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عبد الرحمن عبد الظاهر عبد التوابوليد  الباحث/  
 :المقدمة

 ر كررررررت مررررررن الوظررررررا   البد يرررررر  علرررررر التغيررررررر فررررررر أحمررررررات الترررررردريب يحرررررردث ا  ررررررت اب  والتررررررا ير    
ن الم رررررررتو  التح ررررررر ر ير ررررررر   لرررررررر الحررررررردود الورا يررررررر   ن ا خرررررررتم  فرررررررر كميررررررر  والف ررررررريولو ي  وات وات

  تشررررررارار الترررررردريب هامرررررر   ررررررد  للمحافظرررررر  علررررررر أ صررررررر أدا  ف رررررريولو ر وبررررررد ر وي ررررررمر هرررررر ا 
التهد رررررر   ) ما لشرررررركو    التغيررررررر بالمحافظرررررر  علررررررر الحالرررررر   التدريبيرررررر  ويت لررررررب الترررررردريب الت ليررررررد 

 بررررررررت الم رررررررراب ار أو الل ررررررررا  الت اف ررررررررر حيررررررررث أن ال  رررررررر  ي تشررررررررفر مررررررررن الترررررررردريبار الشررررررررديد  و 
لا  (USRPT)لتررررررررردريب الحرررررررررديث لفتررررررررررار الراحررررررررر  والم ررررررررراف  فا  ررررررررر  ال صرررررررررر ب ررررررررررع  ال رررررررررباق ا

ي ررررتخد  المغررررالا  فررررر اللررررغو  ويحرررردث الت ظرررري  الرررر اتر فرررر  الا تشررررفا  لررررد الترررردريب ال ا ررررد ولا 
ي رررررررتخد  أ رررررررلوب التهد ررررررر   برررررررت الم اف ررررررر  والتررررررردريب الحرررررررديث لفتررررررررار الراحررررررر  والم ررررررراف  فا  ررررررر  

 لبرررررررررار التهد ررررررررر  بال ري ررررررررر  الت ليديررررررررر   برررررررررت الل رررررررررا  الت اف رررررررررر يت  رررررررررب مت (USPRT)ال صرررررررررر 
 Peakي رررتخد  التررردريب الحرررديث فرررر مرحلررر  مرررا  برررت ال رررباق  ظرررا  يررردعر با رت رررا  برررا دا  )

performance بررررت الل ررررا  الت اف ررررر ي ررررو  المرررردربين بتشرررر ي  ال ررررباحين لمررررد  مررررن أ رررربو   لررررر   
 .    ال ف ي   بوعين و  لك للإرت ا  بالم تو  لتخ   اللغو 

أن أبعاد التهد   تشرررررمت عد  ع اصرررررر وهر  ( 3002) (Maglischo)ماجلشكككككوويشرررررير 
-11التكرارار  وي ت ح   التدريب من  -الشررررررررد    –الح    –يو   01-01)فتر ا  ررررررررتمراري  من 

من ح   التدريب الع ي  للبر امج العا  وت خفض  %8خمت فتر  التهد   وت ت الشرررد  ب  رررب   01%
  ت خفض م موعار ال ررررررررررع    كما0011-811   لر )  0111-0111م موعار التحمت من )

 . 056: 00)     011-011    لر )811-011من )
أن  ترررررررررا ج الدرا رررررررررار الترررررررررر أ ريرررررررررر  مMAGLISCHO (3002)ماجليشكككككككككيوويررررررررر كر 

يومررررررا  مررررررن  01 لررررررر  6خلصررررررر  لررررررر أن الفتررررررر  مررررررن لعلررررررر ال ررررررباحين أ  ررررررا  مرحلرررررر  التهد رررررر   ررررررد 
ا  ررررررب الفترررررررار لحرررررردوث التررررررل يرار ا ي ابيرررررر  لمرحلرررررر  التهد رررررر  كمررررررا يمكررررررن الحفرررررراظ علررررررر هرررررر   

يومرررررررا  أخررررررررين مررررررر  ممحظررررررر  الفررررررروق الفرديررررررر  برررررررين ال رررررررباحين  لرررررررر  ا رررررررب  01التررررررا يرار لمرررررررد  
ليهرررررا خرررررمت المراحرررررت ا رررررتمرار الحفررررراظ علرررررر التررررردريب بم رررررتويار الشرررررد  والترررررر  ررررربق التررررردريب ع

ال رررررراب   مررررررن المو رررررر  فالترررررردريب بم ررررررتويار عاليرررررر  مررررررن الشررررررد  ت يررررررد عررررررن م ررررررتو  شررررررد  العتبرررررر  
ؤ مررررررن ا صررررررر ا ررررررتهمك %01الفار رررررر  المهوا يرررررر  الخاصرررررر  بال رررررربا  والتررررررر تتررررررراو  فررررررر حرررررردود 
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مرررررن ح ررررر  التررررردريب اليرررررومر  رررررو  يرررررؤد   لرررررر  %05 لرررررر  00للأك ررررر ين وبح ررررر  يترررررراو  برررررين 
  .058 ، 050:  00)  تحمت الهوا رتح ين  درار ال

 م( , ماجليشككككيو3003م( , محمككككد القككككط )3002سككككمير عبككككدا  )ويتفررررق كررررت مررررن 
MAGLISCHO (3002)علررررررررررر أن ه رررررررررراك م موعرررررررررر  مررررررررررن التغيرررررررررررار الف رررررررررريولو ي  التررررررررررر  م

تحرررردث لل ررررباحين  تي رررر  ا ررررتخدا  ا  رررروا  المختلفرررر  مررررن مراحررررت التهد رررر  وم هررررا يحرررردث  يرررراد  فررررر 
برررررالر   مرررررن عرررررد  ا رررررتخدا   %05-8ح ررررر   ليكرررررو ين العلرررررمر وتترررررراو  هررررر   ال يررررراد  مرررررا برررررين 
ممررررررررا يررررررررؤد   لررررررررر  %0140ب  ررررررررب   أ ررررررررلوب التحميررررررررت بالكربوهيرررررررردرار ، ت يررررررررد ال رررررررردر  العلررررررررلي 

حرررردوث تح ررررن فررررر  ررررو  الشررررد ، حرررردوث   رررري فررررر تركيرررر    رررر ي  الكربرررراتين كي ررررا  بالعلررررمر ممررررا 
يع ررررررر  صررررررم  ا ليررررررا  العلررررررلي  والتررررررر ترررررر   تلفهررررررا  تي رررررر  الترررررردريب المتواصررررررت ، ت يررررررد  رررررررع  

با ليررررررررررا   %55با ليررررررررررا  العلررررررررررلي  الب ي رررررررررر  وب  ررررررررررب   %06الا  برررررررررراض العلررررررررررلر ب  ررررررررررب  
لي  ال رررررريع  فيح رررررن  لرررررك مرررررن م رررررتو  كرررررت مرررررن ال رررررو  وال ررررردر  العلرررررلي  ، يحررررردث تح رررررن العلررررر

فرررررر ال رررررع  الهوا يررررر   لرررررر  ا رررررب التحمرررررت العلرررررلر الهررررروا ر والمهررررروا ر ، كمرررررا لا يظهرررررر تح رررررن 
فررررر كررررت مررررن الحرررررد ا  صررررر   ررررتهمك ا ك ررررر ين و ررررع  الم ظمررررار الحيويررررر ، ي يررررد ح رررر  الرررررد  

لرررر  يح ررررن  لررررك مررررن م ررررتو  العتبرررر  الفار رررر  المهوا يرررر  كمررررا لرررر   وعرررردد كرررررار الررررد  الحمرررررا   لا أ رررر 
مرررررررن ا  صرررررررر بي مرررررررا ا  رررررررت يتح رررررررن م رررررررتو  تركيررررررر  حرررررررامض المكتيرررررررك ع رررررررد ا رررررررتخدا  الشرررررررد  

.                       ع رررررررد ال رررررررباح  بالشرررررررد  ا  رررررررت مرررررررن ال صرررررررو   %00-8ا خفرررررررض معررررررردت  ررررررربض ال لرررررررب مرررررررن 
(0  :001 (  5  :000 (  00  :055 ، 050.  

كمرحل  من مراحت تشررررركيت ا حمات خمت المو ررررر  التدريب   بت الم اف ررررر   Taperوالتهد   
ت اولتها العديد من ا بحاث ب فس ه ا المفهو ، وه ا الا خفاض الحمت  بت الم اف رررررر  من أ رررررربوعين 
 لر  م   أ ررررررررابي  وتختل  من  رررررررربا   لر  رررررررربا  ولكن م  الت ور ف  المفاهي  الت  أدخلها العال  

 ل فس المفهو  ال ابق ب ري   مختلف  وت مر الارت ا  با دا   بت الم اف  . رنت روشالب
 و الشرررررد  العالي  الحدي   ال رررررباحين لكت  ررررربا  عل    ت خفض ا حمات من  ري   التدريب

ي  ا للغاعحد  وعل  ح ررررررب ال ررررررباق، المرحل  ا ولر من  رهاق ا دا  ال ي يكون الشررررررفا  م    ررررررري
م ررررررلل  من ال رررررراعار  ولا يرتب  با فرا  ف  ا  هاد، و لك  ن  ري   التدريب  و الشررررررد  العالي  )

الحدي   تع   الت ظي  الشخص  لكت  با  بادا  ه ا الشدار العالي  داخت الوحدار التدريب والتو   
لر صررررب   ادرا عل  يعد الدماغ وال ها  الع)ع دما لا ت ررررت ي  معايير أدا  ال ررررباق ل  يعد م ررررتداما 

  تحفي  ال ها  العصررررب  الم ررررتو  الم لوب من كفا   الحرك  وال هد المرتب  بخ ر  ررررباق محدد 
(06: 0-05 . 

 مشكلة البحث: 
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 –ومعيد بكلي  التربي  الريالررررري    رررررباح  الباحث فر م ات تدريب ال رررررباح  كمدرب عمت من خمت
 ررامعرر  الفيو  ومتررابعترر  لبرامج الترردريررب والب ولار المحليرر  والعررالميرر  وا ولمبيرر  وبعررد ا  م  علر 

ومن خمت  Internetالم مر العلمي  و المرا   والدرا رررررررررار المرتب   وشررررررررربك  المعلومار الدولي  
ح  اعلمي  فر التدريب الريالر بشكت عا  و  بالعرض ال ابق والا م  عل  بعلا من المرا   ال

عد  أ رررررراليب م ررررررتخدم  فر التدريب الريالررررررر م ها ال ري   الت ليدي  ) الم اف ررررررار لاحظ ان ه اك 
وشرررررررات وتعدد اىرا  با  م ه  أفلرررررررت فر تح رررررررين الم رررررررتو  الر مر ما ليشررررررركو   و ري   بر ر ر 

أ رررررررررررررراليب  حيث أناب من تلك ال   ي  أمر ها  وب ا ا  علي  فلن ا  تر فر فتر  التهد   لل ررررررررررررررباحين 
عملي  أ خفاض ح   الحمت وت ليت عدد ا  ررابي   0061كان ال ررا د  رر   ف تختل  أ ررتخدا  التهد  

فر  0101وت ليت الشرد  وات ه  ما ليشركو فر ا راليب التدريب الخاص  ب  حتر فر عملي  التعديت 
الح   والشرررررد   بت الب ول  ب مث أ رررررابي    ر   ال ديد أ رررررتخد  أ رررررلوب ا خفاض الحمت من حيث

