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 إلى أبي الحبيب...

 قجوتي و نبخاسي الحي أنار دربي، مغ أعصاني بلا حجود، مغ رفعت رأسي عاليا افتخاراً بو 

 بخوحي وإن كان حبخ قمسي لا يكفي لأكتب لخوحظ الصاىخة  أفجيوإليظ يامغ يخكع السجج لو ، يامغ 
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 أولادي درة قمبي ،،،

 حياتي وسخ سعادتي، جشة الجنيا وزيشتيا غشى وعبج الخحسغ 

 أخؾتي وأخؾاتي الغالييؽ،،،

 سشجي وملاذ العد الجائع، والحشان والمصف الحي لا يعػض
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 شكر وتقذير

وإني لأشكخ الله عمى فزمو ومشَو عميّ والإحدان أن ىجاني ليحا العسل الخالز لػجيو تعالى، وأن 

العمع والبيان واني ميسا شكخت الخالق عاجدة عغ شكخه عد وجل ويبقى جعمشي مدمسة أنعع بشعسة 

 القمب والمدان يخددان حسجاً وشكخاً لفزمو.

وإن مغ كخم الله أن عمسشا أن نذكخ مغ الخمق ما نذاء، فسغ لا يذكخ لا يذكخ الله وىشا لا أندى 

ىحا العسل الستػاضع  زمغ الحكخ مغ بجأت مذػار الجراسة معو وبتػجيياتو ومداعجتو للإنجا

أستاذي الفاضل الجكتػر عساد عبج الحق رمد العصاء والبحل وأشكخه عمى وقػفو بجانبي خصػة 

بخصػة، فكان لي السذخف والقائج الشاصح الخاشج إلى شخيق العمسية والسشيجية الدميسة، ولا أندى 

جاعع والسعدز  وإلى فكان ال ءفزل استاذي الجكتػر حدغ جاد الله فمع يبخل عمي مغ عمسو بذي

 .لجشة السشاقذة حيث أقجم جديل الذكخ لمجشة السشاقذة

وإلى مجرسة بشات الدػاحخة مجيخة ومعمسة وشالبات المػاتي قجمغ السداعج والسدانجة والتعاون لإنجاح 

 .ىحا العسل

 .وإلى كل مغ دعا لي دعػة في ضيخ الغيب، إلى كل مغ سقط مغ قمسي سيػا عغ ذكخه
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أثخ استخجام اسمؾب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ 
 وتخكيب الجدؼ لجى طالبات السخحمة الاساسية العميالبعض عشاصخ المياقة البجنية 

 اعجاد
 ميا عؾني راشج دراغسة 

 شخافإ
 أ. د. عساد صالح عبج الحق

 د. حدؽ علان جؾدالله

 السمخص

ىجفت الجراسة التعخف إلى أثخ استخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في 

مشحشى التغيخ لبعس عشاصخ المياقة البجنية لجى شالبات السخحمة الاساسية العميا إضافة إلى 

التعخف إلى أثخ استخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ 

بعس عشاصخ تخكيب الجدع لجى شالبات السخحمة الاساسية العميا واستخجمت الباحثة السشيج ل

مجرسة بشات التجخيبي نطخاً لسلائستو لصبيعة وأىجاف الجراسة، وتكػنت عيشة الجراسة مغ شالبات 

( شالبة 27مجيخية ضػاحي القجس، الرف الدابع الأساسي، والبالغ عجدىغ )الدػاحخة الثانػية في 

 مغ مجتسع الجراسة، تع اختيارىغ بالصخيقة العسجية.

وحجات تجريبية أسبػعياً،  )3( أسابيع وبػاقع )10خزعت العيشة إلى بخنامج تجريبي مقتخح لسجة )

وتع إجخاء اختبارات قبل وبعج تصبيق البخنامج، وتع جسع البيانات واستخجام بخنامج الخزم الإحرائية 

( لمعمػم الاجتساعية فخوق دلالة إحرائيا بيغ SPSSج الجراسة وجػد )لتحميل الشتائج، وأضيخت نتائ

الكياسيغ القبمي والبعجي ولرالح الكياس البعجي عمى جسيع متغيخات الجراسة إلى وجػد فخوق ذات 

( بيغ الكياسات الستكخرة في جسيع عشاصخ المياقة α ≤ 0.05دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )

ة، القجرة العزمية، الخشاقة, السخونة( كحلظ إلى وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية البجنية لجى )الدخع



 م‌

 

( بيغ الكياسات الستكخرة في جسيع عشاصخ تخكيب الجدع قيج α ≤ 0.05عشج مدتػى الجلالة )

 الجراسة )كتمة الذحػم، مؤشخ كتمة الجدع، التسثيل الغحائي الأساسي، كتمة العزلات(.

وأوصت الباحثة بعجة تػصيات مشيا استخجام أسمػب التجريب الجائخي عشج تصبيق حرز التخبية 

الخياضية والاىتسام بتجريبات عشاصخ المياقة البجنية كافة والتخكيد عمى حخق الجىػن بذكل أكبخ 

 لمصالبات. 

 .ءتخكيب الجدع، حرة التخبية الخياضية، الاحساالتجريب الجائخي،  كمسات مفتاحية:
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 الفرل الأول

 مقجمة الخسالة وأىسيتيا

 :مقجمة الجراسة وأىسيتيا

السؤسدة التخبػية السدؤولة عغ اعجاد أبشاء السجتسع إعجادا سميسا، حيث تعسل عمى  السجرسة ىي إن

، حتى يدتصيع مػاجية التحجيات ، واجتساعياً ، وعقمياً ، ونفدياً ، بجنياً كاملاً  إعجاد الأجيال، إعجاداً 

 الحزارية التي تفخضيا حتسية التصػرات الدخيعة.

التخبية الخياضية، وذلظ مغ خلال حرة التخبية الخياضية ومغ السشاىج التي تقجميا السجرسة مشياج 

التي تعتبخ وحجة متكاممة لمصالب، حيث تطيخ أىسية التخبية الخياضية في السجارس في أىسية دورىا 

وىػ الشسػ الذامل لذخرية الصالب مغ خلال  تشسية قجراتو الجدسية، والعقمية، ومسارسة العادات 

 الرحية الدميسة.

المياقة البجنية مغ إحجى الأىجاف الخئيدية لحرة التخبية الخياضية، والتي يتع تحكيقيا مغ وتعتبخ 

خلال جدء الإعجاد البجني )الإحساء( في الحرة، وذلظ لأىسيتيا في  مداعجة التلاميح مغ خلال  

 مسارسة دورىع في السجتسع عمى أحدغ وجو، وتسكشيع مغ الكيام بالستصمبات الحياتية والحخكية

 بذكل صحيح وسميع وعمى أكسل وجو.

( إلى أىسية عشاصخ 2004 وأكجت العجيج مغ الجراسات والأبحاث مثل دراسة )عبج الحق، وآخخون،

المياقة البجنية وخرػصا لمسخحمة الأساسية العميا، حيث تكسغ أىسيتيا في أن ىحه السخحمة ىي 

 اللامشيجية.الأكثخ مسارسة ومذاركة في الأنذصة الخياضية  السشيجية و 
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( إلى أن ىشاك ارتباشا شخديا بيغ المياقة البجنية 1997) كحلظ يذيخ كل مغ "عبج الحسيج وصبحي"

والرحة الجدسية والعقمية والتحريل الجراسي والقػام الجيج. بالتالي مغ مشصمق أىسية العلاقة بيغ 

لبجنية وتصػيخىا مغ أىع أىجاف المياقة البجنية وتخكيب الجدع أصبح الاىتسام بتشسية عشاصخ المياقة ا

مشاىج التخبية الخياضية التي تعسل عمى تحكيقيا لكػنيا الأساس، في تحقيق الرحة الجدسية 

وتحديغ السيارات للأنذصة الخياضية، لمسخحمة الأساسية العميا، لحلظ اىتع العاممػن في ميجان 

حقيق اليجف مغ تشسية المياقة الخياضة بالبحث عغ أفزل الأساليب وشخق التجريب لمػصػل إلى ت

 البجنية سػاء كانت في التجريب أو خلال حرز التخبية الخياضية.

كحلمظ قياسات الجدع تمعب دورا كبيخا في نسػ الاشفال وتعبخ مؤشخ ىام لسجى تصػر الشسػ، فقج 

الى ان الاىتسام بتخكيب الجدع وقياساتو السختمفة تعتبخ  (WHO) أوصت مشطسة الرحة العالسية

مؤشخ ىاما لتصػر ونسػ الصفل، حيث أن كتمة الجدع ليا كبيخ في معخفة ىل الصفل يشسػ ويتغحى 

بذكل جيج ، وكحلظ عشج الشدول الدخيع بكتمة الجدع سػف يعصيشا مؤشخ لدػء التغحية، عمى سبيل 

ضعف وزنو عشج الػلادة بخسدة أشيخ ، ويديج وزنو عشج الػلادة السثال"" في الستػسط ، يدن الصفل 

بسقجار ثلاثة أضعاف بسقجار عام واحج، ويزاعف وزنو عشج الػلادة بسقجار أربع مخات بسقجار 

عاميغ"". كحلظ الصػل يمعب دورا ىاما في تحجيج العجيج مغ الستغيخات مشيا ما ىػ مختبط بالتغحية 

ل الػراثية. وايزا ارتباط الصػل مع كتمة الجدع يعصيشا مؤشخ كتمة ومشيا ما ىػ مختبط بالعػام

الجدع وىل ىشاك تشاغع ما بيغ الصػل والػزن وبشاء عميو يتع اتخاذ القخار حدب السعاييخ لكل 

مؤشخ، عمى سبيل السثال اذا انخفس فػق السشحشى الثاني، فإنو يذيخ إلى زيادة التغحية وإذا 

 ى الخابع، فإنو يذيخ إلى نقز التغحية. انخفس إلى ما دون السشحش
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( أن التجريب الجائخي ىػ أسمػب للإعجاد الفخد بجنيا وحخكيا ويتزسغ 1992يذيخ " عبج الخالق ")

تكخار تسخيشات الأداء في زمغ معيغ، وذلظ بتصبيق تذكيل الحسل أحج الصخق الأساسية لإعجاد 

( عمى أن 1992( و" علاوي ")1999ريخ )البجني لتحقيق اليجف. كحلظ اتفق كل مغ " عبج الب

مغ أىع مسيدات التجريب الجائخي الاىتسام بالفخوق الفخدية، اشتخاك عجد كبيخ مغ الأفخاد في واحج، 

إمكانية استخجام أنػاع متعجدة مغ التسخيشات شبقا للإمكانات الستاحة، الاقتراد في الػقت والجيج، 

 ية لمسسارسة، وسيمة لمتقػيع الحاتي لمفخد.زيادة التذػيق والتغييخ، وإثارة الجافع

إن اسمػب التجريب الجائخي مغ أكثخ التشطيسات التجريبية استخجاما وأسيميا تشفيحا في درس التخبية 

الخياضية، وأنو في حالة استخجامو في نصاق الخياضة السجرسية فإنو مغ السفزل، أن تترف 

تمسيح اعتسادا كميا عمى نفدو في الأداء )حدام  التسخيشات بالديػلة في الأداء بحيث يعتسج كل

 (.1994الجيغ، 

إن التجريب الجائخي مغ وجية نطخ الخبخاء يعج مغ أفزل أساليب التجريب عمى الإشلاق لتحقيق 

التكيف الػضيفي، ورفع مدتػى المياقة البجنية برػرة شاممة حيث يتصمب ذلظ الترسيع والعديسة 

عسا يتسيد بو ىحا الأسمػب التشطيسي بديادة عجد السذتخكيغ، والتحجي القػية أثشاء الأداء، فزلا 

 لمقجرات أثشاء الأداء مغ خلال العسل الجساعي مسا يحقق روح التحجي والاستستاع معا.

(، أن وسائل التخبية البجنية خاصة )التساريغ الخياضية( أنيا مغ الػسائل 2008وأشارت خميل )

شسػ الأندجة العطسية والعزمية وكحلظ الاعزاء الجاخمية بذكل السؤثخة في نسػ الجدع, حيث ت

اما  ،أفزل تحت تأثيخ التساريغ الخياضية, ويسكغ اكتداب الرفات والقجرات الحخكية بذكل متكامل

عشج عجم اكتسال الخبخات الحخكية )القرػر الحخكي( وبطء الشسػ تشخفس القابمية الػضيفية لمجدع 

 خلال ادوار الشسػ.



4 

 

 : الجراسة مذكمة

لمجور الحي يمعبو التجريب الجائخي في تشسية عشاصخ المياقة البجنية في حرة التخبية الخياضية,  نطخاً 

ونطخا لأىسية تخكيب الجدع  لجى شالبات السخحمة الأساسية العميا وقمة الجراسات التي تػضح أثخ 

عشاصخ المياقة البجنية في مشحشى التغيخ لبعس  التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية

وتخكيب الجدع لصالبات السخحمة الأساسية العميا، في حجود عمع الباحثة، ومغ خلال عسل الباحثة 

كسذخفة  تخبية رياضية وما لاحطتو مغ استخجام الأساليب التقميجية في حرة التخبية الخياضية، 

لصالبات والذعػر بالسمل بالإضافة إلى واىسال استخجام الأساليب الحجيثة وبالتالي قمة الجافعية لجى ا

وايزا اختلاف اجدام الصالبات والفخوق  ،قمة الاستفادة البجنية وانخفاض معجلات المياقة البجنية

الفخدية في البشاء الجدسي او الييكمي بيشيع، ارتأت الباحثة الى معخفة أثخ التجريب الجائخي في 

س عشاصخ المياقة البجنية وتخكيب الجدع لصالبات حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لبع

 السخحمة الأساسية العميا.

 :أىسية الجراسة

تبخز أىسية الجراسة لجى الباحثة مغ خلال أىسية التجريب الجائخي في تشسية صفات المياقة البجنية 

البجنية السختمفة، وذلظ لبيان مجى التأثيخ الإيجابي لمتجريب الجائخي عمى بعس عشاصخ المياقة 

وتشسيتيا، والتي ليا أثخا كبيخا في مسارسة العجيج مغ الأنذصة الخياضية، حيث تيتع بجراسة أثخ 

استخجام التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لبعس عشاصخ المياقة 

، وىي الجراسة اتوالتسخيشالبجنية وتخكيب الجدع لصالبات السخحمة الأساسية العميا في جدء الإحساء 

الأولى ضسغ حجود عمع الباحثة، حيث تمقي نتائج ىحه الجراسة عمى نتائج مشحشى التغيخ لعشاصخ 
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المياقة البجنية وتخكيب الجدع مغ خلال التجريب الجائخي، والعامل الايجابي لاستخجام شخيقة التجريب 

 الجائخي لمسخحمة الأساسية العميا.

 : أىجاف الجراسة

 سعت الجراسة الحالية التعخف الى:  

استخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لبعس أثخ  .1

 عشاصخ المياقة البجنية لجى شالبات السخحمة الاساسية العميا.

استخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لبعس  أثخ .2

 تخكيب الجدع لجى شالبات السخحمة الاساسية العميا.عشاصخ 

 :تداؤلات الجراسة

 سعت الجراسة الحالية الاجابة عغ التداؤلات التالية:

ما أثخ استخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لبعس  .1

 عشاصخ المياقة البجنية لجى شالبات السخحمة الاساسية العميا؟

ا أثخ استخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لبعس م .2

 عشاصخ تخكيب الجدع لجى شالبات السخحمة الاساسية العميا؟
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 :حجود الجراسة

 التدمت الباحثة بالحجود الآتية:

  والبالغ عجدىع الرف الدابع الأساسي الحج البذخي: قامت الباحثة بإجخاء الخسالة عمى شالبات

 ( شالبة، مجرسة بشات الدػاحخة الثانػية، مجيخية تخبية وتعميع ضػاحي القجس.27)

 .الحج السكاني: تع إجخاء الجراسة في مجرسة بشات الدػاحخة الثانػية في مجيخية ضػاحي القجس 

 ( الف 8/11/2021( لغاية )5/9/2021الحج الدماني: تع إجخاء الجراسة في الفتخة ما بيغ ) رل

 (. 2022-2021الأول مغ العام الجراسي )

 :مرظمحات الجراسة

(: وىػ أسمػب تشطيسي لصخق التجريب السعخوفة (Circuit Trainingأسمػب التجريب الجائخي 

)السدتسخ، الفتخي، التكخاري( يدتخجم شخق تقشيغ الحسل السعسػل بيا في التجريب الخياضي مغ 

 .(2009 الخاحة البيشية. )الأعخجي،حيث الذجة والحسل والكثافة وفتخات 

(: وىي مــقـــجرة الفخ د عمى القيـــــام بأنذصة الحيـاة اليػمــية Fitness Physicalالمياقة البجنية )

بكفاءة دون اجيــاد مع الاحتفاظ  بجــدء مــــغ الصـــاقـــة لســػاجية ضخوف الحياة، وىي مدــألة فــخدية 

 (2001الفــــخد وفــقــــا لســـخاحل الشــسػ ) فخحات، تتــغيــخ مــع 

 (: ىػ التخكيب الكيسيائي لمجدع، مغ حيث مكػنات(Body Compositionتخكيب الجدع 

 الجدع، ويػجج اساليب مختمف لتحجيجه مشيا: التخكيب الكيسيائي حيث يذتسل عمى)الجىغ،

 التذخيحي حيث يذتسل الجدع عمى الشديجالبخوتيغ، الجلايكػجيغ، والساء والسعادن( والتخكيب 

 (.Costill & Wilmore, 1994الجىشي، العزلات، والأعزاء، والعطام ومكػنات اخخى. )
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 الفرل الثاني

 الاطار الشغخي والجراسات الدابقة

يذسل ىحا الفرل الإشار الشطخي الستعمق في الستغيخات قيج الجراسة، إضافة إلى الجراسات الدابقة 

 تتعمق بستغيخات الجراسة.التي 

 : الإطار الشغخي أولاا 

 حرة التخبية الخياضية:

الفخد ىػ أساس السجتسع ومغ بالغ الأىسية تحديغ  صفاتو الخاصة والسجتسع عامة ) لَقَج خمقشا 

(  وىشا تكسغ أىسية حرة  التخبية الخياضية التي تدعى لحلظ 4-الإندان في أحدغِ تقػيع ( )التيغ 

تسجه لشا مغ أنذصة رياضية وتخبػية  تخاشب العقل والجدع معا خاصة بسخحمة مغ خلال ما 

 السخاىقة التي ىي أىع مخحمة في حياة التمسيح لأنيا مخحمة نسػ عقمي وجدجي مميئة بالتشاقزات.

وذلظ لأن حرة التخبية الخياضية ىي نذاط تخبػي يعسل عمى تخبية الشذئ تخبية متدنة ومتكاممة 

حي الػججانية والاجتساعية والبجنية والعقمية، تحت إشخاف قيادة متخررة تعسل مغ جسيع الشػا

عمى تحقيق أىجاف الشذاط الخياضي بسا يداىع في تحقيق  الأىجاف العامة لمتخبية الخياضية، في 

مخاحل التعميع السختمفة، وحرة التخبية الخياضية  ليا أىسية خاصة تجعميا تختمف عغ باقي 

( يقػل: تعتبخ 1992 تزح مغ خلال تعخيف بعس العمساء مشيع ) بديػني،الحرز الأخخى ت

العمػم الصبيعية والكيسياء والمغة، لكغ  حرة التخبية الخياضية مغ أحج أشكال السػاد الأكاديسية مثل:

تختمف عغ ىحه السػاد لكػنيا تسج التلاميح  بالكثيخ مغ السعارف والسعمػمات بتكػيغ جدع الإندان، 
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ستخجام الأنذصة الحخكية مثل التسخيشات والألعاب السختمفة الجساعية والفخدية التي تتع تحت وذلظ با

 الاشخاف التخبػي والسعمسيغ أعجوا ليحا الغخض.

( إلى أىسية حرة التخبية الخياضية في اكتداب التلاميح القجرات الحخكية 1999 ويذيخ )خاشخ، 

قبل أكثخ مغ غيخىع، وتتجمى أىسية حرة التخبية ويشصمقػن بكل قػاىع لتحقيق حياة أفزل ومدت

( في السشياج السجرسي في تػفيخ العجيج مغ الخبخات التي تعسل 1997 الخياضية عشج )عبج الحسيج،

 تحقيق السصالب في السجتسع.

وأكجت العجيج مغ الجراسات عمى أىسية حرة التخبية الخياضية في السجارس، لسا ليا مغ دور فاعل 

ىجاف ونتاجات مشياج التخبية الخياضية عمى أرض الػاقع، مغ خلال ايجاد الفخصة في تحقيق أ 

السشاسبة مغ كل العامميغ في مجال التجريذ مغ السذخفيغ، ومعمسيغ، ومجراء السجارس، وشمبة 

وذلظ بخرػص تفعيل دور حرة التخبية الخياضية في السجارس، وىحا ما أكجت عميو دراسة عبج 

 (.2005الحق )

 أىجاف حرة التخبية الخياضية:

حرة التخبية الخياضية تدعى لتحقيق ولػ جدء مغ الأىجاف التعميسية والتخبػية مثل الارتقاء 

بالكفاءة الػضيفية للأجيدة الجاخمية لمستعمع وإكدابو السيارات الحخكية وأساليب السيارات الحخكية، 

 يمي:وأساليب الدمػكيات الدػية وتتسثل أىجاف الحرة فيسا 

  أىجاف تعميسية: تتسثل في رفع القجرة الجدسانية لمتلاميح بذكل عام مغ خلال تشسية الرفات

البجنية مثل القػة، التحسل، الدخعة، الخشاقة، السخونة، وتشسية ميارات أساسية مثل الجخي، 

 الػثب الخمي، التدمق، السذي وغيخىا.



