا   213   1998 حر     مةر     انة     ي ةا ) بدةا  ما هبم  
   طظب ددعة    لان ددلةم   كةبددل مدد ن   مضددن    مةب ددة    طشددةاةة كددا  حر     حاةددا ار    ددد  مددةر  اددانةية 

  ني  ل  بن  حر   . 
 بددن ىدد   ة ددو اددةىطت  سددا   نطددةلمن   طية بددة مظ ددط ب ة دددة كددا نح دد ن نهعبددة  ةددم  حر     ة ةددة ا نعددهل 

ان   ةيدام كدا ب دةه  ار     طيدةل     ةدا نةع دط    دانة    اقدة  نغ  دا   نلدةه     ةدا   طيةل     طاةبدة   ا  
نحةدددةم   دةدددا   بظبدددة الادددهل بدددن   طيدددةل     ةدددا نةع دددط   يدددال   ةحي دددت   ط دددةكة     ةه كدددت    ةددده  ن   لاس دددةس 

  ح ا     قانبة   يال   نظطبة نمطل ن د نطامظة  ا ضةً   شطل   ةالمط فةن     نةح ن    ةحمم       ن   يال 
     ةدالمط الاظدة  كدا   سدا  مانبدة نظطبدة قدال  ن دد   ةاة   كإن لحبح    ممس ند و  بظية   يه      هقت كا

 (  357   2012ما    ) .اة يةً    بو اكانة بة  ى     طع هب    امو  ةحلاا  انا
بية بددة نة بددة  ن ددقبةً بددن  ددنل  اددة ا م كددة يه    طط دد    ة  ددانو ىددا قددال    ليددة    مصددقا كددا   ةغ ددط ن ددد 

  ن بةضدددة    مضددد بة    ددداممة  ان   يددده    طط ددد    ة  دددانة  نندددط ةدددا    يدددام نط دددل  ن دددبة  ةق دددا  بدددن   ددد بن 
 (  84   2017ةطةش     ط ص   ةظطبة   يه    مض بة كا   طظةىر   ةالمقبة . ) 

  لاس دةس  م مدط     قانبدة   بةقدة    يةم بدة   امةضدا    ةكظبدل  ة  انة   طةط      يه  قةم بة  منقة اىطبة ىظةك
  ادة ا م يةع دط  ة  دانة   طةط د     يده  كةدالمط فق دا  ر ل    طق   دة     انة   يه  بن   ظةنر   حاةا   طظةاط
 ندالمط نظد د   لدط  د     ط دة ية  نطدةلمن نشدة و   ةدا   حاةبدة   طمدةي ا   د    د ي   حطدل   ةطدةلمن  اكدمةل

 ( 93   1989  امةضبة )ااطةن ل     ح مةب نكظبل نكةبل كمل نظظبم ن د   صدة ى ه
كةعدهل   ظدده سا   قانبددة كداط بددن كددا ط  نيدةن   ر     طيددةلي   نيددةن   طيدةل   نظد دد ىة ماقددة ةطدة  شدد ا نصددةم 

يددددة     مةطددددا  نيددددةن ا  ن  حر     طيددددةلي يددددانبط  ة يددددال     قانبددددة    حاةبددددة    ةلددددة  لنبةلاددددة  لابنقددددا    ددددة ت 
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   1992  طيددةل   ن ددد بددا  نعددهل بةع بددة  ىدد    حر   بددن قددال   مانبددة  ساةبددة  ةلددة ا )نقددا    ددة ت   
171  ) 

 ىدد   بددة يددا ه   بةسددل كددةنن كددا نالمبةنددو   ةددا انةيليددة كددا   ةعددهما ةعاميددة     كمة بددة نة بددة   ةعددهل ن ددد 
 ب ةه    يال     طيةلمة .

 الاستشتاجات :-5
 نل نعق ت   طدظير   ةدالمقا   طمدا  ةعدهما   يده    مضد بة   مد    طيدةل     ابمبدة نهلدل   بةسدل   دد  بن

  -بلطهنة ااةظةةجة   ىا ةة نا: 
نددالا ا ا لددةما ن ددد نعددهل   يدده    طط دد    ة  ددانو  ننقدد ن   طددظير   ةددالمقا   طمددا بددن ققددل   بةسددل ىظددةك -1

   ظةك  ن  ما    يام 
نالا ا ا لةما ن دد نعدهل   طيدةل     طاةبدة  ننقد ن   ظةكد  ن قا   طما بن ققل   بةسل ىظةك   طظير   ةالم-2

  ما    يام 
 السرادر:

 .1997امه   من نقا   دةةح : ك  ه هجبة   ةالمط   امةضا   ر ل   دكا   ما ا   يةىا    .1
  2000  ر ل   دكا   ما ا   3 اةبة ةةبل ل نط :ن م   ظدس   امةضا     يةىا    ط .2
اباالله اسطا   ب ةلاا :  لانا ر   قانا   ه بدا كا ةا    يدام    لاادمظالمة ابا الله ا ب ةلاا  محمد ةشل :  .3

2001 
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