وظهرر ال ري   الحدي   لبر ر روشرررررررررررات التر  يرر مفاهي  التدريب التر ت رررررررررررتخد   ري   التدريب 
بفترار الراح  والم ررررررررافار فا    ال صررررررررر ب رررررررررع  ال ررررررررباق ول ر ل ظا   ديد فر فتر  التهد   و ير 

الب ول  بل ررررربوعين يت   التركي  علر خصررررروصررررري  م رررررماها  لر فتر  ا رت ا  با دا  ، حيث أن  بت 
ال رررباق و ررررع  ال رررباق والباحث ه ا  ررريت اوت الم ار   بين تلك ال ري تين للتعر  علر تل يره  علر 
والم رررررتو  الر مر و ررررريت  تحديد بر امج لل ري تين ومن خمت التعر  علر م رررررتو  التح رررررن خمت 

 ح  علر الب ن من خمت تلرك ال ري تين علر البر رامج الترردريبر للم ررررررررررررررتو  الر مر ل رررررررررررررربرراحر ال
م موعتين مت ا  رتين   ت ي  أن  صت  لر ال ري   ا فصت للتل ير علر الم ت   الر مر ل باحر 

 ال ح  علر الب ن .
 : للبحثالاهمية العلمية 

ث علر حد عل  الباحث أوت بحث ي ا  فر  مهوري  مصررررررررر العربي  والو ن حيعتبر ه ا الب
العربر يت اوت ه   الم ار   حيث ان ه   الم ار    ررررررررو  تع ر ابعاد هام  للمدربين فر الا رررررررراليب 

والتعر  علر م ادير ال يا ررررررررار الم ررررررررتخدم  كم اوم  تعب الم ررررررررتخدم  فر عملي  التهد   وأهمتها 
كلحد المظاهر الف ررررريولو ي  الهام  التر تعبر عن  تا ج البر امج التدريبر وه   المرحل  التر ت ررررربق 

ل  ويكون من خمال رررررررررررباق هر التر تعبر عن التكي  الحادث فر م ام  التعب والم رررررررررررتو  الر مر 
 نم رررب  هت در ار التح رررن ب  رررب كبير  حد ر فر تلك المتغيرار الم در  علر تحديد ال ري   الم ا

كم  من ال ري تين خمت ال يا ررررررررار ال بلي  والبعدي  وه ا  رررررررريفيد كم  من ال رررررررربا  والمدرب ومتخ   
فر ه   ال رق حيان ه اك  دات كبير فر أ ررررررررتخدا  ه   ال رار فر الحصررررررروت علر معلومار هام  

مت لبار كت  ري   حيث أن  ري   بر ر روشررررات لا  يت لب ات انأ ررررتخدا  ه   ال رق  ال رق وأن
وا رررررتخدا  ال رررررباح  ب ظا  ال رررررباق ب ررررررع  يمكن أ رررررتخدامها  لا عن  ريق ا هتما  بالتك يك ال يد 

   كو فر ت اوت العملي  التدريبي  فر العمت الهواشرررررررررعالي  التر تختل  أختم  تا  عن  ري   ما لي
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ا رررررررررراليب ا خفاض الحمت خمت فتر  التهد   وأن  ري   بر ر روشررررررررررات لا ولا المهوا ر وا ررررررررررتخدا  
تتعامت م   ري   أ خفاض الحمت حيث ان ه اك داخت التدريب عمليار أ رررتشرررفا  م رررتمر  ولا يل ل 
ما ليشكو لعملي  ا  خفاض المفا ر فر ح   وشد  الحمت حيث ا   ي تخد   ري   ال باح  ب رع  

 .صي  فر عملي  ا رت ا  با دا  خمت ه   اال ري   خصو ال باق أن يكون ه اك 
 للبحث : التطبيقيةالاهمية 

تررررروفير فرررررر لمررررردربين وال رررررباحين والعررررراملين فرررررر م رررررات ال رررررباح  لتر رررر  ا هميررررر  الت بي ررررر  
فررررررررر م ررررررررات التهد رررررررر   ن وف ررررررررا  للم ار رررررررر يللمتو رررررررر ار الح ررررررررابي    ررررررررر البر ررررررررام  اعررررررررد  بيا ررررررررار 
   الر مر.لم تو  ومعدلار التكي  ل

 ف البحث: اأهد -
 111  -متر  011الم تو  الر مر ل باح  علر ر امج ما ليشكو لفتر  التهد   التعر  علر تل ير ب -0

 .) الحر     ح  علر الب ن متر 
تل ير بر امج بر ر روشات لفتر  ا رت ا  با دا   بت الم اف   علر الم تو  الر مر علر التعر   -0

  . ) الحر      ح  علر الب نمتر  111  -متر  011ل باح  
 بت دا    وبر امج بر ر روشات لفتر  ا رت ا  با  تل ير بر امج ما ليشكو لفتر  التهدعلر التعر   -0

 .الحر     (  ح  علر الب نمتر   111  -متر  011الم تو  الر مر ل باح   علر الم اف  
  :  البحث وضفر  -
ر بين ال ياس ال بلر والبعد  لتل ير بر امج ما ليشكو لفتر  التهد   عل أحصا يا  ه اك فروق دال   -0

) الحر     لصالح ال ياس   ح  علر الب نمتر  111  -متر  011الم تو  الر مر ل باح  
 البعد .

بين ال ياس ال بلر والبعد  لتل ير بر امج بر ر روشرررررات لفتر  ا رت ا  ه اك فروق دال  أحصرررررا يا   -0
  ح  علر الب نمتر  111  -متر  011با دا   بت الم اف رر  علر الم ررتو  الر مر ل ررباح  

 . لصالح ال ياس البعد   ) الحر    
  وبر امج  تهدللتل ير بر امج ما ليشررركو لفتر  ا البعديينال يا رررين ه اك فروق دال  أحصرررا يا  بين  -0

  -متر  011الم ررررررتو  الر مر ل ررررررباح  علر بر ر روشررررررات لفتر  ا رت ا  با دا   بت الم اف رررررر  
لصرررررالح بر امج بر ر روشرررررات لفتر  ا رت ا  با دا   بت   ح  علر الب ن ) الحر     متر 111

 . الم اف  
 المصطلحات المستخدمة في البحث : -
   Taper Periodمرحلة التهدئة : -

هو مصررررر لح شررررا   ي  بق عاد  عل  الا خفاض لمد   صرررررير  ف  حمت   taperمصرررر لح 
 .   100:  0التدريب  بت المشارك  ف  الم اف ار )
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 مرحلة التهدئة لماجلشكو :  -
ه  المرحل  الت  ت بق موعد الم اب   الر ي ي  وتتمي  بل ها فتر  تدريب  ك اب ال با  بعض  

 0:0م رررتوي ر م  ل  ف  الم اف ررر  ال ادم  و ت رررتغرق فتر  تتراو  منالراح  حتر يصرررت ال  أفلرررت 
 .  تعري  أ را ر )   أ ابي 

 مرحلة التهدئة لبرينت روشال  -
أ ررابي  وت ررمر مرحل  ا رت ا  با دا   0-0ال ررباق وتترا  ما بين  ت رربقهر المرحل  التر 
 .) تعري  أ را ر    باق وا هتما  ب وا ب التغ ي   ظرا ل باح  ب رع  ال

 الدراسات السابقة :
 أولا : الدراسات العربية :

تكككأثير برنكككامب تكككدريبى مقتكككر  ل تكككرة    وكررران ع وا هرررا  م3002دراسكككة عبيكككر شكككحاتة )   -0
و ررررررد ا ررررررتخدمر الباح رررررر  المرررررر هج  " التهدئككككككة علككككككى المسككككككتوى الرقمككككككى لناشككككككئات السككككككباحة

البعديرررررر  وكرررررران عرررررردد  –ت ريبيرررررر  وبررررررا را  ال يا ررررررار ال بليرررررر   –الت ريبررررررر لم مرررررروعتين لرررررراب   
 ررررر   ومررررن أهررررر  ال يا رررررار  01   ررررباح  مرررررن ا  رررراث ل ررررراد  ال مالرررررك لمرحلرررر  01أفررررراد العي ررررر  )

  مترررررررر  ومرررررررن أهررررررر011،  51الترررررررر ا رررررررتخدمتها الباح ررررررر   يررررررراس الم رررررررتو  الر مرررررررر لم ررررررراف  ) 
مترررررررر  011،  51ال ترررررررا ج الترررررررر ا رررررررفرر ع هرررررررا الدرا ررررررر  حررررررردوث تح رررررررن فرررررررر  مرررررررن  رررررررباح  )

      1 ح  علر الب ن. )
المساهمات النسبية لمتغيرات الأداء ال نى ونسبة وع وا ها   م( 3003"محمد فكرى صلا  ")درا    -0

بي ي  و و تهد  الدرا ررررررررر   لر التعر  علر العم ار ال م"000مقاومة التعب لسككككككباحى منافسككككككات
  فراشررررررر  011الم ررررررراهمار البي ي  لمتغيرار ا دا  الف ر و  رررررررب  م ررررررراهم  م اوم  التعب ل رررررررباحر 

  فراشرررر  فر ا دوار 011 ررررباح  من المشررراركين فر ات01 ررربا  و 01وشرررملر عي   الدرا رررر  علر 
   مال ها ي  فر ب ول   ررريد ر ا ولمبي  وتلررررم ر متغيرار الدرا ررر  تردد و وت و مؤ ر الشررررد  و أ  

  فراشررررررر  معدت التعب و 011 ررررررررع  البد  و الدوران وم ا   ال رررررررباق و الم رررررررتو  الر مر ل رررررررباح 
  65  فراشرر  لل رريدار ) من011أشررارر  تا ج الدرا رر   لر ان المتغيرار الم رراهم  بال  ررب  ل ررباح 

  رررررررب  م اوم   –  ال ال   05 ررررررررع  ال رررررررباح   - 05 من البد  م ررررررراف  –  ا ولر 05 من-ا ولر
  ر ات كا ر 011  وبال  رررب  ل رررباح  الفراشررر 05و ال ا ي  ررررع  الدوران ت05 ررررع   رررباح -لتعبا

 من الدوران لم رراف  - 05 رررع  البد  لم رراف   -  الاولر05 من  -  ا ولر65الم رراهمار ) من 
  ال ا ي  05   رررع -معدت م اوم  التعب -  الرابع 05 رررع  –  ال ال   05 رررع  ال ررباح  -  01
 . 6)   5ال هاي    من –
" تأثير التغيير فى الأحجام  بع وانم( 3002أشكككككككككرف حبراهيم أحمد عبدالقادر")درا رررررررررررررر       -0

التدريبية خلال فترة التهدئة   على بعض المتغيرات ال سككيولوجية والبدنية و المسككتوى الرقمى 
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التعر  علر تل ير التغيير فر ا ح ا  التدريبي  خمت مرحل  التهد   علر  م حره" 00لسككباحى 
بعض المتغيرار الف رررررررررررررريولو ير  البرد ير  ) يرد البحرث  و التعر  علر ترل ير التغيير فر ا ح ا  

  حر  و عي   البحث بال ري    51التدريبي  خمت مرحل  التهد   علر الم رتو  الر مر ل باحر 
 رر   من ال كور والم رر ت أ ررما ه   00 -00 اد     ا الريالررر لمرحل   العمدي  من  ررباحر

   ررررربا  وت  08  )دور  أولمبي   وبلغ عدده  )0118/0100بالاتحاد المصرررررر  لل رررررباح  لعا  
 . 0)    باحين01   باحين كم موع  ا ت معي  لتصبح عي   البحث عددها )8 حب عدد )

