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 الممخصن

تعدددددرة ادددددالسةحق دددددللةحقرددددداجوةحجدددددريةحق ادددددالحمةحقا    ددددد ةح رارددددد  ة قاددددداةر لح ة ا دددددا ة
علددددتةةةت  دددد ةحق تال ددددامة تدددديقلةلدددد ةتىدددد وةحقىل ددددوةقلجلدددد  ةعلددددتةة  دددد ة تا ددددلسةقدددد ةحق لدددد  ة
حقددددتةحقىدددد  اةحأةحدةحقت س ددددرةعلددددتةرددددلع ةح رحطة حق ىددددد ةحقع دددد ر ةس ت لتددددامةترة دددد ةل دددد  ةعددددددة

اددددداةع ح ددددد ةتجدددددا  ةحقىدددددلوةحقعاق  ددددد ةحق لددددد  ةحق اددددداةعددددددةتةددددد اة  دددددسا ةحقي ددددد ةحقا    ددددد اةسل
 ل دددددوةحردددددتيرح ة رددددداة ةترل ت ددددد ةجر قددددد ة حردددددتجرح ة  اددددد سة رددددداعرسة  لدددددا ةحق عدددددلةحقدددددتة

حقعل  دددددد ةة دددددددةيدددددد  ةح دددددد اةحقتاجدددددد ةعلددددددتةحق لح دددددد ة حق لددددددارلاةح رحطةح  قدددددد ة حق  لدددددد ل
تددداة دددددةيددد  ةأقدددد ة يتددددلسةحقتاجددد ةحق ت ح ددددع ة عةحقسددددلسةحق ددداةلس حق يتلددد دةلددد ة  ددددا ةقعتددد ة

 جددددداةحدةحالدددددلةةحق دددددرلت دة لسددددد  دةعلدددددتة  دددددلحطة جدددددرسةترل ت ددددد ة حجدددددرسةلددددد ةحق ددددد  ةقلةا دددددة دة
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تسددددارة دةتسدددد دة ترددددا   ةةايدددد  ةحق ةددددايبةحقترل ت دددد ةتاددددراةت دددد  لةحقةاج دددد ةحقترة دددد ة حق اال دددد 
  ددددددددةيةددددددداةتدددددددل مةةاحقج دددددد  ة تت  اعدددددددامةترل ت ددددددد ة حجدددددددرسةيددددددد  ةحق جدددددددرسةحقترل ت ددددددد ةحق حجدددددددرس

لددددد ةس ى ددددد ةت ددددد  لةحقةددددد حج ةحقترة ددددد ة حق اال دددد ةيددددد  ة جدددددرت دةتدددددرل ت ت دةلددددد ةحق ددددد  ةةحق  ددددسل 
حق حجددددددرة  جا قدددددد ة عللدددددد ةحقددددددلةيددددددأحةحنرددددددل لةلدددددد ة ردددددد ة دددددددةحق ت  ددددددلحمةحقترة دددددد ة حق اال دددددد ة
 حق ا ى دددددد اة حقتدددددد ةتعددددددرة جا قدددددد ة ددددددلدةق عللددددددد ةحقت  ددددددلحمةحقتدددددد ةتجددددددر ةعةددددددرةت ت ددددددوةيدددددددأحة

 ق لةحق ةددددايبةحقترل ت دددد ةتدددداقج   ةحق يتلىدددد ةلدددد ةحقتعددددلاةعلددددتةتدددداة يددددراةحقتجدددد ة قددددتةحنرددددل ل
اةحرددددددددتير ةحقتاجدددددددد ةحق ددددددددةابةحقت ل تدددددددد اةحق ت  ددددددددلحمةحقىردددددددد  ق    ة حقترة دددددددد ة ح رحطةحق اددددددددال 
(ةس ةددددسة ةردددددلةحق ةددددايبةقجددددد ةةحق تسددددالةت د رددددتير ةحقتاجدددد ةحق دددددةابةحقت ل تدددد ة ةحق   ددددد عت دة

 ةقلعا دددد ةحق  يتدددد ةحق رلردددد ةحقتيللدددد   ت دددد ةحقتجدددد ةعلددددتة عتدددد ةةاةت دددد د  ددددسل ةحقتجدددد 
ةدةتددد ةحيت دددالةة28(ةردددة ةت ح ددد ة ة18ة–ة16 ة  ددددةيددد ةت ع دددالةلددد ة جالاددد ةر ددداقت (ة عتدددا 

تدددد ةحيت ددددالي ةعدددددة ل ددددوة%ة(ةة71.42(ة عتددددا ة ددددةا ة  قلدددد دةع ةدددد ةحقتجدددد ة تةرددددت ة ةة20 ة
 ةت ل ت دددد ةاة تدددد ةت ردددد  ةحقع ةدددد ة قددددتة   دددد عت دحق لعدددد ةتعددددرةحرددددتتعارةحق عددددلةحقجددددلة حقل تددددل (

ة.(ة عت د10س ة    ع ةتجت  ةعلتة   ات  (ة تل مةحعرحرة
Abstract: 

The skill of smash hit is one of the basic offensive skills and it has 
an important role on the outcome of matches and affects the team’s 

superiority to get a direct point and then reach victory, as the emphasis 

on speed of performance and vertical jumping as physical requirements 
as well as the diversity of forms of offensive plans, are all factors that 

international teams try to reach To it by using modern training methods 

and developing auxiliary devices to deliver the player to the optimal and 

desired performance, by informing the researcher of references, scientific 
sources and specialists in the field of volleyball and the researcher’s 

modest experience as a player. Through this, he noticed that most 

coaches focus on conducting one training unit per day For juniors during 
the training curricula with the aim of developing the physical and skill 

aspects, which are almost equal in size and with one training rhythm 

during one training unit, and from here the problem arose in how to 

develop the physical and skill aspects during two training units per day 
and trying to know the effect of this method on a section of physical and 

skill variables and functional, which is an attempt to explain to know the 

changes that occur when applying this method, and the aim is to The 
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research aims to identify the effect of training curricula of different sizes 
on physiological and physical variables and skill performance. The 

researcher used the experimental method. The researcher used the 

experimental method (the two equivalent groups) as it is the most 

appropriate curriculum to solve the research problem. The research 
community included the players of the Specialized School for Talent Care 

in Diyala Governorate who They are aged (16-18) years with (28) 

players - (20) players were selected from them representing the research 
sample with a percentage of (71.42%) they were selected by lottery after 

excluding the free player (libero), and the sample was divided into two 

groups (experimental and control). The number of each group contains 

(10) players. 

 المقدمةن – 1
 عددددرةحقتددددرل لةحقل ا دددد ة حجددددرح ة دددددةيددددأسةحقعلدددد  ةحقتدددد ةتدددد قلةلدددد ةحقرددددة حمةحني ددددلسةلدددد ة
يددددأحةحقت دددد لةاة أةحتيددددأمةحقع ل ددددد ةحقترل ت دددد ة ددددس  ة يدددد س  ةتةا   دددددا ة تىددددوة دددد ةجاقدددد ةحقت ددددد لة

  دةيددددددأحةحقت دددددد لة  دددددددااةةاحق ر ددددددرةق ردددددداق لة حق ردددددداة ةحق ردددددددتير  ةلدددددد ةع ل دددددد ةحقتدددددددرل ل
حقسق دددددلة ددددددةيددددددأسةحنرددددداق لةحقجر قدددددد ة حق ر دددددرسةت دددددداة لتددددد  ة دددددد ة ت عددددد ةحقىةدددددد ةحقع ل ددددد ةحقتدددددد ة
تتةاردددددلة ددددد ةحقة دددددا ةحقتيللددددد ة.ة حقتددددد ةقاددددداةتددددد ق لة تا دددددلةق لت ددددداطةتاق ردددددت يةحق ادددددال ة

ة حقةىر ة حقأية .ة حقترة ة حق ا ى ة حقي   
تعددددددددرةقعتدددددددد ةحقسددددددددلسةحق دددددددداةلسة دددددددددةح قعددددددددالةحقل ا دددددددد  ةحقىل  دددددددد ة حق ددددددددعت  ةحق  دددددددد   ة ة

 حق جتتدددد ةقسدددد ةحق ةردددد دةق دددداةتتدددد ةلدددد ا ة دددددةل دةحق ةالردددد ة حقتددددل   ةلدددد ة  ددددمة حجددددرة س ةادددداة
  سدددددة دةت دددددالاةلدددد ة رددددداجامةلددددد  لسة  ل دددد ةح ة ىت جددددد .ة ةدددددليةحيت ددددا ةر  ةحقعددددداق ةتادددددأسة

 ددددددس ة لجدددددد اة يالدددددد ةتعددددددرةري قادددددداةلدددددد ةحقددددددر لحمةح  ق ت دددددد اة ق   ددددددرة دددددددةحقلعتدددددد ة ت ح ددددددرةت
حقت ددددد لة ح ة دددددا ةلددددد ةيدددددأسةحقلعتددددد ةقددددد ة ددددد  ةحق يتلددددد دة ادددددرح ةلددددد ةحست دددددااة ل ددددد ةحق دددددلوة
 حجرددددةااة دددددةيدددد  ةح عددددرحرة حقتددددرل لة حقت ي دددد ةتددددرة ا ة ةادددداة  ة اال دددداة  ةي   ددددا ةتا  ددددال ة