9 

 

  والاخلاقية، حيث يتع صقل الرفات أىجاف تخبػية تعسل عمى تشسية التخبية الاجتساعية

 الخمكية، والتكيف الاجتساعي.

حيث أن حرة التخبية الخياضية حافمة بالسػاقف التي تتجدج فييا الرفات الخمكية، ففي الألعاب 

 ( 1994 الجساعية يطيخ التعاون، التزحية، انكار الحات )دروير،

 فؾائج حرة التخبية الخياضية:

 ئج عجيجة نحكخ مشيا:لحرة تخبية الخياضية فػا

 .السداعجة عمى الاحتفاظ بالرحة والبشاء البجني الدميع لقػام التلاميح 

  السداعجة عمى تكامل السيارات والخبخات الحخكية ووضع القػاعج الرحية لسسارستيا داخل

 وخارج السؤسدة مثل القفد، الخمي، الػثب.

 ة، السخونة.السداعجة عمى تصػيخ الرفات البجنية مثل القػة، الدخع 

 .تجعيع الرفات السعشػية والدسات الإرادية والدمػك اللائق 

  تشسية الاتجاىات الإيجابية نحػ مسارسة الشذاط الخياضي مغ خلال الأنذصة الخياضية

 (.1992 )بديػني،

 الإحساء:

مغ الإجخاءات اليامة لمخياضييغ الإحساء ويتسثل في بعس التسخيشات التي يقػمػن بيا قبل البجء 

بالػحجة التجريبية أو السشافدة الخئيدية أو حرة التخبية الخياضية، حيث يحقق الإحساء زيادة في 

ت التسثيل درجات حخارة الجدع والعزلات التي تداعج في نذاط الأنديسات وبالتالي تديج مغ عسميا

لمعزلات الييكمية بالجدع وتداعج أيزا عمى زيادة كسية الجم والأكدجيغ الستجفقة إلى العزلات، 
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كل ىحه الاستجابات الشاتجة مغ زيادة درجة الحخارة تعسل عمى تحدغ في زمغ الاستجابة وقػة 

 (1997 الانكباضات العزمية .)عميػه،

 أسمؾب التجريب الجائخي 

في العسمية التعميسية ىي احجاث تغييخ ونسػ لجى الصالب، واكدابو ميارات  مغ الغايات السيسة

برػرة صحيحة مغ خلال تشطيع وقيادة الخبخات التعميسية، ولكي يتسكغ معمع التخبية الخياضية مغ 

تحقيق ذلظ يشبغي عميو التعخف عمى العػامل التي تديع عمى تحكيقيا، ومغ أبخزىا التعخف عمى 

 وكيفية استخجاميا برػرة ناجحة أثشاء عسمية التجريذ.  أساليب التجريذ

يػجج أسمػب تجريدي مثالي، حيث يسكغ تحقيق أىجاف الجرس بأكثخ مغ أسمػب، ومعمع التخبية  ولا

الخياضية ىػ الحي يحجد الأسمػب السشاسب أثشاء التجريذ، وأي الأساليب يحقق نتائج أفزل مغ 

 غيخه. ويعتسج اختيار ىحه الأساليب عمى مجسػعة عػامل أىسيا:

الجرس، عسخ الصالب وخبخاتو الدابقة، ومدتػاه العقمي شبيعة أىجاف الجرس، شبيعة محتػى 

والبجني، قجرات السعمع واستعجاداتو في تشفيح الجروس. ونحكخ مغ ىحه  الأساليب أسمػب التجريب 

 الجائخي.

 التجريب الجائخي 

( ىػ شخيقة مغ شخق التجريب ويحكخ عرام عبج Circuit or round trainingالتجريب الجائخي )

( " أن التجريب الجائخي ىػ أسمػب لإعجاد الفخد بجنياً وحخكياً ويتزسغ تكخار 1992الخالق )

 تسخيشات الأداء في زمغ معيغ.
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( أن التجريب الجائخي ىي شخيقة تشطيسية للإعجاد البجني يسكغ تذكيميا بصخق 2001ووضح حساد )

 جريب التكخاري.التجريب الأساسية الثلاث وىي التجريب السدتسخ، والتجريب الفتخي، والت

عخف التجريب الجائخي بأنو  (1992) ( أشار إلى أن جػزيو بالتبخوز2019) وفي بحث لمخيسي

مجسػعة مغ التسخيشات تؤدى عمى شكل دائخة بصخيقة مدتسخة تتخمميا راحة محجدة، ويؤدى فييا كل 

  .مخات( تسخيشات ويسكغ أن تتكخر مختيغ أو ثلاث 5-10مخة وتتزسغ الػحجة مغ )20تسخيغ 

( إلى أنو شخيقة تشطيسية لصخق التجريب السختمفة )مدتسخ، فتخي، 1984وأشار دروير وصبحي )

تكخاري( ويػحي الاسع بأن التجريبات تأخح شكل الجائخة، حيث تختب التسخيشات حدب أىجاف 

 ويعتسج وأغخاض وحجة التجريب في شكل دائخة يبجأىا اللاعب بالتسخيغ الأول ثع التالي وىكحا.

التجريب الجائخي في جػىخه رغع تعجد الشساذج التجريبية لو عمى تحجيج كسية الحخكة )حجع الحخكة( 

 في فتخة زمشية محجدة، أو إشلاق الػقت )مجة التسخيغ ( وأداء أكبخ كسية مغ العسل. 

أن التجريب الجائخي ىػ شخيقة تشطيسية يسكغ تذكيميا بأي مغ شخق  (2002يحكخ الفاتح ولصفي )

تجريب الأساسية الثلاث )التجريب السدتسخ، التجريب الفتخي، التجريب التكخاري(، ويؤدي في ىحا ال

 التجريب تساريغ متشػعة عمى شكل دائخي تعاد عجة مخات مغ التسخيغ الأول الى التسخيغ الأخيخ.

 مسيدات التجريب الجائخي 

( أن لمتجريب الجائخي عجة مسيدات وىي،  1998( وإبخاليع )2002اتفق كل مغ الفاتح ولصفي )

يصبق مغ خلالو أي شخيقة مغ شخق التجريب الثلاثة )مدتسخ وفتخي وتكخاري(، تشسي مغ خلالو 

عشاصخ المياقة البجنية الأساسية والحخكية، يذتخك عجد كبيخ مغ اللاعبيغ في الأداء في وقت واحج، 

ذػيق والإثارة وتػفيخ الجيج والػقت، تػفيخ التقػيع تديع في اكتداب اللاعبيغ الدسات الإرادية، الت
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الحاتي للاعب، إمكانية تذكيل تسخيشات بحيث يذارك فييا تسخيشات تيجف الى تصػيخ السيارات 

 الحخكية والخصصية بجانب عشاصخ المياقة البجنية.

 ( ان مغ مسيدات التجريب الجائخي ما يمي:2002كحلظ وضح حساد )

  يقة مغ شخق التجريب الثلاث الخئيدية.يصبق مغ خلالو أي شخ 

  تشسى مغ خلالو عشاصخ المياقة البجنية الأساسية وىي الدخعة والقػة العزمية والتحسل والسخونة

 والخشاقة كسا تشسى مغ خلالو العشاصخ البجنية السخكبة مشيا.

  امكانية تذكيل تسخيشاتو بحيث يذارك فييا تسخيشات تيجف إلى تصػيخ السيارات الحخكية

 والخصصية بجانب عشاصخ المياقة البجنية.

 .تصػر القجرات البجنية فخديا 

 .يذخك عجد كبيخ مغ اللاعبيغ/اللاعبات في الأداء في وقت واحج 

 .تديع في اكداب اللاعبيغ /اللاعبات الدسات الإرادية 

 .يسكغ مغ خلاليا التخكيد عمى صفات بجنية محجدة 

 .التذػيق والإثارة 

 .تػفخ الػقت والجيج 

 .مذاركة عجد كبيخ مغ اللاعبيغ /اللاعبات خلال وقت واحج في الأداء 

 .تػفخ التقػيع الحاتي للاعب/ اللاعبة 

  .استخجام التسخيشات شبقا للإمكانات الستاحة 
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 أىسية التجريب الجائخي 

( أنو تػجج أىسية تعميسية وأىسية 1992( وعبج الخالق )1999) مغ دروير وصبحي اتفق كل

 تخبػية لمتجريب الجائخي:

 :الأىسية التعميسية لمتجريب الجائخي : أولاا 

 .تحديغ السقجرة الػضيفية لمفخد وزيادة القجرة عمى التكيف بخفع كفاءة الأجيدة الحيػية 

  لمفخد.تشسية القجرات البجنية والحخكية 

 .الاىتسام بالفخوق الفخدية للأفخاد 

 .يذتخك في الأداء عجد كبيخ مغ الأفخاد أو صغيخ في وقت واحج 

 .وجػد الخياضي في صػرة تحجي بيغ مقجرتو وإمكانياتو وبيغ متصمبات التجريب 

 .وسيمة لمتقػيع الحاتي لمفخد لسعخفة مجى تقجمة ونقاط ضعفو 

  والجيج والسال.يداعج عمى التػفيخ في الاقتراد 

 .أسمػب مػضػعي لتقػيع السجرب لمفخد وتتبع تصػر حالتو التجريبية 

 :الأىسية التخبؾية لمتجريب الجائخي : ثانياا 

 .تصػيخ سسات الفخد الإرادية ) الكفاح الإصخار، الثقة بالشفذ، السثابخة 

 .اشتخاك الأفخاد في وقت واحج تشسي روح الفخيق والعسل الجساعي 

  بالكياس والتدجيل لشفدو تشسى عشجه سسة الرجق والأمانة.قيام الفخد 

  إتاحة فخص الاحتخام الستبادل بيغ اللاعبيغ، واحتخام ذو الإمكانيات والقجرات الستػاضعة بشفذ

 احتخام ذو القجرات العالية.
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 المياقة البجنية:

المياقة البجنية ىي محل بحث مغ قبل العجيج مغ العمساء والباحثيغ والسختريغ وىحا مغ خلال 

مفاليسيا ومكػناتيا إضافة إلى شخق تجريبيا، ىحا كمو مغ أجل الػصػل بالخياضي إلى أعمى 

مدتػى بجني يسكشو أن يبمغو، مغ أجل تجعيع السدتػى الفشي والخصصي، وبالتالي تحقيق نتائج جيجة 

في نػع الخياضة التخررية، أو حتى في تحديغ شخيقة أدائو البجني في جسيع جػانب حياتو 

 الذخرية والسيشية.

أن المياقة البجنية ىي الحالة الدميسة لمفخد الخياضي مغ حيث كفاءة حالتيا الجدسانية والتي تسكشو 

 و أقل جيج مسكغ. مغ استخجاميا بسيارة و كفاءة خلال الأداء البجني والحخكي بأفزل درجة

عمى أنيا قجرة الفخد عمى الكيام بأنذصة الحياة اليػمية بكفاءة دون ( 2001عخفتيا فخحات )

وىي مدألة فخدية تتغيخ مع الفخد  الإجياد، مع الاحتفاظ بجدء مغ الصاقة لسػاجية ضخوف الحياة،

 وفقا لسخاحل الشسػ.

الأبعاد اليامة في المياقة الذاممة والتي تتزسغ ( أشاروا بأنيا: أحج 2010أما عبج الحق وآخخون )

تؤىل  بجورىا الجػانب البجنية والرحية والعاشفية والاجتساعية والعقمية، وىي بسثابة عجة لياقات

 الفخد بأن يحيا حياة سعيجة".

أما تعخيف المياقة البجنية حدب عمساء التخبية البجنية وعمساء الفيديػلػجيا ومغ بيشيع العالع" 

فجاء عمى الشحػ التالي: ىي قجرة الجياز التشفدي  (1997عغ عبج الحسيج وحدشيغ) جرسػن" نقلاً أن

 والجورة الجمػية عمى استعادة حالتيا الصبيعية بعج أداء عسل معيغ.
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( مقجرة يتدع بيا الفخد تتسكغ خلاليا أجيدتو الفديػلػجية مغ الػفاء 2004) كسا عخفيا ابخاليع

 الػاجبات البجنية والحياة بكفاءة وفاعمية.بستصمبات بعس 

يتزح مغ التعخيف الدابق العلاقة السباشخة لمياقة الذخز، وبيغ تستعو بالرحة ومقجرة جدسو 

 عمى مقاومة أمخاض نقز الحخكة، والػفاء بالأعسال، والسجيػدات الصارئة عمى حياتو.

ج عمى العجيج مغ العشاصخ التي ليا علاقة كحلظ يتزح مغ التعخيفات الدابقة أن المياقة البجنية تعتس

 (.2004 بكفاءة عسل الأجيدة الفديػلػجية )ابخاليع،

 أىسية المياقة البجنية:

تمعب المياقة البجنية دورا أساسيا في مسارسة جسيع الأنذصة الخياضية وإجادتيا، ويختمف حجع ىحا 

آراء عمساء التجريب الخياضي عمى أن الجور وأىسيتو شبقا لشػع الشذاط وشبيعتو. ولقج اتفقت معطع 

المياقة البجنية العامة ىي السكػن الأساسي الحي يبشى عميو بكية السكػنات لمػصػل إلى ما يعخف 

 )الفػرمة الخياضية(.

 أنؾاع المياقة البجنية:

ة اعتبارات متعجدة قٌدع عمى أساسيا مفيػم المياقة البجنية حيث تختبط بأغخاض تشسية مكػنات المياق

 البجنية وتصػرىا مغ قجرات بجنية وحخكية وفديػلػجية إلى الأنػاع التالية:

  المياقة البجنية العامة: وتعخف عمى انيا مقجرة يتدع بيا الخياضي تتسكغ مغ خلاليا أجيدتو

الفديػلػجية وأعزاء جدسو مغ الكيام بػضائفيا بكفاءة وفعالية برػرة شاممة ومتدنة خلال 

 (2004ة أو رياضية عامة )السفتي،مسارسة أنذصة بجني
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  ،المياقة البجنية الخاصة: ىي إعجاد اللاعب لسسارسة الشذاط البجني السعيغ الحي تخرز فيو

ويعخفيا "محمد صبحي حدشيغ بأنيا المياقة البجنية الخاصة في كفاءة البجن في مػاجية متصمبات 

 .(1997)عبج الحسيج وحدانيغ،  الشذاط السعيغ.

 المياقة البجنية:مكؾنات 

مغ خلال اشلاعي كباحثة  عمى عجة مخاجع ومرادر مختمفة اتزح أنو أُثيخ العجيج مغ الججل 

حػل مكػنات المياقة البجنية بيغ عمساء العالع، وىحا الاختلاف وارد تبعا لمسجرسة التي يشتسي ليا 

 ىؤلاء العمساء سػاء السجرسة الغخبية، أو السجرسة الذخقية.

خب ارتأوا عشج تحجيج مكػنات المياقة البجنية أنيا تتكػن مغ القػة العزمية، الجمج الجوري، عمساء الغ

أما ىيميغ م. إيكخت فقج حجدت مكػنات المياقة البجنية  الجمج العزمي  مثل العالع ىارسػن كلارك،

 بالقػة والدخعة والجمج والخشاقة والتػافق.

( في مؤلفو عمع التجريب حجدىا في Harre,1992خ ىاره) عمساء السجرسة الذخقية مشيع العالع الكبي

كحلظ اتفق معو عجة عمساء مغ  خسذ مكػنات فقط ىي  القػة، التحسل، الدخعة، السخونة، الخشاقة.

 .(Matveev,1996الاتحاد الدػفيتي سابقا مثل) 

 وسشعخض ىشا شخحا وجيداً عغ عشاصخ المياقة البجنية مع تػضيح كل عشرخ مغ العشاصخ 

 (Strength Muscleأولاا: القؾة العزمية )

ىي أحج مكػنات المياقة البجنية، وىي الأساس في الأداء البجني ويتػقف عمييا اداء معطع الأنذصة 

ىي مقجرة أو سعة العزمة أو السجسػعة العزمية في إخخاج  (2004عخفيا ابخاليع ) .الخياضية

  .ضج مقاومة لسخة واحجة مغ خلال مجى كامل حخكتيا FORCEأقرى قػى 
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يعشي أيزا كسية القػى التي يدتصيع الذخز انتاجيا خلال انكباض السجسػعة العزمية لسخة 

( عخفيا بكػنيا أعمى قجر مغ القػة يبحليا Hare,1992)أما ىاره  واحجة تبحل أقرى جيج ليا.

 رجية مزادة.الجاز العربي والعزمي لسجابية أقرى مقاومة خا

 أىسية القؾة العزمية:

 تكسغ أىسية القػة العزمية في:

 .كػنيا صفة بجنية تذتخك في تشسية الرفات الأخخى 

 .تعج القػة ىي السكػن الأول في المياقة البجنية 

 ،السلاكسة. ىشالظ فعاليات تكػن القػة فييا عاملا حاسسا مثل رفع الأثقال، السرارعة 

  دور القػة فييا قميل مثل ركس السدافات القريخة، الدباحة.في فعاليات أخخى يكػن 

 .ىشاك فعاليات لا تعتسج عمى القػة مثل ركس مدافات شػيمة، الدباحة لسدافات شػيمة 

 .القػة ضخورية لحدغ السطيخ 

 .(2011) الييتي،  ميسة ججا في الأداء السياري 

 (Speed: الدخعة )ثانياا 

كانت ىحه الحخكة )حخكة الخجميغ لمعجائيغ أو حخكة الحراعيغ تعشي سخعة حخكة الأشخاف سػاء 

للاعبي التشذ والجػلف، إذ أن الدخعة عشرخ مكسل لكل الخياضات، وتشقدع الدخعة إلى الدخعة 

 القرػى )سخعة الانكباضات العزمية(.

ي ان الدخعة الانتقالية أصبحت مغ أىع مسيدات الخياضي الحجيث إذ تسكشو مغ أداء أي حخكة ف

أقل زمغ مسكغ أو سخعة الاستجابة لأي مثيخ خارجي كسا يجب عمى الخياضي اختيار الحخكة 
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السشاسبة واتجاىيا شبقا لحخكة السثيخ وترشف الدخعة إلى )الدخعة الانتقالية، الدخعة الحخكية، 

 .(2017 )حخاممة وجباري، سخعة الاستجابة(.

 ة: السخونثالثاا 

تعخف بأنيا السجى الحخكي الستاح في السفرل أو عجد مغ ( أن السخونة 2002) أوضح حساد

السفاصل وذكخ كحلظ أنيا تعخف بأنيا مقجرة مفاصل الجدع عمى العسل عمى مجى واسع، ويذيخ 

( إلى أن درجة تشسية السخونة تختمف مغ فخد لآخخ شبق لإمكانات التذخيحية 1994علاوي )

( عخف السخونة بكػنيا قجرة الفخد عمى Harre,1992والفديػلػجية السسيدة لكل مشيسا، أما ىارة )

 :أداء الحخكة بسجى واسع وقدع السخونة إلى

 . السخونة العامة: تتزسغ مخونة جسيع السفاصل 

 حدانيغ، ،السخونة الخاصة: تتزسغ مخونة السفاصل الجاخمة في حخكة معيشة. )عبج الحسيج 

1997). 

 : الخشاقةرابعاا 

( أن الخشاقة 2017مغ عشاصخ المياقة البجنية الخشاقة التي تختبط بالجسال فيخى الحخاممة وجباري )

أحج السكػنات الأساسية، في مسارسة معطع الأنذصة الخياضية، فيي مكػن ىام في مسارسة 

يا بأنيا الألعاب مثل كخة القجم وكخة الدمة، كسا أنيا مكػن أساسي في الجسباز والباليو السائي ،وعخف

 سخعة تغييخ أوضاع الجدع، أو التغييخ الاتجاه عمى الأرض أو في اليػاء.

( عخف الخشاقة أنيا السقجرة عمى تغييخ أوضاع الجدع أو سخعتو أو اتجاىاتو 2001أما حساد )

 عمى الأرض أو في اليػاء بجقة وانديابية وتػقيت صحيح.
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 أىسية الخشاقة:

البجنية أىسية بالشدبة للأنذصة الخياضية التي تتصمب تغييخ اتجاىات الخشاقة مغ أكثخ السكػنات 

الجدع أو أوضاعو في اليػاء أو عمى الأرض أو الانصلاق الدخيع ثع التػقف السباغت أو إدماج 

عجة ميارات في إشار واحج أو الأداء الحخكي الحي يتدع بالتبايغ في ضخوف مكثفة التعقيج والتغييخ 

 .(2001 خعة والجقة والتػافق)حساد،بقجر كبيخ مغ الد

 تخكيب الجدؼ 

( بأنو التخكيب الكيسيائي Body Compositionأشار القجومي في دراسة لو عغ  تخكيب الجدع )

لمجدع، مغ حيث مكػنات الجدع، ويػجج أساليب مختمفة لتحجيجه مشيا: التخكيب الكيسيائي حيث 

جرات، الساء، والسعادن(، والتخكيب التذخيحي حيث يذتسل الجدع عمى )الذحػم، البخوتيغ، الكخبػىي

يذتسل الجدع عمى )الشديج الذحسي، العزلات، الأعزاء، العطام، ومكػنات أخخى(، والجدع 

 LBM( )Lean( والعزلات)Fat( حيث يذتسل عمى الذحع )Behnkeكسػكشيغ وفق تقديع )

Body Mass) ((Wilmore& Costill,1994,p 382. 