: تأثير التدريب ب ترات الراحة والمسككككككافة فائقة اوع وا ه (۷۱۰۲محمود محمد دياب )درا رررررررر   -1
القصككككككر بسككككككرعة السككككككباي والتدريب التقليدا على بعض متغيرات الأداء والمسككككككتوى الرقمي 

، وهدفر  لر التعر  علر تل ير التدريب بفترار الراح  والم ررررررراف  لسككككباحى الزحف على البطن"
 م  متغيرار ا دا  والم ررررررتو  الر فا    ال صررررررر ب رررررررع  ال ررررررباق والتدريب الت ليدي علر بعض 
   ررررررربا  من  ررررررررباح   ادي 00ل رررررررباحر ال ح  علر الب ن، و د أ رير الدرا رررررررر  علر عدد )

 ررررررررر   والمشررررررررراركين ف  ب ول  ال مهوري ، وكان من   ۲۱الم اولون العرب الريالررررررررر  لمرحل  )
  ال صرررررر أد  ا  ال تا ج الت  توصرررررت  ليها الباحث أن  ري   التدريب بفترار الراح  والم ررررراف  ف

 لر التح رررن ف  متغيرار ا دا  الكي ماتيك ، كما أد  أيلرررا  لر التح رررن ف  الم رررتو  الر م  
لل ررررررررررررررباح  لد  عي   البحث، و د أوصررررررررررررررر الباحث با ررررررررررررررتخدا  البر امج التدريب  الم تر  وف ا 

و رر  مخلصررر بها الدرا رر  ف  تدريب ال ررباحين ف  مرحلت  ال لمحددار العال  بر ر روشررالالت 
التدريب  )ا عداد العا  وا عداد الخاي لل رباحين ال اشر ين والتلكيد علر ت في  ا   ا  الخاصرر  
بالوحدار التدريبي  الت  تشرررررررررمت ا دا  الف   )التك يك  وال    ال ررررررررريكولو   )المتع  والمر  من 

   0خمت التابعار و يرها . )
"دراسككة التكيف التدريبي بدلالة الحد بع وان  (3002) محمد موسككي  علي محمد"درا ررر      -5

الاقصي لاستهلاك الاكسجين ومقاومة التعب ومعدل الضربات في فترتي التدريب العنيف والتهدئة 
 وتهد  ال  تو ي  الاهتما  الكاف  لا رررتخدا  ال يا رررار البد ي  للسكككباحين الناشكككئين دراسكككة تحليلية

التكي  لاحمات التدريب خمت مراحت المو ررررررررر   والف ررررررررريولو ي  والادا  الف   لل رررررررررباح  وتحديد مدي
   رررر   01   ررررباحين من  ررررباح   ادي ال مالك لمرحل   )01التدريب  وشررررملر عي   الدرا رررر  عدد )

وتوصلر ال تا ج ال  حدوث تكي  تدريب  لصالح ال ياس البعدي ل هاي  التهد   ف  معظ  المتغيرار 
      8الم اف ار .)مما ادي ال  حدوث  فر  لار ا  ال باحين خمت 
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  :  ثانيا : الدراسات الأجنبية
" تأثير ثلاث  وكان ع وا هامHOOPER ET ALL   (0992 )دراسة هوبر وآخرون   -0

لباح ون و د ا تخد  ا   أشكال من التهدئة على الأداء والقوة والقياسات الن سية لسباحى المنافسات
  من  باحر الم تويار 06البعدي  وكان عدد أفراد العي   ) –الم هج الت ريبر با را  ال يا ار ال بلي  

العليا و    ال باحين  لر  مث م موعار ، الم موع  ا ولر ا تخدمر الا خفاض فر عدد مرار 
 دريب ، أما الم موع  ال ال   ف د كانالتدريب ، الم موع  ال ا ي  ا تخدمر الا خفاض فر ح   الت

الا خفاض فر ح   وشد  التدريب وا تمرر مرحل  التهد   أ بوعين وكان من أه  ال تا ج التر 
أ فرر ع ها الدرا    ياد  م تويار ال و  العللي  بعد   تها  ا  بو  ال ا ر من مرحل  التهد   ل  

متر ول  يظهر تح ن فر المتغيرار 111متر ، 011يحدث تح ن مع و  فر مت من  من أدا  م اف  
)  يد البحث  بعد ا تها  ا  بو  ا وت من التهد   عد  تفوق أ  من ا شكات ال م ي  للتهد   علر 

  01الاخر. )
القواعد العلمية "   وع و ها mujika , poidlla (3002)موجيكا و بويدلا  دراسكككة           -6

وتهد  ال   ولررررر  ا رررررتراتي ي  لحمت التدريب لا رررررلوب   المنافسكككةلاسكككتراتيجية التهددئة قبل 
    05ا رررتخد  الم هج الوصرررف  والعي   كا ر  وامها ) و التهد   عل  ا ررراس ف ررريولو   و ف ررر  

وي ب اان لا يكون التدريب  %01-01وتوصرررررررررررلر ال تا ج ال  ان خفض ح   التدريب بحدود 
ف  الادا  ومعدت الدوري الت ف ررررررررر  وتغيرار ا  ا  فتر  التهد   و حدث تح رررررررررن  %01اك ر من 

  01)اي اببي  و ف ي  وعللي  .
: "خصككككككككائ  الأداء وع وا ها Morgan  &etal(3009))دراسككككككككة "مورجان" وآخرون          -8

وتهد  الدرا رررر   لر التعر  علر  وت ا دا  الشررررد  ومعدت التكرار   للسكككباحة أثناء اختبار التعب"
متر  111 ررررباحا، وت   ياس  ۲۲أ  ا  تدريبار  ررررباح  ال ح  علر الب ن، وشررررملر عي   الدرا رررر  

وتحديد معدلار تكرار الشررررررد  و وت الشررررررد ، وأشررررررارر  تا ج الدرا رررررر   لر  ياد  ال رررررررع  م  ال ياد  
ي تج ع ر  ت را ي ف   وت الشررررررررررررررد  وأن ال يراد  ف  معردت تكرار دورار  التردري ير  ف  معردت التكرار
  00ال راعين يؤدي  لر التعب. )

 "نظام معدل للتهدئة وتأثيرة على أداء السككباحة وع وا هاBosch("3003 )دراسككة بو" "   -0
وتهرد  الدرا رررررررررررررر   لر تحديد أ  من الفروق فر ا دا  يتب   ظامين مختلفين فر التهد   بعد فتر    

 رررربا  يت  تدريبه  معن با تظا  با ررررتخدا  الح   والشررررد   00التدريب الع ي  وشررررملر عي   الدرا رررر  
الدرا ررررر   رأ رررررابي  و لك وف ن للمحددار الف ي  لل ظا  تدريب التهد   .وشرررررملر  يا رررررا 0العالي  لمد  

ال من الكلر وت  ررريمار ا  م   لكت  رررباق ومعدت اللرررربار ومؤشرررر كفا   كت لررررب  و دت  تحديد 
ختبار تحديد ال هد و  لا  العلرررررررل  أ  ا  فتر   معدت لرررررررربار ال لب وف ن لبروفيت الحال  الم ا ي   وات

الر والشد  ح   العالتهد   وتوصرلر  تا ج الدرا ر   لر تح رن متو   ا  م   فر كت من  ري تر ال
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العالي  أ  ا  فتر  التهد   و ل  يت    بار و ود فروق فر م ررتو  التح ررن فر معدت اللررربار و وت 
اللررررب  و مؤشرررر كفا   الشرررد  ولا يو د فروق أيلرررن فر معدت لرررربار ال لب ومعدت  لا  العلرررل  

ر كت ر اليو  الخامس فخمت فتر  التهد   بي ما أن ه اك دلال  فر   خفاض معدت لررررربار ال لب ف
  08من ال ري تين و   خفاض الحال  الم ا ي  فر اليو  ال الث والراب  والخامس.)

" تحديد النموذج المثالى  وع وا ها( 3002) (Philipe et Al)دراسكككككككة فيليب وآخرون  -01
ريبر د وتهد  ه   الدرا رر   لر تحديد تل ير تصررمي  البر امج الت للتطور بالحمل والتهدئة للسككباحين

أ ررررررابي  ال ها ي  من التدريب  بت فتر  الم اف ررررررار فر ال ررررررباح  و شررررررملر عي   الدرا رررررر   0أ  ا  ات
 رربا  وتوصررلر  تا ج الدرا ررر   لر أفلررلي    ررتخدا  حمت التدريب المتو ررر  عن  06 ررباح  و 05

   00) .   تخدا  الحمت ال ا د
 حجراءات البحث :
 أولا : منهب البحث :

ا ررين ال بلر با ررتخدا  ال  رر لم موعتين ت ريبيتين ررو  ي ررتخد  الباحث الم هج الت ريب  ،  
 .والبعد  لكم الم وعتين 

 ثانيا : مجتمع البحث:
ين المشررررررارك) الحر     ررررررباحر ال ح  علر الب ن  ف   م تم  البحث يت متالم تم  ال   

 01 لين با تحاد المصرررر  لل رررباح  لمرحل  تحر  ررروالم 0100فر ب ول  ال مهوري  الشرررتوي  لعا  
 . ارون الريالر بالفيو ل اد      

 ثالثا : عينة البحث :
 حر    ) ال ال ح  علر الب ن  رررررررررباح من العشررررررررروا ي   ررررررررريت  اختيار عي   البحث بال ري   

 ارون ب ادي  0100لعا   الشررررررتوي  ررررر    اشرررررر ين اولاد والمشررررراركين ف  ب ول  ال مهوري   01تحر 
 رررررررررررربا   01كت م موع   ت ريبيتين م  ررررررررررررمين الر م موعتين  01 وعدده   الريالررررررررررررر بالفيو  

 .من  ير عي   البحث  ت  ا را  الت رب  ا  ت معي  عليه و  باحين  01با لاف   لر 
 الدراسة الاستطلاعية :رابعاً : 

تحر  الريالر للمرحل  ال  ي ت    را  الت رب  الا ت معي  علر ال باحين ب اد  الصيد 
 5م  مين الر م موعتين  ا  ا ي  من  ير عي   البحث    باحين01      لعدد )01)

 و لك للتلكد من:ل ظا  التدريب بما ليشكو  5ببر امج بر ر روشات ول ظا  التدريب 
 صمحي  وكفا   الادوار وا  ه  . -
  عداد ا تمار  ال يا ار الم ترح   -
 الم اعدين علر ال ياس.تدريب  -
 التح ق من ا تيعاب ال باحين لم وعار التدريب و درته  علر ت في ها .  -
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 البحث :: مجالات  خامساً 
 المجال الزمنى : 

 0 بوا   عدد 0100ب ول  ال مهوري  الشرررررررررتوي  لعا   بت  ت بيق البر امج مولرررررررررو  البحث ررررررررريت  
 وحدار تدريبي  ا بوعيا  . 

