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 إقرار الدشرف وجرشيح لجنة الدراسات العليا

 ػػػػػػػػػػػػاشهد اف اعداد هذه الرسالة الموسومة ب

ــــــــ ي    تأثيــــــــــ ) ــــــــوا ي  التمـ ــــــــوا ن الهــ  بأسمــــــــو ( المتحـــــــ   – الث بـــــــ ) والتــ
( لمطـــــ لب   والحـــــ كي  الصحـــــي  المي قـــــ  مكـــــو    بعـــــ  فــــ  ال ا ـــــ   التــــ  ي 

 ػػػػد  بإشػػػػرا دقػػػػد جػػػػرت  ( ا يــــم محمــــ  احمــــ )الماجسػػػػت ر  ةبهػػػػا طالبػػػػ تالتػػػػد ت ػػػػدم
كم ػػػػػػة الترب ػػػػػػة البدر ػػػػػػة وعمػػػػػػوـ الر امػػػػػػة جام ػػػػػػة د ػػػػػػال   وهػػػػػػد جػػػػػػز  مػػػػػػف متطمبػػػػػػات 

   ر ؿ درجة الماجست ر  د الترب ة البدر ة وعموـ الر امة.

           

 المش ف                                                         
 غس ن بح   شمخ   أ.                                                

                                                           

                                                                /    /2022 

      برا  عم  الت م مات والتوص ات الم ررة أرشح هذه الرسالة لممراقشة:

  

 محم  ولي  وشه    أ.                                              

 مع ون العمي  لمشؤون العممي  وال  اس   العمي                                   

 كمي  الت بي  الب  ي  وعموم ال ي ض / ج مع   ي لى                                 

                                                          /   /2022 
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 إقرار الخثير الاحصائي

 ػػػػػػػػػاشهد اف هذه الرسالة الموسومة ب

ـــــــــــــ ) ـــــــــــــ ي    تأثيــ ـــــــــــــوا ي  التمـ ـــــــــــــوا ن الهــ ــــــــــــ ) والتــ ( المتحــــــــــــ   – الث ب

ـــــــــو  ــــــــ  ي  بأسم ـــــــــ   الت ــــــــ  ال ا  ـــــــــ  ف ـــــــــو    بع ـــــــــ  مك  الصحـــــــــي  المي ق

 ا يــــــــــم محمــــــــــ  ) الماجسػػػػػػػػػػت ر ةها طالبػػػػػػػػػػتقػػػػػػػػػػدمالتػػػػػػػػػػد ( لمطـــــــــــ لب   والحـــــــــــ كي 

قػػػػػػػػػػػػػػػد جػػػػػػػػػػػػػػػرت مراج تهػػػػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػػف الرا  ػػػػػػػػػػػػػػػة ا  صػػػػػػػػػػػػػػػا  ة ب شػػػػػػػػػػػػػػػرا د ( احمـــــــــــــــ  

وأصػػػػػػػػػػػػب ت ذات أسػػػػػػػػػػػػموء عممػػػػػػػػػػػػد سػػػػػػػػػػػػم ـ  ػػػػػػػػػػػػاؿ مػػػػػػػػػػػػف ا  طػػػػػػػػػػػػا  ا  صػػػػػػػػػػػػا  ة 

 ولآجمة وق ت. 

 

 

 ع:ــــــــــــــــــــــــــالتوقي                                             

 محم  ولي  شه  أ.   الاسم الك مل:  

 أست ذ  كتو  المق  العمم :                                              

 ج مع   ي لى  العمل:  نـــــمك                                             

 2022/      /     خ: ـــــــــــــــــالت  ي                                            



5 
 

 الدقوم اللغويإقرار 

 

 بػػػػػػػػػػػػػ اشهد اف هذه الرسالة الموسومة

 ال ا ــ   التـ  ي  بأسمــو ( المتحـ   – الث ب ) والتـــوا ن الهـــوا ي  التمــ ي    تأثيـــ )

الماجسػت ر  ةها طالبػتالتػد قػدم( لمطــ لب   والحـ كي  الصحـي  المي قـ  مكـو    بعـ  ف 

عم  سلامة المغة ال رب ة مػف  رص ف م ا ظً  لغويقد كتبت ب سموء (  ا يم محم  احم )

 لغو ا و جمه وق ت. قومت ا  طا  والت اب ر المغو ة غ ر الص   ة وقد 

 

 التوقيع:                                                                