 طؾل القامة 

تعتبخ السقاييذ الجدسية وسيمة لتقييع نسػ الفخد مغ الشاحية الجدسية، حيث تأخح ىحه الشاحية عجة 

مطاىخ مثل )الصػل، الػزن( حيث أن شػل الصفل وعلاقتو بػزنو وعسخه تعتبخ مغ الجلالات التي 

 (.1995 شحاتو وبخيقع، تعيغ عمى تقجيخ مدتػى الشسػ الجدسي )

عج مغ السحكسات الأساسية في متابعة الشسػ، يعج كحلظ مغ السحكسات وبسا أن شػل القامة مغ ي

الأساسية في لمشجاح في بعس الألعاب الخياضية مثل كخة الصائخة، والػثب العالي، وكخة الدمة 
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( أن مغ الستصمبات الأساسية لمشجاح Harre,1982,p29وغيخىا مغ الخياضات، حيث أشار ىاره )

 اضية ىػ شػل القامو.في الكثيخ مغ الألعاب الخي

 (BMIمؤشخ كتمة الجدؼ )

( ىػ عبارة عغ كتمة الجدع بالكيمػغخام مقدػما Body Mass Index)( BMIمؤشخ كتمة الجدع )

 عمى مخبع الصػل بالستخ، ويعج مغ الكياسات الجيجة لمدسشة.

البجانة ويعج مؤشخ كتمة الجدع ىػ الأكثخ استخجاما في غالبية الجراسات التي اىتست بجراسة 

 .(2019والدسشة وبشاء السدتػيات السعيارية ليا .)قجومي ونرخالله ،

 (:BMR_ Basal Metebolic Rat) معجل الأيض الأساسي

( أنو عادة ما يتع صخف الصاقة السخدنة في جدع الإندان مغ خلال عجة 2005أشار "اليداع" )

أجداء، ىي الصاقة السرخوفة أثشاء الخاحة مدارات، وأن الصاقة السرخوفة يسكغ تقديسيا إلى ثلاث 

(، والصاقة السرخوفة جخاء عسميات اليزع وامتراص BMR) والسعخوفة بسعجل الأيس الأساسي

الصعام، بالإضافة إلى الصاقة السرخوفة أثشاء الشذاط البجني اليػمي سػاء كان نذاشا حياتيا 

 اعتياديا أو نذاشا رياضيا.

( أوضح ان معجل الأيس الأساسي عمى أنو الحج Wilmore&etal,2008ويمسػر وآخخون )

 الأدنى مغ الصاقة اللازمة لمحفاظ عمى العسميات الحيػية داخل الجدع أثشاء الخاحة.

، وعادة ما ترخف ىحه مغ الصاقة السرخوفة مغ الجدع يػمياً  %60-70وعاد ما تذكل ندبتو 

الخاحة مثل عسميات التشفذ، عسل القمب، ضخ الشدبة مغ الصاقة لاحتياجات الجدع الحيػية أثشاء 

 الجم، ونذاط الجيازيغ العربي والعزمي، وغيخ ذلظ مغ الػضائف الحيػية.
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 (:Muscle) العزلات

العزلات ىي الجدء الحيػي لمجياز الحخكي وىي تقػم بالحخكات السختمفة عغ شخيق الانكباض 

الجاخمية مثل حخكة السعجة والأمعاء وججران والانبداط سػاء الخارجية السذي والجخي وغيخىا أو 

 .الأوعية الجمػية

يختز الجياز العزمي بجراسة الييكمية )اللاإرادية( في جدع الإندان، والعزلات ىي المحع 

الأحسخ في الجدع وتكػن نرف وزن الجدع تقخيبا وىي مغ العػامل اليامة التي تحجث الحخكة في 

 (2017 إسساعيل،أي عزػ عغ شخيق انكباضيا)شافعي و 

 (Body Fatشحؾم الجدؼ )

( إلى أن الجدع يذتسل عمى تخكيبيغ رئيدييغ ىسا شحػم 1994أشار أبػ العلا، ونرخ الجيغ )

الجدع وكتمة الجدع الخالية مغ الذحػم، وأشار إلى أن شحػم الجدع ىي عبارة عغ الشديج 

مغ كتمة الجدع تختمف تبعا لمدغ الذحسي الحي يعج أحج مكػنات الجدع الأساسية التي تذكل ندبة 

 والشذاط ويقدع إلى الذحػم السخدونة والذحػم الأساسية.

( لجى الإناث وبالشدبة %22-28( لجى الحكػر وبيغ )%15-20وتبمغ ندبة الذحػم بسقجار )

 للأفخاد الخياضييغ تقل تمظ الشدبة في حيغ تدداد ندبة الذحػم بشدبة زيادة العسخ.
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 الجراسات الدابقة: ثانياا 

تشػعت الجراسات والأبحاث التي تشاولت مػضػع أثخ استخجام أسمػب التجريب الجائخي وعلاقتو 

ببعس عشاصخ المياقة البجنية وتخكيب الجدع وستعخض الباحثة ىحه الجراسات التي تفيج دراستيا 

 الحالية وذات العلاقة، مبتجئة بالجراسات العخبية ومغ ثع الأجشبية.

 سات العخبية الجرا

( بشاء مدتؾيات معيارية لتخكيب الجدؼ والتسثيل الغحائي خلال 2021دراسة القجومي ونرخ الله،)

ىجفت الجراسة إلى  :الخاحة لجى طمبة الرفؾف الأربعة الأولى في السجارس الحكؾمية الفمدظيشية

بة الرفػف الأربعة بشاء مدتػيات معيارية لتخكيب الجدع والتسثيل الغحائي خلال الخاحة لجى شم

الأولى في السجارس الحكػمية الفمدصيشية، إضافة إلى السقارنة في الستغيخات قيج الجراسة تبعا إلى 

متغيخي الجشذ، والرف، إضافة إلى معخفة فاعمية مؤشخ كتمة الجدع في التشبؤ في ندبة شحػم 

( شالبا وشالبة 2200اميا )الجدع والتسثيل الغحائي خلال الخاحة. و أجخيت الجراسة عمى عيشة قػ 

( محافطة في الزفة الغخبية، وتع قياس متغيخات: )شػل القامة، 11مغ السجارس الحكػمية مغ )

وكتمة الجدع، وكتمة العزلات، وندبة شحػم الجدع، وكتمة ماء الجدع، ومؤشخ كتمة الجدع، 

قة الكيخو حيػية ومداحة سصح الجدع، والتسثيل الغحائي خلال الخاحة(، وتع استخجام الصخي

(Bioelectrical Impedanceباستخجام جياز )Tanita DC-360‌ ،لكياس تخكيب الجدع

. ياس التسثيل الغحائي خلال الخاحةومعادلة مؤشخ كتمة الجدع، ومعادلة مشطسة الرحة العالسية لك

وتع بشاء مدتػيات معيارية تبعا لمجشذ والرف، إضافة إلى وجػد فخوق في الستغيخات قيج الجراسة 

باستثشاء ندبة الذحػم ولرالح الرف الأعمى، وتبعا لمجشذ ولرالح الحكػر في جسيع الستغيخات 

ادة مغ باستثشاء ندبة الذحػم كانت الإناث أعمى، وأوصت الجراسة بعجة تػصيات مغ أىسيا: الاستف
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السعاييخ التي تع التػصل الييا ككيع مخجعية في متابعة الشسػ والتغحية والدسشة والبجانة والرحة 

  لجى الصمبة.

ومعجل الشسؾ في طؾل القامة وكتمة الجدؼ  البجانة والدسشة (2019دراسة القجومي ونرخالله، )

ولى في السجارس ومؤشخ كتمة الجدؼ ومداحة سظح الجدؼ لجى طمبة الرفؾف الأربعة الأ 

ىجفت الجراسة إلى تحجيج الدسشة والبجانة ومعجل الشسػ في شػل القامة وكتمة الحكؾمية الفمدظيشية" 

الجدع ومؤشخ كتمة الجدع، وبشاء مدتػيات معيارية ليا لجى شمبة الرفػف الأربعة الأولى في 

الجراسة تبعا إلى متغيخي السجارس الحكػمية الفمدصيشية إضافة إلى السقارنة في الستغيخات قيج 

( شالب وشالبة مغ السجارس الحكػمية 2200الجشذ، والرف، وأجخيت الجراسة عمى عيشة قػاميا )

( محافطة في الزفة الغخبية، وتع قياس متغيخات )شػل القامة، وكتمة الجدع، ومؤشخ كتمة 11مغ )

الجشذ والرف، إضافة إلى الجدع، ومداحة سصح الجدع( وتع بشاء مدتػيات معيارية تبعا إلى 

وجػد فخوق في الستغيخات ولرالح الرف الأعمى، وتبعا إلى الجشذ ولرالح الحكػر في جسيع 

الستغيخات باستثشاء مؤشخ كتمة الجدع، ولع تكغ الفخوق دالة إحرائيا في مؤشخ كتمة الجدع كسا 

ت الجراسة بعجة %( وأوص25.9بيشت الشتائج أن ندبة انتذار البجانة والدسشة وصمت إلى )

تػصيات أىسيا ضخورة الاىتسام في متابعة الشسػ والتغحية والدسشة والبجانة والرحة لجى الصمبة في 

سغ مبكخة وضخورة زيادة وزارة التخبية والتعميع لعجد حرز التخبية الخياضية في ىحه السخحمة وقيام 

ذ معمسي ومعمسات التخبية معمسيغ ومعمسات مغ أصحاب تخرز التخبية الخياضية بتجريديا ولي

 الابتجائية.
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( بشاء مدتؾيات معيارية لقؾة الظخفيؽ العمؾي والدفمي وتخكيب الجدؼ 2018) دراسة الفكيو

قامت بجراسة تيجف إلى بشاء  :والتسثيل الغحائي خلال الخاحة لجى طالبات كمية التخبية فمدظيؽ

وتخكيب الجدع والتسثيل الغحائي خلال الخاحة لجى مدتػيات معيارية لقػة الصخفيغ العمػي والدفمي 

رام الله واستخجمت الباحثة السشيج الػصفي الارتباشي لسلاءمتو  –شالبات كمية فمدصيغ التقشية 

(% مغ مجتسع 30شالبة بسا ندبتو ) (179شبيعة وأىجاف الجراسة وتكػنت عيشة الجراسة مغ )

تع اختبارىغ بالاختبارات التالية: اختبارات لتكيذ (، و 2013-2012الجراسة خلال العام الجراسي )

كغع مغ وضع الجمػس  2يسيغ، شسال، رمي كخة شبية / قػة الصخف العمػي متسثمة في)قػة الكبزة

واختبارات قػة الصخف الدفمي متسثمة في )الػثب الصػيل  عمى كخسي، يسيغ، شسال والحراعان معا(،

كيب الجدع والتسثيل الغحائي خلال الخاحة متسثمة في: والػثب العسػدي(، إضافة الى قياسات تخ 

 BMI)كغع،  ومؤشخ كتمة الجدع FFM(، وكتمة الجدع الخالية مغ الذحػم  BF%ندبة الذحػم)

ومداحة سصح كغع(،  TBW/كغع، كتمة ماء الجدع) FAT‌MASS-كتمة الذحػم  ،²كغع /م(

( سعخة/يػميا، واستخجم لتحميل الشتائج RMR، والتسثيل الغحائي خلال الخاحة )²(مBSAالجدع )

واشارت الشتائج إلى لسكانية بشاء مدتػيا ت  (SPSS) بخنامج الخزم الاحرائية لمعمػم الاجتساعية

 معيارية لقػة الصخفيغ الدفمي والعمػي وتخكيب الجدع والتسثيل الغحائي خلال الخاحة لمصالبات.

( في قػة الصخفيغ α≤ 0.05) عشج مدتػى الجلالةوأشارت الشتائج إلى فخوق ذات دلالة احرائية 

الدفمي والعمػي وتخكيب الجدع والتسثيل الغحائي تعدى إلى متغيخ السسارسة الخياضية ولرالح 

السسارسة الخياضية، وأوصت الباحثة بإعجاد البخامج التجريبية بجنية لسجتسع الجراسة والتخكيد عمى 

 التجريب بالأثقال بذكل متكخر ومشتطع.
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بجراسة تيجف إلى التعخف إلى أثخ بخنامج تجريبي بالأثقال  (2012وقام الباحثان ابخاليؼ ومحمد )

لتشسية القجرة العزمية عمى تخكيب الجدع ومدتػى الأداء السياري لجى ناشئي الدكػاش بشادي 

لتجخيبي ىميػبػليذ الخياضي ونادي الريج بالقصامية بسشصقة القاىخة حيث استخجم الباحثان السشيج ا

 متبعا الكياس القبمي البعجي لسلاءمتو شبيعة البحث.

( وتع 2012-2011سشو في العام )16ناشئ الدكػاش تحت سغ  (18وتكػنت عيشة الجراسة مغ )

غع،اختبار 900كغع، اختبار مي ثقل وزنو3اختبارىع بالاختبارات البجنية )اختبار دفع الكخة الصبية

الػثب العسػدي، الاختبارات السيارية )اختبار دقة الزخبة  الػثب العخيس مغ الثبات، اختبار

وقياس تخكيب الجدع، واستخجما لتحميل الشتائج بخنامج الخزم  السدتكيسة  الأمامية والخمفية(

( وأشارت الشتائج إلى وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج SPSSالإحرائية لمعمػم الاجتساعية )

 القجرة العزمية لمحراعيغ والخجميغ وتخكيب الجدع.( في α≤ 0.05مدتػى الجلالة )

وأوصى الباحثان بالاىتسام بتجريب الأثقال خلال فتخة الإعجاد السختمفة واستخجام الاثقال يحدغ 

القجرة العزمية لمحراعيغ والخجميغ ومكػنات تخكيب الجدع لسا ليا مغ تأثيخ فعال في تصػيخ دقة 

 كػاش.الأداء في السيارات اليجػمية للاس

( تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح عمى تظؾيخ بعض عشاصخ المياقة البجنية 2011) دراسة الخراونة

ىجفت ىحه الجراسة إلى معخفة تأثيخ بخنامج لجى طلاب كمية التخبية الخياضية في جامعة اليخمؾك 

لانتقالية، تجريبي مقتخح  عمى تصػيخ بعس عشاصخ المياقة البجنية )القػة الانفجارية، والدخعة ا

شالبا، في  40والخشاقة ( لجى شلاب كمية التخبية الخياضية  في جامعة اليخمػك، والبالغ عجدىع 

، قدست عيشة الجراسة إلى  مجسػعتيغ   2009/2010الفرل الجراسي الأول لمعام الجامعي

يع، بػاقع إحجاىسا ضابصة والأخخى تجخيبية، استغخق تصبيق بخنامج التجريب السقتخح  ثسانية أساب
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( دقيقة، واستخجم الباحث السشياج 40ثلاث وحجات تجريبية في الأسبػع، وكل وحجة استغخقت )

 التجخيبي  بإجخاء اختبارات قبمية وبعجية والسعالجات الإحرائية السشاسبة.

أضيخت نتائج الجراسة فاعمية البخنامج التجريبي السقتخح في تصػيخ بعس عشاصخ المياقة البجنية 

ة الانفجارية، والدخعة الانتقالية، والخشاقة( لجى شالب كمية التخبية الخياضية. وأن ىشاك فخوقا )القػ 

 ذات دلالة إحرائية بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية لرالح السجسػعة التجخيبية.

وأوصى الباحث باستخجام البخنامج التجريبي السقتخح  لتصػيخ عشاصخ المياقة البجنية )القػة 

نفجارية، والدخعة الانتقالية، والخشاقة( لجى شالب كمية التخبية الخياضية، وضخورة وضع مشاىج الا

وبخامج رياضية وحخكية لصلاب كمية التخبية الخياضية تعسل عمى تصػيخ عشاصخ المياقة البجنية 

 بأنػاعيا السختمفة.

قاما بجراسة تيجف إلى بشاء مدتػيات معيارية لتقييع مدتػى   (2011الباحثان حلاوة وبخكات )

المياقة البجنية لجى الصالبات السدتججات في كمية التخبية الخياضية في الجامعة الأردنية، واستخجم 

(شالبة مغ 121الباحثان السشيج الػصفي لسلاءمتو وشبيعة الجراسة، وتكػنت عيشة الجراسة مغ )

-2006لخياضية الدشة الأولى السدجلات لسداق الإعجاد البجني خلال )شالبات كمية التخبية ا

اختبارات لكياس بعس عشاصخ المياقة  6(، واجخيت 2008-2007( والعام الجراسي )2007

البجنية عشج الصالبات )التحسل الجوري التشفدي، تحسل القػة، الدخعة الانتقالية، السخونة، القػة السسيدة 

حثان السعالجات الإحرائية السشاسبة مغ متػسصات حدابية والانحخافات بالدخعة( واجخى البا

السعيارية والتكخارات والشدب السئػية، ومغ ثع تحجيج الختب السئيشية، وتػصمت نتائج الجراسة إلى 

بشاء مدتػيات معيارية لبعس عشاصخ المياقة البجنية وأوصى الباحثان باستخجام ىحه السعاييخ 
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جرات البجنية لمصالبات السدتججات في كمية التخبية الخياضية في الجامعة الأردنية كأساس لتقػيع الق

 وكحلظ استخجاميا مغ أجل متابعة عسميات التحريل لجييغ مغ أجل الإرشاد والتشبؤ.

دراستو التي ىجفت لمتعخف إلى مدتػى القجرات البجنية، وبشاء مدتػيات  (2011أجخى باكيخ)

ياقة البجنية لمصمبة الحكػر والسدجميغ في مادة الإعجاد البجني في كمية معيارية لبعس عشاصخ الم

-2008( و)2008-2007و) (2007-2006التخبية الخياضية في الجامعة الأردنية للأعػام )

(شالبا مدجلا في 90واستخجم الباحث السشيج الػصفي، و تكػنت عيشة الجراسة مغ ) (،2009

اختبارات بجنية )التحسل  (7) ع بالصخيقة العذػائية، وتع اختيارمادة الإعجاد البجني، تع اختيارى

الجوري التشفدي، والتحسل العزمي، والقػة الانفجارية، والدخعة، والسخونة، والخشاقة(، وبعج استخجام 

السعالجات الإحرائية السشاسبة، تػصمت الجراسة إلى بشاء مدتػيات معيارية لعشاصخ المياقة البجنية 

كػر في مادة الإعجاد البجني، كسا أوصى الباحث إلى استخجام ىحه السعاييخ لتقييع لمصمبة الح

 مػضػعيا في الجدء العسمي لسادة الإعجاد البجني.

تيجف دراستو إلى التعخف مدتػى المياقة البجنية السختبصة بالرحة لصمبة  (2011أبؾ صلاح )

ارية، وتحجيج أثخ متغيخي مكان الدكغ السخحمة الثانػية في محافطة شػلكخم وبشاء مدتػيات معي

والرف والتفاعل بيشيسا عمى مدتػى المياقة البجنية السختبصة بالرحة، واستخجم الباحث السشيج 

( شالب مغ الرفػف العاشخ والحادي والثاني 1200) الػصفي السدحي، وكانت عيشة الجراسة

ية، وشبق الباحث البصارية الأمخيكية عذخ في محافطة شػلكخم، واختبخوا بالصخيقة العذػائية الصبك

لمياقة البجنية السختبصة بالرحة واشتسمت عمى اختبارات )السخونة، والتحسل، والجمج الجوري التشفدي، 

وسسظ شيات الجمج(، وبيشت الشتائج إلى انخفاض مدتػى المياقة البجنية السختبصة بالرحة مقارنة 

راسة، وقام الباحث بػضع مدتػيات معيارية ليحه بالسدتػيات العالسية لجى الصالب عيشة الج
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الرفػف ولمعيشة ككل، وأوصى الباحث بزخورة الاستفادة مغ مثل ىحه السعاييخ لمتعخف إلى 

مدتػى المياقة البجنية لجى شمبة محافطة شػلكخم، والاستفادة مشيا في بشاء السشاىج الجراسية، 

 واختيار لاعبي الألعاب الخياضية السختمفة.

ىجفت إلى بشاء مجسػعة اختبارات حخكية لكياس الأداء الحخكي  (2010اسة مفمح والسغخبي )در 

لتمسيحات السخحمة الأساسية الجنيا ووضع مدتػيات معيارية لمبصارية السدتخمرة، واستخجم الباحثان 

ة، السشيج الػصفي لسلاءمتو، وحجد الباحثان مكػنات القجرة الحخكية )الخشاقة، السخونة، الدخع

( تمسيحة، تع اختيارىغ بالصخيقة العذػائية  400التػافق، التػازن، القجرة( وبمغ عجد أفخاد العيشة )

( سشػات، وبعج إجخاء السعالجات الإحرائية السشاسبة، تػصل الباحثان إلى 9-6الصبكية، مغ عسخ)

كياس والتقػيع بشاء البصارية، وأوصى الباحثان باستخجام بصارية الاختبارات السدتخمرة في ال

 والترشيف والتػجيو والتشبؤ واستخجام معاييخ البصارية في وضع درجات القجرات الحخكية.