 المجال المكانى 
المواف   و بعد أتخا  ا  را ار الر رررمي    ارون الريالررررحما   رررباح   اد   ررريت  ت بيق البحث فر 

 .علر ت بيق البحث
 : أدوات جمع البيانات : سادساً 

 دوار الم تخدم  ف  البحث ::ا  ه   وا أولا 
  ها  الرا تاميتر ل ياس ال وت والو ن . .0
 .  ال ا ي من 0/011 اع  ل ياس الم توي الر م   .0
 ا تمار   م  البيا ار الخاص  بكت  با . .0
 الدرا   ا  ت معي  . .1
 .   05حما   باح   .5

 : الضبط التجريبى :   سابعاً 
روشات وف ا   ب ري   ما لشكو و ري   بر ر يت  ا  را  اللب  الت ريبر للم موعتين الت ريبيتين 

 لمتغيرار التدريب 
 .ال وت  ياس  -0
 .الو ن  ياس  -0
 العمر التدريبر  -0
  ياس كتل  ال    .  -1
 القياسات المستخدمة : ثامناً 
  111   ح  علر الب ن )حر    كمؤشر عمت لا هوا ر ، و باح  011 ياس  باح   -

 و  يت  ت بيق ه   ال يا ار  مث مرار كمؤشر عمت هوا ر ) حر     ح  علر الب   
ال الث   بت بداي  التهد   للم موعتين ، الت بيق ا وت  بت بداي  الت رب  ، الت بيق ال ا  

 . الت بيق الت بيق ال ا   بعد  بداي  التهد   للم موعتين
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 تدريبى للمجموعتين التجربيين ) ماجلشكو , برنت روشال ( ال :   محاور البرنامب تاسعاً 
( وحدات 6( اسكككككبود بعدد )03تشكككككمل  ) محاور البرنامب التدريبي لماجليشكككككوا  -       

 ي (90زمن )بمتوسط 
END1     التحمت الا ا    0التحمت( 

END2      تحمت العتب  الفار    0التحمت( 

END3     التحمت ال ا د او المك    0التحمت( 

SP1          تحمت الاكتيك  0ال رع( 

SP2          ا تاج الاكتيك  0ال رع( 

SP3          الممي   بال رع  )ال و  0ال رع   

 ت غرق ) أ بوعين     الراح  REC)   التهد   
 فترة الاعداد العام : -أ
  . 0/تحمت 0/تحمت 0ت مي  التحمت الدوري والت ف   من خمت تدريبار) تحمت -0
 ت مي  ال و  والمرو   والا تمراري  ف  تصحيح الاخ ا . -0
 وعد  اهمالها ه   الفتر . 0المحافظ  عل  ال رع   -0
 الارتفا  ال ري  بالح   حت  ي رب من الا ص  م  خفض م توي الشد . -1

 فترة الاعداد الخا :  -ب
  ياد  ال در  الهوا ي  الخاص  بالتخصي. -0
 ا تخدا  م موعتين من ال در  وتحمت المكتيك ا بوعيا. -0
 محاول  تح ين متو    من الادا  ل باح  ال رع  والم اف . -0

 محاور فترة التهدئة:  -

 .كت أ بو  ٪05-05 الم افار ب  ب ت ليت  .0
 بالت اوي. -0endو  -0en و  en-0ت ليت أح ا  ال  ب  الم وي  لر  .0
 تلكد من الحفاظ علر ك اف  ه   ا  وا  من التدريب بم تويار المرحل  ال اب  .ال .0
 يومي ا. en -0تشمت تدريب ،مرتين أ بوعيا   en -0تشمت بعض تمارين  .1
 .مرار أ بوعيا   0ال ري     ببعض تمارين الركض  .5
 التتاب . وبد   العمت علر ت  يار خاص  بالبدأ والدوران .0
 . التلكيد علر  رع  ال باق الا تصادي  .6
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    100:  05)  .ف  تدريب المرو   وا  تمرارتو   عن تدريب ال و   .8
" خلال مراحل usrptالتدريبات ذو الشدة العالية الحديثة " "لروشال"محاور البرنامب الزمنى 

 الموسم التدريببى 

 ...................بد  البر امج التدريب   -
 أ بو    ماكروي كت واحد   00عدد ا  ابي  التدريبي  )  -
ري      وحد  تدريبي  .  ابل  لل ياد  أو ال  صان وف ا  لمت لبار 011عدد ال اعار التدريبي  ) -

 التدريب خمت المو   . 
وحدار تدريبي   ابل  لل ياد  أو ال  صان وف ا  لمت لبار  ري   التدريب  0عدد الوحدار التدريبي   -

 فر ا  بو  خمت المو   

 و د شملر مراحت المو   وف ا  لما يلر : 

 ا  ابي  خمت المو   التدريب  
 عدد ا  ابي  فترار المو  

 أ ابي  5 ا عداد العا 

 أ ابي  1 ا عداد الخاي

 أ بو  التدريب الع ي  ) ما  بت الم اف    

 أ بوعين ا رت ا  با دا   بت الم اف  

 
 :الأرتقاء بالأداء قبل المنافسة محاور مرحلة 

 الأسبود الأول من عملية الارتقاء بالأداء : 
علرررررر   لا ت رررررد  شررررري ا  ديررررردا لل رررررباحين للتعررررررر  عليررررر  فررررر  الب ولررررر  وفرررررر  هررررر   المرحلررررر  ي رررررب• 

 ال باحين الا تعدادار لاي ش   مختل  عن الب ول  ال ابق . 
و ررررررر  المشرررررررارك  فررررررر  ا  شررررررر   الخار يررررررر  لل رررررررباح  )م رررررررت التررررررردريب علرررررررر ا رض وممار ررررررر  • 

 .ا   ات ، ال ري   
و رررر  المشررررارك  فرررر  أ شرررر    مرررر  الحيررررا  الترررر  تت ررررافس مرررر   رررردر  الفرررررد علررررر التكيرررر  لل ررررباح  • 

 ف   باق ال رع . 
 ح را وابتعد عن ا فراد ال ين لديه  شكت من أشكات البرد أو  ا  فلو  ا  أوالمرض. كن • 
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اللررررع   ي ررررب علررررر كررررت  رررربا  أن ي تبرررر   لررررر مررررا يلكلرررر  ويشرررررب  حتررررر لا يررررؤدي  لررررر حررررالار• 
 أو ال فا .

لتدريبار ا توفير الفري لل رررررررررررررباحين ل ياد  ف  ال و  الليل  بشررررررررررررركت اكبر  ررررررررررررريت لب  لك  لغا •  
رحل  لم ت رات  لر م ير  ويعتير تخفيض التردريرب وا شرررررررررررررر ر  الحيرا  اليومير  ال ر ر  الم لرالصرررررررررررررربراح

الاحتفاظ بالم ررتو  والارت ا  بالدا   حو تح يق م ررتو  افلررت ا  ا  ه   الفتر  وي ب عل  المدربين 
التركي  ال يد عل  م ررررتوي ال ررررباحين فان لاحظ المدرب ا حدار ف  م ررررتو  بعض ال ررررباحين ا  ا  

 له  باخ  راح  )عد  ال باح    .   الفتر  ي ب ال ما ه 
 الاسبود الثاني من عملية الارتقاء بالاداء : 

ا ا كا ر بداي  الا ررربو  ال ا   ف  عملي  الارت ا  با دا  للم اف ررر  يو  ال ررربر لا يكون ه اك 
ليت يومين ي ب ت  تدريب يو  الخميس بعد الظهر ويكون يو  ال مع  ا ا   وعد  ال ررررباح  تماما واوت

الاحمات التدريبي  بشررررررررركت أكبر من ال صررررررررر  ف   من ال رررررررررباح  ا  ا  الوحد  التدربي  ي ب أن تتكون 
ال صرررر  ا وت من الوحد  التدربي  من اشرررركات ال ررررباق م ت التدريبار الم     لل ررررباق علر ال ررررباح  

 اي  الخاي بال ررررررررباق ،علر  رررررررربيت الم ات ، البد وال صرررررررر  المتب   ي ب أن يشررررررررمت تدريبار ا دا 
والدورا ار ، وال هاي  باللمس الحا     وبين كت تكرار ي ب أن يحدث الا ررررررررررررررتشررررررررررررررفا  التا  وف  ه ا 
ا  ررررربو  ي ب أن تكون الغالبي  العظمر من ال رررررباحار ب ري   ت ظي   ررررررع  ال رررررباق الخاصررررر  بكت 

تر  ب ي   وي ب الغا  ف ررررررباق عل  حد  ل مي  ال ررررررباحين وال   در ا مكان ي ب ت  ب ال رررررررباح  ال
 الصباحي  لل باحين ال ين يتدربون مرتين ف  اليو  ويكون التدريب بعد الظهر ف   .

كما ي ب أن يعر  ال باحون كت ما يفعلو   ف  مكان الم اف  . م ت الاحما  ف  ا رال  
ممار ررتها ها و ال اف  ، وا ررتراتي يار ال ررباق ، وت ررخين ا رالرر  ال اف  وما  لر  لك ، ي ب ابتكار 

علر ا  ت ف  ا  رررررربو  ا خير،   ا كا وا ك لك ولررررررعر ل ا   ررررررابق ،    ف  ه   الم ا ررررررب  ي بغ  
 ت  يح تلك الخ   و تغييرها لتكون أك ر فعالي .

ويت  تحلرررر ال رررباحون للب ول  بشرررركت مريح ، ويت ا مون ك يرا م  ال رررباح  ال رررريع  الت   ررررتكون 
 حما  والشفا  ومم  الو ر بشكت  يد.م لوب  م ه  ، ولديها خ   للإ

كما أ    وات الا رربوعين  بت الب ول  ي ب أن يت  معظ  الت ررخين خارج الما  وال ررع   حو تح يق 
افلررت  ري   للت ررخين الفعات وال ررع   حو تح ررين ال ا ب الع ل  وفه  كيفي  الت ررخين والا ررتشررفا  

 . 00،  01: 0 بت وبعد ال باق. ) 

 ات خطة القياسات القبلية والبعدية: اجراء عاشراً 

   ياس  بت بد  المو   التدريبر فر ال ري تين .القياس الأول :  -
 .فر ال ري تين  التهد   :  ياس  بت بد  فتر  الثانى القياس  -
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 .فر ال ري تين  :  ياس بعد ا تها  فتر  التهد   الثالثالقياس  -

 المعالجات الإحصائية المستخدمة  :الحادى عشر

 تها  من عمليار ال ياس ا تخدا  الباحث المعال ار ا حصا ي  التالي   لم ا بتها ل بيع  و بعد الا
 احتيا ار البحث :

 تحليت التباين -    المتو   الح اب  . -

  الا حرا  المعياري -              معامت الالتوا  . -

  (L.S.D - TUKY)دلال  الفروق لخم    يا ار   - ياس معدت التح ن        -
 ( 1جدول ) 

 الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في المتغيرات الأساسية 
  01)ن=  

  
 ( المتوسطات الحسابية للمتغيرات الأساسية 1شكل ) 

 ( المتو ر  الح راب  والو ي  والا حرا  المعياري وأ ت وأكبر 0  وشركت )0يولرح  دوت  
  يم  والمد  والالتوا  والتفل ح للمتغيرار ا  ا ي . 