ق ا دددد ة ددددرح ةلدددد ةيسددددأحة  ددددا ة عت ددددرسةلدددد ةأقدددد ةق عددددرحرةحقةىردددد ةس ةددددسة دددددةحقع ح دددد ةحق دددديقلسة ح
علددددتةحقرلحرددددامة حقتجدددد  ةحقعل  دددد ةحقتدددد ةردددداعرتا ةسق ددددلح ةلدددد ةحق لدددد  ةحقددددتة ل دددد ةحق رددددت  امة

ة حقجل  ةعلتةح  ر  ةحقل ا   .
 دةح ت ايددددامةحقجر قددددد ةلددددد ةحقتددددرل لةحقل ا ددددد ة ددددددةيددددد  ةحقرلحرددددامةحقتددددد ة دددددا ةتاددددداة

  دددددداة يددددددةع ل دددددد ةحقتدددددرل لةحقل ا دددددد ةةحق يتلددددد دة حقتددددداجق دةحقتدددددد ةتلسددددد مةعلددددددتةحقسق دددددل
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 حقتددد ة ددددةي قاددداة  سددددةتجرددد دةحق دددرلحمةحقترة ددد ة حقدددأ ة ددددةي قاددداةة  ةاددداةحقج ددد  ةحقترل ت ددد 
تجدددددر ةت  دددددلحمةلرددددد  ق    ةةة لدددددد  ةقرل ددددد ةحقتس ددددداةق  اددددد سةحقج   دددددد ةقل رددددد ة ددددددةيدددددد  ة

وة تعدددددررسة ةاددددداةحق لعددددد ةحقترل ت ددددد ةح ةح  دددددا ةحقترل ت ددددد ةح ةحق لجلددددد ةحقترل ت ددددد ة ددددددةيددددد  ة لحةددددد
حق  دددارسةلدددد ةعددددررةحق جددددرحمةحقترل ت دددد ةلدددد ةح ردددت اةح ةحق  ددددارسةلدددد ةعددددررةحق جددددرحمةحقترل ت دددد ةلدددد ة

  سترددددلةحقتجدددد ة ي  تددددسة دددددةيدددد  ةتلدددد   ة ةددددايبةترل ت دددد ة  تلجدددد ةتج دددد  ةاةحق دددد  ةحق حجددددر
 حق  ددددد اةعلدددددتة جدددددرةحق  حةددددلةحقترل ت ددددد ةحق ا ددددد ةق ددددداةةاقىدددددلوةحقةا ددددة دةتددددداقسلسةحق ددددداةلس يتلىدددد ة

اة ددددددة دددددلر رةح  دددددات ةعلدددددتة رحطةحق عدددددلة قةددددداطةحق تدددددالحسة  عللددددد ة ددددداةتردددددىلةعةدددددسةةتددددداةبةقاددددد
ةحقرلحر ة  اة راعرةل ةت   سةع ل  ةح عرحرةحق عت دةحقةا ة دة لوة راةعل   .

حقتعدددددلاةعلدددددتةتددددد ق لةحق ةدددددايبةحقترل ت ددددد ةتددددداقج   ةحق يتلىددددد ةلددددد ة قدددددتةيدددددراةحقتجددددد ة ة
حطة اددددالسةحق ددددللةحقردددداجوةق عتدددد دةحقةا ددددة دةتدددداقسلسة ر دددد ةحرةحق ت  ددددلحمةحقىردددد  ق    ة حقترة دددد 

حقتعددددلاةعلددددتةحقىددددل وةتدددد دةحق  ارددددامة ح يت ددددالحمةحق تل دددد ة حقتعر دددد ةلدددد ةةحق ت  ددددلحمةحق دددداةلساة ة
  ر  ةحرحطة االسةحق للةحقراجوةقريةحللحرةع ة ةحقتج .حقىر  ق    ة حقترة  ة

جراءاته الميدانيةن -2  منهجية البحث وا 
 منهج البحث ن 2-1

 رددددددددتير ةحقتاجدددددددد ةحق ددددددددةابةحقت ل تدددددددد ة ةحق   دددددددد عت دةحق تسددددددددالةت دة(ةس ةددددددددسة ةرددددددددلة
ةحق ةايبةقج ة  سل ةحقتج .

 مجتمع وعينة البحث ن 2-2
ت دددددد دة  ت دددددد ةحقتجدددددد ةعلددددددتة عتدددددد ةحق رلردددددد ةحقتيللدددددد  ةقلعا دددددد ةحق  يتدددددد ةلدددددد ة

ةدةتدددد ةحيت ددددالة ةة28(ةرددددة ةت ح دددد ة ة18ة–ة16 جالادددد ةر دددداقتة  دددددةيدددد ةت ع ددددالة  (ة عتددددا 
%ة(ةتددددد ةحيت دددددالي ةعددددددة ل دددددوةة71.42(ة عتدددددا ة دددددةا ة  قلددددد دةع ةددددد ةحقتجددددد ة تةردددددت ة ةة20

حق لعدددد ةتعددددرةحرددددتتعارةحق عددددلةحقجددددلة حقل تددددل (اة تدددد ةت ردددد  ةحقع ةدددد ة قددددتة   دددد عت دة ت ل ت دددد ة
ة(ة عت د.10  ات  (ة تل مةحعرحرةس ة    ع ةتجت  ةعلتة 

ة
ة
ة
ة
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 الاجهزة والادوات ووسائل جمع المعموماتن  2-3
 وسائل جمع المعموماتن 2-3-1

  ددددددة  ددددد ة ت دددددا ةحقتجددددد ة جددددد ة  دددددسلتسةحردددددتعادةحقتاجددددد ةتدددددتع ةحنر حمةقتج  ددددددوة
 يدددرحاةتجقدددسة حقتددد ةتعةددد ةحق رددداة ةحقتددد ة ردددت   ة ددددةي قاددداةحقتاجددد ةجددد ة  دددسلتسة تج  ددددوة

ة(ة179:ة1992 يرحلساة    سة ج  ل:
ة  رة رتير ةحقتاج ةحق راة ةحلآت  :ة

   ة حن ةت  ةحق لارلة حق لح  ةحقعلت -
 حرت السة   ةحقت اةام. -
 حق  ارامة ح يتتالحمة -
 حق  اتل ةحق يل  . -
 لل وةحقع  ةحق راعرة -

 الاجهزة والادوات المستخدمة فم البحثن 2-3-2
  لعلةسلسة اةلسة اة ة . -
 (.15سلحمة اةلسة اة ة  ةعررة  -
 (ةل ة ةحق ة  .Dellجارت ة لةت لةة اة  -
 راع ة   اا. -
 حق  دة حق   . اا ةق  ااة -
  (.30 ل  ة  ااة  -
 (.ة15 ايدةعررة  -
 (ةر .40اة30اة20 لا لةتالتىاعامة يتلى ة  -

 إجراءات البحث الميدانيةن  2-4
 الاختبارات المستخدمة فم البحثن 2-4-1

   Vertical jumpاولًان الوثب العمودي من الثبات 
ة–اةج دددددد ة تتسدددددلسةرددددددال ةمة عتتدددددلةيدددددأحةح يتتددددددالةحل ددددد ةحيتتددددددالحمةحق دددددرلسة  سقليدددددداة ددددد  عا ة

sargeantة  علاةل ةتع ةح  را ةحقعل   ةت ر ةحيتتالةحق قلةقرال ةمةة
 ةحق ل ة دةح يتتالة:ة  ااةحق رلسةحقع ل  ةقلل ل دة
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 :رددددت لسةتقتددددمةعلددددتةجدددداة ةتج دددد ةتسدددد دةجالتادددداةحقرددددىلتة لتىعدددد ةعدددددةة-ح ر حمة
ة400رددددد ةحقدددددتةة151رددددد ةاةعلدددددتةحدةتدددددرل ةتعدددددرةأقددددد ة ددددددةة150ح ل ةت  ددددرحلة

 ر ة اة   اة.
 :اةقدددددد ةة   دددددداةحق يتتددددددلةحلددددددات ةحق ددددددرةحق   دددددد سةلدددددد ةحق اة   دددددداة-  حلددددددىامةح رحطة

  دددداةتج دددد ةتسدددد دةألحعددددسةحق   دددد سةعاق دددد ةت اةددددلةحقرددددت لسةاة  دددد  ةحق يتتددددلةتللدددد ة
حقدددألحاةحق   دددد سةعاق دددا ةعلددددتةسا ددد ةح تددددرحرياةقع ددد ةع  دددد ةتا لدددات ةعلددددتةحقرددددت لسة
اة   دددلة  جادددد ةعددددر ةللدددد ةحقسعتدددد دة ددددةعلددددتةح ل ةاة ردددد  ةحقددددل  ةحقددددأ ةتدددد ة

حقددددألحع دةح ا ددددا ةعاق ددددا ة  ددد ةحقع  دددد ةح ا ددددسة ددددة  دددد ةحق  دددد اة  ددددل  ةحق يتتدددلة
قدددد ة  ا ددددا ةيلىددددا ة دددد ةقةدددد ةحقددددلستت دةةلددددىا ةاةقدددد ة ل جتا دددداةح ا ددددا ةعاق ددددا ة دددد ةحتعددددارة
حقدددددلستت دةقل قددددددلةحقع ددددد ر ةحقددددددتة  لددددددتة ردددددال ة رددددددت   ةحق لددددد  ةحق ادددددداةقع دددددد ة