 ب سم محم  أب اهيم  الك مل:الاسم                                                    

 أست ذ مس ع   كتو  المق  العمم :                                                  

 ج مع   ي لى مك ن العمل:                                                   

 2022/     /    الت  يخ:                                                   
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  )الاول(الدقوم العلويإقرار 

 ػػػػػػػػػػػػاشهد اف هذه الرسالة الموسومة ب

ـــــــــــــ ) ـــــــــــــ ي    تأثيــ ـــــــــــــوا ي  التمـ ـــــــــــــوا ن الهــ ــــــــــــ ) والتــ ( المتحــــــــــــ   – الث ب

ـــــــــو  ــــــــ  ي  بأسم ـــــــــ   الت ــــــــ  ال ا  ـــــــــ  ف ـــــــــو    بع ـــــــــ  مك  الصحـــــــــي  المي ق

محمـــــــ   ا يـــــــم ) الماجسػػػػػػػت ر ةالم دمػػػػػػػة مػػػػػػػف قبػػػػػػػؿ طالبػػػػػػػ( لمطــــــــ لب   والحــــــــ كي 

قػػػػػػػػػػػػػد تمػػػػػػػػػػػػػت مراج تهػػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػف الرا  ػػػػػػػػػػػػػة ال مم ػػػػػػػػػػػػػة ب شػػػػػػػػػػػػػرا د ب  ػػػػػػػػػػػػػث  (احمـــــــــــــ 

أصػػػػػػػػػػػب ت ذات أسػػػػػػػػػػػموء عممػػػػػػػػػػػد سػػػػػػػػػػػم ـ  وبػػػػػػػػػػػذلؾ أصػػػػػػػػػػػب ت مؤهمػػػػػػػػػػػة لممراقشػػػػػػػػػػػة 

 و جمه وق ت

 

 

 التوقيع                                                               

 س  س ب ه ن ا هم :الك ملالاسم                                                

 المق  العمم : أست ذ مس ع   كتو                                                

 المث ىج مع   مك ن العمل:                                               

 2022/     /     الت  يخ:                                                 
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  )الثاني(الدقوم العلويإقرار 

 ػػػػػػػػػػػػاشهد اف هذه الرسالة الموسومة ب

ـــــــــــــ ) ـــــــــــــ ي    تأثيــ ـــــــــــــوا ي  التمـ ـــــــــــــوا ن الهــ ــــــــــــ ) والتــ ( المتحــــــــــــ   – الث ب

ـــــــــو  ــــــــ  ي  بأسم ـــــــــ   الت ــــــــ  ال ا  ـــــــــ  ف ـــــــــو    بع ـــــــــ  مك  الصحـــــــــي  المي ق

محمـــــــ   ا يـــــــم ) الماجسػػػػػػػت ر ةالم دمػػػػػػػة مػػػػػػػف قبػػػػػػػؿ طالبػػػػػػػ( لمطــــــــ لب   والحــــــــ كي 

قػػػػػػػػػػػػػد تمػػػػػػػػػػػػػت مراج تهػػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػف الرا  ػػػػػػػػػػػػػة ال مم ػػػػػػػػػػػػػة ب شػػػػػػػػػػػػػرا د ب  ػػػػػػػػػػػػػث  (احمـــــــــــــ 

أصػػػػػػػػػػػب ت ذات أسػػػػػػػػػػػموء عممػػػػػػػػػػػد سػػػػػػػػػػػم ـ  وبػػػػػػػػػػػذلؾ أصػػػػػػػػػػػب ت مؤهمػػػػػػػػػػػة لممراقشػػػػػػػػػػػة 

 و جمه وق ت

 

 

 التوقيع                                                                

 : بش   ب وان حسنالك ملالاسم                                                  

 أست ذ  كتو  المق  العمم :                                                

 واسطج مع  : مك ن العمل                                                      

 2022/      /  الت  يخ:                                                  
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 لجنة الدناقشة والحقوينإقرار 
رشػػػػػػػػهد ر ػػػػػػػػف أعمػػػػػػػػا  لجرػػػػػػػػة المراقشػػػػػػػػة والت ػػػػػػػػو ـ  باررػػػػػػػػا اطم رػػػػػػػػا عمػػػػػػػػ  الرسػػػػػػػػالة 