وحدة  المتغير  م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارا
اقل 
 قيمة

أكبر 
 الت لطح  الالتواء المدى قيمة

 0460- 1408- 0411 01411 00411 1410 01411 00405 عا  العمر  0
 1460- 1400- 0411 000411 056411 0460 001411 001411     الطول 3
 1450- 1401- 0411 56411 50411 0400 51451 51405 ث ك   الوزن 2
 1400- 1410- 0410 00406 00480 1400 00400 00400 0ث ك  /   مؤشر كتلة الجسم 4
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 ( ت التفل ح بين   ومعام1408: 1400ويتلرررح من ال دوت أن معامت الالتوا   د تراو  بين
  مما يشير  لر اعتدالي  0)±   وت    مي  معاممر الالتوا  والتفل ح بين 0460: 1400)

 العي   ف  المتغيرار ا  ا ي .
 ( الوصف الإحصائي 2جدول )

 متر زحف على البطن       000لعينة البحث واعتدالية العينة في المستوى الرقمى لسباي 
  01=)ن

 
 

 متر زحف على البطن 000للمستوى الرقمى لسباي  المتوسطات الحسابية ( 2شكل )

 ( المتو ر  الح راب  والو ي  والا حرا  المعياري وأ ت وأكبر 0  وشركت )0يولرح  دوت  
 متر  ح  علر الب ن.  011 يم  والمد  والالتوا  والتفل ح للم تو  الر مر ل باق 

 ( امت التفل ح بين   ومع1450ويتلررررررررررررح من ال دوت أن معامت الالتوا  للم ررررررررررررتو  الر مر
  مما يشررررررير  لر اعتدالي  العي   0)±   وت    مي  معاممر الالتوا  والتفل ح بين 1400)

 متر  ح  علر الب ن. 011ف  الم تو  الر مر ل باق 
 ( الوصف الإحصائي 3جدول ) 

 ف على البطن     متر زح 400لعينة البحث واعتدالية العينة في المستوى الرقمى لسباي 
 =01)ن  

0

20

40

60

80

متر 100

متر 100المستوى الرقمى ل

متر 100المستوى الرقمى ل

وحدة  المتغير 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارا
اقل 
 قيمة

أكبر 
 الت لطح  الالتواء المدى قيمة

 1400- 1450- 1408 00401 05410 0400 06466 06410 ث متر  000
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  
 ( المتوسطات الحسابية 3شكل ) متر زحف على البطن. 400للمستوى الرقمى لسباي 

 ( المتو ر  الح راب  والو ي  والا حرا  المعياري وأ ت وأكبر 0  وشركت )0يولرح  دوت  
 متر  ح  علر الب ن.  111 يم  والمد  والالتوا  والتفل ح للم تو  الر مر ل باق 

  متر  ح  علر  111ويتلرررررررررح من ال دوت أن معامت الالتوا  للم رررررررررتو  الر مر ل رررررررررباق
  وي   معررامل  الالتوا  والتفل ح بين 1400  ومعررامررت التفل ح بين )1400الب ن  ررد كرران )

   مررمرررررررا يشررررررررررررررريررر  لررر اعررتررررررردالرريررررررر  الررعرريرر ررررررر  فرر  الررم رررررررررررررررتررو  الررر ررمررر ل ررررررررررررررربررررررراق0)± 
 متر  ح  علر الب ن. 111

 برنت روشال( في القياس القبلى. -ال روي بين مجموعتى البحث )ماجليشكو
 ل روي ( دلالة ا4جدول )

 برنت روشال( في القياس القبلى للمتغيرات الأساسية  –بين مجموعتي البحث )ماجليشكو 
  01=لبر ر روشات ن  01=لما ليشكون

 

 م
 المتغير 

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 اقل قيمة المعيارا
أكبر 
 الت لطح  الالتواء المدى قيمة

 1400- 1400 0411 080451 080451 0406 085488 085480 ث متر حرة  400 0

 م
 المتغير 

وحدة 
 النمط القياس

متوسط 
 الرتب

مجمود 
 u Z (Sig) الرتب

 011411 01411 ما ليشكو عا  العمر  0
15411 -1410 1405 

 001411 00411 بر ر روشات

 81411 8411 ما ليشكو     الطول 3
05411 -0400 1410 

 001411 00411 بر ر روشات
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 Sig  ≤ 1415)دات ع د 

  للمتغيرار Sig   تا ج اختبار مان ويت ر لدلال  الفروق وم رررررتو  دلالت  )1يولرررررح  دوت)
 الا ا ي .

  Sig  بم تو  دلال  )0401  لمؤشر كتل  ال     د كا ر )Zيتلح من ال دوت أن  يم  )
و ود فروق دال  احصررررررا يا بين م موعتر   مما يشررررررير  لر 1415  وهر أ ت من )1410يؤوت  لر )
بر ر روشرات  ف  ال ياس ال بلر لمؤشرر كتل  ال  ر  لصالح المتو   ا فلت  – ما ليشركوالبحث )

   .5كما  يتلح من  دوت )

، 1410  لبا ر المتغيرار ا  رررررررررررا ررررررررررري    د تراوحر بين )Zيتلرررررررررررح من ال دوت أن  يم  )
  مما يشير  لر عد  1415  وهر أكبر من )1405، 1410  تراو  بين )Sig  بم تو  دلال  )0400

تلك بر ر روشات  ف  ال ياس ال بلر ل – ما ليشكوو ود فروق دال  احصا يا بين م موعتر البحث )
 المتغيرار.

 ( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى5جدول )
 ت الأساسية    برنت روشال( في القياس القبلى للمتغيرا –لمجموعتي البحث )ماجليشكو  

  01=لبر ر روشات ن  01=لما ليشكون

 001411 00411 ما ليشكو ث ك   الوزن 2
10411 -1400 1410 

 00411 0401 بر ر روشات

 0ث ك  /   مؤشر كتلة الجسم 4
 001411 00411 ما ليشكو

00411 -0401 1410 
 60411 6401 بر ر روشات

وحدة  المتغير م
 القياس

 برنت روشال ماجليشكو
 د م د م

 1418 00461 1410 00401 عا  العمر  0
 0400 000401 0400 050401     الطول 3
 0400 51401 0401 51461 ث ك   الوزن 2
 1455 01480 1451 00418 0ث ك  /   مؤشر كتلة الجسم 4
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 المتوسطات الحسابية ( 4شكل )

 برنت روشال( في القياس القبلى للمتغيرات الأساسية –لمجموعتي البحث )ماجليشكو 

  المتو رر  الح ررابر )   والا حرا  المعيار  )    للمتغيرار 4  وشرركت )5يولررح  دوت )
 ا  ا ي .

 يشرركوما لم موعتر البحث )ويتلررح من ال دوت ت ارب م ادير المتو رر ار الح ررابي  بين 
بر ر روشررات  ف  ال ياس ال بلر للمتغيرار ا  ررا رري   ررو  لمتغير مؤشررر كتل  ال  رر  حيث يو د  –

م رب ا ب  فروق دال   حصا ي  بين الم موعتين ويتلح من ال دوت أن تلك الفروق لصالح م موع  
 بر ر روشات.

  – ( دلالة ال روي بين مجموعتي البحث )ماجليشكو6جدول )
 متر زحف على البطن 000برنت روشال( في القياس القبلى للمستوى الرقمى لسباي 

  01=لبر ر روشات ن  01=لما ليشكون

 

 Sig  ≤ 1415)دات ع د 

  للم رررررتو  Sig   تا ج اختبار مان ويت ر لدلال  الفروق وم رررررتو  دلالت  )0يولرررررح  دوت)
 متر  ح  علر الب ن وم تويات . 011الر مر ل باق 

متر  ح  علر الب ن  011  للم ررررررررررتو  الر مر ل ررررررررررباق Zيتلررررررررررح من ال دوت أن  يم  )
  مما يشير  لر عد  و ود فروق دال  1415من )   وهر أكبرSig(  1400  بم تو  دلال  )0410)

 بر ر روشات  ف  ال ياس ال بلر لتلك المتغيرار. – ما ليشكواحصا يا بين م موعتر البحث )

 المتغير 
وحدة 
 النمط القياس

متوسط 
 الرتب

مجمود 
 u Z (Sig) الرتب

 000411 00401 ما ليشكو ث متر  000
00411 -0410 1400 

 00411 0401 بر ر روشات
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  –المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لمجموعتي البحث )ماجليشكو  (2جدول )
 زحف على البطنمتر  000برنت روشال( في القياس القبلى للمستوى الرقمى لسباي 

  01=لبر ر روشات ن  01=لما ليشكون

 
 

 
 

 المتوسطات ( 0شكل )
  –لمجموعتي البحث )ماجليشكو الحسابية 

 على البطنمتر زحف  000برنت روشال( في القياس القبلى للمستوى الرقمى لسباي 

  المتو ررر  الح رررابر )   والا حرا  المعيار  )    للم رررتو  5  وشررركت )6يولرررح  دوت )
 متر  ح  علر الب ن وم تويات . 011الر مر ل باق 

 يشرركوما لويتلررح من ال دوت ت ارب م ادير المتو رر ار الح ررابي  بين م موعتر البحث )
 متر  ح  علر الب ن. 011اق بر ر روشات  ف  ال ياس ال بلر للم تو  الر مر ل ب –

  –( دلالة ال روي بين مجموعتي البحث )ماجليشكو 2جدول )
 متر زحف على البطن 400برنت روشال( في القياس القبلى للمستوى الرقمى لسباي 

  01=لبر ر روشات ن  01=لما ليشكون

 

0

20

40

60

80

متر 100

ماجليشكو م

ماجليشكو ع

برنت روشال م

برنت روشال ع

وحدة  المتغير
 القياس

 برنت روشال ماجليشكو
 د م د م

 0406 06418 0401 06460 ث متر  000

 م
 المتغير 

وحدة 
 النمط القياس

متوسط 
 الرتب

مجمود 
 u Z (Sig) الرتب

 000411 00401 ما ليشكو ث متر حرة  400 0
10411 -1450 1401 

 08411 0481 بر ر روشات
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 Sig  ≤ 1415)دات ع د 

  للم رررررتو  Sig   تا ج اختبار مان ويت ر لدلال  الفروق وم رررررتو  دلالت  )8يولرررررح  دوت)
 متر  ح  علر الب ن. 111الر مر ل باق 

متر  ح  علر الب ن  د  111الر مر ل ررررررباق   للم ررررررتو  Zيتلررررررح من ال دوت أن  يم  )
  مما يشررير  لر عد  1415  وهر أكبر من )1401  يؤوت  لر )Sig  بم ررتو  دلال  )1450كا ر )

بر ر روشرررررررات  ف  ال ياس ال بلر  – ما ليشررررررركوو ود فروق دال  احصرررررررا يا بين م موعتر البحث )
  متر  ح  علر الب ن. 111للم تو  الر مر ل باق 

  –المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لمجموعتي البحث )ماجليشكو  (9جدول )
 متر زحف على البطن 400برنت روشال( في القياس القبلى للمستوى الرقمى لسباي 

  01=لبر ر روشات ن  01=لما ليشكون

 
  –لمجموعتي البحث )ماجليشكو المتوسطات الحسابية ( 6شكل )

 متر زحف على البطن 400برنت روشال( في القياس القبلى للمستوى الرقمى لسباي 

  المتو ررر  الح رررابر )   والا حرا  المعيار  )    للم رررتو  0  وشررركت )0يولرررح  دوت )
 متر  ح  علر الب ن. 111الر مر ل باق 

 يشرركوما لويتلررح من ال دوت ت ارب م ادير المتو رر ار الح ررابي  بين م موعتر البحث )
 متر  ح  علر الب ن. 111بر ر روشات  ف  ال ياس ال بلر للم تو  الر مر ل باق  –

 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث: 

وحدة  المتغير م
 القياس

 برنت روشال ماجليشكو
 د م د م

 0460 085480 0460 085405 ث متر حرة  400 0
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ر لي  البيا امن خمت ما ت د  عرلرررر  من  داوت توصرررري  العي   اتلررررح للباحث عد  اعتدا
المتعل   بالعي   ف  بعض المتغيرار مما حد  بالباحث  لر ا رررتخدا  أ ررراليب ا حصرررا  المبارامتر  
وخصرررروصررررا م  صررررغر ح   العي   و د اشررررتمت ا  ررررلوب ا حصررررا   الم ررررتخد  وبترتيب ا رررررتخدا  

 المعال ار ا حصا ي  علر ما يلر:
ر لو ي  والا حرا   المعياري وأ ت وأكبالتوصري  ا حصرا   با رتخدا  المتو   الح اب  وا -0

  يم  والمد  والالتوا  والتفل ح .
 اختبار مان ويت ر لدلال  الفروق -0
 اختبار ويلكوك ن لدلال  الفروق. -0
   ب  التح ن. -1

  .EXCELLو SPSSو لك با تخدا  بر ام ر 
 عرض النتائب

 البعدى( لمجموعة ماجليشكو –دلالة ال روي بين القياسين )القبلى 
 ( دلالة ال روي بين القياسين00جدول )

 (00البعدى( لمجموعة ماجليشكو في المتغيرات الأساسية       )ن=-)القبلى  

 Sig ≤ 1415دال  ع د )

  للمتغيرار Sig   تا ج اختبار ولكوك رررن لدلال  الفروق وم رررتو  دلالت  )01يولرررح  دوت)
 ا  ا ي .   