 ع   ة يليةت لات ةحق رةحق    سة ي ةعلتةسا  ةح ترحريا.ة
ةحقت   اامة

ر ةللدددد ةحقددددلستت دة دددددةعلددددتةح ل ةاة س دددداة  ددددلةتعددددرةحرحطةحقع  دددد ةح  قددددتة  ددددلةعدددد .1
عددددر ةللدددد ةحقستدددداة حقددددألحاةحق   دددد ةعدددددة رددددت يةحقستدددداةح جددددليةحقةدددداطة  دددد ةحقع  دددد ة

ةحأة  لةحدة س دةحقستىادةعلتةحرت ا  ة حجرس.
 قل يتتلةحقجوةل ةع  ة ل جت دة ة أحةلالةل ةأق ة(ةعةرةحقتج  لةقل قل. .2

 قددددتة حقع  دددد ةحققاة دددد ةعةددددرة  ددددرحلة دددداة ت تدددد ةتددددسةتعتددددلةحق رددددال ةتدددد دةحقع  دددد ةح ة-حقتردددد   ة:
اةة2001حق يتتدددددلة ددددددةحق دددددرلسةحقع دددددل  ة  ارددددد ةتاقردددددةت تلحمة.ة ة ج دددددرةلدددددتج ةاةجرددددداة دة

ة(ةة304د
ثانيااااانً اختبااااار الحجاااال المسااااتمر بالقاااادمين معاااااً لقطااااع اكباااار مسااااافة فاااام الدقيقااااة   قاااايس 

 (  44 ن1111 نناجم   بسطوسم احمد
ةاة  ا ق ةحق  سة  اة-حقاراة دةح يتتالة:
رددددداع ة   دددددااةاةي دددددادة لرددددد  ادةقتجر دددددرةحقترح ددددد ة حقةاا ددددد ة لددددداةة-حنر حمةحق   ددددد ة:

  ددددداةحق يتتددددددلةيلددددداةيدددددد ةحقترح ددددد ة عةددددددرةرددددد ااةح ددددددالسةحقتدددددرطة  دددددد  ةحق يتتددددددلةة-ح رحطة:
ة. لةتاق ر  دة عا ة ق رسةر  وتاقج  ةحق رت
ةةةةةةةةةةةةةة
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 ثالثانً اختبار التوافق
ة  ااةت حلوةحقل ل دة حقع ة دة- دةح يتتالة:

 ح ر حمةردددداع ة   ددددااةاة لرددددد ةعلددددتةح ل ةق ددددداة ةر حةددددلةعلدددددتة دة سدددد دة  دددددلة
 (ةرةت  تلة.ةتل  ةحقرحةلسةس اةي ة حلرةتاق س ة رةاسةة60س ة ةااةرت دة ة

 :ةاةعةدددددددرةرددددددد ااةة1  ددددددداةحق يتتدددددددلةرحيددددددد ةحقدددددددرحةلسةل ددددددد ة ةة-  حلدددددددىامةح رحطة)
(ةقدددد ةحقددددتةحقدددددرحةلسةة2تاق قدددددلةتاق ددددر  دة عددددا ةحقددددتةحقدددددرحةلسةل دددد ة ةة  ددددالسةحقتددددرطة  دددد  

(ة ددددددت ةأقدددددد ةة8(ة...ةجتددددددتةحقددددددرحةلسةل دددددد ة ةة4(ةقدددددد ةحقددددددتةحقددددددرحةلسةل دددددد ة ةة3ل دددددد ة ة
ةت  لتةرلع ة

 ردددددد  ةقل يتتددددددلةحقدددددد  دةحقددددددأ ة رددددددت ل سةلدددددد ةح ةت ددددددا ةعتددددددلةحقددددددر حةلةحقق اة دددددد ةة-حقتردددددد   ة:
ة(329:ة2001ة:  ج رةلتج ةجراة د

 اس النبض والضغط رابعانً قي
ة(ةةةة prosodicت ة  ااةحقةت ة حق   ةةت حر  ة اا ةحقستل ة ة ة

ة  ااةحقةت ة حق   ةة-حق ل ة دةح يتتالة:
ة(اةسلر ةأحمة رةرةةةة prosodic ة اا ةة-حنر حمة:
   دددد ةحق اددددا ةةعلددددتةحقردددداعرةحن رددددلةق عددددلة  ددددلت ةت حردددد  ةجدددد ح ةيددددادةتددددسةاةة-حنرحطة:

تللدددد ة ددددرةحق عددددلةعلددددتة رددددت ية ل ددددلة دددددةحق لددددلةاةقدددد ة  ددددااةحقةددددت ة حق دددد  ةت حردددد  ة لة
ةل ةحق اا ة تجس ةل ةحقتلى لة حق  ااة

ع دددددد ةحقتاجدددددد ةت ردددددداعرسةحجددددددرةح يتلالدددددد  دةة- ق ددددددل ةحقت سددددددرة دددددددةلدددددد ج  ةحق اددددددا ة:
ت دددددلحطسةحقةدددددت ة حق ددددد  ةت حرددددد  ةحقرددددد اع ةحق ت ددددد ة  ادددددا ة  دددددااةحق ددددد  ةحق ةت ددددد ة ساةدددددمة

ةحق لحطتادة ت التت دةاة أةحدةحقىل وةت دةحق لحطت دةساةمةع  حة  ة.ة
   VO2 maxخامسانً قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين 

ة علل ةس   ةحن سر  دةحق رتالس ةة-حق ل ة دةح يتتالة:
ةراع ةت   مةاةت ل ةاة ر  ة   لوةة-حنر حمة:
(ة اةتعدددددرةأقددددد ة دددددت ة دددددللةة1500 ددددددةحقترح ددددد ةحقعاق ددددد ة دددددلس ةحق عدددددلة ردددددال ة ةة-ح رحطة:

(ةقدددد ة  ردددد ةحقةدددداتبةعلددددتةحقدددد  دةحقددددأ ة رددددت ل سةحق عددددلةلدددد ة  دددد ةة60 رددددال ةحقرددددتاوةلدددد ة ة
(ةق ددددل ةحقجلددددد  ةعلدددددتةة15 ةاة   ددددد ةةدددداتبةحق عارقددددد ةحقردددددات  ةلدددد ةحق دددددر  ةل ددددد ة ةحق رددددال
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(ة×ة ةةMETS(ةاة ق عللدددددد ةس  دددددد ةح  سرددددددد  دةحق رددددددتالس ةة ددددددللة   ددددددد ةة ةMETS   دددددد ة 
ة(ة ل لتلة/ةس  ة/ةر    ةة3.5

ة(ة175:ة1999ح  ل:ة قةاطةحق ارةحقترة .ة ساا ة اتلةVO2 maxةجل ةعلتة    ةة
 (1جدول  

 يبين تقدير قيمة الحد الاقصى لأستهلاك الاوكسجين فم الركض لمسافات مختمفة
 حق عارق ةقجرالةحقجرةحن لتة رتا  ةحن سر  د  رال ةحق رات امة ةس ة(

 MWTSس /راع ة(ة×ةة0.8343+ة ةة2.4388 1.5
 MWTSس /راع ة(ة×ةة0.8400+ة ة2.5043    ة1.600
 MWTSس ة/ةراع ة(ة×ة0.9139+ة ةة2.9226 3
 MWTSس ة/ةراع ة(ة×ةة0.8900+ة ةة3.1747 5
 MWTSس ة/ةراع (ة×ة0.8698+ة ة4.7226 10
ةMWTSس ة/ةراع ة(ة×ةة0.8446+ة ة6.9021  ةحق الق دة(ة42.195

 (201ن 1116 حسانينن سادسانً اختبار دقة الضرب الساحق بالكرة الطائرةن
ة:ة  ااةحقر  ةق االسةحق للةحقراجوةتاقسلسةحق اةلسة.ةالهدف من الاختبار

ة ةالأدوات المستخدمة ن ةعرر ة اة ة   ة سلحمة اةلس ة اة ة  ة اةلس ة ل دة5 لعلةسلس ة  ل   )
ة.قت ر  ةحق لعلةحق  ات ة

ةحق للةحقراجوة دة لس ة ةمواصفات الأداء ن (ة أة    ة4    ةحق علةحق يتتلةت رحطة االس
ة(ة     ةحق علةحق يتتلةت رحطةحق االس.3حق رللةتتعرحرةحقسلحمةقسة دة لس ة 

 شروط الأداء ن
ة(A(ة جا  مة تتاق  ةعلتةحق ة    5قس ة علة يتتلة -
ة(.B( جا  مة تتاق  ةعلتةحق ة   ة 5قس ة علة يتتلة -
ةحقت ةت  ةتااة- ةحق ة    ة ع تةحق يتتلةرل   ة  ةل ةس ة جا ق  ة  رح    لة دة س دةح عرحر