 – الث بــــــــــ ) والتـــــــــــــوا ن الهـــــــــــــوا ي  التمــــــــــــ ي    تأثيـــــــــــــ ): بػػػػػػػػػػػػػػػػػالموسػػػػػػػػػػومة 
ـــــــــو ( المتحــــــــ   ـــــــــ   التــــــــ  ي  بأسم ـــــــــ  مكـــــــــو    بعـــــــــ  فــــــــ  ال ا   المي ق
الماجسػػػػػػػػػت ر  ةمػػػػػػػػػف قبػػػػػػػػػؿ طالبػػػػػػػػػ المق مـــــــــ ( لمطــــــــــ لب   والحــــــــــ كي  الصحــــــــــي 

ـــــــــم محمـــــــــ  احمـــــــــ )   وقػػػػػػػػػد راقشػػػػػػػػػرا الطالػػػػػػػػػء  ػػػػػػػػػد م تو اتهػػػػػػػػػا و  مػػػػػػػػػا لػػػػػػػػػه ( ا ي
الماجسػػػػػػػػػػػت ر  ػػػػػػػػػػػد  شػػػػػػػػػػػهادةعلاقػػػػػػػػػػػة بهػػػػػػػػػػػا  ور ػػػػػػػػػػػدر ارهػػػػػػػػػػػا جػػػػػػػػػػػد رة بػػػػػػػػػػػال بوؿ لر ػػػػػػػػػػػؿ 

 ( .                        )  الترب ة البدر ة وعموـ الر امة بت د ر

 التوقيع:                                           التوقيع:  

 مطيف ع  فال عب   أ.  م ه  م:ــــالاس          أ.  ا ع م جميل اب اهيم الاســـــم:  

 )   يسً (                                            )عضواً(             

 2022/   /     خ:ــالت  ي                           2022/   / الت  يـخ:     

 التوقيع:                                             التوقيع:  

 أ.م.  احم  محم  ف ح نالاســــــم:  أ.  غس ن بح   شمخ               م: ـــــالاس

 )عضواً(                                         )عضواً ومش ف(         

 2022/ /     الت  يخ:                                 2022/  /  الت  يخ:   

، ف    ي  وعموم ال ي ض  /ج مع   ي لىص ق  من قبل مجمس كمي  الت بي  الب
 2022جمسته  الم قم  )                 (  والم عق ة بت  يخ:   /   /

 أ.  م ج ة حمي  كمبش                                                          
 عمي  الكمي                                                                

                                                                 /   /2022 
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 داءــــــــــــــلاها

 ال  ...  شف ع الامة وربد الر مة ....

 رب را م مد صم  الله عم ه وعم  آله وص به وسمـ 

الله وال راف مف ج ؿ    وغمرترد بال ءةرأ ت الرور وارا  د ا مارها طفممف 

 أمد الغال ة ال رورة م هاالجرة ت ت قد

الذي بذؿ جهد السر ف سج اً وصاغ ا  اـ سلالـ ال مـ  رت د بها وج ؿ رفسه 

 شم ة تر ر الدرء .... ابد الغالد 

 وا تد  مف ا اطورد ب بهـ و رارهـ.... أ وي

  زوجد الغالد .......... مف ساردرد

 رعد ولدياممؾ  د هذه الدر ا ...... أعز ما 

 ة لكـ .... وال  بمدي ال راؽ....أهدي ثمرة جهدي المتوام 

                                                                                   
 البا ث
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 الشكر والاهحناى
 ال مد لله رء ال الم ف والصلاة والسلاـ عم  أشرؼ   

 وا ر ا رب ا  والمرسم ف رب را م مد وعم  إله وص بة اجم  ف  إررد أشكر الله +++
   تمد مرد واجء الشكر والت د ر  د واعاررد عم  إتماـ هذه الرساؿالشكر اف و  ر

 لكؿ مف مد  د ال وف  د هذا الجهد.
( غساف ب ري شم د) ست ذ ال كتو الاآ ات الشكر وال ر اف بالجم ؿ  ثـ أوجه   

المشرؼ عم  الرسالة وكاف بر ابة صدره وسمو  م ه واسموبه المم ز  د متاب ة 
 ا ثر  د المساعدة عم  اتاـ هذا ال مؿ   جزاه الله   ر الجزا .الرسالة أكبر 

م مد ول د ) ست ذ ال كتو الاوات دـ بالشكر والثرا  م روراً بال ر اف والامتراف ال     
والمشورة  د عممد سوا  كاف  د الجارء الم دارد او  ت اوره وتواصمه ( عم شهاء