: 0460يتلرح من ال دوت أن  يم  ولكوك رن لكت من الو ن ومؤشرر كتل  ال     د كا ر )
  مما 1415وهر أكبر من )  علر الترتيب، 1400: 1418)   يؤوت  لرSigبم ررتو  دلال  )  0401

 –  بين ال يا رررررررين )ال بلر 1415يشرررررررير  لر عد  و ود فروق دال  احصرررررررا يا ع د م رررررررتو  مع وي  )
 .لمتغيرار ا  ا ي البعد   

وحدة  المتغيرات م
 القياس

متوسط  ال روي
 الرتب

مجمود 
 z (Sig) الرتب

 العدد الاتجاة

 ث ك   الوزن 0

 0411 0411 0411  الب
 1411 1411 1411 مو ب 1418 0460-

     6411 ت او  

 مؤشر كتلة الجسم 3
ث ك  / 

 0 

 0411 0411 0411  الب
 1411 1411 1411 مو ب 1400 0401-

     6411 ت او  
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 ( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى00جدول )
  01=)ن    البعدى(  لمجموعة ماجليشكو ونسبة التحسن للمتغيرات الأساسية. –للقياسين )القبلى  

 
 المتوسطات الحسابية للقياسين( 2شكل )

 المتغيرات الأساسية      في لمجموعة ماجليشكو البعدى(  -)القبلى 

 
 

 نسبة تحسن ( 8شكل )
  المتغيرات الأساسيةفي لمجموعة ماجليشكو القياس البعدى عن القياس القبلى 

  المتو ررر  الح رررابر )   والا حرا  المعيار  )   لكت 8، 6  وشررركل  )00يولرررح  دوت )
 م موع  ما ليشكو ف  المتغيرار ا  ا ي .من ال يا ين ال بلر والبعد  و  ب  تح ن 

ويتلرررح من ال دوت والشرررركلين أن المتو ررر  الح ررررابر لل ياس البعد   د  ت  ليم عن م يل  
 لل ياس ال بلر لكت من الو ن ومؤشر كتل  ال    كما يتلح ان   ب التح ن لعيف   دا.

 المتغير م
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدى القياس القبلى
 د م د م التحسن

 %1455 0406 51411 0401 51461 ث ك   الوزن 0
 %1451 1416 00400 1451 00418 0ث ك  /   مؤشر كتلة الجسم 3
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 البعدى(-( دلالة ال روي بين القياسين )القبلى 03جدول )
 متر زحف على البطن       000ة ماجليشكو في المستوى الرقمى لسباي لمجموع 

  01)ن=

 Sig ≤ 1415دال  ع د )

  للم رررتو  Sig   تا ج اختبار ولكوك رررن لدلال  الفروق وم رررتو  دلالت  )00يولرررح  دوت)
 متر  ح  علر الب ن.    011الر مر ل باق 

متر  ح  علر الب ن  011 يم  ولكوك ررن للم ررتو  الر مر ل ررباق  يتلررح من ال دوت أن
  مما يشررير  لر عد  و ود 1415وهر أكبر من )  1416)   يؤوت  لرSigبم ررتو  دلال  )  0460)

 للم رررتو  الر مرالبعد    –  بين ال يا رررين )ال بلر 1415فروق دال  احصررا يا ع د م رررتو  مع وي  )
 .متر  ح  علر الب ن 011ل باق 

 البعدى( –( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للقياسين )القبلى 02جدول )
 متر زحف على البطن 000لمجموعة ماجليشكو ونسبة التحسن للمستوى الرقمى لسباي  

 \(00)ن=
 

 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

متوسط  ال روي
 الرتب

مجمود 
 z (Sig) الرتب

 العدد الاتجاة

 ث متر  000 2
 15411 5411 0411  الب

 01411 01411 0411 مو ب 1416 0460-
     1411 ت او  

وحدة  المتغير
 القياس

نسبة  القياس البعدى القياس القبلى
 د م د م التحسن

 %1410 0400 08415 0401 06460 ث متر  000



 22 

 
 البعدى(  -المتوسطات الحسابية للقياسين )القبلى (9شكل )

 متر زحف على البطن       000المستوى الرقمى لسباي في لمجموعة ماجليشكو 

 
 المستوى الرقمىفي لمجموعة ماجليشكو نسبة تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى ( 10شكل )

  متر زحف على البطن 000لسباي 

  المتو   الح ابر )   والا حرا  المعيار  )   لكت 01، 0  وشكل  )00يولرح  دوت )
متر  011من ال يا ين ال بلر والبعد  و  ب  تح ن م موع  ما ليشكو ف  الم تو  الر مر ل باق 

  ح  علر الب ن.

67.6

67.7

67.8

67.9

68

68.1

القياس القبلى م

القياس البعدى م

0.00%

0.05%

0.10%

0.15%

0.20%

0.25%

0.30%

0.35%

0.40%

0.45%

متر 100

نسبة التحسن

نسبة التحسن
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 ويتلرررح من ال دوت والشررركلين أن المتو ررر  الح ررررابر لل ياس البعد   د  اد  ليم عن م يل 
متر  ح  علر الب ن كما يتلررررح ان   ررررب التح ررررن  011لل ياس ال بلر للم ررررتو  الر مر ل ررررباق 

 لعيف   دا.
 البعدى( -( دلالة ال روي بين القياسين )القبلى 04جدول )

 متر زحف على البطن       400المستوى الرقمى لسباي  فيلمجموعة ماجليشكو 

  01)ن=

 Sig ≤ 1415دال  ع د )

  للم رررتو  Sig   تا ج اختبار ولكوك رررن لدلال  الفروق وم رررتو  دلالت  )01يولرررح  دوت)
 متر  ح  علر الب ن.    111الر مر ل باق 

  يؤوت  لر Sig)بم رررررررررتو  دلال    0481ويتلررررررررح من ال دوت أن  يم  ولكوك رررررررررن كا ر )
  مما يشرررررررررررير  لر و ود فروق دال  احصرررررررررررا يا ع د م رررررررررررتو  مع وي  1415وهر أ ت من )  1410)
 متر  ح  علر الب ن 111للم رررررررررتو  الر مر ل رررررررررباق البعد    –  بين ال يا رررررررررين )ال بلر 1415)

  . 05من  دوت )المتو   ا فلت كما  يتلح 
 البعدى( –( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للقياسين )القبلى 00جدول )

 متر زحف على البطن 400لمجموعة ماجليشكو ونسبة التحسن للمستوى الرقمى لسباي  
 (00)ن= 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

متوسط  ال روي
 الرتب

مجمود 
 الرتب

z (Sig) 
 العدد الاتجاة

 ث متر حرة  400 0
 55411 5451 01411  الب

 1411 1411 1411 مو ب 1410 0481-

     1411 ت او  

وحدة  المتغير م
 القياس

نسبة  القياس البعدى القياس القبلى
 د م د م التحسن

 %1405 0401 081400 0460 085405 ث متر حرة  400 0
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 البعدى(  -المتوسطان الحسابيان للقياسين )القبلى( 11شكل )
 متر زحف على البطن 400المستوى الرقمى لسباي  فيلمجموعة ماجليشكو 

 

 
 

 ( نسبة تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى03)شكل 
 متر زحف على البطن 400المستوى الرقمى لسباي  فيلمجموعة ماجليشكو  

 

  المتو رررر  الح ررررابر )   والا حرا  المعيار  )   00، 00  وشرررركل  )05يولررررح  دوت )
متر  ح   111لكت من ال يا رررين ال بلر والبعد  و  رررب  تح رررن العي   ف  الم رررتو  الر مر ل رررباق 

 علر الب ن.

اس ر لل ياس البعد  أفلت من  ظير  لل يويتلح من ال دوت والشكلين أن المتو   الح اب
  .%1405ال بلر مما يؤكد أن دلال  الفروق لصالح ال ياس البعد ، و لك ب  ب  تح ن بلغر )

 البعدى( لمجموعة برنت روشال –لالة ال روي بين القياسين )القبلى د
 ( دلالة ال روي بين القياسين16جدول )

 شال في المتغيرات الأساسية       البعدى( لمجموعة برنت رو -)القبلى  
  01)ن=
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 Sig ≤ 1415دال  ع د )

  للمتغيرار Sigولكوك رررن لدلال  الفروق وم رررتو  دلالت  )   تا ج اختبار 00يولرررح  دوت)
 ا  ا ي .   

: 0400يتلرح من ال دوت أن  يم  ولكوك رن لكت من الو ن ومؤشرر كتل  ال     د كا ر )
  مما 1415وهر أكبر من )  علر الترتيب، 1400: 1401)   يؤوت  لرSigبم ررتو  دلال  )  0401

 –  بين ال يا رررررررين )ال بلر 1415يشرررررررير  لر عد  و ود فروق دال  احصرررررررا يا ع د م رررررررتو  مع وي  )
 .لمتغيرار ا  ا ي البعد   

 ( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى02جدول )
 البعدى(  لمجموعة ماجليشكو ونسبة التحسن للمتغيرات الأساسية. –للقياسين )القبلى  

 (00)ن=

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

متوسط  ال روي
 الرتب

مجمود 
 z (Sig) الرتب

 العدد الاتجاة

 ث ك   الوزن 0

 0411 0411 0411  الب

 1411 1411 1411 مو ب 1401 0400-

     6411 ت او  

 0ث ك  /   مؤشر كتلة الجسم 3
 0411 0411 0411  الب

 1411 1411 1411 مو ب 1400 0401-
     6411 ت او  

وحدة  المتغير م
 القياس

نسبة  القياس البعدى القياس القبلى
 د م د م التحسن

 %1461 0400 50481 0400 51401 ث ك   الوزن 0
 %1460 1410 01461 1455 01480 0ث ك  /   مؤشر كتلة الجسم 3
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 المتوسطات الحسابية للقياسين( 13شكل )

 المتغيرات الأساسية      في لمجموعة برنت روشال البعدى(  -)القبلى 

 
 نسبة تحسن ( 14شكل )
  المتغيرات الأساسيةفي لمجموعة برنت روشال القياس البعدى عن القياس القبلى 

  المتو رررر  الح ررررابر )   والا حرا  المعيار  )   01، 00  وشرررركل  )06يولررررح  دوت )
 م موع  بر ر روشات ف  المتغيرار ا  ا ي . لكت من ال يا ين ال بلر والبعد  و  ب  تح ن

ويتلرررح من ال دوت والشرررركلين أن المتو ررر  الح ررررابر لل ياس البعد   د  ت  ليم عن م يل  
 لل ياس ال بلر لكت من الو ن ومؤشر كتل  ال    كما يتلح أن   ب التح ن لعيف   دا.