ةحقسلس.
 التسجيل ن

ة(B(ة  ة A(ةة ا ةقس ة لت ةراج  ةتر  ةل ااةحقسلسةعلتةحق ة   ة 4 -
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ة(ةة ا ةقس ة لت ةراج  ةتر  ةل ااةحقسلسةعلتةحق ة   ةحق ي   3 -
ةحقسلسةعلتةحق ة   ة  (ة ة ل(ة(ةة ا ةقس ة لت ةراج  ةتر  ةل اا2 -
ة لىل(ةقس ة لت ةراج  ةتر  ةيال ةحق لعلة-
(ةB(ة  A(ةرل  ةج  ةتس دةحقرل  ةحقعا تةقل ة  ت دة 20حقرل  ةحقسل  ةقس ة ة   ةي ة -

ة.رل  ة(40ي ة 
 التجربة الاستطلاعية   2-4-2

ةدددددد ة تدددددد ةيدددددد  ةحقت لتدددددد ةحقلة ردددددد ةسددددددادةق ح ددددددا ةحق  ددددددا ةتت لتدددددد ةحرددددددت  ع  ةعلددددددتةع 
لدددد  لسةلدددد ة  ت دددد ةحقتجددددد اة حق ددددل ة ةادددداةحيت ددددالة رددددداة ةحقتجدددد ة ر حتددددساة أة ددددا ةحقتاجددددد ة

(ة عتددددد دة ددددددة4علدددددتةع ةددددد ة س ةددددد ة ددددددة ة10/8/2021تددددد  لحطةت لتددددد ةحردددددت  ع  ةتتدددددال  ة
 عتددددد ةةدددددار ة دددددالتادةقلةا ددددددة دةتددددداقسلسةحق ددددداةلسة  دددددددةيددددد ةيدددددال ةع ةدددددد ةحقتجددددد ةلددددد ةت ددددددا ة

 اعددددددد ةقددددددد  حلسةحق دددددددتالة حقل ا ددددددد /ةر ددددددداقتة سدددددددادة(ةعلدددددددلح ة أقددددددد ةعلدددددددتةحقة5:30حقرددددددداع ة ة
ةحق ل ة ةااةي :ة

ةحقتعلاةعلتةحق ع  امةحقت ةت ح سةحقتاج ة قةاطة  لحطةحقت لت ةحقلة ر  .ة .1
 حقت سرة دةل ج  ةحن ا سةحق رتير  .ة .2
 حقتعلاةعلتة  دة  لحطةس ةحيتتالةل   ةعدةحق  دةحقسل ةق يتتالحم.ة .3
 راعر.حقت سرة دةسىاطسةللوةحقع  ةحق  .4
 حقت سرة دةترلر ةح يتتالحم. .5

 الاختبارات القبمية  2-4-3
ة15/8/2021تدددد ة  ددددلحطةح يتتددددالةحن قددددد ةقع ةدددد ةحقتجدددد ةلددددد ة دددد  ةح جددددرةحق لددددداراةة

(ةعلدددددلح ة علدددددتة اعددددد ة  حلسةحق دددددتالة حقل ا ددددد /ةلدددددلاةر ددددداقتةتددددد ةة5:30لددددد ةت دددددا ةحقرددددداع ة ة
سددددأق ةلل ددددوةحقع دددد ةحق رددددداعرة ددددت ة   دددد ةحق ت  ددددلحمة دددددةج دددد ةحق  ددددمة حنر حمة حن ادددد سة ة

ةق ت ةت ت  ااةعةرة  لحطة ح يتتالةحقتعر (ة  ةتعرةتةى أةحق ةابةحقترل ت ةحق  تلد.
 تصميم المنهج التدريبمن  2-4-4

 ددددا ةحقتاجددددد ةتتلددددد   ة ةا دددددسةحقتدددددرل ت ةقل    عددددد ةحقت ل ت ددددد ةتج ددددد  ة يتلىددددد ةيددددد  ةة
 لجلتددد ةح عددددرحرةحقيددددادة سددددادةحقادددراة ةادددداةت دددد  لةتعدددد ةحقلدددىامةحقترة دددد ة حق اال دددد ةعةددددرة
 رحطةتعددددد ةحقت دددددال دةحقترة ددددد ة  اددددددالسةحق دددددللةحقرددددداجوةتددددداقسلسةحق دددددداةلساة  دددددرة تدددددوةحق ددددددةابة
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ة6حق    عددددد ةحقت ل ت ددددد ة أةتددددد ةت ت دددددوةحق دددددةابةيددددد  ةحقتدددددرل ت ةحق  تدددددلدةتعدددددرةحدةتددددد ةتجر دددددرة
 جددددرحمةترل ت دددد ةق رددددت اةحق حجددددرة ساةددددمةح ددددا ةحقتددددرل لةيدددد ة ح جددددراةة3 رددددات  ةترل ت دددد ةت ح دددد ة

حقق قدددددداطة حقي دددددد ا(ةةقل    عدددددد ةحقت ل ت دددددد ة ساةددددددمةترح دددددد ةحق ددددددةابةقادددددداة دددددد  ةح جددددددرةحق  حلددددددوة
تلدددددددداة   دددددددد اةحق جددددددددرحمةة.ةحأة30/9/2021 ق ا دددددددد ة دددددددد  ةحقي دددددددد اةحق  حلددددددددوةة22/8/2021

(ة جدددددرسةترل ت ددددد ةحقتدددد ةتتدددددرللةت ح ددددد ة جدددددرت دةتددددرل ت  دةتددددداق   اةج ددددد ة ردددددتير ة32حقترل ت دددد ة 
(ة تدددددددةىاةحق ل  ددددددد ةتاق جدددددددرحمةحقترل ت ددددددد ة1:2حقتاجددددددد ة ل  ددددددد ةحقت ددددددد  ةح ردددددددات  ةحقترل ت ددددددد ة 

حق    ددددد ةج ددددد ة سدددددرة عادددددد ةحق لدددددارلةتددددد دة ددددددرسةع ةددددد ةحقتجددددد ةجددددددررمةعددددددة ل دددددوةحقدددددد  دة
 رحطةقل لددددد  ةحقدددددتةحق دددددرسةحق ردددددتير  ةيددددد  ةحق جدددددرسةحقترل ت ددددد ةسدددددأق ة عللددددد ةق عللددددد ة  ددددددةح

عدددد رسةحقةددددت ة قددددتة  ددددعسةحق ت عدددد ةلدددد ة  دددددةحقلحجدددد ةقل لدددد  ةحقددددتة رددددت ية ردددد  ةحق عددددلة
تتسدددددلحلة جردددددلةحق دددددل ة ددددددةحق جدددددرسةحقترل ت ددددد ةج ددددد ةتددددد ةحجتردددددالة  ددددددةحقلحجددددد ة ددددددةيددددد  ة

تير ةحقتاجدددددددد ةتعدددددددد ة(ةةت دددددددد ة/ةر   دددددددد ة.ةحرددددددددة130ة–ة120حقةدددددددت ةج دددددددد ةسددددددددادة دددددددددة ة
حقت ددددددال دةحقترة دددددد ة حق اال دددددد اة  ددددددرةلحعددددددتةحقتاجدددددد ةترلردددددد ةتددددددرل لةعةالددددددلةحقل ا دددددد ةحقترة دددددد ة
يددددد  ةلتدددددلسةح عددددددرحرة عدددددررة ددددددلحمةحقتدددددرل لةح ردددددت ع  ةقسدددددد ةعةلدددددلة تدددددد ةت ت دددددوة ىددددددلرحمة
حق دددةابةلددد ةحق رددد ةحقلة رددد ة ددددةحق جدددرسةحقترل ت ددد ةت حرددد  ةلل دددوةحقع ددد ة سدددأق ةلحعدددتةحقتاجددد ة

لحمة   دددددددةح رحطة لحع دددددددا ةحقىدددددددل وةحقىلر دددددد ةق عتددددددد دةلدددددد ةحقت دددددددال دةحق ردددددددتير  ةعددددددررةحقتسدددددددلح
 سددددددأق ةتجر ددددددرةحق رددددددت  امةحق لدددددد يةق عتدددددد دةلدددددد ةسدددددد ةحق ت  ددددددلحمة لحعددددددتةحقتاجدددددد ةلتددددددلحمة
حقلحجددددد ة   ددددددةح رحطة حقتددددد ةتتةاردددددلة ددددد ةلتدددددلحمةر ح ةحقت دددددل دة عدددددررة دددددلحمةحقتسدددددلحلة  ردددددال ة

ةحقت ل د.ة
 الاختبارات البعدية   2-4-5

تعددددرةح ةتادددداطة دددددةتةى ددددأةحق ددددةابةحقتددددرل ت ةتدددد ة  ددددلحطةح يتتددددالةحقتعددددر ةقع ةدددد ةحقتجدددد ةةةةةةةةةةة
(ة لحع ددددددددا ةحقادددددددددل اةة3/10/2021 حقت ل ت دددددددد اةحق ددددددددات  (ة أقدددددددد ة دددددددد  ةح جددددددددرةحق  حلددددددددوة 

ةحق  ة  ة حق ساة  ة حق راة ةق يتتالةحق تل ةت راعرسةلل وةحقع  ة.ة
 الوسائل الإحصائيةن      2-5

(ة ردددددددددتيلح ةحقةتدددددددداةبة  عاق تاددددددددداةSPSS ةحقتاجدددددددد ةحقج  تددددددددد ةح جلدددددددداة  ة حرددددددددتير
ةت اة ا .