بجراسة ىجفت التعخف إلى بخنامج تجريبي مقتخح عمى تحديغ  (2009قام كل مؽ الجيخي والعكؾر)

لسخحمة الأساسية مدتػى المياقة البجنية السختبصة بالرحة بجائدة السمظ عبج الله الثاني عمى شلاب ا

( سشة، وقج استخجم الباحث السشيج التجخيبي لسلائستو لصبيعة الجراسة، ولتحقيق 11-10بأعسار)

( شالبا قدسػا إلى مجسػعتيغ مجسػعة ضابصة بمغ 36ذلظ أجخيت الجراسة عمى عيشة قػاميا)

العسجية،  ( وقج اختيخت عيشة الجراسة بالصخيقة18( ومجسػعة تجخيبية بمغ عجدىا )18عجدىا )

وأضيخت نتائج الجراسة وجػد فخوق دالة إحرائيا في تصػيخ عشاصخ المياقة البجنية بيغ الكياسيغ 

 القبمي والبعجي وذلظ لمسجسػعة التجخيبية.
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أجخى دراسة ىجفت لمتعخف إلى مدتػى المياقة البجنية وبشاء مدتػيات معيارية  (2006الخحاحمة )

لعشاصخ المياقة البجنية لصالبات كمية التخبية الخياضية في الجامعة الأردنية، واستخجم الباحث السشيج 

 (5( شالبة، وثع تخشيح )65الػصفي، وتع اختيار عيشة الجراسة بالصخيقة العذػائية، وبمغ عجدىا )

عشاصخ لكياس المياقة البجنية مسثمة في )التحسل العزمي، الدخعة، السخونة، الخشاقة، التحسل 

الجوري التشفدي(، وأشارت الشتائج إلى وجػد انخفاض في عشرخ التحسل العزمي، والسخونة، كسا 

 تػصل الباحث إلى الختب السئيشية لعشاصخ المياقة البجنية.

ىجفت ىحه الجراسة إلى التعخف عمى أثخ بخنامج  (2004ايدة )دراسة عبجالحق وأبؾعخيزة والجر 

تجريب دائخي مقتخح لتصػيخ صفة الخشاقة عشج شمبة الرف الدادس الأساسي، ولتحقيق ذلظ 

( شالباً مغ شمبة السجارس الأساسية عمى شكل 65أجخيت الجراسة عمى عيشة مكػنة مغ )

سة أن بخنامج التجريب الجائخي السقتخح كان لو مجسػعتيغ )تجخيبية وضابصة(.  أضيخت نتائج الجرا

تأثيخ ايجابي في تصػر صفة الخشاقة عشج أفخاد السجسػعة التجخيبية بذكل واضح، كسا أشارت 

الشتائج الى وجػد فخوق دالو إحرائياً في الخشاقة بيغ افخاد السجسػعتيغ التجخيبية و الزابصة 

احثػن باستخجام أسمػب التجريب الجائخي كصخيقة أوصى الب ولرالح أفخاد السجسػعة التجخيبية.

تشطيسية باستخجام شخيقة الحسل الفتخي السشخفس الذجة في الجدء التسييجي مغ درس التخبية 

 الخياضية، لسا لو مغ اثخ إيجابي عمى تشسية صفة الخشاقة.

بجنية ىجفت  إلى اختبار فعالية بخنامج لياقة ( Paine&etal,2010) في دراسة بيؽ وآخخون 

باستخجام التجريب الستقاشع في تصػيخ المياقة البجنية لجشػد الجير الأمخيكي في ىيئة الأركان 

( شالب وشالبة مغ 14العامة الأمخيكية، حيث تشاولت الجراسة عيشة مغ الحكػر والإناث قػاميا )

ىيئة الأركان العدكخية الأمخيكية لجييع مدتػيات متفاوتة مغ المياقة البجنية وخبخات في التجريب 
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( أسابيع وقج أضيخت الشتائج وجػد 8الستقاشع حيث خزعت العيشة لبخنامج التجريب الستقاشع لسجة )

جراتيع البجنية والفديػلػجية  كسا فخوق دالة إحرائيا بيغ الاختبار القبمي والاختبار البعجي في ق

%( وأضيخوا تصػرا و تشسية في القجرة عمى 20أضيخت الشتائج زيادة في معجل انتاج الصاقة بشدبة )

 الأداء والتجريبات بذجة مختفعة.

لمتعخف عمى مدتػى المياقة البجنية  ىجفت الجراسة( Chan.EW,2003دراسة تذان أدي)

بالشذاط الخياضي، استخجم الباحث السشيج الػصفي حيث اشتسمت عيشة والفديػلػجية وعلاقتيع 

( سشة، خلال الجراسة تع استخجام بصارية اختبار 13( شالبا بستػسط عسخ )201الجراسة عمى )

لكياس المياقة البجنية مسثمة في القػة والسخونة والقػة العزمية والتحسل العزمي والكفاءة البجنية ، 

لتي تػصمت إلييا الجراسة وجػد علاقة ارتباشية بيغ مدتػى المياقة البجنية والكفاءة ومغ أىع الشتائج ا

البجنية ومسارسة الشذاط الخياضي، وأوصى الباحث إلى ضخورة الاىتسام بتصػيخ مدتػى المياقة 

 البجنية لجى الصلاب لسا ليا الجور الكبيخ في مسارسة الأنذصة الخياضية .

دراسة ىجفت إلى تقديع مدتػى المياقة البجنية لمسخاىقيغ   (Mitchan.2002) أجخى ميتذان

( 15-11( مخىقا سػيدخي مغ )233ووجػد مدتػى معياري، حيث اشتسمت عيشة الجراسة عمى )

سشة، وقج استخجمت في ىحه الجراسة الاختبارات الآتية: اختبار الخصػ، قياس الحج الأقرى 

وقج أسفخت أىع نتائج ىحه الجراسة أن مدتػى المياقة  لاستيلاك الأوكدجيغ، اختبار الخصػ الجانبي،

البجنية لمسخاىقيغ عادي، إضافة إلى وجػد ارتباط بيغ المياقة البجنية ولمحج الأقرى لاستيلاك 

% وكحلظ وجػد ارتباط بيغ الخصػ الجانبي والقجرة اليػائية، وأوصى الباحثػن 30الأوكدجيغ بشدبة 

 تقييع السدتػى البجني والػضيفي لمسخاىقيغ.بزخورة استعسال اختبار الخصػ ل
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 التعميق عمى الجراسات الدابقة

بعج استعخاض الجراسات الدابقة الستعمقة بسػضػع الجراسة، تػصمت الباحثة إلى أن أغمب الجراسات 

( 2021الدابقة ىجفت إلى بشاء مدتػيات معيارية لتخكيب الجدع مثل دراسة القجومي ونرخالله )

( ودراسة أبػ صلاح 2011( ودراسة باكيخ)2011( ودراسة حلاوة وبخكات )2018) يوودراسة الفك

 (.2002) ( ودراسة ميتذان2006( ودراسة الخحاحمة )2010) (، ودراسة مفمح ومغخبي2011)

بيشسا ىجفت دراسات أخخى إلى التعخف إلى أثخ بخنامج تجريبي لتشسية القجرة العزمية بالأثقال عمى 

( حيث ىجفت ىحه 2011) ( ودراسة الخراونة2012) مثل دراسة إبخاليع ومحمدتخكيب الجدع 

الجراسة إلى معخفة تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح  عمى تصػيخ بعس عشاصخ المياقة البجنية )القػة 

الانفجارية، والدخعة الانتقالية، والخشاقة ( لجى شلاب كمية التخبية الخياضية  في جامعة اليخمػك 

( ىجفت التعخف إلى بخنامج تجريبي مقتخح عمى تحديغ مدتػى 2009جيخي والعكػر)ودراسة ال

المياقة البجنية السختبصة بالرحة بجائدة السمظ عبج الله الثاني عمى شلاب السخحمة الأساسية 

( ىجفت ىحه 2004( سشة، كحلظ دراسة عبج الحق وأبػ عػيزة والجرايدة )11-10بأعسار)

أثخ بخنامج تجريب دائخي مقتخح لتصػيخ صفة الخشاقة عشج شمبة الرف  الجراسة إلى التعخف عمى

 الدادس الأساسي.

في الجراسات الدابقة تشػعت عيشاتيا بيغ شلاب السخحمة الأساسية الجنيا السخحمة الأساسية العميا  

 ولاعبيغ ناشئيغ وشلاب السخحمة الجامعية وأفخاد في الجير. والثانػية،

(، كحلظ 2018( في دراسة الفكيو)179( إلى )18بعس الجراسات مغ )وتخاوحت العيشات في 

( 2011( وأيزا الباحثان حلاوة وبخكات )2012(، ودراسة إبخاليع ومحمد )2010دراسة ميتذان)
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( ودراسة 2006( والخحاحمة )2009( ودراسة كل مغ الجيخي والعكػر)2011وكحلظ دراسة باكيخ)

 (.2010) ( وكحلظ دراسة بيغ وآخخون 2004عبج الحق وأبػ عػيزة والجرايدة )

( مثل دراسة القجومي ونرخالله 2200)( إلى 200وفي دراسات أخخى تخاوحت العيشة مغ )

 (، كحلظ دراسة تذان أودي2010( ودراسة مفمح ومغخبي )2011( ودراسة أبػصلاح )2021)

 (.2002) ( ودراسة ميتذان2003)

 كان ىشاك تبايغ في حجع العيشة كان ىشاك تبايغ في الأعسار بيغ الجشديغ. وكسا

أما مغ حيث السشيجية فقج تػصمت الباحثة أن ىشاك بعس الجراسات استخجمت السشيج الػصفي 

كحلظ دراسة الباحثان حلاوة  (2018) ( ودراسة الفكيو2021مثل دراسة القجومي ونرخالله )

(، ودراسة مفمح ومغخبي 2011( ودراسة أبػ صلاح )2011) خ(، ودراسة باكي2011وبخكات)

 (.2003( ودراسة تذان أدي )2006( ودراسة الخحاحمة )2010)

( استخجمت السشيج التجخيبي معتسجا الكياس القبمي والبعجي، وكحلظ 2012أما دراسة إبخاليع ومحمد )

( استخجمت السشيج التجخيبي ودراسة 2009( ودراسة الجيخي العكػر) 2011دراسة الخراونة )

 (.2010( ودراسة ميتذان )2004عبج الحق و أبػعػيزة والجرايدو )

تشاولت الجراسات الدابقة معالجات إحرائية متعجدة مسا يداعج الباحثة في استخجام الأسمػب 

 الإحرائي السشاسب.
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 وإجخاءاتيا مؽ حيث:وقج ساعجت الجراسات الدابقة الباحثة في تحجيج خظؾات الجراسة 

 .اعتساد السشيج التعميسي وملاءمتو لصبيعة الجراسة 

 .اختيار العيشة والتحقق مغ مجى تسثيميا لسجتسع الجراسة 

 .الاستخشاد بخصػات بشاء البخنامج التعميسي وإجخاءاتو والتحقق مغ السعاملات العمسية لمبخنامج 

  وشبيعة الجراسة الحالية.الاستجلال عمى الأساليب الإحرائية السشاسبة 

 .الاستخشاد في عخض نتائج الجراسة ومشاقذتيا 

 أىؼ ما تسيدت بو الجراسة الحالية عؽ الجراسات الدابقة ما يمي:

  أىسية التجريب تسيدت ىحه الجراسة في ضػء عمع الباحثة بأنيا الأولى في فمدصيغ التي تشاولت

 فة.ة صفات المياقة البجنية السختمالجائخي في تشسي

   أثخ استخجام التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ بجراسة ىحه التيتع

في مجيخية  لبعس عشاصخ المياقة البجنية وتخكيب الجدع لصالبات السخحمة الأساسية العميا،

  .ضػاحي القجس

   تمقي نتائج ىحه الجراسة عمى نتائج مشحشى التغيخ لعشاصخ المياقة البجنية وتخكيب الجدع مغ

خلال التجريب الجائخي، والعامل الايجابي لاستخجام شخيقة التجريب الجائخي لمسخحمة الأساسية 

 العميا.
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 الفرل الثالث

 الظخيقة والإجخاءات

مشيج الجراسة، مجتسع الجراسة، عيشة الجراسة، أدوات يتشاول ىحا الفرل عخضا لسشيج الجراسة، 

الجراسة، متغيخات الجراسة، إجخاءات الجراسة، ثع الأساليب الإحرائية السدتخجمة، وفيسا يمي عخض 

 ليحه الاجخاءات.

  :مشيج الجراسة

 استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي نطخاً لسلائستو لصبيعة وأىجاف الجراسة.

 :مجتسع الجراسة

( شالبة، مجرسة 134تكػن مجتسع الجراسة مغ شالبات الرف الدابع الأساسي والبالغ عجدىع ) 

 (.2021/2022بشات الدػاحخة الثانػية، مجيخية تخبية وتعميع ضػاحي القجس لمعام الجراسي )

 :عيشة الجراسة

ات الرف قامت الباحثة باختيار العيشة بالصخيقة العسجية مغ مجتسع الجراسة الأصمي مغ شالب

( يبيغ خرائز عيشة 1( شالبة، والججول رقع )27الدابع الأساسي، حيث بمغ عجد أفخاد العيشة )

 الجراسة تبعا لستغيخات الصػل، والػزن.
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 1ججول 

 .(27خرائز عيشة الجراسة حدب متغيخات الػزن وشػل القامة )ن= 

 معامل الالتػاء الانحخاف السعياري  الستػسط الحدابي الستغيخات
 0.979 10.11 40.81 الػزن )كغع(

 0.560 7.97 145.81 شػل القامة )سع(

( أن قيع الستػسط الحدابي والانحخاف السعياري لستغيخ شػل القامة 1يتزح مغ الججول رقع )

(، كسا وتخاوحت قيع معامل الالتػاء ما بيغ 10.11+ 40.81( ولستغيخ الػزن )7.97+ 145.81)

(0.56-0.97). 

 :الجراسةأداة 

 أولاا: البخنامج التجريبي السقتخح:

قامت الباحثة بترسيع البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام أسمػب التجريب الجائخي وتع تصبيقو عمى 

لسجة  ( دقيقة13-15ومجتو ) والتسخيشات الجدء الأول مغ درس التخبية الخياضية وىػ جدء الإحساء

 ( يػضح البخنامج التجريبي.1تجريبية في الأسبػع، والسمحق رقع )( وحجات 3( أسابيع، بػاقع )10)

 ثانياا: الاختبارات البجنية السدتخجمة في الجراسة

بعج الاشلاع عمى الأدب التخبػي والسخاجع والسرادر العمسية الخاصة بسػضػع الجراسة، قامت 

ية، ثع قامت الباحثة بعخضيا عمى ( اختبارا لمياقة البجنية، لإجخاء الجراسة الحال12الباحثة بتخشيح )

( يػضح اختبارات المياقة 2لجشة مغ السحكسيغ والخبخاء في مجال التخبية الخياضية والسمحق رقع )

 البجنية التي تع اعتسادىا مغ قبل لجشة السحكيغ والخبخاء.
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 :متغيخات الجراسة

 : Independent Variablesالستغيخات السدتقمة أ.  

  التجريب الجائخي السقتخح.بخنامج اسمػب 

 : dependent Variablesالستغيخات التابعة  .ب

 .استجابة شالبات الرف الدابع الاساسي لبخنامج التجريب والاختبار والكياسات السدتخجمة 

 :الرجق

تع عخض البخنامج التجريبي عمى لجشة مغ السحكسيغ مغ حسمة شيادة الجكتػراه في الجامعات 

البخنامج وإضافة أي ملاحطات و مقتخحات، حيث تع اخح ىحه السلاحطات بعيغ  الفمدصيشية لتقييع

( يػضح أسساء لجشة 3الاعتبار مغ أجل تحديغ وتصػيخ البخنامج نحػ الأفزل والسمحق رقع )

 السحكسيغ وتخرراتيع ورتبيع العمسية ومكان عسميع.

 :الثبات

( Test- Retestاستخجام شخيقة الاختبار واعادتو )ولمتأكج مغ معامل الثبات لمستغيخات البجنية تع 

( شالبات مغ السخحمة الأساسية العميا ومغ خارج عيشة الجراسة 10عمى عيشة استصلاعية قػاميا )

الأصمية، حيث كانت الفتخة الدمشية بيغ التصبيقيغ الأول والثاني للاختبارات أسبػعا، وتع استخجام 

( لجلالة العلاقة بيغ التصبيقيغ، Pearson correlation coefficientمعامل الارتباط بيخسػن )

 ( يبيغ ذلظ.2ونتائج الججول رقع )
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 2ججول 

 (10معاملات الثبات لمستغيخات البجنية قيج الجراسة )ن= 

 الرجق الحاتي قيسة )ر( الستغيخات البجنية
 0.921 **0.85 الدخعة 

 0.953 **0.91 القػة العزمية 
 0.938 **0.88 الخشاقة 
 0.905 **0.82 السخونة

 (.α ≤ 0.01** دال إحرائيا عشج )

( أن قيع معامل الثبات لمستغيخات البجنية قيج الجراسة تخاوحت مع بيغ 2تذيخ نتائج الججول رقع )

الرجق  (، وأن قيعα ≤ 0.01( وكانت جسيعيا دالة إحرائيا عشج مدتػى الجلالة )0.91 -0.82)

(، ويعشي ذلظ أن الاختبارات البجنية قيج الجراسة تفي 0.953 - 0.905الحاتي تخاوحت ما بيغ )

 بأغخاض الجراسة. 

 :السعالجات الإحرائية

 مغ أجل تحقيق أىجاف الجراسة والإجابة عغ تداؤلاتيا تع استخجام ما يمي:

 لمكياسات ا تحميل التبايغ( لستكخرةRepeated Measures). 

  اختبار بشفيخوني(Bonferroni) لمسقارنات البعجية بيغ الستػسصات الحدابية. 

  استخجام شخيقة الاختبار واعادتو(Test- Retest). 

  استخجام معامل الارتباط بيخسػن(Pearson correlation coefficient). 
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 الفرل الخابع

 نتائج الجراسة

 تػصمت الييا الجراسة بعج الإجابة عغ تداؤلييا وىي:تعخض الباحثة في ىحا الفرل الشتائج التي 

 والحي نرو: أولاا: الشتائج الستعمقة بالتداؤل الأول

ما أثخ استخجام اسمؾب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لبعض 

 عشاصخ المياقة البجنية لجى طالبات السخحمة الاساسية العميا؟

(، Repeated Measuresلمكياسات الستكخرة ) التداؤل تع استخجام تحميل التبايغوللإجابة عغ 

 ( تبيغ ذلظ.3ونتائج الججول رقع )

 3ججول 

نتائج تحميل التبايغ وقيع وليكذ لامبجا لجلالة الفخوق بيغ الكياسات الستكخرة لعشاصخ المياقة البجنية 

 .(27لجى شالبات السخحمة الاساسية العميا )ن= 

 الستغيخات البجنية
وحجة 
 الكياس

 ولكذ
 لامبجا

 قيسة
 (ف )

درجات 
 الحخية لمبدط

درجات حخية 
 الخصأ

مدتػى 
 *الجلالة

 *0.000 24 3 54.321 0.128 ثانية الدخعة 
 *0.000 24 3 94.761 0.078 متخ القجرة العزمية 

 *0.000 24 3 63.423 0.112 ثانية الخشاقة 
 *0.000 24 3 18.069 0.307 سع السخونة

 (.α ≤ 0.05مدتػى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج 
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 ≥ α( إلى وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )3تذيخ نتائج الججول رقع )

عشاصخ المياقة البجنية )الدخعة، القػة العزمية، الخشاقة، ( بيغ الكياسات الستكخرة في جسيع 0.05

السخونة( لجى شالبات السخحمة الأساسية العميا. ولتحجيج مرادر الفخوق بيغ الكياسات الستكخرة 

( لمسقارنات البعجية بيغ Bonferroniلعشاصخ المياقة البجنية تع استخجام اختبار بشفيخوني )

وفيسا يمي العخض لمشتائج حدب ( تبيغ ذلظ. 5,7,9,11لججاول )الستػسصات الحدابية، ونتائج ا

 تدمدل الستغيخات البجنية وىي:

 متغيخ الدخعة: .1

 4الججول 

الستكخرة لستغيخ  الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئػية لمتغيخ لمكياسات

 الدخعة )ثانية(.