 الكتابة  جراه الله   ر الجزا .
وأت دـ ب الص شكري وت د ري ال  عمادة كم ة الترب ة البد رة وعموـ الر امة    

)ماجدة  م د كمبش(  ست ذ ال كتو الاجام ة د ال   وعم  رأسها عم د الكم ة 
 مر ورد  رصة اكماؿ دراستد ال م ا.وتدر س ها الذ ف 

ق طاف  امؿ ) ست ذ المس ع  ال كتو الاوأت دـ بوا ر الشكر والامتراف ال     
لد الفرصة  اواتا تهم ا( عم  ت اورهمم مد كاظـ صالح) ال كتو  والم  س (م مد

   راً الله  اتد  د كؿ الظروؼ  جزاهمومساعد
( لما عمر رش د  س ف) ال كتو  والم  سوأت دـ بالشكر والثرا  م روراً بال ر اف   

 ر ده البا ث مف  برة عمم ة ومتاب ة صادقة اثرا  مدة دراستد  جزاه الله   ر
  الجزا .

  اعترا اً لاقرار ال رواف ولجرة السمرار وات دـ بالشكر والا تراـ ال  المجرة ال مم ة
 هات ذات  ا دة كب رة لدعـ الرسالةوتوج ات فورد بة مف مم وظات مهمة وامتراراً لما 
 وأرجو لهـ التو  ؽ. وترص رها
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جرة المراقشة ل ات الشكر والت د ر ال  أعما  و س درد اف أسجؿ أ مص آ   
عمماً الا امؿ لما قدموه مف جهود و  رة وملا ظات عمم ة سد دة اغرت هذه الرسالة 

  جزا هـ الله   ر الجزا .ورصارة 
 ر ؽ دـ جؿ ا ترامد و ا ؽ ت د ري ال  و دعورد واجء الاعتراؼ بالجم ؿ اف أق   

وال  ع رة الب ث امتراراً لمفمؿ الكب ر والجهود ال  رة لما قدموه مف  ال مؿ المساعد
جرا ات الب ث  جراهـ الله        تسه لات وا 

مف أش ؿ لد اوؿ شم ة  ال  عبؽ طفولتد  ال  دؼ    اتد  وأر ج شبابد   ال    
ال  ممج د وملاذي  ال  مف ت مؿ كؿ ل ظة ألـ  د   اتد و ولها ال  ل ظات 
 رح  ال  مف  مارد مف  ر الص ؼ بورود مف ازهار الرب ع  ال   ب بد وم ممد 

 . أب وقدوتد وروح قمبد 
دموع مف أجم   ال  مف س ترد ال ء  د صغري  ت  أرتوت مره ال  مف ذرقت ال

عروؽ جسدي  ال  مف ارت مت لها رو د لت ارؽ رو ها ال ذبة وتتصاغر اماـ 
 .الغال ةام   صفا ها

ال ب ء الط ء الذي استمد مره قوتد اشكرؾ مف أعماؽ قمبد أجمؿ كممات  اخ    
كارت بجاربد  د وقت شدتد ور ا د  هر  اً التد  ال ب ب ة أخت  ال  الشكر أسطرها

 لد بؾِ  ا أغم  ما  د الوجود.
 ...الذي شاركرد  ر د وهمد و زرد  وج وال  مف ساردرد 

و د ال تاـ أقدـ شكري وامترارد لكؿ مف ساعدرد ولو ب رؼ  تماـ هذا الب ث ... 
 الله   ر الجزا .جزاهـ 
مف  اترد اف اذكره ب سف ر ة  وآ ر دعوارا اف ال مد لله رء  ال  كؿ واعتذر
                    .ال الم ف

  ا يم محم 
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 مستخلص الرسالة باللغة العربية
المتحرك( بأسلـوب التدرٌب  –تأثٌـــر التمــرٌنات الهـــوائٌة والتـــوازن )الثابت 

 ئـري فً بعـض مكـونات اللٌاقـة الصحـٌة والحـركٌة للطـالباتالدا

 ح   شمخ أش اف: أ.  غس ن ب                      الب حث:  ا يم محم  احم 
 ه 1111م                                                       2022

     
اف اعداد الطمبة بشكؿ متكامؿ وشامؿ مف الاهداؼ المهمة  د كم ات         

الترب ة البدر ة وعموـ الر امة  لذا  س   ال امموف بجهد لت   ؽ ذلؾ و د جم ع 
ال مؿ ال د ث  و تجه والارف ال ة والاجتماع ة وغ رها الروا د الجسم ة وال  م ة 