ة
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 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتهان – 3
عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية فم المتغيرات البدنية لممجموعتين التجريبية  3-1

 والضابطة وتحميمها ومناقشتها
ة(ة2حق ر  ة 

(ةحق جر ت ة ر ق ةحقىل وةحق ت  لةةt ح ةجلحلامةحق ع ال  ة     ة  ت دةحن را ةحقجرات  ة
ة  ا ق ةحق  سةق يتتال دةحق تل ة حقتعر ةقل    عت د ةحقت ل ت  ةة حق ات  (

 حق    ع 
ةرت ة t    ة ح يتتالةحقتعر  ح يتتالةحق تل 

 حقي  
حقر ق ة
 حق ر ق   حق جر ت  +ا -ا +ا -ا حقىل و

 12.36 3.12 52.11 2.13 40.52 حقت ل ت  
  عة   0.05ة2.26

 4.23 2.32 46.32 1.54 43.64 حق ات  
ة(ة3حق ر  ة 

 ت دةحن را ةحقجرات  ة ح ةجلحلامةحق ع ال  ة     ة ةمة(ةحق جر ت ة ةحق ر ق  ة ر ق ةحقىل وة
ةحقت حلوق يتتال دةحق تل ة حقتعر ةقل    عت د حقت ل ت  ةا حق ات  (ةق ت  لة

 حق    ع 
ةرت ة t    ة ح يتتالةحقتعر  ح يتتالةحق تل 

 حقي  
حقر ق ة
 حق ر ق   حق جر ت  +ا -ا +ا -ا حقىل و

 22.32 0.31 4.63 0.64 9.12 حقت ل ت  
  عة   0.03ة2.26

 20.24 0.45 4.02 0.53 8.83 حق ات  
ة(ة4حق ر  ة 

(ةحق جر ت ة حق ر ق  ة ر ق ةحقىل وةtحق ع ال  ة       ت دةح  را ةحقجرات  ة ح ةجلحلامة
ةق يتتال دةحق تل ة حقتعر ةقل    عت دةحقت ل ت  ة حق ات  ةق ت  لةةحق  سةح ةى اةل  ةةةة

 حق    ع 
ةرت ة t    ة ح يتتالةحقتعر  ح يتتالةحق تل 

 حقي  
حقر ق ة
 حق ر ق   حق جر ت  +ا -ا +ا -ا حقىل و

 7.62 2.93 42.36 3.62 36.62 حقت ل ت  
  عة   0.04ة2.26

 2.79 3.62 37.65 4.23 36.75 حق ات  
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 مناقشة نتائج الاختبارات البدنية لممجموعتين التجريبية والضابطةن 3-2
حقج دددد ةتدددداقل ل دة عددددا ةق  دددد ة ستددددلة رددددال ةتاقر   دددد ةااددددلمةة دددددةيدددد  ةةتدددداةبة يتتددددال

لدددددل وةحق ةادددددا ةحقتدددددرل ت ةحق  تدددددلدةحقتدددددرل لةحقدددددأ ة يدددددراةحقدددددتةتا ةددددد ةحقج ددددد ة تجرددددد دةجاقددددد ة
 ع ددددداةسة   ا تدددددسةجتدددددتةتع ددددد ةلددددد ةادددددل اة ةاردددددت ةترددددداعرسةعلدددددتةللددددد ة ردددددت ية ردددددتعرحرسة

 ق    ةج    ددددد ةحقتدددددرة ة يدددددأحة ددددداة سدددددرس ة تددددد ةحقعددددد (ة ددددددة  ددددد ةحقجلددددد  ةعلدددددتةتس ىدددددامةلرددددد 
(ةة12ة–ة8  ددددددلةحدة ددددددةا ةحقل ا دددددد ةلدددددد ةحقتددددددرل لة ددددددةا ة  رددددددت لةقىتددددددلسة ةت دددددد ةعدددددددة ة

(ة  دةحقىدددددل وةحق عة  ددددد ةلددددد ة ت  دددددلة  ا قددددد ةحق ددددد سة عددددد رةة442:ة1994 ردددددت عا  ة تددددد ةحقعددددد :ة
حقددددتةة ع ددددد ةحقت دددددال دةحق ردددددتير  ة حقتددددد ةرددددداعرمة لدددددلحرةع ةددددد ةحقتجددددد ةعلدددددتةحقت ددددد لةحقت حلدددددوة

لسدددد ةحقتدددد ة رددددتى رة ةادددداةحق عددددلةلدددد ة قةدددداطة رحطسة  دددداة قددددلمة   ات ددددا ةعلددددتةحقسلدددد ة سىدددداطسةحقج
تجرددددد دة ردددددت حي ة ددددددةيددددد  ةتجرددددد دةيدددددأسةحقلدددددى ةت حرددددد  ة رحطةتسدددددلحلحمةسق دددددلسةتت  ددددد ةتاددددداة
لدددددىتاةحق  ا قددددد ة حق ددددد سة  ددددداة قدددددلمةعلدددددتةحق  دددددا   ةحقع دددددل  ة تدددددأق ةتجرددددددة ردددددت يةح رحطة

ير ةحقددددتةتقت ددددمةحقتست دددد ةحقلددددج  ةترددددلع ةل دددد  ةعدددددةحعددددارسةحقتسددددلحلحمةقعددددرسة ددددلحمةسق ددددلسة دددد
(ةة ت ددددداة دةلددددى ة  ا قدددد ةحق ددددد سة179:ة2001 تللدددد ة اتل دددد ةحقتج دددد ةتردددددلع ة   ددددا  ةج ددددارس:ة

قاددداة ي  ددد ةيالددد ةلددد ةسدددلسةحق دددر ةحأة تلددداة دةةلددداةحق ددد  ةحق ة ددد ةلددد ة قةددداطةحق تدددالحسة ددددة
  ةادددداةتدددد للةق عددددلة ت لتددددامةلدددد ةحقتددددرل لة ةادددداةلدددد ةة تدددد ةحق عددددلةت رددددتيرح ةح ح سردددد  ة  

(ة يددددددأحة دددددداةلحعدددددداسةحقتاجدددددد ةلدددددد ة ةا ددددددسة دددددددةيدددددد  ة  ددددددارسة59:ة2001حقرددددددتاوة ةحق دددددداة :ة
حقج ددددددددد ةحقتدددددددددرل ت ةت  دددددددددارسةعدددددددددررة دددددددددلحمة رحطةحق ادددددددددالحمةحنرارددددددددد  ةت يتلددددددددداةحن  دددددددددااة ة

اةلددددددى ةحقا    دددددد ة حقرلاع دددددد (ةجدددددد دة دةحقع دددددد ةقل  ا  ددددددامة قىتددددددلحمة   لدددددد ةقدددددد  سدة دة  دددددد 
حق  ا قدددد ةل دددد  ةعدددددةحقتددددرل ة حقج دددد ة لتددددلحمةحقلحجدددد ةحقت ة دددد ة حقتدددد ةتة ددددمةعلددددتة ردددداةعل  دددد ة
علدددتة عدددر ة دددلتامةحق لدددلةلددد ةحقر   ددد ة حقدددأ ة ددددةي قدددسة ردددتر ةعلدددتةح ساة ددد ةحق عدددلةلددد ة
 رحطةحقتسددددددلحلحمة  ددددددرسةحقلحجدددددد ةحقت ة دددددد ةتدددددد دةتلدددددد ةحقتسددددددلحلحمةاة تدددددد دةحق  ددددددا   ةت حردددددد  ةتلدددددد ة

 ة ا ةددددا ةقلتددددرل لةحقىعلدددد ة دددد دةحق جددددرحمةحقترل ت دددد ةلدددد ةحق ددددةابةحق  تددددلد.ةحقع ل دددد ةسددددادةحق ردددد
 يدددددأحة ددددداة سدددددرس ة تددددد ةحقعددددد ة(ة.ة دة ادددددالسةحق دددددللةحقرددددداجوةلددددد ةقعتددددد ةحقسدددددلسةحق ددددداةلسةتت لدددددلة
تة  دددد ةيددددأسةحقلددددىامةق دددداةقادددداة دددددة ي  دددد ةقسدددد دةع ل دددد ةتة  دددد ةح  ساة ددددامةحق ست س دددد ةتاددددراة

ع دددل ةحقةددداتبة ددددةحق ا ددد ةحق ي حة ددد ةتةادددا ةجدددا  ةحقدددتةتة  ددد ة دددرلسةحقع دددل ةعلدددتةحقتج ددد ةحق
ة(ة.ةةة64:ة1997حق ست  ة  ةتج  ةحق  سة تج  ةحقرلع  ة ت ةحقع :ة
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س اةحاالمةةتاةبةة ت  لةحقت حلوةل رة االمة   رةلدل وة عة  د ةتد دةح يتتدال دةحق تلد ة
قتةحدةحقترل لةعلدتة حقتعر ةقلاق ةح يتتالةحقتعر ةقل    عت د.ة  ليةحقتاج ةحدةح  لة ع رةح

حق اددالحمةح راردد  ةتلدد لسة رددت لسة ق ددرسة   لدد ةردد اة ددير ةحقددتةحق لدد  ةحقددتة لجلدد ةح تىدداوة
حق اال ة  ةحققتامة  ة رحطةحقت ال دةحق اال  ةت ةر ات  ة تعرة  ل  ة دةح ي اطة ير ةحقتةتجر دة