 الشدبة السئػية لمتغيخ% الانحخاف السعياري  الستػسط الحدابي الكياسات
  0.69 6.56 الاول
 11.43- 0.63 5.81 الثاني
 10.49- 0.43 5.20 الثالث
 3.46- 0.44 5.02 الخابع

 %( ثانية23.47-الشدبة السئػية الاجسالية لمتغيخ )

( أن أفزل ندبة مئػية لمتغيخ في متغيخ الدخعة كانت بيغ الكياسيغ 4تذيخ نتائج الججول رقع )

%( ثانية، وأن أقل ندبة مئػية لمتغيخ كانت بيغ الكياسيغ الثالث والخابع 11.43 -والثاني ) الأول

%( ثانية، وكانت الشدبة السئػية الاجسالية لمتغيخ في متغيخ الدخعة بيغ الكياسيغ الخابع 3.46 -)

 %( ثانية.23.47 -والأول )
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 5الججول 

  البعجية الثشائية بيغ الستػسصات الحدابية( لمسقارنة Bonferroniنتائج اختبار بشفيخوني )

 .لمكياسات الستكخرة لستغيخ الدخعة

 الخابع الثالث الثاني الاول الستػسط الكياسات
 *1.54 *1.36 *0.75  6.56 الاول
 *0.79 *0.61   5.81 الثاني
 *0.18    5.20 الثالث
     5.02 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتػى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج 

( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في متغيخ الدخعة لجى الصالبات 5تذيخ نتائج الججول رقع )

بيغ الكياس )الخابع( وجسيع الكياسات ولرالح الكياس )الخابع(، وكحلظ بيغ الكياس )الثالث( 

ئيا بيغ الكياسيغ والكياسيغ )الثاني، الأول( ولرالح الكياس )الثالث(، وأخيخا تػجج فخوق دالة إحرا

)الثاني( و)الأول( ولرالح الكياس )الثاني(، حيث أن الدمغ الأقل في العجو ىػ الأفزل ويجل 

عمى الأثخ الايجابي لاستخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في تحديغ 

 ( يبيغ ذلظ. 1متغيخ الدخعة، والذكل البياني )
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 (1الذكل البياني )

استخجام أسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لستغيخ الدخعة أثخ 

 .لجى شالبات السخحمة الأساسية العميا

 

 العزمية: القجرةمتغيخ  .2

 (6ججول )

الستكخرة لستغيخ القجرة  الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئػية لمتغيخ لمكياسات

 )متخ(.العزمية 

 الشدبة السئػية لمتغيخ% الانحخاف السعياري  الستػسط الحدابي الكياسات
  0.19 1.28 الاول
 7.81 0.19 1.38 الثاني
 5.07 0.16 1.45 الثالث
 4.13 0.15 1.51 الخابع

 %( متخ17.96الشدبة السئػية الاجسالية لمتغيخ )
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لمتغيخ في متغيخ القجرة العزمية كانت بيغ ( أن أفزل ندبة مئػية 6تذيخ نتائج الججول رقع )

%( متخ، وأن أقل ندبة مئػية لمتغيخ كانت بيغ الكياسيغ الثالث 7.81الكياسيغ الأول والثاني )

%( متخ، وكانت الشدبة السئػية الاجسالية لمتغيخ في متغيخ القػة العزمية بيغ 4.13والخابع )

 %( متخ.17.96الكياسيغ الخابع والأول )

 (7ججول )

  ( لمسقارنة البعجية الثشائية بيغ الستػسصات الحدابيةBonferroniنتائج اختبار بشفيخوني )

 .لمكياسات الستكخرة لستغيخ القجرة العزمية

 الخابع الثالث الثاني الاول الستػسط الكياسات
 *0.23- *0.17- *0.10 -  1.28 الاول
 *0.13- *0.07-   1.38 الثاني
 *0.06-    1.45 الثالث
     1.51 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتػى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج 

( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في متغيخ القجرة العزمية لجى 7تذيخ نتائج الججول رقع )

الصالبات بيغ الكياس )الخابع( وجسيع الكياسات ولرالح الكياس )الخابع(، وكحلظ بيغ الكياس 

والكياسيغ )الثاني، الأول( ولرالح الكياس )الثالث(، وأخيخا تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ )الثالث( 

الكياسيغ )الثاني( و)الأول( ولرالح الكياس )الثاني(، وتجل ىحه الشتائج عمى الأثخ الايجابي 

لجى لاستخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في تحديغ متغيخ القجرة العزمية 

 ( يبيغ ذلظ. 2الصالبات، والذكل البياني )
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 (2الذكل البياني )

أثخ استخجام أسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لستغيخ القجرة 

 العزمية لجى شالبات السخحمة الأساسية العميا.

 

 متغيخ الخشاقة: .3

 (8ججول )

الستكخرة لستغيخ  السعيارية والشدب السئػية لمتغيخ لمكياساتالستػسصات الحدابية والانحخافات 

 الخشاقة )ثانية(.

 الشدبة السئػية لمتغيخ% الانحخاف السعياري  الستػسط الحدابي الكياسات
  0.91 9.08 الاول
 9.80- 0.71 8.19 الثاني
 6.10- 0.60 7.69 الثالث
 4.16- 0.62 7.37 الخابع

 %( ثانية18.81-لمتغيخ )الشدبة السئػية الاجسالية 
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( أن أفزل ندبة مئػية لمتغيخ في متغيخ الخشاقة كانت بيغ الكياسيغ 8تذيخ نتائج الججول رقع )

   %( ثانية، وأن أقل ندبة مئػية لمتغيخ كانت بيغ الكياسيغ الثالث والخابع9.80 -الأول والثاني )

%( ثانية، وكانت الشدبة السئػية الاجسالية لمتغيخ في متغيخ الخشاقة بيغ الكياسيغ الخابع 4.16 -)

 %( ثانية.18.81 -والأول )

 (9ججول )

  ( لمسقارنة البعجية الثشائية بيغ الستػسصات الحدابيةBonferroniنتائج اختبار بشفيخوني )

 .لمكياسات الستكخرة لستغيخ الخشاقة

 الخابع الثالث الثاني الاول الستػسط الكياسات
 *1.71 *1.38 *0.89  9.08 الاول
 *0.82 *0.50   8.19 الثاني
 *0.32    7.69 الثالث
     7.37 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتػى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج 

الصالبات  ( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في متغيخ الخشاقة لجى9تذيخ نتائج الججول رقع )

بيغ الكياس )الخابع( وجسيع الكياسات ولرالح الكياس )الخابع(، وكحلظ بيغ الكياس )الثالث( 

والكياسيغ )الثاني، الأول( ولرالح الكياس )الثالث(، وأخيخا تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ 

الأداء الأفزل والأثخ  )الثاني( و)الأول( ولرالح الكياس )الثاني(، حيث أن الدمغ الأقل يجل عمى

الايجابي لاستخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في تحديغ متغيخ الخشاقة، 

 ( يبيغ ذلظ. 3والذكل البياني )
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 (3الذكل البياني )

أثخ استخجام أسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لستغيخ الخشاقة 

 .شالبات السخحمة الأساسية العميالجى 

 

 متغيخ السخونة: .4

 (10ججول )

الستكخرة لستغيخ  الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئػية لمتغيخ لمكياسات

 السخونة )سع(.

 الشدبة السئػية لمتغيخ% الانحخاف السعياري  الستػسط الحدابي الكياسات
  2.94 5.18 الاول
 41.11 3.72 7.31 الثاني
 13.13 3.95 8.27 الثالث
 9.67 4.21 9.07 الخابع

 %( متخ75.09الشدبة السئػية الاجسالية لمتغيخ )
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( أن أفزل ندبة مئػية لمتغيخ في متغيخ السخونة كانت بيغ الكياسيغ 10تذيخ نتائج الججول رقع )

بيغ الكياسيغ الثالث والخابع  %( سع، وأن أقل ندبة مئػية لمتغيخ كانت41.11الأول والثاني )

%( متخ، وكانت الشدبة السئػية الاجسالية لمتغيخ في متغيخ السخونة بيغ الكياسيغ الخابع 9.67)

 %( سع.75.09والأول )

أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية ( 107ممحق )د( صفحة ) في( 11تذيخ نتائج الججول رقع )

لجى الصالبات بيغ الكياس )الخابع( وجسيع الكياسات ولرالح الكياس )الخابع(،  السخونةفي متغيخ 

وكحلظ بيغ الكياس )الثالث( والكياسيغ )الثاني، الأول( ولرالح الكياس )الثالث(، وأخيخا تػجج فخوق 

دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ )الثاني( و)الأول( ولرالح الكياس )الثاني(، وتجل ىحه الشتائج عمى 

لأثخ الايجابي لاستخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في تحديغ متغيخ ا

 ( يبيغ ذلظ. 4السخونة لجى الصالبات، والذكل البياني )

 (4الذكل البياني )

أثخ استخجام أسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لستغيخ السخونة 

 السخحمة الأساسية العميالجى شالبات 
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 والحي نرو: ثانياا: الشتائج الستعمقة بالتداؤل الثاني

ما أثخ استخجام اسمؾب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لبعض  

 عشاصخ تخكيب الجدؼ لجى طالبات السخحمة الاساسية العميا؟

(، Repeated Measuresلمكياسات الستكخرة ) التبايغوللإجابة عغ التداؤل تع استخجام تحميل 

 ( تبيغ ذلظ.12ونتائج الججول رقع )

إلى وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية ( 107ممحق )د( صفحة ) في( 12تذيخ نتائج الججول رقع )

عشاصخ تخكيب الجدع قيج ( بيغ الكياسات الستكخرة في جسيع α ≤ 0.05عشج مدتػى الجلالة )

الجراسة )كتمة الذحػم، مؤشخ كتمة الجدع، التسثيل الغحائي الأساسي، كتمة العزلات( لجى شالبات 

السخحمة الأساسية العميا. ولتحجيج مرادر الفخوق بيغ الكياسات الستكخرة لعشاصخ تخكيب الجدع تع 

بيغ الستػسصات الحدابية، ونتائج ( لمسقارنات البعجية Bonferroniاستخجام اختبار بشفيخوني )

وفيسا يمي العخض لمشتائج حدب تدمدل عشاصخ تخكيب ( تبيغ ذلظ. 20.18.16.14الججاول )

 :الجدؼ قيج الجراسة وىي

 كتمة الذحؾم: .1

أن أفزل ندبة مئػية لمتغيخ في  ( 108ممحق )د( صفحة ) في (13تذيخ نتائج الججول رقع )

%( كغع، وأن أقل ندبة مئػية 4.59 -متغيخ كتمة الذحػم كانت بيغ الكياسيغ الثاني والثالث )

%( كغع، وكانت الشدبة السئػية الاجسالية لمتغيخ 1.43 -لمتغيخ كانت بيغ الكياسيغ الأول والثاني )

 %( كغع.8.63 -في متغيخ كتمة الذحػم بيغ الكياسيغ الخابع والأول )
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أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية ( 108ممحق )د( صفحة ) في( 14تذيخ نتائج الججول رقع )

في متغيخ كتمة الذحػم لجى الصالبات بيغ الكياس )الخابع( والكياسيغ ) الأول، الثاني( ولرالح 

رالح الكياس )الثالث(، الكياس )الخابع(،  وكحلظ بيغ الكياس )الثالث( والكياسيغ )الثاني، الأول( ول

وأخيخا لا تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ )الثاني( و)الأول( والكياسيغ )الثالث( و)الخابع(. 

حيث أن متػسط كتمة الذحػم الأقل تجل عمى الأثخ الايجابي لاستخجام اسمػب التجريب الجائخي في 

 ( يبيغ ذلظ. 5ات، والذكل البياني )حرة التخبية الخياضية في تقميل كتمة الذحػم لجى الصالب

 (5الذكل البياني )

أثخ استخجام أسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لستغيخ كتمة 

 .الذحػم لجى شالبات السخحمة الأساسية العميا
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 مؤشخ كتمة الجدؼ: .2

أفزل ندبة مئػية لمتغيخ في أن ( 109ممحق )د( صفحة ) في( 15تذيخ نتائج الججول رقع )

، وأن أقل ندبة ²%( كغع/ م2.51 -متغيخ مؤشخ كتمة الجدع كانت بيغ الكياسيغ الثالث والخابع )

، وكانت الشدبة السئػية ²%( كغع/ م1.20 -مئػية لمتغيخ كانت بيغ الكياسيغ الأول والثاني )

 .²/ م%( كغع5.06 -ابع والأول )الاجسالية لمتغيخ في متغيخ مؤشخ كتمة الجدع بيغ الكياسيغ الخ 

أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية  ( 109ممحق )د( صفحة ) في (16تذيخ نتائج الججول رقع )

في متغيخ مؤشخ كتمة الجدع لجى الصالبات بيغ الكياس )الخابع( والكياسيغ ) الأول، الثاني( 

السقارنات البعجية الستبكية بيغ  ولرالح الكياس )الخابع(، بيشسا لا تػجج فخوق دالة إحرائيا في

الستػسصات الحدابية، وتجل متػسصات مؤشخ كتمة الجدع الأقل عمى الأثخ الايجابي لاستخجام 

اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في تقميل مؤشخ كتمة الجدع لجى الصالبات،  

 ( يبيغ ذلظ. 6والذكل البياني )
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 (6الذكل البياني )

أثخ استخجام أسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لستغيخ مؤشخ 

 .كتمة الجدع لجى شالبات السخحمة الأساسية العميا

 

 التسثيل الغحائي الأساسي: .3

أن أفزل ندبة مئػية لمتغيخ في  (110ممحق )د( صفحة ) في (17تذيخ نتائج الججول رقع )

%( سعخة/يػميا، وأن أقل 0.92متغيخ التسثيل الغحائي الأساسي كانت بيغ الكياسيغ الثاني والثالث )

%( سعخة/يػميا، وكانت الشدبة السئػية 0.44ندبة مئػية لمتغيخ كانت بيغ الكياسيغ الأول والثاني )

   %( 2.13ساسي بيغ الكياسيغ الخابع والأول )الاجسالية لمتغيخ في متغيخ التسثيل الغحائي الأ

 .يػميا سعخة/
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أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية ( 110ممحق )د( صفحة ) في( 18تذيخ نتائج الججول رقع )

في متغيخ التسثيل الغحائي الأساسي لجى الصالبات بيغ الكياس )الخابع( والكياسيغ ) الأول، الثاني( 

وكحلظ بيغ الكياس )الثالث( و )الأول( ولرالح الكياس )الثالث(، بيشسا لا  ولرالح الكياس )الخابع(،

تػجج فخوق دالة إحرائيا في السقارنات البعجية الستبكية بيغ الستػسصات الحدابية، وتجل متػسصات 

التسثيل الغحائي الأساسي الأعمى عمى الأثخ الايجابي لاستخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة 

( يبيغ 7الخياضية في تحديغ التسثيل الغحائي الأساسي لجى الصالبات،  والذكل البياني )التخبية 

 ذلظ. 

 (7الذكل البياني )

أثخ استخجام أسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لستغيخ التسثيل 

 .الغحائي الأساسي لجى شالبات السخحمة الأساسية العميا
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 العزلات:كتمة  .4

أن أفزل ندبة مئػية لمتغيخ في ( 111ممحق )د( صفحة ) في (19تذيخ نتائج الججول رقع )

%( سعخة/يػميا، وأن أقل ندبة 2.01متغيخ كتمة العزلات كانت بيغ الكياسيغ الثاني والثالث )

السئػية %( سعخة/يػميا، وكانت الشدبة 1.62مئػية لمتغيخ كانت بيغ الكياسيغ الأول والثاني )

 .%( سعخة/يػميا5.59الاجسالية لمتغيخ في متغيخ كتمة العزلات بيغ الكياسيغ الخابع والأول )

أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية  (111ممحق )د( صفحة )في  (20تذيخ نتائج الججول رقع )

ياس في متغيخ كتمة العزلات لجى الصالبات بيغ الكياس )الخابع( وجسيع الكياسات ولرالح الك

)الخابع(، وكحلظ بيغ الكياس )الثالث( والكياسيغ )الأول، الثاني( ولرالح الكياس )الثالث(، وأخيخا 

تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ )الأول( و)الثاني( ولرالح الكياس )الثاني(، وتجل 

ي في حرة متػسصات كتمة العزلات الأعمى عمى الأثخ الايجابي لاستخجام اسمػب التجريب الجائخ 

 ( يبيغ ذلظ. 8التخبية الخياضية في تحديغ كتمة العزلات لجى الصالبات،  والذكل البياني )
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 (8الذكل البياني )

أثخ استخجام أسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لستغيخ كتمة 

 .العزلات لجى شالبات السخحمة الأساسية العميا
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 الفرل الخامذ

 مشاقذة الشتائج

 : مشاقذة الشتائج الستعمقة بالتداؤل والحي نرو:ولاا أ

ما أثخ استخجام اسمؾب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لبعض 

 عشاصخ المياقة البجنية لجى طالبات السخحمة الاساسية العميا؟

 ≥ αوجػد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )( إلى 3تذيخ نتائج الججول رقع )

العزمية، الخشاقة، القجرة عشاصخ المياقة البجنية )الدخعة، ( بيغ الكياسات الستكخرة في جسيع 0.05

 السخونة( لجى شالبات السخحمة الأساسية العميا.

استخجام اختبار بشفيخوني  ولتحجيج مرادر الفخوق بيغ الكياسات الستكخرة لعشاصخ المياقة البجنية تع

(Bonferroni( لمسقارنات البعجية بيغ الستػسصات الحدابية، ونتائج الججاول )تبيغ 5,7,9,11 )

 ذلظ.

 وفيسا يمي مشاقذة الشتائج لكل عشرخ مغ عشاصخ المياقة البجنية:

 متغيخ الدخعة: .1

الدخعة لجى الصالبات ( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في متغيخ 5تذيخ الشتائج في ججول )

( ث وكحلظ 5.02بيغ الكياس )الخابع( وجسيع الكياسات ولرالح الكياس )الخابع(، بستػسط حدابي )

( 5.20بيغ الكياس )الثالث( والكياسيغ )الثاني، الأول( ولرالح الكياس )الثالث( بستػسط حدابي )

ول( ولرالح الكياس )الثاني( ث، وأخيخا تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ )الثاني( و )الأ
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( ث، حيث أن الدمغ الأقل في العجو ىػ الأفزل ويجل عمى الأثخ 5.81بستػسط حدابي )

 الايجابي لاستخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في تحديغ متغيخ الدخعة.

ي بخنامج أسمػب التجريب وتخى الباحثة أن الدبب في ذلظ يعػد إلى شبيعة التسخيشات السدتخجمة ف

 الجائخي السقتخح وتشػعيا حيث ساعجت عمى التصػر السمحػظ لجى الصالبات.

( أن مغ مسيدات التجريب الجائخي، تشسية العشاصخ الأساسية لمياقة البجنية 2002) حيث أشار حساد

 ( أنو مغ1992( وعبج الخالق)1999ومشيا عشرخ الدخعة، كحلظ اتفق كل مغ دروير وصبحي)

 أىسية التجريب الجائخي أنو يعسل عمى تحديغ السقجرة الػضيفية و رفع كفاءة الأجيدة الحيػية.

( أن التجريب لعجة شيػر بغخض رفع معجل الدخعة الحخكية أمكغ 1998وأشار عبج الخالق )

% كسا دلت أبحاث فاسيميف انو تسكغ مغ تشسية 60: 20الػصػل إليو وتحكيقو في حجود مغ 

% بالشدبة لجسيع السجسػعات 80خكية في التجريب عشجما كان حسل التجريب اقل مغ الدخعة الح

 العزمية.

حيث ثبت عمسيا ان عزلات الاندان تذتسل عمى الياف حسخاء واخخى بيزاء الاولى تتسيد 

بالانكباض البصيء في حيغ ان الثانية تتسيد بالانكباض الدخيع بسقارنتيا بالأولى ونتيجة للأبحاث 

اجخيت في مجال التجريب الخياضي وجج انو يتصمب وقتا شػيلا لتشسية مدتػى الفخد الحى التي 

يتسيد بديادة ندبة الالياف الحسخاء في معطع عزلاتو لمػصػل الى مختبة عالية في الانذصة التي 

 (.2018 تتصمب بالجرجة الاولى صفة الدخعة)صلاح،
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متدارع حيث أشار العمساء أنو يدتسخ الشسػ الجدسي  وتتسيد السخحمة العسخية لمصالبات بالشسػ بذكل

خلال ىحه السخحمة بعجم الانتطام ،فشجج أن الصػل يدداد زيادة سخيعة ويتدع السشكبان ويدداد شػل 

الجحع والحراعيغ والداقيغ، إلا أن نسػ الحراعيغ يدبق نسػ الأرجل إذ تدبق الأشخاف العميا الأشخاف 

زن الجدع تبعًا لشسػ العزلات والعطام، كحلظ تحجث تغيخات في الأجيدة الدفمى في الشسػ .ويدداد و 

 .(2000 الجاخمية لمجدع إذ يشسػ القمب بشدبة أكبخ مغ نسػ الذخاييغ )أبػجادو،

وفي ضػء ىحه الشتائج  التي تع التػصل إلييا تخى الباحثة أن ىحا كمو يؤدي إلى التصػر بذكل  

 أسخع في متغيخ الدخعة.

لمباحثة أن نتائج دراستيا فيسا يخز عشرخ الدخعة قج اتفقت مع دراسة كل مغ الخراونة وتبيغ 

(، ودراسة بيغ وآخخون 2009(، ودراسة الجيخي والعكػر )2011(، وحلاوة وبخكات)2011)

(Paine&etal,2010 مغ حيث فاعمية البخنامج التجريبي السقتخح في تصػيخ بعس عشاصخ )

 المياقة البجنية.

 القجرة العزمية: متغيخ  .2

( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في متغيخ القجرة العزمية لجى 7تذيخ نتائج الججول رقع )

( متخ، 1.51الصالبات بيغ الكياس )الخابع( وجسيع الكياسات ولرالح الكياس )الخابع( بستػسط )

( 1.45)الثالث( بستػسط )وكحلظ بيغ الكياس )الثالث( والكياسيغ )الثاني، الأول( ولرالح الكياس 

متخ، وأخيخا تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ )الثاني( و)الأول( ولرالح الكياس )الثاني( 

( متخ، وتجل ىحه الشتائج عمى الأثخ الايجابي لاستخجام اسمػب التجريب الجائخي في 1.38بستػسط )

 الصالبات.حرة التخبية الخياضية في تحديغ متغيخ القجرة العزمية لجى 
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وتعدو الباحثة أن الدبب في ذلظ تصػر القجرة العزمية مغ خلال التسخيشات الستشػعة التي تع 

 تصبيقيا بأسمػب التجريب الجائخي.

( أنو يسكغ تشسية القػة السسيدة بالدخعة بإعصاء تساريغ كثيخة مذابية 1989حيث أشار علاوي )

% مغ الحج  18إلى  38الخسسية  باستخجام إلى حج كبيخ مع الأداء السصمػب في السدابقات 

 ورمي الكخات الصبية. ،الأقرى لقجرة المعب مثل "الػثب الصػيل" بالقجميغ مغ الثبات

( أنو في ىحه السخحمة العسخية يطيخ الاتدان التجريجي في نػاحي 1999وأكج راتب وآخخون )

يارات الحخكية في التحدغ لترل الارتباك والاضصخاب الحخكي، وتأخح مختمف الشػاحي الشػعية لمس

إلى درجة عالية مغ الجػدة، كسا يلاحع ارتقاء مدتػى التػافق العزمي العربي بجرجة كبيخة، 

سشة وتدتسخ حتى نياية السخاىقة، ويخجع 14ويتػقع أن تبجأ مخحمة السيارات التخررية في عسخ

نيا وتثبيتيا مغ خلال ىحه السيدة ذلظ إلى كػن ىحه السخحمة تعتبخ ذروة ججيجة لمشسػ الحخكي وإتقا

التي يتسيد بيا الفخد السخاىق يجب عمى السجرب الخياضي استغلاليا جيجا لتكػيغ جيل يدتصيع 

 الػصػل إلى السدتػيات الخياضية العالسية.