مجالًا د مراهج الترب ة البدر ة بوصفه  وترف ذها برامج عال ة الجودة  تصم ـال  
 لم اقة الص  ةترم ة  ر   ه الم ر ة المراسبة لممهارات والسموك ات اتو ت مكف اف 
التد ت د ال اعدة الم اقة ال رك ة بكا ة م تو اتها بجم ع مكوراتها و وتطو رها 

ت د الم اقة  الاساس ة  دا  المهارات الاساس ة  د اغمء الارشطة الر ام ة  لذا
ت د الرك زة  رب ة البدر ة وعموـ الر امة بوصفهامف اهـ الم امرات  د كم ة الت
ات الم اقة لت مـ الطالب ارء ال ممد الذي ت تاجهالاساس ة التد   تمد عم ها الج

المهارات ومواصمة الادا  بكفا ة عال ة  وكمما كاف الاست داد الوظ فد والجسمد 
لمطالبات بشكؿ ج د كاف مستوى الادا  ا مؿ  وال درات الوظ ف ة تت سف رت جة 

لاطوؿ  با دا التدر ء المتواصؿ وتك ؼ اجهزة الجسـ الم تمفة عم  الاستمرار 
واف است داـ التمر رات الهوا  ة والتوازف بروع ة الثابت والمت رؾ  ممكره  مدة

لمر ع مف قابم ة الطالبات ال مم ة مف قوة وتوازف ومرورة وت مؿ وت سف عمؿ 
تسهـ  د ز ادة الم اقة الص  ة والترفسد الاجهزة الوظ ف ة مف جهاز دوري 

وتم ورت موبة. وال رك ة التد تر كس عم  الادا   د الارشطة الر ام ة المط
لدى الطالبات   تاج ال  ت د ث البدر ة اف مستوى الم اقة ال   مشكم  البحث

تمر رات هوا  ة لمتمر رات لموصوؿ ال  مستوى الطموح  س   البا ث ال  ت د ـ 
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 قت فتسهـ  د ز ادة مستوى الم ا الدا ري با سموءوتمر رات التوازف المروع 
جارء ة مف الكاد مد ولمر امالاجارء الص  ة وال رك ة  دمة لمكم ة مف ال

الدراسة ال  اعداد وتطب ؽ التمر رات الهوا  ة والتوازف المروع  وه ف ر امد. ال
الص  ة  دى ت ث رها  د ب ض مكورات الم اقت ف ر ة ممالدا ري و  با سموء

ذات دلالة ا صا  ة  د  هراؾ  روؽوال رك ة لمطالبات. و رمت الدراسة ال  
 ت فمكورات الم اق ب ة  د ب ض والب د ة لممجموعة التجر  الا تبارات ال بم ة
هراؾ  روؽ ذات دلالة ا صا  ة  د الا تبارات الب د ة و   الص  ة وال رك ة

. الص  ة وال رك ة ت فمكورات الم اقلتجر ب ة  د ب ض لممجموعت ف المابطة وا
جام ة الترب ة البدر ة وعموـ الر امة  د  ةكم  الباتتمثؿ مجتمع الب ث بط

بة برسبة طال (180)والبالغ عددهـ  ( 2022–2021  لم اـ الدراسد )د ال 
والبالغ عددهـ  ول المر مة الا الباتطمف ما ع رة الب ث  كارت وأ %( 100)
  وتـ ا ت ارهـ بطر  ة ال شوا  ة )ال رعة(%( تـ 13.33( طالبة وبرسبة )24)

( طالبات 12( طالبات مجموعة مابطة و)12ت س مهـ ال  مجموعت ف )
( لم الجة SPSS  واست مؿ البا ث ال   بة ا  صا  ة )مجموعة تجر ب ة

لجداوؿ طة ااذ توصؿ ال ها البا ث بوساالب ارات وتـ عرض الرتا ج وت م مها 
تمر رات و اف لمتمر رات الهوا  ة است تج الب حث و والاشكاؿ ومف ثـ مراقشتها  

وأوصى  الص  ة وال رك ة رت بشكؿ ا جابد  د مكورات الم اقت فالتوازف المروع اث
 د درس الم اقة والادوات است داـ التمر رات الم دة مف قبؿ البا ث الب حث 
 .لمطالبات
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 سلى انصفحخ انؼُىاٌ د

  انؼُىاٌ 1
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 سلى انصفحخ انؼُىاٌ د
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 28 يشكهخ انجحث 1-2
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 29 انجحث فشوض 1-4