حق د حة دة حقدةا ة(ةحقت حلدوةحقجلسد ةةةparvov: 1992: 91حقت حلدوةحقع دل ةحقعلدت ة.ة  دةا ة 
حق  سداة س ةحقعلددت ةحقع دل ة حقع دد ةرد   ةلدد ةت   دسةحقة ددا ةحقجلسد ة تةا  ددسة تجر درة ددسلسة.ة
 ت دداةحدةت ل ةدددامةحقت حلدددوةقلةا دددة دة  ددت لمةلددد ةحق ةادددا ةحقتدددرل ت ةحقتتاتعددامةتددداقسلسةعددددة ل دددوة

حق ادال ة ةادلح ة للةحقسلسةةج ةحقة ا ةحق جررسة دة ت ةحق رللةت رسةعاق  ةجتتة ةتعد وةح رحطة
 لتتا ةلى ةحقت حلوةحقترة  ةح يليةساق  سة حقرلع ة حق ل ةد ة حقتج د ة ا ليداةقدأق ةسدادةحقتدرل لة
علتةتة   ةلى ةحقت حلوة لتت ةتتة   ةيأسةحقلىامةحقت ةت ةا اة دةي  ةحقت دال دةحقجلس د ةحقتد ة

قتجدد ة يددأحة دداة سددرسة ة عت ددرياةحقتاجدد ةلدد ةت دد  لةيددأسةحقلددى ة  دداة قددلمة   ات ددا ةعلددتةع ةدد ةح
grosser: 1995: 120ةت  قدسةحدةحقع د ةحق  دتل ةتد دةحق ادا  دةحقعلدت ة حقع دل ة لدوةة)

ة داوةحقجلسد ةح لحر دد ة ت دتل ة يتلدداة  دا مةح علدالةحق لس  دد ة حقترة د ةل دد  ةعددةت دد  لة
 ةحقتاجد ةحقلىامةحقةىر  ةحقع ل  ة س ي اة عرحدة دة ردتل  امة ت دادةلددةح رحطةحقجلسد ة.ة  ل د

حقت  لةيأسةحقلى ةل ةحق    ع ةحقت ل ت  ةحقت ةترللةت ح  ةة ة جرت دةترل ت ت دةل ةحق   ة(ةحقتة
راع ةعةرةحقترل لةعلتةت ل ةدامةحقت حلدوةة48حقىال ةحق  ة ةت دةحق جرحمةحقترل ت  ة حقت ةتل ااةتد

حدةلتددلسةح رت ددىاطة دةيددأسةحقتددرل تامة   ددرسةحقددتةجددرةست ددلةتاقةرددت ةقل اددا ةحقعلددت ةحق لسدد  ة ة
 لددلحرةيددأسةحق    عدد ة دد ةت ددال دةح رددتلياطةتعددرة رحطةحقتددرل تامةحقيالدد ةتدداقت حلوةردداي مةلدد ة
ت دد  لةيددأسةحقلددى اة سددأق ةحااددلمةةتدداةبةحق دد سةح ةى ال دد ة  دد رةلددل وة عة  دد ةتدد دةح يتتددال دة

قت  لةحقتة اة  الةحق تل ة حقتعر ة قلاق ةح يتتالةحقتعر ةل ةحق    عت دة  ع  ةحقتاج ةيأحةح
(ةتدددد ق لةحقتددددرل لةحقتل دددد  تل ةعلددددتةسدددد ة دددددةة109:ة2003ةلددددلةحقددددر د:ةة–حق ددددسة ة تدددد ةحقعدددد ة

حقع  مة حق اا ةحقعلت ة عا ةاةس داةحةدسة ى درةت دس ةت ت  د ةلد ة ادالحمةح رحطةحقجلسد ةت دس ة
 ي  دد ةعددا اة  عت ددرةعلددتةحقجدداةحقجلسدد ةتاقع ددل ة حقدد تلاة أةتدد ةتة  دد ةحق دد سةحقع ددل  ةت ل  دد ة

  رل ر ة تلي دةأق ةل ة ل لسةتل   ة ةاا ة تةارلة  ةال اةحق ح ع  ةاة دةج د ةس ى د ة
تةى ددأة ىددلرحمةحق ةاددا ةيددد  ةحق لعدد ةحقترل ت دد ةحق حجدددرسة ح رددت لحلةتاقتةى ددأاة  ددداة ةىدد ةأقدد ة ددددة

ع د مةح عتتالحمةحقتةى أ  اة ت اة دةت ل ةامةحقت    تل ةحق عت رسةل ةحق ةابةحقتدرل ت ة علدمة
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حقل ل دةقااةحق اتل  ةعلتةح رت ات ةحقرل ع ةقلإ اق ةحقعاق  ةحقةات  ةعدةت لدةع دل ة ة لسد  ة
حقدتةت لدددةع ددل ة لسدد  ة  داة حرةحق ددرلسةلدد ةحقع دد مةحقعا لدد ةل د  ةعدددة تددر ةحقتددرل ةتاقج دد ة

 ت داةحدةةعدة ل وةحقتسلحلحمةتاقةرت ةقلج  ة   دارسةحلتىدااةحق ىد ة ددةلد وةحقجد ح  ةح ةحق ردالاما
يدأسةحقت ل ةددامةيدد ةح سقددلةلعاق دد ةلدد ةت دد  لةحق د سةح ةى ال دد ةح ة ةادداةتىددل ةعلددتةحق ردد ة اددرح ة
عاق ا ة ت س ةيادةعلتةحقع  مة ح  تارة حق ىال ةحقعا ل ةقاأحةحقرتلة  لةحدة ت  ل ةحق رد ة

ةتاقترل بةعلتةيأحةحقة اة دةحقت ل ةامةعدة ل وةحقترطةتاقت ل ةامةح   ة رس.ة
عرض وتحميل نتائج اختبار مهارة دقة الضرب الساحق للاختبارين القبمم والبعدي  3-3

 لممجموعتين   التجريبية والضابطة( ومناقشتهان
ة(5حق ر  ة 

(ةحق جر ت ة حق ر ق  ة ر ق ةحقىل وةةt  دةحن را ةحقجرات  ة ح ةجلحلامةحق ع ال  ة      
ةحقت ل ت  ةحق ات  (ةق االسةر  ةحق للةحقراجو.ق يتتال دةحق تل ة حقتعر ةقل    عت د ة

 حق    ع 
ةرت ة t    ة ح يتتالةحقتعر  ح يتتالةحق تل 

 حقي  
حقر ق ة
 حق ر ق   حق جر ت  +ا -ا +ا -ا حقىل و

 6.32 1.55 31.06 1.83 23.21 حقت ل ت  
  عة   0.02ة2.26

 6.34 1.42 27.37 1.83 22.67 حق ات  
مناقشة نتائج اختبار  دقة الضرب الساحق( للاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين  3-4

 التجريبية والضابطة . 
تت دة دةحق ر  ةلل وة عة   ةت دةةتاةبةح يتتالحمةحق تل  ة حقتعر  ة قلاق ةح يتتالة

قأ ةلحعتةل سةحقتاج ةحقتعر ة.ة  ع  ةحقتاج ةيأحةحقت  لةحقتةلاعل  ةحق ةاا ةحقترل ت ةحق  تلدة ح
ةحقلى ة دةي  ةحقتلس  ةعلتةحدةت ل ةحقت ل ةامةحقت ةتع  ةعلتةت  لةحقت حلوة ت   لةيأس
 حقتلحت ةحقجلس ةقتجر دةحق اا ةحقعلت ة دةي  ةحقر بةت دةرلع ةح رحطةحقجلس ة حقر  ةل ة

ة  الةحق سة ة ار ةجر دة(ةت  قسة  لةحقتلس  ةعلتةترل لةحقت ة ا  حلوة حقتلحت ةحقتل  لة يأح
ةحقت حلوةحقجلس ةق رسة   ل ة تسلحلة ت حل ة حقجلس ة   عسةل ة ةاا ةحقترل ت ةل ة رتيرح 

(ة.ة دة47:ة1990ر ير ةحقتةتع رةعلتة  الةحق رالةحقجلس ة حق  اة ةحق قاق ة.ة جر د:ة
ة رة ةح  ةق عت د ة يرحاةحقترل لةحق     ةحي  ة د ةحقتار اة  عريا ةعلت حقترل لةحقجر  ة لس 
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ةحقتة ل تةحقيل ة ةحق علةحقسلس  ت  اةتة ادةحق تالحسةعلتةقجا ة حجرسةجار  ة ل لة ةاا
ق ر  ةيرلا ة  دة دةحق ح لةتةاطةحق جرحمةحقترل ت  ةعلتةتعل ةحقتار اة   لةحقتلس  ةعلتةحقر  ة

 أة ع  ة(ة181:ة1991 حقترل ةقلجل  ةحقتةحقتار اةحقر ةا  س ةحق   ة حقلت ع :ةحق  ارحة :ة
اج ةحقتةلاعل  ةحقت ال دةحقترة  ةحق تة ع ةقلألحع دة أةت قلمةحقت ال دةتت   لةحق  سةح ةى ال  ةحقت