لحلظ تخى الباحثة أن تصػر عشرخ القجرة  العزمية  يتع مع نسػ الصالبات نتيجة زيادة في الشسػ 

 ضافة إلى التسخيشات التي تست بأسمػب التجريب الجائخي.البيػلػجي إ

( ودراسة إبخاليع ومحسػد 2018وجاءت نتائج الجراسة الحالية متفقة مع دراسات كل مغ الفكيو )

( 2011( كحلظ اتفقت مع دراسة الباحثان حلاوة وبخكات )2011( ودراسة الخراونة )2012)

يبي السقتخح في تصػيخ بعس عشاصخ المياقة البجنية حيث أضيخت الشتائج فعالية البخنامج التجر 

 ومشيا القػة الانفجارية.
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 متغيخ الخشاقة:  .3

( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في متغيخ الخشاقة لجى الصالبات 9تذيخ نتائج الججول رقع )

بيغ ( ث، وكحلظ 7.37بيغ الكياس )الخابع( وجسيع الكياسات ولرالح الكياس )الخابع( بستػسط )

( ث، وأخيخا 7.69الكياس )الثالث( والكياسيغ )الثاني، الأول( ولرالح الكياس )الثالث( بستػسط )

تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ )الثاني( و)الأول( ولرالح الكياس )الثاني( بستػسط 

ػب ( ث، حيث أن الدمغ الأقل يجل عمى الأداء الأفزل والأثخ الايجابي لاستخجام اسم8.19)

 التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في تحديغ متغيخ الخشاقة.

وتخى الباحثة أن سبب التصػر في متغيخ الخشاقة يعػد إلى تصبيق التسخيشات الستشػعة بأسمػب 

 التجريب الجائخي.

( ان صفة الخشاقة مغ أىع الرفات البجنية اللازمة لحخكة الإندان 1998حيث أشار خخيبط )

عام، والشجاح  في السجال الخياضي بذكل خاص، حيث أنيا تمعب دوراً بارزاً في تصػيخ بذكل 

الشتائج في مختمف الفعاليات، وعلاوة عمى أىسيتيا في إتقان الأداء الحخكي، فإن الخشاقة تختبط 

 بجسيع الرفات البجنية الأخخى، مسا يداعج عمى ضبط الأداء الحخكي الرحيح.

عب الرفات البجنية والحخكية، إذ تختبط بجسيع الرفات البجنية والحخكية، وتعتبخ الخشاقة مغ أص

 (.Matveev, 1998)كسا تختبط بجسيع السيارات الحخكية الخاصة بالفعاليات الخياضية، ماتفيف 

اندب مخحمة لتشسية الخشاقة العامة ىي ما بيغ سغ الصفػلة والسخاىقة وحتى  لحلظ تخى الباحثة  أن

الذباب حيث يدتصيع الفخد استيعاب وتحديغ كثيخ مغ السيارات الحخكية الاساسية كالجخي والػثب 

والتعمق، تمظ السيارات الحخكية الاساسية والتي تعسل عمى تحديغ عشرخ الخشاقة العامة، ولحلظ 
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كان البجء مبكخا مع الاشفال في تشسية عشرخ الخشاقة حيث مغ الرعب تشسيتيا في مغ الاىسية بس

 سغ متقجمة.

( 2011( ودراسة باكيخ )2011وجاءت نتائج ىحه الجراسة متفقة مع دراسة كل مغ الخراونة)

( كحلظ أضيخت نتائج دراسة 2009(  ودراسة الجيخي والعكػر )2010)وكحلظ دراسة مفمح ومغخبي 

( الأثخ الإيجابي لمبخنامج التجريبي السقتخح في تصػر 2004وأبػ عخيزة والجرايدة ) عبج الحق

 صفة الخشاقة لأفخاد السجسػعة.

 متغيخ السخونة: .4

( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في متغيخ القػة العزمية لجى 11تذيخ نتائج الججول رقع )

سع،  (5.07لح الكياس )الخابع( بستػسط )الصالبات بيغ الكياس )الخابع( وجسيع الكياسات ولرا

(، 8.27وكحلظ بيغ الكياس )الثالث( والكياسيغ )الثاني، الأول( ولرالح الكياس )الثالث( بستػسط )

وأخيخا تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ )الثاني( و)الأول( ولرالح الكياس )الثاني( بستػسط 

سع، وتجل ىحه الشتائج عمى الأثخ الايجابي لاستخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة  7.31))

 التخبية الخياضية في تحديغ متغيخ السخونة لجى الصالبات.

لمسخونة أىسية كبيخة في إتقان الشاحية الفشية لسختمف الأنذصة الخياضية، كحلظ ىي عامل أمان 

خة في مسارسة الشذاط الحخكي، لحلظ وضعيا "كلارك" لػقاية العزلات، لكػنيا ذات أىسية كبي

ضسغ مكػنات المياقة الحخكية والقجرة الحخكية العامة وفي ضػء ذلظ تختمف تشسية السخونة مغ فخد 

إلى آخخ شبقا للإمكانيات التذخيحية والفيديػلػجية السسيدة لكل مشيسا، وأن ىحه التشسية تتػقف بذكل 

 (2014 ربصة والعزلات)شغاتي،كبيخ عمى مقجار الأوتار والأ
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وتبعا لمخبخات السيجانية لمباحثة السكتدبة خلال التعميع والتجريب في السجارس ومغ وجية نطخىا 

فأنيا وججت بأن عشرخ السخونة يرل أوجو في ىحه السخحمة العسخية لمصالبات وبالتالي انعكذ 

 ذلظ مغ خلال الشتائج الإيجابية في تصػر عشرخ السخونة.

( ودراسة باكيخ 2011يخ الباحثة أن نتائج دراستيا قج اتفقت مع كل مغ حلاوة وبخكات )وتذ

، وتؤكج الباحثة ((Chan.EW,2003( وكحلظ دراسة تذان أدي 2010( ومفمح مغخبي )2011)

( حيث أضيخت الشتائج إلى انخفاض في 2006أن نتائج دراستيا تعارضت مع دراسة الخحاحمة )

 والسخونة.عشرخ التحسل 

 : الشتائج الستعمقة بالتداؤل الثاني والحي نرو:ثانياا 

ما أثخ استخجام اسمؾب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في مشحشى التغيخ لبعض  

 عشاصخ تخكيب الجدؼ لجى طالبات السخحمة الاساسية العميا؟

 ≥ αة عشج مدتػى الجلالة )( إلى وجػد فخوق ذات دلالة إحرائي12تذيخ نتائج الججول رقع )

( بيغ الكياسات الستكخرة في جسيع عشاصخ تخكيب الجدع قيج الجراسة )كتمة الذحػم، مؤشخ 0.05

كتمة الجدع، التسثيل الغحائي الأساسي، كتمة العزلات( لجى شالبات السخحمة الأساسية العميا. 

 ولتحجيج مرادر الفخوق بيغ الكياسات الستكخرة لعشاصخ تخكيب الجدع تع استخجام اختبار بشفيخوني

(Bonferroni( لمسقارنات البعجية بيغ الستػسصات الحدابية، ونتائج الججاول )20.18.16.14 )

 تبيغ ذلظ.
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 وفيسا يمي العخض لمشتائج حدب تدمدل عشاصخ تخكيب الجدؼ قيج الجراسة وىي:

 كتمة الذحؾم: .1

الذحػم لجى ( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في متغيخ كتمة 14تذيخ نتائج الججول رقع )

الصالبات بيغ الكياس )الخابع( والكياسيغ ) الأول، الثاني( ولرالح الكياس )الخابع( بستػسط 

( كغع، وكحلظ بيغ الكياس )الثالث( والكياسيغ )الثاني، الأول( ولرالح الكياس )الثالث( 17.14)

ني( و)الأول( ( كغع، وأخيخا لا تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ )الثا17.64بستػسط )

والكياسيغ )الثالث( و)الخابع(، حيث أن متػسط كتمة الذحػم الأقل تجل عمى الأثخ الايجابي 

 لاستخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في تقميل كتمة الذحػم لجى الصالبات.

الدائجة في الجدع إلى أفادت مشطسة الرحة العالسية أن الدسشة ىي حالة شبية تتخاكع فييا الجىػن 

الحج الحي قج يكػن ليا تأثيخ سمبي عمى الجدع، و إن الدبب الأساسي لديادة الػزن والدسشة ىػ 

اختلال تػازن الصاقة بيغ الدعخات الحخارية التي تجخل الجدع والدعخات الحخارية التي يحخقيا. 

لغشية بالجىػن و زيادة في الخسػل ويعػد ذلظ إلى زيادة في مجخػل الأغحية التي تػلج شاقة كثيفة وا

البجني بدبب شابع عجم الحخكة الحي يتدع بو كثيخ مغ أشكال العسل، وتغيخ وسائل الشقل ، 

 (2016وارتفاع ندبة العسخان الحزخي.)مشطسة الرحة العالسية،

أن الشذاط البجني السشتطع لا يقمل ندبة الجىػن ( etal,2006) &Church وأشار تذيخش وآخخون 

الجدع ووزن الجدع فحدب، بل يؤدي أيزًا إلى زيادة المياقة البجنية السختبصة بالرحة لمسخأة  في

 البجيشة في مشترف العسخ.
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( أن وجػد كسية كبيخة مغ الأندجة etal&Weinstein,‌2004)كحلظ أوضح ويشذتايغ وآخخون 

سمبًا عمى الأداء في الجىشية في الجدع وانخفاض كسية كتمة العزلات الخالية مغ الجىػن يؤثخ 

 جسيع الفخوع الخياضية التي تتزسغ التساريغ اللاىػائية والأيخوبكذ.

( أن الكيسة العالية لمكتمة الخالية مغ الجىػن Granados&etal,2008وصخح جخانجوس وآخخون )

 تشصػي عمى أداء أعمى بدبب زيادة قػة العزلات وقػتيا عمى وجو الخرػص.

لية الخالية مغ الجىػن وأقل ندبة الجىػن في الجدع مغ الخرائز السثالية وتعتبخ كتمة الجدع العا

 لسصالب معيشة لمخياضات مثل كخة اليج.

يؤدي معجل الجىػن السختفع في الجدع إلى تقميل القػة وخفة الحخكة والسخونة وفقجان الصاقة مسا  

ي يتع فيو زيادة ندبة الجىػن (. بالشدبة لمشذاط الحyildirim&etai,2010يؤثخ سمبًا عمى الأداء )

في الجدع، تطل كسية الدعخات الحخارية السحخوقة والأكدجيغ السدتيمظ غيخ كافييغ. سيؤدي ىحا 

 (.Muratli,2003إلى انخفاض القجرة عمى التحسل القمبي الػعائي وبالتالي انخفاض الأداء )

التدارع في كخة اليج ( قخر أن الدخعة والقجرة عمى Moncef&etal,2012 (مشرف وآخخون 

تتأثخ بكتمة الجدع وأن ىشاك علاقة سمبية بيغ وزن الجدع وأداء القفد عشج لاعبي كخة اليج الحكػر. 

( وجػد علاقة عالية وسمبية بيغ تكػيغ الجدع )مؤشخ كتمة الجدع Singh,2015وحجد سيشغ )

 وكتمة الجىػن في الجدع( والأداء في الأنذصة السختمفة.

أن ارتفاع مؤشخ كتمة الجدع لو تأثيخ سمبي عمى المياقة  (Nikolaidis,2013جيذ )وقخر نيكػلاي

لحلظ تعدوا الباحثة انخفاض كتمة الذحػم إلى انتطام الصالبات بتصبيق ، البجنية والأداء الخياضي
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مياقة التسخيشات الستشػعة بأسمػب التجريب الجائخي بالبخنامج التجريبي السقتخح  وتأثيخىا بخفع مدتػى ال

 البجنية والاىتسام بالػزن كسؤشخ لمدسشة.

( 2012) ( ودراسة إبخاليع ومحمد2018كسا أشارت الباحثة أن دراستيا قج اتفقت مع دراسة الفكيو )

 .(Paine&etal,2010) ( ودراسة بيغ وآخخون 2011ودراسة أبػ صلاح )

 مؤشخ كتمة الجدؼ: .2

دلالة إحرائية في متغيخ مؤشخ كتمة الجدع ( أنو تػجج فخوق ذات 16تذيخ نتائج الججول رقع )

لجى الصالبات بيغ الكياس )الخابع( والكياسيغ )الأول، الثاني( ولرالح الكياس )الخابع( بستػسط 

، بيشسا لا تػجج فخوق دالة إحرائيا في السقارنات البعجية الستبكية بيغ ²( كغع/م18.19)

دع الأقل عمى الأثخ الايجابي لاستخجام الستػسصات الحدابية، وتجل متػسصات مؤشخ كتمة الج

 اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في تقميل مؤشخ كتمة الجدع لجى الصالبات.

مغ الصخق الدخيعة لمحكع  انو (BMI)( فيسا يتعمق بسؤشخ كتمة الجدع  2010أشار القجومي )

        عمى الدسشة، ويعخف بأنو وزن الجدع بالكيمػ غخام مقدػما عمى مخبع الصػل بالستخ

(1992 ,(Swinburn & Ravussin. 

( في ترشيف الأفخاد تكػن عمى الشحػ التالي Anon,1998والسعاييخ العالسية كسا يذيخ أنػن )

( وزن شبيعي، ²كغع/م 18.5-24.9ي )نحيل (، مغ )( يكػن أقل مغ الػزن الصبيع²كغع/م18.5)

فأكثخ سسيغ وأشار أن ىحه السعاييخ تختمف مغ مجتسع  ²كغع/م30( بجيغ، ²كغع/م25-29.9مغ )

 لآخخ نطخاً لارتباشيا بالتغحية والسشاخ وشبيعة العسل، والػراثة. 
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ات جاء نتيجة عجة وتخى الباحثة انو مغ خلال عسميا أن انخفاض مؤشخ كتمة الجدع لجى الصالب

أسباب مشيا اختلاف معجلات نسػ كتمة الجدع وشػل القامة بالإضافة إلى الانتطام في أداء 

 التسخيشات الستشػعة بأسمػب التجريب الجائخي.

( 2018( ودراسة الفكيو )2021وقج اتفقت نتائج ىحه الجراسة مع دراسة القجومي ونرخ الله )

( حيث لع تكغ الفخوق دالة إحرائيا في مؤشخ 2019الله )وتعارضت مع دراسة القجومي ونرخ 

 كتمة الجدع.

 التسثيل الغحائي الأساسي: .3

( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في متغيخ التسثيل الغحائي 18تذيخ نتائج الججول رقع )

لخابع( الأساسي لجى الصالبات بيغ الكياس )الخابع( والكياسيغ ) الأول، الثاني( ولرالح الكياس )ا

( ، وكحلظ بيغ الكياس )الثالث( و)الأول( ولرالح الكياس )الثالث( بستػسط 1139.49بستػسط )

(، بيشسا لا تػجج فخوق دالة إحرائيا في السقارنات البعجية الستبكية بيغ الستػسصات 1130.95)

جام اسمػب الحدابية، وتجل متػسصات التسثيل الغحائي الأساسي الأعمى عمى الأثخ الايجابي لاستخ

 التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في تحديغ التسثيل الغحائي الأساسي لجى الصالبات.

( أن التسثيل الغحائي Bertini & et a,1999( نقلا عغ بخيتشي وآخخون )2018أشار نرخ الله )

شفال واليافعيغ خلال الخاحة ىػ السكػن الأساسي مغ الصاقة اليػمية السدتيمكة، حيث بمغت عشج الأ

 (% مغ الصاقة الكمية اليػمية.50-60ما بيغ )
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أن الإناث دائسا أقل مغ الحكػر في التسثيل الغحائي ( Ardle& e.al,1986ويخى آدل وآخخون )

(% مغ الدعخات السدتيمكة وذلظ لديادة ندبة الجىػن 5-10خلال الخاحة بشدبة تتخاوح بيغ )

 ونقز وزن العزلات لجييغ.

اشلاع الباحثة عمى عجة دراسات تبيغ أنو غالبية الدعخات الحخارية التي يدتخجميا مغ خلال 

الجدع تُحخق أثشاء الشذاط البجني، ويحخق الجدع سعخات حخارية أكثخ أثشاء الكيام بالعسميات الحيػية  

انتطام مشو أثشاء مسارسة الشذاط البجني، لحلظ يعدى ارتفاع مدتػى التسثيل الغحائي لمصالبات لسجى 

 تصبيق التسخيشات الستشػعة بأسمػب التجريب الجائخي.

( ودراسة الفكيو 2021وقج اتفقت نتائج ىحه الجراسة مع دراسة كل مغ القجومي ونرخ الله )

 (.Paine&etal,2010( ودراسة بيغ وآخخون)2018)

 كتمة العزلات: .4

متغيخ كتمة العزلات لجى  ( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في20تذيخ نتائج الججول رقع )

( كغع، 40.41الصالبات بيغ الكياس )الخابع( وجسيع الكياسات ولرالح الكياس )الخابع( بستػسط )

( 39.67وكحلظ بيغ الكياس )الثالث( والكياسيغ )الأول، الثاني( ولرالح الكياس )الثالث( بستػسط )

كغع، وأخيخا تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ )الأول( و)الثاني( ولرالح الكياس )الثاني( 

( كغع، وتجل متػسصات كتمة العزلات الأعمى عمى الأثخ الايجابي لاستخجام 38.89بستػسط )

 اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية في تحديغ كتمة العزلات لجى الصالبات.

‌1994)كػن الجدع وفق تقديع ويمسػر وآخخون يت ,costill‌& (Wilmore ،مغ الشديج الذحسي

 العزلات، الأعزاء، العطام، ومكػنات أخخى.
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كتمة العزلات تذيخ إلى السقجار الجقيق لمعزلات في الجدع ىحا ما أشار إليو وستكػت 

(Westcott,2015،وان كتمة عزلات تذيخ عادةً إلى عزلات الييكمية )  مثل العزمة ذات

 الخأسيغ، والعزمة الألػية، والعزلات الخباعية، والعزمة ثلاثية الخؤوس، والجالية وغيخىا الكثيخ.

كحلظ أوضح أن كتمة العزلات ميسة لأسباب عجيجة لأنيا أندجو الأكثخ نذاشًا وىي تحخق الكثيخ 

يا تعيج ترسيع نفديا وإصلاحيا مغ الدعخات الحخارية حتى أثشاء الخاحة". تعشي كمسة "نذط" حقًا أن

دائسًا. عشج الكيام بتساريغ القػة بانتطام، يجب أن تقػم عزلات بالسديج مغ أعسال الإصلاح ىحه 

وتدتيمظ السديج مغ الصاقة لمكيام بحلظ، وأن ىشاك العجيج مغ الأشياء التي يسكغ أن تؤدي إلى 

مة الشذاط وسػء التغحية وفقجان انخفاض مدتػيات كتمة العزلات لجى الذخز، بسا في ذلظ ق

 الػزن.

( إلى أن تخكيب الجدع يعج مغ السؤشخات اليامة التي يجب أخحىا بعيغ 2010وأشار نذػان )

الاعتبار، وان تخكيب الجدع يعبخ عغ العلاقة الصخدية بيغ زيادة الشديج العزمي ومعجل التسثيل 

 سثيل القاعجي. القاعجي والعلاقة عكدية بيغ الشديج الجىشي ومعجل الت

لحلظ تخى الباحثة أن التصػر في ارتفاع مؤشخ كتمة العزلات لمصالبات جاء نتيجة الانتطام في  

تصبيق التسخيشات الستشػعة مغ خلال أسمػب التجريب الجائخي مسا انعكذ أيجابا في ارتفاع مؤشخ 

 كتمة العزلات لجييغ.

دراسة كل مغ دراسة القجومي ونرخ الله وأشارت الباحثة أن نتائج دراستيا جاءت متفقو مع 

( ودراسة باكيخ  (2012إبخاليع ومحمد( كحلظ دراسة الباحثان 2018)( ودراسة الفكيو 2021)

 (. (Paine&etal,2010( ودراسة بيغ وآخخون 2011)
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 :الاستشتاجات

 في ضػء أىجاف الجراسة وعخض نتائجيا ومشاقذتيا استشتجت الباحثة الآتي:

التجريبي السقتخح وباستخجام أسمػب التجريب الجائخي كان لو أثخ إيجابي وذو دلالة  البخنامج .1

 إحرائية عمى تحديغ متغيخات الجراسة.

أن البخنامج التجريبي السقتخح كان لو تأثيخ إيجابي وواضح عمى تصػيخ عشاصخ المياقة البجنية  .2

 لجى شالبات السخحمة الأساسية العميا.

غيخ السخونة بذكل كبيخ لجى الصالبات في حيغ كان التحدغ في ضيخ تحدغ ممحػظ في مت .3

 متغيخ القجرة العزمية أقل لجييغ.

البخنامج التجريبي السقتخح بأسمػب التجريب الجائخي كان لو الأثخ الإيجابي لبعس عشاصخ  .4

 تخكيب الجدع لجى شالبات السخحمة الأساسية العميا.