 29 يجبلاد انجحث 1-5
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 29 انًجبل انضيبٍَ 1-5-2
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 انجبة انثبٍَ 

 31 انًشرجطخ:انذساعبد انُظشَخ وانذساعبد  2

 31 انذساعبد انُظشَخ: 2-1

 31 انزًشَُبد  2-1-1

 32 انزًشَُبد انهىائُخ 2-1-1-1

 32 انهىائُخ اغشاض انزًشَُبد 2-1-1-1-1

 33 فؤاد انزًشَُبد انهىائُخ 2-1-1-1-2

 34 رًشَُبد انزىاصٌ 2-1-1-2
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 سلى انصفحخ انؼُىاٌ د

 35 انزذسَت انذائشٌ 2-1-1-3

 35 يبهُخ انزذسَت انذائشٌ 2-1-1-3-1

 37 يًُضاد انزذسَت انذائشٌ 2-1-1-3-2

 38 اعزخذاو انزذسَت انذائشٌ يغ انطشائك انزذسَجُخ 2-1-1-3-3

2-1-1-3-4 
الاػزجبساد انفُُخ نزُظُى انذائشح انزذسَجُخ نهزذسَت 

 انذائشٌ
41 

 42 انهُبلخ انصحُخ 2-1-1-4

 42 يفهىو انهُبلخ انصحُخ 2-1-1-4-1

 44 يكىَبد انهُبلخ انصحُخ 2-1-1-4-2

 57 انهُبلخ انحشكُخ 2-1-1-5

 58 يكىَبد انهُبلخ انحشكُخ 2-1-1-5-1
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 سلى انصفحخ انؼُىاٌ د
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3-4-3-1 
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 وانحشكُخ
87 
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 سلى انصفحخ انؼُىاٌ د

 96 الاعزطلاػُخ انزجبسة 3-4-4
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 وانجؼذَخ انمجهُخ الاخزجبساد َزبئج ورحهُم ػشض
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4-1-1 
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4-1-2 
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نهًجًىػخ  انىظُفُخانمجهُخ وانجؼذَخ نهًؤششاد 

                              عبثطخان

109 

 111جًىػخ انعبثطخ ػشض َزبئج انمجهُخ وانجؼذَخ نهً 4-1-3
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 سلى انصفحخ انؼُىاٌ د

 ورحهُههبحُخ وانحشكُخ انص زٍُنلاخزجبساد انهُبل

4-1-4 
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4-2 
 انمجهُخ الاخزجبساد َزبئج ويُبلشخ ورحهُم ػشض

 انزجشَجُخ نهًجًىػخ وانجؼذَخ
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ػشض َزبئج انمجهُخ وانجؼذَخ نهًجًىػخ انزجشَجُخ 
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 صحُخ وانحشكُخ ورحهُههبان زٍُنلاخزجبساد انهُبل
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 124 نهًجًىػخ وانجؼذَخ انمجهُخ الاخزجبساد َزبئج يُبلشخ 4-2-6
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    :بالبحث. التعريف 

 .بالبحث التعريف -1
 :البحث وأهمية المقدمة 1- 1

ان التوجةةا اليةةفيث لةةب التلبيةةا البفميةةا وضةةةوم الليد ةةا يق ةة  بج ةةف لتي يةة            
البفميةةةةةا واليلويةةةةةا وال ةةةةةييا الم ةةةةةو ال تود ةةةةة  والةةةةةةد   لةطةبةةةةةا  ةةةةةن ج يةةةةة  المةةةةةوايب 

و تطةبدت و   ليةةا  ةن الجس يا والق ةيا والامفقدليا وغيلهد،  لاضيدً خ دئص م و و 
ةطدلبةةدت  ةةن ال لايةة  التةةب ت ةةل ب ةةد الطدلبةةدت، وان الاهت ةةدم والقمديةةا ب ظ ةةل  ةةيب ل

سةةةقل الةةةل تي ي ةةةب ل ةةةش ضةةةن بمةةةدع الةخ ةةةيا واليفةةةدظ ضةةةةل اللوةةةدئل ال   ةةةا التةةةب م
لبفميةةةا واليلويةةةا سةةةش ا موا ةةةا، و لةةةم  ةةةن خةةةش   جةةةد  واسةةة   م ةةةد تطةةةويل ال ةةةفلات ا

التةةب ت تةو ةةد الطدلبةةدت ولةة  ا ودميةةدت ضةةةل ب تم يةةا ال ةةفلات  م لةةوال ةةييا التةةب تسةة
 لتوون مدفلة ضةل افاع  د طةوب  م د بةو   ت يل.