 البعدى(-( دلالة ال روي بين القياسين )القبلى 02جدول )
 متر زحف على البطن       000مجموعة برنت روشال في المستوى الرقمى لسباي ل 

  01)ن= 
 z (Sig) ال روي المتغيرات 
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 Sig ≤ 1415)ع د دال   

  للم رررتو  Sig   تا ج اختبار ولكوك رررن لدلال  الفروق وم رررتو  دلالت  )08يولرررح  دوت)
 متر  ح  علر الب ن.    011الر مر ل باق 

  0481متر  د كا ر ) 011يتلررح من ال دوت أن  يم  ولكوك ررن الم ررتو  الر مر ل ررباق 
  مما يشير  لر و ود فروق دال  1415أ ت من أو ي او  )  1410  يؤوت الر )Sig)بم تو  دلال  

لكم المتغيرين لصررررررررالح البعد    –  بين ال يا ررررررررين )ال بلر 1415احصررررررررا يا ع د م ررررررررتو  مع وي  )
 . 00المتو   ا فلت كما  يتلح من  دوت )

 (09جدول )
 البعدى( لمجموعة –المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للقياسين )القبلى  

 متر زحف على البطن 000برنت روشال ونسبة التحسن للمستوى الرقمى لسباي  
 (00)ن=

 
 البعدى(  -المتوسطات الحسابية للقياسين )القبلى( 00شكل )

 متر زحف على البطن       000المستوى الرقمى لسباي في لمجموعة برنت روشال 

66.7

66.8

66.9

67

67.1

متر 100

القياس القبلى م

القياس البعدى م

وحدة 
 القياس

متوسط  العدد الاتجاة
 الرتب

مجمود 
 الرتب

 ث متر  000
 55411 5451 01411  الب

 1411 1411 1411 مو ب 1410 0481-
     1411 ت او  

 المتغير
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدى القياس القبلى
 د م د م التحسن

 %1406 0401 00480 0406 06418 ث متر  000



 28 

 
مى المستوى الرقفي لمجموعة برنت روشال نسبة تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى ( 16شكل )

  متر زحف على البطن 000لسباي 

المعيار  )     المتو رررر  الح ررررابر )   والا حرا  00، 05  وشرررركل  )00يولررررح  دوت )
لكت من ال يا رررين ال بلر والبعد  و  رررب  تح رررن م موع  بر ر روشرررات ف  الم رررتو  الر مر ل رررباق 

 متر  ح  علر الب ن. 011

ويتلرح من ال دوت والشركلين أن المتو ر  الح رابر لل ياس البعد   د تح رن عن الم تو  
 ان الفروق لصالح ال ياس البعد  .  ال بلر مما يشير الر

 البعدى( -( دلالة ال روي بين القياسين )القبلى 30جدول )
 متر زحف على البطن       400المستوى الرقمى لسباي  فيلمجموعة برنت روشال 

  01)ن=

 Sig ≤ 1415دال  ع د )

0.00%

0.05%

0.10%

0.15%

0.20%

0.25%

0.30%

0.35%

0.40%

متر 100

نسبة التحسن

نسبة التحسن

وحدة  المتغيرات م
 القياس

متوسط  ال روي
 الرتب

مجمود 
 z (Sig) الرتب

 العدد الاتجاة

 ث متر حرة  400 0
 55411 5451 01411  الب

 1411 1411 1411 مو ب 1410 0481-

     1411 ت او  
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  للم رررتو  Sig   تا ج اختبار ولكوك رررن لدلال  الفروق وم رررتو  دلالت  )01يولرررح  دوت)
 متر  ح  علر الب ن.    111الر مر ل باق 

  يؤوت  لر Sig)بم رررررررررتو  دلال    0481ويتلررررررررح من ال دوت أن  يم  ولكوك رررررررررن كا ر )
  مما يشرررررررررررير  لر و ود فروق دال  احصرررررررررررا يا ع د م رررررررررررتو  مع وي  1415وهر أ ت من )  1410)
 متر  ح  علر الب ن 111للم رررررررررتو  الر مر ل رررررررررباق البعد    –  بين ال يا رررررررررين )ال بلر 1415)

  . 00من  دوت )المتو   ا فلت كما  يتلح 
 (30جدول )

 البعدى( لمجموعة –المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للقياسين )القبلى  
 متر زحف على البطن 400برنت روشال ونسبة التحسن للمستوى الرقمى لسباي  

 (00)ن= 

 
 البعدى(  -المتوسطان الحسابيان للقياسين )القبلى( 02شكل )

 متر زحف على البطن 400المستوى الرقمى لسباي  فيلمجموعة برنت روشال 

 

وحدة  المتغير م
 القياس

نسبة  القياس البعدى القياس القبلى
 د م د م التحسن

 %1460 0418 080468 0460 085480 ث متر حرة  400 0
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 ( نسبة تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى02)شكل 
 متر زحف على البطن 400المستوى الرقمى لسباي  فيلمجموعة برنت روشال  

  المتو رررر  الح ررررابر )   والا حرا  المعيار  )   08، 06  وشرررركل  )00يولررررح  دوت )
متر  ح   111لكت من ال يا رررين ال بلر والبعد  و  رررب  تح رررن العي   ف  الم رررتو  الر مر ل رررباق 

 علر الب ن.

اس لل ياس البعد  أفلت من  ظير  لل ي ويتلح من ال دوت والشكلين أن المتو   الح ابر
 . %1460ال بلر مما يؤكد أن دلال  الفروق لصالح ال ياس البعد ، و لك ب  ب  تح ن 

 برنت( في القياس البعدى. -دلالة ال روي بين مجموعتى البحث )ماجليشكو
 ( دلالة ال روي 22جدول )

 لبعدا للمتغيرات الأساسية برنت روشال( في القياس ا –بين مجموعتي البحث )ماجليشكو 
  01=لبر ر روشات ن  01=لما ليشكون

 

 Sig  ≤ 1415)دات ع د 

  للمتغيرار Sig   تا ج اختبار مان ويت ر لدلال  الفروق وم تو  دلالت  )00يولرح  دوت)
 الا ا ي .

  Sig  بم تو  دلال  )0450  لمؤشر كتل  ال     د كا ر )Zيتلح من ال دوت أن  يم  )
  مما يشرررررير  لر و ود فروق دال  احصرررررا يا بين م موعتر 1415وهر أ ت من )  1410يؤوت  لر )
بر ر روشات  ف  ال ياس البعدي لمؤشر كتل  ال    لصالح المتو   ا فلت  – ما ليشكوالبحث )

   .00كما  يتلح من  دوت )

  يؤوت  لر Sig  بم رررررررتو  دلال  )0410  للو ن  د كا ر )Zيتلرررررررح من ال دوت أن  يم  )
  مما يشير  لر عد  و ود فروق دال  احصا يا بين م موعتر البحث 1415  وهر أكبر من )1400)
 بر ر روشات  ف  ال ياس البعدي للو ن. – ما ليشكو)

 المتغير  م
وحدة 
 النمط القياس

متوسط 
 الرتب

مجمود 
 u Z (Sig) الرتب

 008411 00481 ما ليشكو ث ك   الوزن 0
06411 -0410 1400 

 00411 0401 بر ر روشات

 0ث ك  /   مؤشر كتلة الجسم 3
 000411 00401 ما ليشكو

00411 -0450 1410 
 60411 6401 بر ر روشات
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 ( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى32جدول )
 برنت روشال( في القياس البعدا للمتغيرات الأساسية     –لمجموعتي البحث )ماجليشكو  

  01=لبر ر روشات ن  01=ا ليشكولمن

 
 المتوسطات الحسابية ( 19شكل )

 البعدا للمتغيرات الأساسيةبرنت روشال( في القياس  –لمجموعتي البحث )ماجليشكو 

  المتو ررررررررررر  الح رررررررررررابر )   والا حرا  المعيار  )    00  وشررررررررررركت )00يولرررررررررررح  دوت )
 للمتغيرار ا  ا ي .

 يشرركوما لويتلررح من ال دوت ت ارب م ادير المتو رر ار الح ررابي  بين م موعتر البحث )
لرررررررح ان ل  ال  ررررررر  فيتبر ر روشررررررات  ف  ال ياس البعدي للو ن بي ما بال  رررررررب  لمتغير مؤشرررررررر كت –

 الفروق كا ر لصالح م موع  بر ر روشات.
  –( دلالة ال روي بين مجموعتي البحث )ماجليشكو 24جدول )

 متر زحف على البطن 000برنت روشال( في القياس البعدا للمستوى الرقمى لسباي 
  01=لبر ر روشات ن  01=لما ليشكون

 

وحدة  المتغير م
 القياس

 برنت روشال ماجليشكو
 د م د م

 0400 50481 0406 51411 ث ك   الوزن 0
 1410 01461 1416 00400 0ث ك  /   مؤشر كتلة الجسم 3

 المتغير 
وحدة 
 النمط القياس

متوسط 
 الرتب

مجمود 
 u Z (Sig) الرتب

 000411 00401 ما ليشكو ث متر  000
00411 -0411 1411 

 68411 6481 بر ر روشات
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 Sig  ≤ 1415)دات ع د 

  للم رررتو  Sig   تا ج اختبار مان ويت ر لدلال  الفروق وم رررتو  دلالت  )01يولرررح  دوت)
 متر  ح  علر الب ن وم تويات . 011الر مر ل باق 

  0411متر  د كا ر ) 011لم ررررررررررتو  الر مر ل ررررررررررباق ل  Zمن ال دوت أن  يم  )يتلررررررررررح 
  مما يشير  لر و ود فروق دال  احصا يا 1415  وهر أ ت من )1411)   يؤوتSigبم تو  دلال  )

بر ر روشرررررررررررات  ف  ال ياس البعدي لكم المتغيرين لصرررررررررررالح  – ما ليشررررررررررركوبين م موعتر البحث )
 .  05من  دوت )المتو   ا فلت كما  يتلح 

  –( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لمجموعتي البحث )ماجليشكو 25جدول )
 متر زحف على البطن 000برنت روشال( في القياس البعدا للمستوى الرقمى لسباي 

  01=لبر ر روشات ن  01=لما ليشكون

 
  –لمجموعتي البحث )ماجليشكو المتوسطات الحسابية ( 20شكل )

 متر زحف على البطن 000برنت روشال( في القياس البعدا للمستوى الرقمى لسباي 
  المتو   الح ابر )   والا حرا  المعيار  )    للم تو  01  وشكت )05يولح  دوت )

 متر  ح  علر الب ن وم تويات . 011الر مر ل باق 
 لم ررتو  الر مر ل ررباقيتلررح من ال دوت أن الفروق كا ر لصررالح م موع  بر ر روشررات ل

 . متر  011
  –( دلالة ال روي بين مجموعتي البحث )ماجليشكو 36جدول )

 متر زحف على البطن 400برنت روشال( في القياس البعدا للمستوى الرقمى لسباي 

66

66.5

67

67.5

68

68.5

متر 100

ماجليشكو م

برنت روشال م

وحدة  المتغير م
 القياس

 برنت روشال ماجليشكو
 د م د م

 0401 00480 0400 08415 ث متر  000 2
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  01=لبر ر روشات ن  01=لما ليشكون