ةحق للةحقراجوة ة دةي  ةسقال ةحقت ل دة حرحطة االس ةحق   ةعل اا قلألحع دةعدة ل   ة  ارس
  ة دة لوة حت ايامة يتلى ة أةتت ةحقت ل ةامةتاققتامة  دةحق ى ة حرحطة ل ج ةحقألحع داةج

 أسلة  ار ةجرد(ةحدة"ةةت   لةحق  سةح ةى ال  ةتس دة رسةحرحطةحقت ال دةل ةس ة لجل ة  ة  ة
%(ةة100%(ةح ةحق ل ية ة95ة–ة90%ة(ةح ةتجمةحق ل ية ة90ة–ة80  الت ةقل ل ية 

 (.ةةةةةةة137:ة1998   سدةحدة ت ةيأحةحقت   لةعدة ل وةت  لةرلع ةحرحطةحقت ال د"ة جر د:
ح ةت دددددال دةتددددداقتسلحلةقاددددداةحي  ددددد ةتاق ددددد ةلددددد ةحقت ددددد لةحق عتددددد دةنةاددددداةقدددددأحةلدددددادةحردددددتير

ساةددددمة دددديقلسةةتاق ددددس ةحقددددأ ة ردددداعرةلدددد ةحرحطةحق ح تددددامةحق  لدددد لةحرحةادددداة دددددةيددددأسةحقع دددد مة
لاق عدددددلةحقدددددأ ة  تلددددد ة ددددد سةحةى ال ددددد ة ردددددت   ةحدة دددددير ة   ددددد ةحق ادددددالحمةحقتددددد ةتت لدددددلة ددددد سة

رةحيدددد ةحق اددددالحمةحقتدددد ة رددددت   ةحق عددددلةحةى ال دددد ة يالدددد ةحق اددددالسةحق ددددللةحقردددداجوةحقتدددد ةتعدددد
حقجلدددد  ةعلددددتةة  دددد ة تا ددددلسة يددددأحة دددداةحسددددرسة  ج ددددرةجردددددةعدددد   (ة  دددداةحتىددددوة عددددسةحقتاجدددد ة
ح  ددددا ةلدددد ةحدة"ةحق دددد سةح ةى ال دددد ةتعددددرة دددددةحيدددد ةحق ددددرلحمةحقترة دددد ةحقتدددد ةتددددلتت ةحلتتا ددددا ةح  ات ددددا ة

:ة1990 عدددددد   :تدددددا رحطةحق اددددددال ةلادددددد ةحقعا دددددد ةح رددددددااةلدددددد ةحق ددددددرلسةعلددددددتةت دددددد  لةح رحط".
ة(91
 عرض وتحميل نتائج الاختبارات الوظيفية القبمية والبعديةن    3-5

ة(5 ر  ة حق
(ةحق جر ت ة حق ر ق  ة ر ق ةحقىل وةةةt ت دةحن را ةحقجرات  ة ح ةجلحلامةحق ع ال  ة     ة ة

ة ارةق يتتال دةحق تل ة حقتعر ةقل    عت دةحقت ل ت  ة حق ات  ةةق  ااةةحقةت ة ت ةحق

 حق    ع 
ةرت ة t    ة ح يتتالةحقتعر  ح يتتالةحق تل 

 حقي  
حقر ق ة
 حق ر ق   حق جر ت  +ا -ا +ا -ا حقىل و

 4.43 1.45 70.13 3.64 73.64 حقت ل ت  
  عة   0.02ة2.26

 4.83 1.73 71.34 3.37 72.96 حق ات  
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ة(6حق ر  ة 
(ةحق جر ت ة حق ر ق  ة ر ق ةحقىل وةةةt ت دةحن را ةحقجرات  ة ح ةجلحلامةحق ع ال  ة     ة ة

ةق يتتال دةحق تل ة حقتعر ةقل    عت دة ةحقت ل ت  ة حق ات  (ةق  ااةحقةت ةعةرةحق ار.

 حق    ع 
 t    ة ح يتتالةحقتعر  ح يتتالةحق تل 

ةرت ة
 حقي  

حقر ق ة
 +ا -ا +ا -ا حقىل و

حق جر ة
 ت 

 حق ر ق  

 4.44 1.52 168.14 2.547 170.6 حقت ل ت  
  عة   0.02ة2.26

 4.63 2.01 170.23 1.509 171.5 حق ات  
ة(6حق ر  ة 

(ةحق جر ت ة حق ر ق  ة ر ق ةحقىل وةةةt ت دةحن را ةحقجرات  ة ح ةجلحلامةحق ع ال  ة     ة ة
ة.ةةVo2maxق يتتال دةحق تل ة حقتعر ةقل    عت دةحقت ل ت   حق ات   يتتالة

 حق    ع 
ةرت ة t    ة ح يتتالةحقتعر  ح يتتالةحق تل 

 حقي  
حقر ق ة
 حق ر ق   حق جر ت  +ا -ا +ا -ا حقىل و

 4.53 1.32 45.38 1.23 41.64 حقت ل ت  
  عة   0.02ة2.26

 4.82 1.86 43.92 0.93 40.95 حق ات  
للاختبارين القبمم والبعدي لممجموعتين  Vo2maxمناقشة قياس معدل النبض واختبار  4-6

 التجريبية والضابطة للاختبارين القبمم والبعدي لممجموعتين    التجريبية والضابطة(.  
  دد رةلدددل وة عة  دد ةتددد دةح يتتدددالة تدد ةحق ادددرة تعددرسةرددد حطةسدددادة تدد ةحقتدددرل لةح ةتعدددرسة
قل    عت دة  ليةحقتاج ةحدةرتلةتل ةحقىل وة ع رةحقتةحدةت ر  ة  ة  اد رة عد دةرد ير ةحقدتة
جر  ة  ارسةل ة عر ة لتامةحق للة أق ةقت ل لةحقس  د ةحقسال د ة ددةح  سرد  دةحقدتةحقع د مة

تا ةحق ا  ةحق    ة حقسال د ةقلع د ةحقع دل ة أقد ة ددةيد  ة  دارسةعدررة دلتامةحقعا ل ةق ل ة ة
حق للةتاقر    ة سأق ة  ارسةس   ةحقر ةحق رل اةي  ةحق لت ةحق حجرسة دةحقت  دةح  ردلة ة لدسةحقدتة
حق لح  دة ح  لرسةحقت ةت للسةحقتةح ةر  ةحقع ل  ة.ةل د  ةعددةحدة  دارسة عدر ة دلتامةحق لدلة

جاددرةحقتددرة ة تعددرسة ع دد ةعلددتةرددلع ةحقددتيلدة دددة يلىددامةحق ا دد ة دددةيدد  ةة لددسة دددة قةدداطةحق
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حقع  مةحقتةحقر ة  ةسةحقتةح أ دة حقت  دةح   دةحقأ ةتر لسة  يسةحقتةحقدلةت دةق لجدسةيدال ة
حق ردد ة عدددررةر ة  سردددبةحقدددتةحقت ددد دةح  ردددلة ج دد ةتا  سرددد  دة.ة قادددأحةحقردددتلة ددد رحرة عدددر ة

(ةحةددسةة79:ة1997ة:طة  ة  اد رةتدرة ة.ةس دداةحسدرة ةعتدرةحقىتددادة جرداة د دلتامةحق لدلةتعددرةحرح
  سدةحقجس ةعلتة ريةتس اةحق للةقلج  ةحقترة ةترلحر ة ت    ةت  لحمة عدر ةحقةدت ةتعدرةح رحطة
 تا لسة.ة  رةلحلوةيأسةحقت  لحمةت  لح ةلد ة ة  ددة ردال ةح ةعدررةتسدلحلحمةح رحطة(ة يدأحة تىدوة د ة

(ةحدةحقتدددرل لةة ع ددد ةعلدددتةتس ددداةحق لدددلة حقدددر لسةة25:ةة1999ة:وةحق ددد قت ددداةح دددالةحق دددسة   لددد
حقر    ة  لت ةحق علةأحة  رلسةعلتة لتىااة عدر ة دلتامةحق لدلةسل داةتجرددة ردت حسةحقل ا د ة

.ة  ليةحقتاج ةحقتةحدةحقترل لةحق ةتا ةة رتلةة دةل ة عر ةحقةت ة.ة  تىوة  ةأق ةس ة ددةةة
(ةت دددد قا ة دة عددددر ةةددددت ةحق لددددلة ددددةيى ةعةددددرةحقتددددرل لةة374:ةة1985ة: ة ددددات  اةاةلدددد سا

حق ةتا ة قةاطةحقلحج ةحقأ ة ير ةحقتةتجردةع  ةحق للة   ارسةج  ةحق دلت ةلد ةسد ة ددة دلتاتسة
اة  دداة  عدد ةحق لددلةحسقددلةسىددداطسةلدد ةع دد ةحق لددلةقتة  دد ةجا دددامةحق ردد ةحقج   دد ةتعددررة  دد ة ددددة

ةحق لتامة.ة
 ةتددد دةح يتتدددال دةحق تلددد ة حقتعدددر ة قلددداق ةح  دددا ةحاادددلمةحقةتددداةبة  ددد رةلدددل وة عة  ددد