لةةب  مةةدها  تمفيةة هد واضةةفاف ت ليمةةدت ضدليةةا الجةةوفةبةةلا ا التفليبيةةا ت ةة يم  وان      
التلبيةةا البفميةةا وضةةةوم الليد ةةا  جةةدلًا ي وةةن ان يةةولل لةطدلبةةدت  ةة  ال قللةةا ال مدسةةبا 
لة  دلات والسةوويدت مفلة ضةل تم يا وتطويل الةيدما ال ييا بج ي   وومدت د والةيدمةا 
اليلويةةةةا بودلةةةةا  يتويدت ةةةةد التةةةةب تقةةةةف ال دضةةةةفة الاسدسةةةةيا وال ةةةةلوليا  فاع ال  ةةةةدلات 

أو ودمةت الالقةدب الفلميةا  ةن وةلة مةفم أاغةةب الامةةطا الليد ةيا، سةواع  الاسدسيا لب
 الالقدب الفلفيا ودلقدب ال وة والج مدستم.  ولة طدئلة أم

تقةةف الةيدمةةا  ةةن اهةةم ال يد ةةلات لةةب وةيةةا التلبيةةا البفميةةا وضةةةوم الليد ةةا  لةة ا       
تيتةةةدج الةةل ا ةةةتشم  ووم ةةد اللويةةلة الاسدسةةةيا التةةب يقت ةةةف ضةي ةةد الجدمةةب الق ةةةةب التةةب

الطدلبةةدت الةيدمةةا لةةتقةم ال  ةةدلات و وا ةةةا الافاع بوفةةدعة ضدليةةا، ووة ةةد وةةدن الاسةةتقفاف 
الوظيفب والجس ب لةطدلبدت بةو  جيف ودن  ستوى الافاع ال ة ، وال ةفلات الوظيفيةا 

سةةةةت لال تتيسةةةةن متيجةةةةا التةةةةفليب ال توا ةةةة  وتويةةةةف اج ةةةةلة الجسةةةةم ال ختةفةةةةا ضةةةةةل الا
 .   فة   ومابدلافاع لاطو 
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    :بالبحث. التعريف 

ب ال دضةةفة ا سدسةةيا لةةب تي يةة  التطةةول القة ةةب ال ة ةةو  لةة وتقةةف الت ليمةةدت ال وائيةةا  
اسةةةةتخفام طلائةةةة  وأسةةةةدليب  بوسةةةةدطا، ويةةةةتم  لةةةةم التةةةةفليب الليد ةةةةب ل قظةةةةم ا لقةةةةدب

التةةفليب ال ةةوائب الةة ي يق ةة  ضةةةل تطةةويل اظ ودميةةدت الوظيفيةةا والوي يدئيةةا والق ةةةيا 
وهةة ا يقمةةب أن  ،يتةةدج الةةل ا ووسةةجين بةةةو   سةةت لتوبخد ةةا تةةةم الفقدليةةدت التةةب 

أثمةةدع تمفيةة  لةةب مظةةدم التةةفليب ال ةةوائب يقت ةةف ضةةةل أووسةةجين ال ةةواع ل  ةةفاف بدلطدمةةا 
  ةةةد يتطةةةةب الاسةةةت لال ل ةةةفة  ل  ةةةوى،ت بةةةةفة  قتفلةةةا ت ةةة  نلةةةل أمةةة   ةةةن االت ليمةةةد

    (1)تتجدول  الفمي تين

تبةةةةلل اه يتةةةةب لةةةةب  ختةةةةةف  بموضيةةةةب الثدبةةةةت وال تيةةةةلم  وةةةةون   ةةةةمويقةةةةف التةةةةوالن      
ال وةون الاسدسةب لةب لب  جد  التلبيا البفميا خد ةا بو ةفا  جدلات الييدة القد ا و 

 قظةةةم الامةةةةطا  ال ةةةييا واليلويةةةا، ل ةةةش ضةةةن امةةةب يقةةةف  وومةةةدً لئيسةةةيدً لةةةب الةيةةةدمتين
الثدبةةت وال تيةةلم الايتفةةدظ بو ةة   تةةلن لةجسةةم ضمةةف تمفيةة   والنتةةالليد ةةا، ويةةافي ال

 القفيف  ن الواجبدت اليلويا واه  د اللةدما والتوال .