 

 Sig  ≤ 1415)دات ع د 

  للم رررتو  Sigدلالت  )   تا ج اختبار مان ويت ر لدلال  الفروق وم رررتو  00يولرررح  دوت)
 متر  ح  علر الب ن. 111الر مر ل باق 

متر  ح  علر الب ن  د  111  للم ررررررتو  الر مر ل ررررررباق Zيتلررررررح من ال دوت أن  يم  )
  مما يشررير  لر عد  1415  وهر أكبر من )1405  يؤوت  لر )Sig  بم ررتو  دلال  )1415كا ر )

بر ر روشررررررات  ف  ال ياس البعدي  – ا ليشرررررركومو ود فروق دال  احصررررررا يا بين م موعتر البحث )
  متر  ح  علر الب ن. 111للم تو  الر مر ل باق 

  –( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى  لمجموعتي البحث )ماجليشكو 27جدول )
 متر زحف على البطن 400برنت روشال( في القياس البعدا للمستوى الرقمى لسباي 

  01=لبر ر روشات ن  01=لما ليشكون

 

 المتغير  م
وحدة 
 النمط القياس

متوسط 
 الرتب

مجمود 
 u Z (Sig) الرتب

 000411 00401 ما ليشكو ث متر حرة  400 0
11411 -1415 1405 

 00411 0401 بر ر روشات

وحدة  المتغير م
 القياس

 برنت روشال ماجليشكو
 د م د م

 0401 00480 0400 08415 ث متر حرة  400 0
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  –لمجموعتي البحث )ماجليشكو المتوسطات الحسابية ( 21شكل )
 متر زحف على البطن 400برنت روشال( في القياس البعدا للمستوى الرقمى لسباي 

  المتو   الح ابر )   والا حرا  المعيار  )    للم تو  00وشكت )  06يولح  دوت )
 متر  ح  علر الب ن. 111الر مر ل باق 

 يشرركوما لويتلررح من ال دوت ت ارب م ادير المتو رر ار الح ررابي  بين م موعتر البحث )
 متر  ح  علر الب ن. 111بر ر روشات  ف  ال ياس البعدي للم تو  الر مر ل باق  –

 ثانيًا: مناقشة النتائب:
التعر  علر تل ير بر امج ما ليشررررررررركو لفتر   من البحث ال   ي ي علر وفقًا للهدف الأول -0

متر  ح  علر الب ن) الحر     111  -متر  011التهد   علر الم رررتو  الر مر ل رررباح  
  بين 1415  عد  و ود فروق دال  احصرررررررا يا ع د م رررررررتو  مع وي  )00، ويولرررررررح  دوت)
متر  ح  علر الب ن ، يولررح  011البعد   للم ررتو  الر مر ل ررباق  –ال يا ررين )ال بلر 

  أن المتو رررررررررررر  الح ررررررررررررابر لل ياس البعد   د  اد  ليم عن م يل  لل ياس ال بلر 00 دوت )
متر  ح  علر الب ن كما يتلررح ان   ررب التح ررن لررعيف   011للم ررتو  الر مر ل ررباق 
  بين 1415فروق دال  احصرررا يا ع د م رررتو  مع وي  )    لر و ود01 دا ، يولرررح  دوت)

متر  ح  علر الب ن المتو رر   111البعد   للم ررتو  الر مر ل ررباق  –ال يا ررين )ال بلر 
  المتو رر  الح ررابر لل ياس البعد  أفلررت من  ظير  لل ياس 05ا فلررت ، يولررح  دوت )

ك ب  ررررررررررررررب  تح ررررررررررررررن بلغر ال بلر ممرا يؤكد أن دلال  الفروق لصررررررررررررررالح ال ياس البعد ، و ل
  وير  الباحث ه ا التح رررن اللرررعي  بين ال ياس ال بلر وال ياس البعد  لم اوم  1405%)

التعب والم تو  الر مر لصالح ال ياس البعد  يولح ان التهد   فر  ظا  ما ليشكو تؤد  
 .الر تح ن لعي  مما يح ق الهد  ا وت

    درا ررر    أشرررر  01   )0116ات  )تتفق تلك ال تا ج م  درا ررر  كم  من   عبير شرررح -
   0108    درا ررر   محمد مو ررر   عل  محمد  )0    )0100 براهي  أحمد عبدال ادر )

  0100(   11) (Philipe et Al)    درا   فيليب و خرون 05)
ا للهدف الثانى -0 من البحرث ال   ي ي علر التعر  علر تل ير بر امج بر ر روشررررررررررررررات  وفقكً

متر  111  -متر  011الم ررررتو  الر مر ل رررباح  ا دا   بت الم اف ررر  علر رت ا  بلفتر  ا 
  أن المتو ر  الح رابر لل ياس البعد   د تح ن عن 00ويولرح  دوت )  ح  علر الب ن ) الحر   

  أن المتو رررررررر  00الم ررررررررتو  ال بلر مما يشررررررررير الر ان الفروق لصررررررررالح ال ياس البعد  ويولررررررررح  دوت )
أفلررت من  ظير  لل ياس ال بلر مما يؤكد أن دلال  الفروق لصررالح ال ياس البعد ، الح ررابر لل ياس البعد  

وير  الباحث أن   رررب  التح رررن بين ال ياس ال بلر وال ياس البعد    %1460و لك ب  ررب  تح رررن
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لم اوم  التعب والم ررررتو  الر مر لصررررالح ال ياس البعد  يولررررح ان التهد   فر  ظا  بر ر 
 ح ن  يد  مما يح ق الهد  ال ا ر روشات تؤد  الر   ب  ت

تتفق تلك ال تا ج م  درا ررررررررر  كم  من   درا ررررررررر  أبو العم أحمد عبد الفتا ، محمد أحمد  -
  .0    )0105عبدالله  اد )

من البحث ال   ي ي علر التعر  علر تل ير بر امج ما ليشكو لفتر   الثالث ووفقا للهدف -0
مر ل رررباح  الم رررتو  الر و   وبر امج بر ر روشرررات لفتر  ا رت ا  با دا   بت الم اف ررر   التهد
  01  وشررررركت )05يولرررررح  دوت )الحر     ( متر   ح  علر الب ن 111  -متر  011

متر  ح   011المتو ررر  الح رررابر )   والا حرا  المعيار  )    للم رررتو  الر مر ل رررباق 
ل دوت أن الفروق كا ر لصرالح م موع  بر ر روشات يتلرح من اعلر الب ن وم رتويات  و 
  عد  و ود فروق دال  احصررا يا بين 0متر و يولررح  دوت) 011للم ررتو  الر مر ل ررباق 

يولرررررح و بر ر روشرررررات  ف  ال ياس ال بلر لتلك المتغيرار  –م موعتر البحث )ما ليشررررركو 
ر ر ب –ما ليشررركو ت ارب م ادير المتو ررر ار الح رررابي  بين م موعتر البحث )  6 دوت )

متر  ح  علر الب ن و يولرررح  011روشرررات  ف  ال ياس ال بلر للم رررتو  الر مر ل رررباق 
بر ر  –  عرد  و ود فروق دالر  احصررررررررررررررا يرا بين م موعتر البحرث )ما ليشرررررررررررررركو 8 ردوت)

متر  ح  علر الب ن. و يولح  111روشرات  ف  ال ياس البعدي للم رتو  الر مر ل باق 
ر ر ب –المتو ررر ار الح رررابي  بين م موعتر البحث )ما ليشررركو    ت ارب م ادير0 دوت )

متر  ح  علر الب ن ويولرررررح  111روشرررررات  ف  ال ياس ال بلر للم رررررتو  الر مر ل رررررباق 
 011  أن الفروق كا ر لصررالح م موع  بر ر روشررات للم ررتو  الر مر ل ررباق 05 دوت )

وعتر البحث )ما ليشكو   عد  و ود فروق دال  احصا يا بين م م00متر و يولح  دوت)
متر  ح  علر الب ن و  111بر ر روشرررات  ف  ال ياس ال بلر للم رررتو  الر مر ل رررباق  –

  ت ارب م ادير المتو رر ار الح ررابي  بين م موعتر البحث )ما ليشرركو 06يولررح  دوت )
متر  ح  علر الب ن  111بر ر روشرررررات  ف  ال ياس البعدي للم رررررتو  الر مر ل رررررباق  –

متر  ح  011ث و ود   ب تح ن لصالح بر ر روشات فر الم تو  الر مر توير  الباح
مما يؤد  الر تح ق    ح  علر الب ن 111علر الب ن وت ارب   ررررررب التح ررررررن ل ررررررباق 

 . الهد  ال الث
   .00   )0106تتفق تلك ال تا ج م  درا   كم  من  درا   محمود محمد دياب ) -

  -ولا : المراجع العربية :أ
 تررررررررررررل ير ا ررررررررررررتخدا  أ ررررررررررررلوبين مررررررررررررن التهد رررررررررررر  علررررررررررررر الم ررررررررررررتو      : 0101  ب، ) أحمد  عد .0

  رررررررر   ، كليرررررررر  تربيرررررررر  ريالرررررررري  ،  امعرررررررر   00و  00الر مرررررررر  ل ررررررررباح  ال رررررررررع  مرحلترررررررر         
   ك دري .       
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أشر   براهي  أحمد عبدال ادر : تل ير التغيير فر ا ح ا  التدريبي  خمت فتر  التهد   علر بعض  .0
   حر  51الف يولو ي  والبد ي  و الم تو  الر مر ل باحر  المتغيرار

 المو وع  العلمي  لريال  ال باح  ، م اب  العامر  ، عمان :    0110 مير عبدالله ر ق ) .0
   : تررررررل ير بر ررررررامج تررررردريبر م تررررررر  لفتررررررر  التهد رررررر  علررررررر الم ررررررتو  0116عبيرررررر  مررررررات شررررررحات  ) .1

المعاصررررررر والعلررررررو  ا   ررررررا ي  ، العرررررردد ال ررررررامن الر مررررررر ل اشرررررر ار ال ررررررباح  ، م لرررررر  علرررررر  الرررررر فس 
 عشر ،  امع  الم يا.

   : ف يولو يا الريال  وتدريب ال باح  ، ال    ا وت ، المرك  العربر 0110محمد علر ال   ) .5
 لل شر ، ال اهر .

    : ا ررررررررررررررتراتي ير  التردريرب الريرالرررررررررررررر  ف  ال رررررررررررررربراح ، مكتب الع ي    0115محمرد علر ال   ،  ) .0
 كمبيوتر، ال  ا يق. لل        

 الم اهمار ال  بي  لمتغيرار ا دا  الف ر و  ب  م اوم     : 0100محمد فكر  صم  ، ) .6
   ، ال اهر  . 011التعب ل باحر م اف ار       

   درا   التكي  التدريب  بدلال  الحد الا ص  لا تهمك   : 0108محمد مو ر علر محمد ، ) .8
 عب ومعدت اللربار ف  فترت  التدريب الع ي  والتهد   لل باحين الاك  ين وم اوم  الت       
 ال اش ين درا   تحليلي  .       

   : تل ير التدريب بفترار الراح  والم اف  فا    ال صر ب رع  0106محمود محمد دياب ، ) .0
   حال باق والتدريب الت ليدي علر بعض متغيرار ا دا  والم تو  الر م  ل باحر ال         
 علر الب ن ، ال اهر  .        
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