ى الصالبات في حيغ كان التحدغ في متغيخ ضيخ تحدغ ممحػظ في متغيخ كتمة الذحػم لج .5

 .التسثيل الغحائي الأساسي أقل لجييغ

 :التؾصيات

 في ضػء أىجاف الجراسة ونتائجيا أوصت الباحثة بسا يمي:

استخجام أسمػب التجريب الجائخي عشج تصبيق حرز التخبية الخياضية لسا لو مغ أثخ ايجابي  .1

إضفاء عشرخ التذػيق وإزالة السمل  لجى  في تصػر عشاصخ المياقة البجنية إضافة إلى

 الصلاب.
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تصبيق دورات تخررية لسعمسي ومعمسات التخبية الخياضية لتصػيخ استخجام أساليب وشخق  .2

 التجريب الخياضي.

عسل دراسة خاصة بالإناث وأخخى لمحكػر عمى شاكمة ىحه الجراسة والتصخق بالجراسة إلى  .3

 صفػف أخخى، وبستغيخات مختمفة.

م بتجريبات عشاصخ المياقة البجنية كافة والتخكيد عمى تجريب الصالبات بذكل أكبخ لديادة الاىتسا .4

 حخق الجىػن.
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 السلاحق
 ممحق )أ(

 البخنامج السقتخح

 اليجف مؽ البخنامج:

في ييجف البخنامج التعخف الى أثخ استخجام اسمػب التجريب الجائخي في حرة التخبية الخياضية 
 مشحشى التغيخ لبعس عشاصخ المياقة البجنية وتخكيب الجدع لجى شالبات السخحمة الاساسية العميا.

 طخق التجريب السدتخجمة:

 سيتع استخجام أسمػب التجريب الجائخي 

 التؾزيع الدمشي لمبخنامج:

 ( 3( أسابيع لتصبيق البخنامج التجريبي السدتخجم بػاقع )10اعتساد فتخة زمشية مجتيا ) تع
 حرز أسبػعيا )أحج، ثلاثاء، خسيذ(.

 ( دقيقة.40مجة حرة التخبية الخياضية كاممة ) 
 ( دقيقة للإحساء والتسخيشات 15تع اعتساد فتخة زمشية مجتيا ) في حرة التخبية الخياضية وسيتع

 تشفيح البخنامج خلال فتخة الإحساء.
 ( دقيقة لتصبيق بخنامج التجريب15-14تع اعتساد فتخة زمشية ) .الجائخي لجى الصالبات 
 ( دقائق احساء.2تع اعتساد فتخة زمشية ) 

 التسخيشات السدتخجمة في البخنامج:

 سيتع استخجام دوائخ تجريبية، وكل دائخة تجريبية تحتػي عمى اربعة محصات:

 القػة العزمية. .1
 الدخعة. .2
 السخونة. .3
 .الخشاقة .4
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 الجوائخ السدتخجمة في البخنامج:

( دوائخ، وكل دائخة تذتسل عمى أربعة محصات وتعصى في كل محصة 3تقديع التسخيشات إلى ) تع
 تسخيشات لمقػة، ولمخشاقة، ولمسخونة، ولمدخعة.

 :(1الجائخة رقؼ )

 التسخيشات السدتخجمة -السحظة الاولى: القؾة العزمية 

 الػثب للأمام والخمف مع ثقل بيغ القجميغ.  .أ 
 يجيغ مغ الجمػس شػلا.كغع بال3رمي كخة شبية  .ب 
 الػثب العسػدي مغ الحخكة.  .ج 

 التسخيشات السدتخجمة –السحظة الثانية: الدخعة

 الػثب للأمام. .أ 
 الجخي في السكان بأقرى سخعة ومع الإشارة لسذ الخط الجانبي والعػدة. .ب 
 ضخب كخة معمقة بالخأس. .ج 

 التسخيشات السدتخجمة -السحظة الثالثة: السخونة

 رفع الحراعان عاليا. وثب مع .أ 
 مخجحة الخجميغ أماما عاليا. .ب 
 دوران الكتفيغ أماما خمفا. .ج 

 التسخيشات السدتخجمة –السحظة الخابعة: الخشاقة 

 الجخي الدجداجي بيغ الحػاجد بالدمغ . .أ 
 قخفراء )قحف القجميغ خمفا(. .ب 
 .8الجخي بذكل حخف  .ج 
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 (2الجائخة رقؼ )

 شات السدتخجمةالتسخي -السحظة الاولى: القؾة العزمية 

 (JUMP&JACKالصعغ لمخمف مغ وضع القخفراء ثع الػقػف والقفد ) .أ 
 )وقػف فتحاً. حسل ثقل ( السذي للأمام مع الصعغ .ب 
 ) رقػد. مدظ كخة شبية بيغ القجميغ ( ثشي الخكبتيغ. .ج 

 التسخيشات السدتخجمة –السحظة الثانية: الدخعة

 بإيقاع سخيع ثع العػدة. )إقعاء ( الكفان عمى الأرض ووقػف الحراعيغ عاليا  .أ 
 )الػقػف( الجخي في السكان بأقرى سخعة لسجة دقيقة واحجة. .ب 
 )وقػف( الػثب لمخمف عشج سساع الإشارة أو الرفارة. .ج 

 التسخيشات السدتخجمة -السحظة الثالثة: السخونة

 ) انبصاح مائل ( قحف القجميغ أماماً بالتبادل.  .أ 
 الخجميغ جانباً.) رقػد . ثبات الػسط ( تبادل دوران   .ب 
 )وقػف ( الػثب لأعمى ورفع الحراعيغ والخجميغ خمفاً.  .ج 

 التسخيشات السدتخجمة –السحظة الخابعة: الخشاقة 

 )وقػف ( الجخي مع تغييخ الاتجاه. .أ 
 الػثب عمى جانبي السقعج الدػيجي. .ب 
 الجخي الستعخج بيغ القػائع . .ج 

 (3الجائخة رقؼ )

 خيشات السدتخجمةالتس -السحظة الاولى: القؾة العزمية 

 )وقػف. تذابظ اليجيغ خمف الخقبة( الػثب أماماً مع ثشي الخكبتيغ أثشاء اليبػط.   .أ 
 مدظ كخة شبية( تبادل ثشي الجحع عمى الجانبيغ. الحراعيغ عالياً. ) وقػف.  .ب 
 ) انبصاح. الحراعيغ عالياً. مدظ كخة شبية( رفع الحراعيغ عالياً.  .ج 
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 التسخيشات السدتخجمة –الثانية: الدخعة السحظة

 )الػثب بالحبل( عمى قجم واحجة بالتبادل. .أ 
 الحراعيغ بجانب الجدع وعسل دوائخ بالخجميغ. )رقػد( .ب 
 درجة مع الأرض وتبادل رفع وخفس الخجميغ بإيقاع سخيع. 45)رقػد( الخجميغ زاوية  .ج 

 التسخيشات السدتخجمة -السحظة الثالثة: السخونة

 تجويخ الجحع مغ وضع الػقػف فتحا. .أ 
 إرجاع الحراعيغ خمفا بسداعجة الدميل مغ وضع الػقػف. .ب 
 سحب القجم باتجاه الجدع مغ وضع الخقػد عمى الطيخ. .ج 

 
 التسخيشات السدتخجمة –لسحظة الخابعة: الخشاقة ا
 ا.الجخي الجانبي الدجازجي يسيشا ويدارا ثع الجخي الستعخج بيغ الأعسجة و الجوران حػلي .أ 
 الجخي الستعخج ثع الجمػس السفاجئ. .ب 
 جخي تخصي حػاجد.  .ج 

 الاختبارات السدتخجمة في البخنامج 

سيقؾم السحكسيؽ باختيار الاختبارات السشاسبة لعشاصخ المياقة البجنية في الاختبارات البجنية : :أولا
 الرفحة الاخيخة لمبخنامج.

 ( متخ.30الدخعة اختبار ) .1
 ( متخ.15الذػاخز ) الخشاقة  اختبار الجخي بيغ .2
 القػة اختبار الػثب الصػيل مغ الثبات. .3
 السخونة الجمػس شػلا ثشي الجحع أماما. .4

 قياسات تخكيب الجدؼ: :ثانيا

 .قياس ندبة الجىػن 
 .قياس كتمة الجىػن 
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 .قياس كتمة العزلات 
 .قياس مؤشخات كتمة الجدع 

 الكياسات السدتخجمة في البخنامج:

 تع إجخاء الاختبارات البجنية وقياسات تخكيب الجدع قبل بجاية  الكياس القبمي )الأول( حيث
 الأسبػع الأول مغ تصبيق البخنامج.

  الكياس )الثاني( حيث تع إجخاء الاختبارات البجنية وقياسات تخكيب الجدع بعج الأسبػع الثالث
 مغ تصبيق البخنامج.

 دع بعج الأسبػع الدادس مغ الكياس )الثالث( حيث تع إجخاء الاختبارات البجنية وتخكيب الج
 تصبيق البخنامج.

  الكياس)الخابع( حيث تع إجخاء الاختبارات البجنية وقياسات تخكيب الجدع بعج الأسبػع العاشخ
 مغ تصبيق البخنامج.
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 الجوائخ الإحساء اليؾم الأسبؾع الذيخ

زمؽ أداء 
التسخيؽ 
الؾاحج 
داخل 

 السجسؾعة

زمؽ 
الخاحة 
بيؽ 

التسخيشات 
داخل 

 السجسؾعة

زمؽ أداء 
 السجسؾعة

تكخار 
 السجسؾعة

الخاحة  
بيؽ 

السجسؾعا
 ت

الدمؽ الكمي 
 للأداء

الدمؽ الكمي 
 لمخاحة

الدمؽ الكمي 
لمخاحة 
 والعسل

 الذجة

 الذيخ الأول
الأسبػع 

 الأول
 ( دقيقة3) الأحج

 (1دائخة )
 القػة العزمية

 ب( ) أ+
 

 الدخعة 
 ) ب+ ت(

 
 مخونو

 )ت +ث(
 رشاقة 
 )أ+ب(

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 د 1

 مخات 2
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات 2
 مخات1

 د 1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1 
 د 1

 د 2
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 د 1
 

 د 2
 
 
 
 د 2
 
 
 
 د 2

 ث30

 د  4
 
 
 
 د 4
 
 
 
 د 4 

 د1.30
 د13.5

60% 

 الذيخ الأول
الأسبػع 

 الأول
 ( دقيقة3) الثلاثاء

 (3دائخة )
 القػة العزمية
 ) ب+ ت(

 
 الدخعة 
 ) ب+ ت(

 
 مخونو

 )ت +ث(
 رشاقة 
 )أ+ب(

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 د 1

 مخات 2
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات 2
 مخات1

 د 1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1 
 د 1

 د 2
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 د 1
 

 د 2
 
 
 
 د 2
 
 
 
 د 2
 د 1

 د  4
 
 
 
 د 4
 
 
 
 د 4 

 د1.30
 د13.5

60% 
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 الذيخ الأول
الأسبػع 
 الأول 

 ( دقيقة3) الخسيذ

 (2دائخة )
 القػة العزمية

 ) أ+ ب(
 

 الدخعة 
 ) أ+ ت(

 
 مخونو

 ) أ +ب(
 رشاقة 

 )ب +ت (

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 د 1

 مخات 2
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات 2
 مخات1

 د 1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1 
 د 1

 د 2
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 د 1
 

 د 2
 
 
 
 د 2
 
 
 
 د 2
 د 1

 د  4
 
 
 
 د 4
 
 
 
 د 4 

 د1.30
 د13.5

60% 

 
 الذيخ الأول

 
الأسبػع 
 الثاني

 ( دقيقة2) الأحج

 (3دائخة )
 القػة العزمية
 ) ب+ ت(

 
 الدخعة 
 ) أ+ ت(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 د 1

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 مخات1

 ث  30
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1 
 
 د 1

 د  3
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 
 د 1
 

 د 2.5
 
 
 
 د 2
 
 
 
 د 2
 

 ث30

 د  5.5
 
 
 
 د 4
 
 
 
 د 4 
 

 د1.30
 د 15

65% 

 
 الذيخ الأول

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 (1دائخة )
 القػة العزمية
 ) ب+ ت(

 
 الدخعة 

 ث 30
 
 
 

 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30

 د1
 
 
 
 د1

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2

 ث  30
 
 
 
 د1

 د  3
 
 
 
 د  2

 د 2.5
 
 
 
 د 2

 د  5.5
 
 
 
 د 4

65% 
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الأسبػع 
 الثاني

 ) أ+ ت( ( دقيقة2) الثلاثاء
 

 مخونو
 )أ + ت(

 
 رشاقة 
 )أ+ب(

 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 
 
 
 د 1
 
 د 1

 
 
 
 مخات2
 
 مخات1

 
 
 
 د 1 
 
 د 1

 
 
 
 د 2
 
 د 1
 

 
 
 
 د 2
 

 ث30

 
 
 
 د 4 
 

 د1.30
 د 15

 
 الذيخ الأول

 
الأسبػع 
 الثاني

 ( دقيقة2) الخسيذ

 (2دائخة )
 القػة العزمية
 ) ب+ ت(

 
 الدخعة 
 ) أ+ ت(
 مخونو

 )أ + ت(
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 د 1

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 مخات1

 ث  30
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1 
 
 د 1

 د  3
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 
 د 1

 د 2.5
 
 
 
 د 2
 
 
 
 د 2
 

 ث30

 د  5.5
 
 
 
 د 4
 
 
 د 4 
 

 د1.30
 د 15

65% 

 
 الذيخ الأول

 
 الأسبػع 
 الثالث

 ( دقيقة2) الأحج

 (2دائخة )
 القػة العزمية

 ) أ+ ت(
 

 الدخعة 
 ) ب + ت(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 

 ث  30
 
 
 

 ث30
 
 
 
 د 1 
 

 د  3
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 

 د 2.5
 
 
 

 د1.5
 
 
 
 د 2
 

 د  5.5
 
 
 

 د 3.5
 
 
 
 د 4 
 

70% 
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 رشاقة 
 )أ+ب(

 د 1 د 1 مخات1 د 1 ث30 ث30
 

 د1.30 ث30
 د 14.5

 
 الذيخ الأول

 
 الأسبػع 
 الثالث

 ( دقيقة2) الثلاثاء

 (1دائخة )
 القػة العزمية

 ) أ+ ت(
 

 الدخعة 
 ) ب + ت(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 د 1

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 مخات1

 ث  30
 
 
 

 ث30
 
 
 
 د 1 
 
 د 1

 د  3
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 
 د 1
 

 د 2.5
 
 
 

 د1.5
 
 
 
 د 2
 

 ث30

 د  5.5
 
 
 

 د 3.5
 
 
 
 د 4 
 

 د1.30
 د 14.5

70% 

 
 
 

 الذيخ الأول

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 الثالث

 
 
 
 
 

 الخسيذ

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (3دائخة )
 القػة العزمية

 ) أ+ ت(
 

 الدخعة 
 ) ب + ت(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 د 1

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 مخات1

 ث  30
 
 
 

 ث30
 
 
 
 د 1 
 
 د 1

 د  3
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 
 د 1
 

 د 2.5
 
 
 

 د1.5
 
 
 
 د 2
 

 ث30

 د  5.5
 
 
 

 د 3.5
 
 
 
 د 4 
 

 د1.30
 د 14.5

 
 
 
 
 
70% 

  د  5.5 د 2.5 د  3 ث  30 مخات 3 د1 ث 30 ث 30 (2دائخة )    
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 الذيخ الأول

 
 
 
 

 الأسبػع 
 الخابع

 
 
 
 
 الأحج

 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 القػة العزمية
 ) أ+ ب(

 
 الدخعة 
 ) أ + ت(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 

 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 
 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 د 1

 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 مخات1

 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث30
 
 د 1

 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 
 د 1
 

 
 
 

 د1.5
 
 
 

 د 1.5
 

 ث30

 
 
 

 د 3.5
 
 
 
 د 3.5 
 

 د1.30
 د  14

 
 
 
 
75% 

 
 
 

 الذيخ الأول

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 الخابع

 
 
 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (1دائخة )
 القػة العزمية

 ) أ+ ت(
 

 الدخعة 
 ) ب + ت(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 د 1

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 مخات1

 ث  30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث30
 
 د 1

 د  3
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 
 د 1
 

 د 2.5
 
 
 

 د1.5
 
 
 

 د 1.5
 

 ث30

 د  5.5
 
 
 

 د 3.5
 
 
 
 د 3.5 
 

 د1.30
 د  14

 
 
 
 
 
75% 

 
 
 

 الذيخ الأول

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 (3دائخة )
 القػة العزمية
 )  ب+ ت(

 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 
 

 د1
 
 
 

 مخات 3
 
 
 

 ث  30
 
 
 

 د  3
 
 
 

 د 2.5
 
 
 

 د  5.5
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 الأسبػع 
 الخابع 

 
 الخسيذ

 
 ( دقيقة2)

 الدخعة 
 ) أ + ب(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 د1
 
 
 
 د 1
 
 د 1

 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 مخات1

 ث30
 
 
 

 ث30
 
 د 1

 د  2
 
 
 
 د 2
 
 د 1
 

 د1.5
 
 
 

 د 1.5
 

 ث30

 د 3.5
 
 
 
 د 3.5 
 

 د1.30
 د  14

 
75% 

 
 
 
 

 الذيخالثاني

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 الخامذ 

 
 
 
 
 
 الأحج

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (1دائخة )
 القػة العزمية
 )  أ + ب(

 
 

 الدخعة 
 ) أ + ب(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 ث 30
 
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 
 

 ث30

 ث 30
 

 
 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 
 

 ث30

 د1
 
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 
 د 1

 مخات 3
 
 
 
 
 مخات 3
 
 
 
 مخات2
 
 
 مخات1

 ث  20
 
 
 
 

 ث20
 
 
 

 ث30
 
 
 د 1

 د  3
 
 
 
 
 د  3
 
 
 
 د 2
 
 
 د 1
 

 د2.10
 
 
 
 

 د2.5
 
 
 

 د 1.5
 
 

 ث30

 د  5.10
 
 
 
 

 د 3.5
 
 
 
 د 3.5 
 
 

 د1.30
 د13.40

 
 
 
 
 
80% 

 
 
 
 

 الذيخالثاني

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 (3دائخة )
 القػة العزمية
 )  ب+ ت(

 
 الدخعة 

 ث 30
 
 
 

 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30

 د1
 
 
 
 د1

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2

 ث  20
 
 
 

 ث30

 د  3
 
 
 
 د  2

 د 2.10
 
 
 

 د1.5

 د  5.10
 
 
 

 د 3.5
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 الأسبػع 
 الخامذ

 
 الثلاثاء

 
 ( دقيقة2)

 ) ب+ ت(
 مخونو

 )أ + ت(
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 
 
 
 د 1
 
 د 1

 
 
 
 مخات2
 
 مخات1

 
 
 

 ث30
 
 د 1

 
 
 
 د 2
 
 د 1

 
 
 

 د 1.5
 

 ث30

 
 
 د 3.5 
 

 د1.30
 د13.40

80% 

 
 
 

 الذيخالثاني

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 الخامذ 

 
 
 
 
 

 الخسيذ

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (3دائخة )
 القػة العزمية
 )  ب+ ت(

 
 الدخعة 
 ) أ + ب(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 د 1

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 مخات1

 ث  20
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث30
 
 د 1

 د  3
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 
 د 1
 

 د 2.10
 
 
 

 د1.5
 
 
 

 د 1.5
 

 ث30

 د  5.10
 
 
 

 د 3.5
 
 
 
 د 3.5 
 

 د1.30
 د13.40

 
 
 
 
 
80% 

 
 
 

 الذيخالثاني

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 الدادس

 
 
 
 
 
 الأحج

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (3دائخة )
 القػة العزمية
 )  ب+ ت(

 
 الدخعة 
 ) أ + ب(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 

 ث  20
 
 
 

 ث 20
 
 
 

 ث30
 

 د  3
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 

 د 2.5
 
 
 

 د1.20
 
 
 

 د 1.5
 

 د  5.10
 
 
 

 د 3.20
 
 
 
 د 3.5 
 

 
 
 
 
 
85% 
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 رشاقة 
 )أ+ب(

 

 د 1 د 1 مخات1 د 1 ث30 ث30
 

 د1.30 ث30
 د13.30

 
 
 

 الذيخالثاني

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 الدادس

 
 
 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (2دائخة )
 القػة العزمية
 )  ب+ ت(

 
 الدخعة 
 ) أ + ت(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 
 

 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 
 

 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 
 د 1

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 
 مخات1

 ث  20
 
 
 

 ث 20
 
 
 

 ث30
 
 
 د 1

 د  3
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 
 
 د 1
 

 د 2.5
 
 
 

 د1.20
 
 
 

 د 1.5
 
 

 ث30

 د  5.10
 
 
 

 د 3.20
 
 
 
 د 3.5 
 
 

 د1.30
 د13.30

 
 
 
 
 
85% 

 
 
 

 الذيخالثاني

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 الدادس 

 
 
 
 
 

 الخسيذ

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (3دائخة )
 القػة العزمية
 )  ب+ ت(

 
 الدخعة 
 ) أ + ب(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 د 1

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 مخات1

 ث  20
 
 
 

 ث 20
 
 
 

 ث30
 
 د 1

 د  3
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 
 د 1
 

 د 2.5
 
 
 

 د1.20
 
 
 

 د 1.5
 

 ث30

 د  5.10
 
 
 

 د 3.20
 
 
 
 د 3.5 
 

 د1.30
 د13.30

 
 
 
 
 
85% 
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 الذيخالثاني

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 الدابع

 
 
 
 