ا و طدطيةةةا وان اسةةةتخفام الاسةةةةوب الةةةفائلي لةةةب تةةةدثيل لقةةةد  لتم يةةةا ال ةةةوة الق ةةةةي    
ا الةل ال ةييا واليلويةا بدلا ةدل سين ال لوما وبدمب  وومةدت الةيةدمتينالق شت وتي

لدضةيةةةا لةةةب تيسةةةين وتم يةةةا التي ةةة  الةةةفولي والتمفسةةةب  اسةةةتخفام الاسةةةةوب الةةةفائلي لةةةب
 .توون مةيةا لتلات لايا بين ال يطدتو وخ و د ضمف د يوون  يطدت  ست لة 

بموضيةةةا  التةةةوالنوت ليمةةةدت  ت ليمةةةدت ال وائيةةةاالم وتو ةةةن اه يةةةا البيةةةث بدسةةةتخفا      
ال ةةييا   ةةد ل ةةد  ةةن اثةةل ايجةةدبب ضةةةل الةيةةدمتينلالثدبةةت وال تيةةلم وبدلاسةةةوب الةةفائلي 

 جد قا فيدلل. –وةيا التلبيا البفميا وضةوم الليد ا  واليلويا لطدلبدت

 

                                                           

 . 55ص،(1991،  قدلف اظسومفليا)فال ال،قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهالله البسدطب:أ ل . 1



 
28 

 
  

    :بالبحث. التعريف 

 :البحث مشكلة 2- 1

ضةل لاطةبت م  الل اي د ان ج ي  التفليسيين لب ال جد  الاودفي ب يسقون        
لب  ختةف الالقدب الفلميا او الفلفيا والةيدما ال ييا واليلويا و  ستوى  ن الافاع 

ويقت ف ه ا ضةل الوفدعة الق ةيا والوظيفيا التب تقف ال دضفة الاسدسيا لةبمدع السةيم 
 لةطةبا.

 ن خش   تدبقا البديث وبقف اطشضب ضةل القفيف  ن الفلاسدت والبيوث القة يا    
 وطلح الاسئةا ضةل بقض الخبلاع وال خت ين وتفليسب الوةياوال  دبشت الةخ يا 

ال ليةا طدلبدت الل ان  ستوى الةيدما لفى بدل شيظا  تو   (2و د لب ال ةي  )
ييتدج الل تيفيث لةت ليمدت لةو و  الل  ستوى يجقة ن مدفلات ضةل تي   الاولل 

و ن  اثمدع الافاع الق ةب ضةل  ختةف الالقدب الفلميا والفلفيا،لب ال ج وف الق ةب 
جدمب اخل ان اغةب الطدلبدت ال  بولات لب ال ليةا الاولل لاي دلسن الليد ا 

التلبيا الليد يا لب ال فال   فلو بةو   ست ل و متظم لب السموات السدب ا وون 
لةطدلبدت ال ييا واليلويا، ه ا  د فل  البديث  لثدمويا غيل ودليا لتيسين الةيدمتينا

البديث الل ت فيم ت ليمدت  ل، ل ا سقليدمت نفاع الفلو  الق ةيا بود   ال فلة ضةل ا
 فى تدثيلهد ضةل د و قللب هوائيا وت ليمدت التوالن ال موع بدلاسةوب الفائلي وتطبي  

ال ييا واليلويا ضةل الطدلبدت خف ا لةوةيا  ن جدمب تطبي ب ض ةب  تينالةيدم
و ن جدمب لةطدلبدت ال ييا واليلويا  تينتطويل  وومدت الةيدم بوسدطاتيفيفاً 
تيتدج د ال وتبا القة يا أه يا مظليا  ن  الفلاسا اليدليا بوسدطا  دت يفااودفي ب 
 .بفمياالةيدما الن لب  جد  و والقد ة
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وةيا التلبيا البفميا وضةوم ال ليةا الاولل لب  ال جد  البةلي: طدلبدت 1-5-1
 .2022-2021الليد ا جد قا فيدلل لةقدم الفلاسب 

 .15/1/2022الل  24/9/2021ال جد  الل دمب:  2-5-1

ا التلبيا البفميا وةيلب  و ختبل الفسةجا سديدت ومدضدتال جد  ال ودمب:  3-5-1
 وضةوم الليد ا / جد قا فيدلل.