اة يأحة عة ةحدةحق  رلسةحقا حة د ةحق لد يةقدرية لدلحرةع ةد ةVo2 maxح يتتالةحقتعر ةل ة ت  لة
حقتج ةساةمةل ة  ارسة يأسةحق  ارسةةات  ةعدةت  لةح  ا سةحقرحيل  ةقل رد ة أة دةحقجدرةح  لدتة

 ةحق ادددا ةحقتةىرددد ة ددددةيددد  ة  لدددا ةنردددتا  ةح  سرددد  دة عت دددرة ت دددس ة رارددد ةعلدددتةع ددد
يدال ةحق رد ة سدأق ة درلسةحق ادا ةحقدر ل ةة CO2ح  سرد  دة ددةحقاد حطةحق د  ةحقدتةحقدر ة  لجدسة

لدد ة  لددا ةح  سردد  دةحقددتةحقع دد مةحقعا لدد ةل دد  ةعلددتةتجردددة  ساة دد ةحق اددا ةحقع ددل ةلدد ة
 عت رةعلتةع د ةتلد ةة رتي دةح  سر  دة دةحقر ةحقتةرحي ةحقيل  ةحقع ل  ةقأق ةة جاةحةس

ح  ا سةي ةحقر ل ة حقتةىر ة حقع ل ةحقت ة جاةاةحدةع  ةتلد ةح  اد سة رت  لت دس ة لج اد ة
تعدرةحقتدرل لةعةددسة تد ةحقتدرل ت ةل دد  ةعددة دةت د لة   ددا ةحق عتد دة ددةج دد ة  ددة حرة يتتددالة

حرة دددرسةح رحطةحقتج ددد ةحقاددد حة ة يدددأسة  دددالسة ح دددج ةعلدددتة دة دددرسةح رحطة دددرة  رحرمة عةدددر اةتددد ر
 ت لددلةأقددد ة رددتا  ةس  ددد ة ستددلة ددددةح  سردد  دةيددد  ةحقر   دد ةحق حجدددرسةجتددتةتددد للة ت لتدددامة
حقع دد مة دددةح  سردد  دةحقسددال ة ةتددا ةحق ا دد ةحق   دد ةقلع دد ةحقع ددل ة.ة تتدد دة دةحق    عدد ة

 ل د ة ددةحقت ل ت  ة دةي  ةةتاةبةح يتتالحمةحقتعر  ةت دةحق    عت دةحدةحق    ع ةحقت ل ت  ة
 ل ةح يتتالةحقتعر ة  ع  ةحقتاج ةردتلةأقد ةحقدتةةVo2 maxحق    ع ةحق ات  ةل ة يتتالة
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حقتددرل تامةحق يتلىدد ة دددةحق دد  ة ت   اعددامة يتلىدد ة حقتدد ةردداعرمة لددلحرةع ةدد ةحق    عدد ةحقت ل ت دد ة
ةعلتةحقتس اة  ةحقترل تامةحق يتلى ةحقتد ةحةعسردمةعلدتة  ساة د ةحق ادا ةحقع دل ةلد ة ردتي د
ح  سردد  دة دددةحقادد حطةحق دد  ةل دد  ةعدددةتجردددةع دد ةحق اددا ةحقع ددل ةس دداةحدةحلتتددا ةحقةددت ة
تاقجرةح  لتةنرتا  ةح  سر  دةتاقةرت ةقع ل ةحق للة جردالةةردت ةحقع د ةعلدتة لدوةس  د ة
ح  سرددد  دةحق ردددتالس ةعددددة ل دددوة عدددر ة دددلتامةحق لدددلةلددد ةقجاددد ة ةتاددداطةحق ادددرة  ددداة عسددداة

ة  ة حقتةىر  .يل ل  ةحقل ا  ةحق لت
 الخاتمةن – 4

 ح دددددددد ة ددددددددةيددددددد  ةحقةتدددددددداةبةحقتددددددد ةااددددددددلمةت لددددددد ةحقتاجدددددددد ة قدددددددتة  دددددددد رةلدددددددل وة
 حق ددددددددات  ةلدددددددد ةحق ت  ددددددددلحمةحقىردددددددد  ق    ةحقترة دددددددد ة ح رحطةحق اددددددددال ةةقل   ددددددد عت دةحقت ل ت دددددددد 

ق    عددددد ةحقت ل ت ددددد ةحقتددددد ةتدددددرلتمةت ح ددددد ةحت ددددد لةاةقل دددددةابةحق عدددددرةتددددد ق لح ةلددددد ة تةردددددلة يتلىددددد 
 جددددددرت دةتددددددرل ت ت دةلدددددد ةحق دددددد  ةلدددددد ةتعدددددد ةحقلددددددىامةحقترة دددددد ة حق اال دددددد ة لدددددد ة ت  ددددددلةحقجددددددرة

ردددددتيرح ةحق ت  دددددلحمةحقىردددددد  ق    ةاة   لددددد ةحقتاجددددد ة قددددددتةحح  لدددددتةق ردددددتا  ةح  سردددددد  د
 عددددلةس ي ددددلةقلتددددرل لةلدددد ةحق ةددددايبةحقترل ت دددد ةق دددداةقادددد ةحي  دددد ةلدددد ةح رددددتر  ةعلددددتةجاقدددد ةحق

حق ةدددددايبةحقترل ت ددددد ةعلدددددتةةتددددد ق ل حقتةتددددديةتاردددددت لحلةةسحقت   دددددة  ساة ددددد حقترل ت ددددد ةتلددددد لسةر ل ددددد ة
 قريةحللحرةع ة ةحقتج .حقجاق ةحقىر  ق    ةة

 المصادرن
 اةحق ددايلسةاةرحلةة1اةة ة:ةتددرل لةحقرددتاج ةقل رددت  امةحقعل دداحتدد ةحقعدد ةحج ددرةعتددرةحقىتددادة

 .1994حقىسلةحقعلت ة
 اةرحلةحقىسددلةقل تاعدد ةةلردد ل    ةحقل ا دد ةحقتددرة حج ددرةةلددلةحقددر دة:ةة–حتدد ةحقعدد ةحقىتددادة

2003. 
 ةلر ل    ة   لل ق    ةحقل ا  ة  دلوة ج رةلتج ةجراة دةة–حت ةحقع ةعترةحقىتادة:

 .1997اةرحلةحقىسلةحقعلت ةاةحق ايلسةة1اة حق  ااةقلت    ة
 اةحق دددايلسةاةرحلةحقىسدددلةحقعلتدددد ةةا ددد :ة رددداة ةال دددامةحقتددددرل لةحقل تر   رددد ة ج دددرة

1999. 
 اةع دددادةاةرحلةحقىسدددلةةحقتدددرل لةحقل ا ددد ةلددد ةح ع دددالةحق يتلىددد  ارددد ةجرددددةجرددد دة:ة

 .1998قل تاع ةة حقة لة
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 اةحق  لدد ةاةة:ةلردد ل   اة  تارةادداة ت ت  اتادداةلدد ةحق  ددا ةحقل ا دد  اردد ةجردددةجردد دة
 .1990  ات ةاةرحلةحقجس  ةقل تاع ة حقة لة

  اة  تعد ةرحلةحقجس دد ةاة ا عدد ةةسددلسةحق در ةقلةا ددة دعتدرةح ةحق  ددارحة ةة–عدد ةسداا ةحقلت
 .1991حقتللسة

 اةة2اة ة حق  اردددامةحقىرددد ل    ةلددد ةحق  دددا ةحقل ا ددد سددداا ة ددداتلةح  دددلة:ةح يتتدددالحمة
 .1999حقس  مةاةأحمةحقر ر ة

 0ة1990اةرحلةحق عالاةة11اة ةعل ةحقترل لةحقل ا   ج رةجردةع   ة:ة 
 اةرحلةحقىسدلةحقعلتد ةة5اة ة:ةحقت    ة حق  ااةل ةحقتلت  ةحقل ا د   ةجراة دة ج رةلتج

 .2001اةحق ايلسة
 ج رةلتج ةجراة دةاةج ر ةعترةحق ةع ة.ةحنراةحقعل   ةقلسلسةحق اةلسة  لوةحق  دااة 

 .1996 حقت    ةاةحق ايلسة:ةرحلةحقىسلةحقعلت ا
 حقت ددال دةحقجلس د ة ت ددال دةحقلعددلة ىتدلة دد ةاةحق داة ة:ة قددلةتلةدا   دةقتددرل ت ةت ردل ت ة

لدد ةتعدد ةحقلددىامةحقترة دد ة حق اال دد ةتسددلسةحق ددر ةاة  ل جدد ةرستدد لحسة ةا ددلة ة دد لسة(ةاة
  ا ع ةحق  ل .ة

 اةرحلةحقىسددلةةحقتددرل لةحقل ا دد ةحقجددر  ةتي دد  ة ت ت ددوة   ارتددس ىتدد ة تددلحي  ةج ددارة:ة
 .2001حقعلت ةاةحق ايلسة

 ة1ي د ةاة ة– ةدايبةة–ترل لةة–ةحق ر ةلر ل    ة:ةح عرحرةحق ا ى ةتسلس  لوةحق  قتة
 .1999ة–اةع ادةاةرحلةحقىسلةقل تاع ة حقة لة حقت    ة

 1993اةرحلةحقجس  ةقل تاع ة حقة لةاةت رحرةة:ة لحةوةحقتج ةحقعل      ة ج  لة. 
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