 
 الأحج

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (3دائخة )
 القػة العزمية
 )  ب+ ت(

 
 الدخعة 
 ) أ + ب(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 د 1

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 مخات2

 ث  20
 
 
 

 ث 20
 
 
 

 ث30
 

 ث30

 د  3
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 
 د 2
 

 د 2.5
 
 
 

 د1.20
 
 
 

 د 1.5
 

 د1.30

 د  5.10
 
 
 

 د 3.20
 
 
 
 د 3.5 
 

 د2.30
 د14.30

 
 
 
 
 
90% 

 
 
 

 الذيخالثاني

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 الدابع

 
 
 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (2دائخة )
 القػة العزمية

 ) أ+ ت(
 

 الدخعة 
 ) ب + ت(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 
 

 ث30

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 
 

 ث30

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 
 د 1

 مخات 3
 
 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 
 مخات2

 ث  20
 
 
 

 ث 20
 
 
 

 ث30
 
 

 ث30

 د  3
 
 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 
 
 د 2
 

 د 2.5
 
 
 

 د1.20
 
 
 

 د 1.5
 
 

 د1.30

 د  5.10
 
 
 

 د 3.20
 
 
 
 د 3.5 
 
 

 د2.30
 د14.30

 
 
 
 
 
90% 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 (3دائخة )
 

 القػة العزمية

 ث30
 
 

 ث 30
 

 

 د1
 
 

 مخات 3
 
 

 ث  20
 
 

 د  3
 
 

 د 2.5
 
 

 د  5.10
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  الذيخالثاني
 

 الأسبػع 
 الدابع

 
 

 الخسيذ

 
 

 ( دقيقة2)

 ) أ+ ت(
 

 الدخعة 
 ) ب + ت(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 
 

 رشاقة 
 )أ+ب(

 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 
 

 ث30

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 
 

 ث30

 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 
 د 1

 
 
 مخات 2
 
 
 
 مخات2
 
 
 مخات2

 
 

 ث 20
 
 
 

 ث30
 
 

 ث30

 
 
 د  2
 
 
 
 د 2
 
 
 د 2
 

 
 

 د1.20
 
 
 

 د 1.5
 
 

 د1.30

 
 

 د 3.20
 
 
 
 د 3.5 
 
 

 د2.30
 د14.30

 
 
90% 

 
 
 

 الذيخالثاني 

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 الثامغ  

 
 
 
 
 
 الأحج

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (2دائخة )
 القػة العزمية

 ) أ+ ب(
 

 الدخعة 
 ) أ + ت(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 

 

 ث 30
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 
 

 ث 30
 

 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 د1
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 

 مخات 3
 
 
 
 مخات 3
 
 
 
 مخات2
 
 

 ث  20
 
 
 

 ث 20
 
 
 

 ث30
 
 

 د  3
 
 
 
 د  3
 
 
 
 د 2
 
 

 د 2.5
 
 
 

 د2.10
 
 
 

 د 1.5
 
 

 د  5.10
 
 
 

 د 5.10
 
 
 

 د 3.5
 د13.50

 
 
 
 
 
95% 



94 

 

 
 
 
 

 الذيخالثاني 

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 الثامغ

 
 
 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (1دائخة )
 

 القػة العزمية
 ) أ+ ت(

 
 الدخعة 

 ) ب + ت(
 

 رشاقة 
 )أ + ب (

 ث 30
 
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30

 ث 30
 

 
 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30

 د1
 
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1

 مخات 3
 
 
 
 
 مخات 3
 
 
 
 مخات2

 ث  20
 
 
 
 

 ث 20
 
 
 

 ث30

 د  3
 
 
 
 
 د  3
 
 
 
 د 2

 د 2.5
 
 
 
 

 د2.10
 
 
 

 د 1.5
 

 د  5.10
 
 
 
 

 د 5.10
 
 
 

 د 3.5
 د13.50

 
 
 
 
 
95% 

 
 
 

 الذيخالثاني 

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 الثامغ

 
 
 
 
 

 الخسيذ

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (3دائخة )
 

 القػة العزمية
 أ+ ت( )

 
 

 الدخعة 
 )ب + ت(

 
 مخونو

 )أ + ت(
 
 
 

 ث 30
 
 
 
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 
 

 ث 30
 

 
 
 
 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 د1
 
 
 
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 

 مخات 3
 
 
 
 
 
 
 مخات 3
 
 
 
 مخات2
 
 

 ث  20
 
 
 
 
 
 

 ث 20
 
 
 

 ث30
 
 

 د  3
 
 
 
 
 
 
 د  3
 
 
 
 د 2
 
 

 د 2.5
 
 
 
 
 
 

 د2.10
 
 
 

 د 1.5
 
 

 د  5.10
 
 
 
 
 
 

 د 5.10
 
 
 

 د 3.5
 د13.50

 
 
 
 
 
95% 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 (2دائخة )
 

 القػة العزمية

 ث 30
 
 

 ث 30
 

 

 د1
 
 

 مخات 3
 
 

 ث  20
 
 

 د  3
 
 

 د 2.5
 
 

 د  5.10
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  الذيخالثالث 
 

 الأسبػع 
 التاسع  

 
 
 الأحج

 
 

 ( دقيقة2)

 ) أ+ ت(
 
 

 الدخعة 
 )أ+ ت(

 
 

 رشاقة 
 )أ + ب(

 
 

 
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 
 

 
 
 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 

 
 
 
 
 مخات 3
 
 
 
 مخات3
 
 

 
 
 
 

 ث 20
 
 
 

 ث20
 
 

 
 
 
 
 د  3
 
 
 
 د 3
 
 

 
 
 
 

 د2.10
 
 
 

 د 2.10
 
 

 
 
 
 

 د 5.10
 
 
 

 د 5.10
 د15.30

 
 
95% 

 
 
 

 الذيخالثالث 

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 التاسع

 
 
 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 
 
 

 ( دقيقة2)

 (3دائخة )
 

 القػة العزمية
 ) ب+ ت(

 
 

 الدخعة 
 )أ + ت(

 
 مخونو

 + ت()أ 
 

 ث 30
 
 
 
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30

 ث 30
 

 
 
 
 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30

 د1
 
 
 
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 

 مخات 3
 
 
 
 
 
 
 مخات 3
 
 
 
 مخات3
 
 

 ث  20
 
 
 
 
 
 

 ث 20
 
 
 

 ث20
 
 

 د  3
 
 
 
 
 
 
 د  3
 
 
 
 د 3
 
 

 د 2.5
 
 
 
 
 
 

 د2.10
 
 
 

 د 2.10
 
 

 د  5.10
 
 
 
 
 
 

 د 5.10
 
 
 

 د 5.10
 د15.30

 
 
 
 
 
95% 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 (3دائخة )
 

 القػة العزمية

 ث 30
 
 

 ث 30
 

 

 د1
 
 

 مخات 3
 
 

 ث  20
 
 

 د  3
 
 

 د 2.5
 
 

 د  5.10
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  الذيخالثالث 
 

 الأسبػع 
 التاسع

 
 

 الخسيذ

 
 

 ( دقيقة2)

 ) ب+ ت(
 
 

 الدخعة 
 )أ + ت(

 
 

 مخونو
 )أ + ت(

 
 
 
 

 ث30
 
 
 

 ث 30
 
 

 
 
 
 

 ث 30
 
 
 

 ث 30
 

 
 
 
 
 د1
 
 
 
 د 1
 
 

 
 
 
 
 مخات 3
 
 
 
 مخات3
 
 

 
 
 
 

 ث 20
 
 
 

 ث20
 

 
 
 
 
 د  3
 
 
 
 د 3
 
 

 
 
 
 

 د2.10
 
 
 

 د 2.10
 

 
 
 
 

 د 5.10
 
 
 

 د5.10
 د15.30

 
 
95% 

 
 
 

 الذيخالثالث 

 
 
 
 
 

 الأسبػع 
 العاشخ
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 )ب(ملحق 

 البجنية التي تؼ تظبيقيااختبارات المياقة 

 متخ  30اختبار الدخعة 

 تعخيف:

متخ مع وضع أقساع تذيخ إلى خط البجاية وخط  30متخ تحجد فيو مدافة  30اختبار سخعة 
 الشياية، تجخي الصالبة بأقرى سخعة مسكشة عشج اشارة البجء وحتى خط الشياية.

 اليجف :

 متخ بأقرى سخعة مسكشة. 30قصع مدافة  ييجف الاختبار إلى الدخعة في

 السػاد والإجخاءات السصمػبة للاختبار:

 .شخيق مدتػي 
  ساعة ايقاف 
  استسارة تدجيل 

 كيفية اجخاء الاختبار:

  دقائق. 5إحساء مع تسخيشات إشالة لسجة 
 .تتخح الصالبة وضع الاستعجاد خمف الخط البجء 
 خعة حتى يتجاوز خط الشياية.عشج سساع إشارة البجء يشصمق الخياضي بأقرى س 
 .يدجل الدمغ الحي قصع فيو السدافة بالثانية 

 إناث ذكػر الترشيف
 5:30أقل مغ  4:80أقل مغ  مستاز
 5:30-5:59 4:80-5:09 جيج

 5:60-5:89 5:10-5:29 متػسط
 5:90-6:20 5:30-5:60 مقبػل 
 6:20أكثخ مغ 5:60أكثخ مغ  ضعيف
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 اختبار الػثب العخيس 
Long Jump Test 

 تعخيف:
اختبار الػثب العخيس مغ الثبات سيل الأداء وىػ إحجى اختبارات المياقة البجنية لكياس القجرة 

 الستفجخة ،كسا يعج إحجى السدابقات التشافدية  في الألعاب الأولسبية .
 اليجف : 

 قياس القجرة العقمية لمخجميغ 
 الأدوات والإجخاءات السصمػبة للاختبار:

  مكان مشاسب لمػثب 
  شخيط قياس 
  استسارة تدجيل 

 كيفية اجخاء الاختبار:

 دقائق.  5إحساء مع تسخيشات إشالة لسجة 

 يقف السختبخ خمف خط البجاية.

 القجمان متباعجتان ومتػازيتان 

 يبجأ السختبخ بسخجحة الحراعيغ لمخمف مع ثشي الخكبتيغ 

 مسكشة عغ شخيق مج الخكبتيغ والجفع بالقجميغ .يقػم بالػثب للأمام بأقرى قػة ولأبعج مدافة 

 بالدشتسيتخ –يعصى ثلاث محاولات متتالية تحتدب لو أفزل ىحه السحاولات 
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 ثع قياس مدافة الػثب مغ خط البجاية حتى آخخ جدء مغ الجدع يمسذ الأرض تجاه البجاية .

 ضعيف ججا ضعيف تحت الستػسط متػسط فػق الستػسط جيج ججا مستاز
 الحكػر

 121أقل مغ  130-121 140-131 150-141 160-151 250-241 250اكبخ مغ 
 الإناث

 111أقل مغ  120-111 130-121 140-131 150-141 160-151 200أكبخ مغ 
 

 اختبار مخونة خمف الفخح وأسفل الطيخ 

Sit and Reach Test  

 تعخيف

اختبار مخونة خمف الفخح و أسفل الطيخ لكياس قجرة السفاصل والعزلات عمى الػصػل إلى 
 أقرى مجى تذخيحي.

 اليجف:

 ييجف الاختبار إلى قياس مخونة عزلات خمف الفخح وأسفل الطيخ.

 السػاد والإجخاءات السصمػبة للاختبار 

 دقائق   5الإحساء لسجة 
  صشجوق ومثبت عمية مدصخة لمكياس 
 سع   40الكياس خارجة عغ الرشجوق  مدصخة 
  استسارة تدجيل 
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 كيفية اجخاء الاختبار:

  دقائق.  5إحساء مع تسخيشات إشالة لسجة 
 .يجمذ الخياضي مادا رجمية مع وضع قاعجة الخجميغ أمام الرشجوق 
 .ثشي الجحع أماما مغ وضع الجمػس ومج الخكبتيغ 
  للأمام.مج مفرل الخكبتيغ كاملا مع ثشي الجحع 
 مج اليجيغ حتى أشخاف الأصابع عبخ مدتػى قياس مجرج.  
 .يجب أن تلامذ أصابع اليجيغ شخيط الكياس والثبات لسجة ثانيتيغ 
 .تعصى محاولتيغ ثع تدجل أفزل محاولة 

 لمحكػر
 ضعيف ججا ضعيف متػسط جيج ججا مستاز
 39أقل مغ  40-43 44-55 56-61 62أكبخ مغ 

 

 السخجع 

 الأولسبية البحخيشية، اختبارات المياقة البجنية، قدع التجريب والتصػيخ الخياضي.المجشة 

 متخ  1متخ السدافة بيغ الذاخز والآخخ   15اختبار الجخي بيغ الذػاخز لسدافة 

 الغخض مغ الاختبار:

 قياس الخشاقة 

 الأداوت:

  ( 12)شػاخز عجد 
  ساعة تػقيت 
  صافخة 
 شخيط قياس 
  الإختبار مكان مشاسب لإجخاء 
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 وصف الأداء:

 ( متخ . 15يقػم اللاعب عشج سساع الرافخة بالخكس بيغ الذػاخز  قاشعا مدافة )

 شخوط الأداء:

 ( والسدافة بيغ الذاخز الأخيخ وخط الشياية 2السدافة بيغ خط البجاية والذاخز الأول )م
 م ( .2)

 ( متخ .1السدافة بيغ شاخز وآخخ ) 

 شخيقة التدجيل:

 بالثانية. يدجل الدمغ
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 (جملحق رقم )

موتخصصاتهم ورتبهم العلمية ومكان عملهأسماء لجنة المحكميه   

 مكان العسل  الختبة العمسية  التخرص الاسؼ الخقؼ
جامعة الشجاح  أستاذ )بخوفدػر( فديػلػجيا الخياضة  أ. د. عبج الشاصخ قجومي  .1

 الػششية
جامعة فمدصيغ  أستاذ التعمع الحخكي د. بيجت أبػ شامع . أ  .2

 التقشية خزػري 
التعمع الحخكي  د. جسال شاكخ   .3

 وأساليبو
جامعة الشجاح  ذاركأستاذ م

 الػششية 
العلاج شبيعي  د. قيذ نعيخات   .4

 والإصابات الخياضية
جامعة الشجاح  أستاذ مداعج 

 الػششية 
جامعة الشجاح  أستاذ مداعج فديػلػجيا الخياضة د. بذار صالح   .5

 الػششية
جامعة الشجاح  أستاذ مداعج عمع الشفذ الخياضي محسػد الأشخشد.   .6

 الػششية 
جامعة فمدصيغ  أستاذ مداعج عمع الشفذ الخياضي  د. ثابت شتيػي   .7

 التقشية خزػري 
إعادة تأىيل عزػي  د. عبج الدلام حسارشة  .8

 فيديائي
جامعة القجس  أستاذ مداعج

 أبػديذ
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 ممحق )د(
 ججاول الجراسة

 (11ججول )

  ( لمسقارنة البعجية الثشائية بيغ الستػسصات الحدابيةBonferroniنتائج اختبار بشفيخوني )

 .لمكياسات الستكخرة لستغيخ السخونة

 الخابع الثالث الثاني الاول الستػسط الكياسات
 *3.89- 3.09- *2.13-  5.18 الاول
 *1.76- *0.96-   7.31 الثاني
 *0.80-    8.27 الثالث
     9.07 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتػى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج 

 (12ججول )

نتائج تحميل التبايغ وقيع وليكذ لامبجا لجلالة الفخوق بيغ الكياسات الستكخرة لعشاصخ تخكيب الجدع 

 .(27لجى شالبات السخحمة الاساسية العميا )ن= 

  
 عشاصخ تخكيب الجدع

 ولكذ  وحجة الكياس
 لامبجا

 قيسة
 (ف )

درجات الحخية 
 لمبدط

درجات 
 حخية الخصأ

مدتػى 
 *الجلالة

 *0.000 24 3 9.227 0.464 كغع  كتمة الذحػم
 *0.000 24 3 10.132 0.441 ²كغع/م مؤشخ كتمة الجدع

 *0.033 24 3 3.431 0.700 سعخ/يػميا التسثيل الغحائي الأساسي
 *0.000 24 3 10.103 0.442 كغؼ كتمة العزلات

 (.α ≤ 0.05مدتػى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج 
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 (13ججول )

الستكخرة لستغيخ كتمة  الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئػية لمتغيخ لمكياسات

 الذحػم )كغع(.

 الشدبة السئػية لمتغيخ% الانحخاف السعياري  الستػسط الحدابي الكياسات
  6.21 18.76 الاول
 1.43- 6.14 18.49 الثاني
 4.59- 5.99 17.64 الثالث
 2.83- 6.09 17.14 الخابع

 %( كغع8.63-الشدبة السئػية الاجسالية لمتغيخ )
 

 (14ججول )

  ( لمسقارنة البعجية الثشائية بيغ الستػسصات الحدابيةBonferroniنتائج اختبار بشفيخوني )

 .لمكياسات الستكخرة لستغيخ كتمة الذحػم

 الخابع الثالث الثاني الاول الستػسط الكياسات
 *1.62 *1.12 0.27  18.76 الاول
 *1.35 *0.85   18.49 الثاني
 0.50    17.64 الثالث
     17.14 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتػى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج 
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 (:15الججول )

الستكخرة لستغيخ مؤشخ  لمتغيخ لمكياساتالستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئػية 

 (.²كتمة الجدع )كغع/ م

 الشدبة السئػية لمتغيخ% الانحخاف السعياري  الستػسط الحدابي الكياسات
  3.77 19.16 الاول
 1.20- 3.68 18.93 الثاني
 1.74- 3.75 18.66 الثالث
 2.51- 3.79 18.19 الخابع

 (²%( )كغع/ م5.06-)الشدبة السئػية الاجسالية لمتغيخ 
 

 (:16) ججول

  ( لمسقارنة البعجية الثشائية بيغ الستػسصات الحدابيةBonferroniنتائج اختبار بشفيخوني )

 .لمكياسات الستكخرة لستغيخ مؤشخ كتمة الجدع

 الخابع الثالث الثاني الاول الستػسط الكياسات
 *0.97 0.50 0.23  19.16 الاول
 *0.74 0.33   18.93 الثاني
 0.47    18.66 الثالث
     18.19 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتػى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج 
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 (:17ججول )

الستكخرة لستغيخ  الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئػية لمتغيخ لمكياسات

 التسثيل الغحائي الأساسي )سعخة/يػميا(.

 الشدبة السئػية لمتغيخ% الانحخاف السعياري  الستػسط الحدابي الكياسات
  69.63 1115.63 الاول
 0.44 77.03 1120.54 الثاني
 0.92 75.18 1130.95 الثالث
 0.75 74.52 1139.49 الخابع

 %( )سعخة/يػميا(2.13الشدبة السئػية الاجسالية لمتغيخ )
 

 (:18ججول )

  البعجية الثشائية بيغ الستػسصات الحدابية( لمسقارنة Bonferroniنتائج اختبار بشفيخوني )

 .لمكياسات الستكخرة لستغيخ التسثيل الغحائي الأساسي

 الخابع الثالث الثاني الاول الستػسط الكياسات
 *23.26- *15.32- 4.91-  1115.63 الاول
 *18.95- 10.41-   1120.54 الثاني
 8.54-    1130.95 الثالث
     1139.49 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتػى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج 

 

 

 

 

 



118 

 

 (:19ججول )

الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئػية لمتغيخ لمكياسات الستكخرة لستغيخ كتمة 

 (.العزلات )كغع

 الشدبة السئػية لمتغيخ% الانحخاف السعياري  الستػسط الحدابي الكياسات
  5.10 38.27 الاول
 1.62 5.16 38.89 الثاني
 2.01 5.54 39.67 الثالث
 1.86 5.82 40.41 الخابع

 %( كغع5.59الشدبة السئػية الاجسالية لمتغيخ )
 

 (:20) ججول

  ( لمسقارنة البعجية الثشائية بيغ الستػسصات الحدابيةBonferroniنتائج اختبار بشفيخوني )

 .لمكياسات الستكخرة لستغيخ كتمة العزلات

 الخابع الثالث الثاني الاول الستػسط الكياسات
 *2.14- *1.40- *0.61-  38.27 الاول
 *1.52- *0.78-   38.89 الثاني
 *0.74-    39.67 الثالث
     40.41 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتػى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج 
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 Abstract 

The purpose of this study was to identify the effect of circuit training style in physical 

education lesson on the curve of change for some physical Fitness elements and body 

composition among female students at higher basic stage. The researcher used the 

experimental approach in its method (time series design) for its compatibility with the 

mature and goals of the study. The study was conducted on a purposive sample 

consisting of (27) female students of 7
th

 class grade at Jerusalem suburbs directorate. the 

sample was subjected to a proposed training program for (10) weeks with (3) training 

units weekly. The tests of studied variables were conducted before, during, and after the 

implementation of proposed training program. To analyze data, SPSS program was used 

and the level of significance was set at (0.05). 

The results of the study revealed that there were statistically significant differences at   

 α ≤    5   n  ll o  phys c l fitness elements (Speed, muscle power, Agility, and 

flexibility) in favor of the post tests. In addition, there were statistically significant 

     r nc s  t  α ≤    5   n  ll o   o y compos t on  l m nts (fat mass, body mass index 

(BMI), BMR, and muscles mass (FFM) in favor of the post tests. 

The researcher recommended several recommendations, including the usi of circuit 

training style when applying physical education lessons, and paying attention to the 

trainings of all physical education elements with focusing on burning fat more for 

female students. 

Keywords: circuit training, Body composition, Physical Education Class, Warm-up. 


