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 التعريف بالبحث  -1

 مقدمة البحث وأهميته 1 - 1

قد شهد العالم في العقود الاخيرة تطوواا  بييورا  وروواة  ية هوئ ةافةوئ فوي بافوئ ال لوالام والعةوو  و و  ل     
لاشك فهه أن التوداب  الربايوي  ود أخود ه وي ه  و  ةودا التقود  و تورررا  بييورا  ووايوثا  أوه    يو   ودأم 

وا العة وي ال ة ووا الودم شو   الع ةهئ التدابيهئ ترخد شكلا  وهوهكلا  دددودا  أ وا دوتلافم وب مولم  و  التطو
الأسالي  والطرافو  التدابيهوئ الثدد وئ  و  أدو  الموعي تلور اختهواا أفئو  الوسواف  والأسوالي   التدابيهوئ 
أ ا دتلافم وبت اس     طيهعوئ ال اواأ أو الاعالهوئ الربايوهئ أ اهوئ الولووت تلور تثقيو  التوررير ال  اشور 

اء أال موتو  الووفهاي واليودهي وال هواام وال ططوي وال اموي لةع ةهئ التدابيهئ يةر اللاي   هدف الااتقو
    اد  تثقي  الاوز وايتلاء أفئ  ال رات  .

 
وال هااة أ اهو ها العا   م  اأم ) ه د  مي  ال اتاوم وأ  د ت راههم ال وادا( ةي "  ا ةهئ الارد     

(.  19:  8)  أاوك    تواز " يةر    الواد ام الثربهئ يةر أساا تكوب  ال يرام الماأقئ وتوفهاهوا
)  أ ووا )رعوورو خيووون( فقوود يوورف ال هووااة أرههووا "  ه ووئ أو ي وو   عووي  رعكووء فايةهووئ يالهووئ فووي الاداء "

)  " ز ي و   وا )ودهوه  ثلووو( أرههوا " القوداة الا هوئ أو ال ولهوئ يةور اهلوا  ي  ا رعرفهوا.  ( 19:  18
ر  وو  ال  ت ووي  و ال يووراء وال وودااي  ال هووااام .أ ووا فووي لك ووئ بوورة القوود  فقوود ت وواوت الك يوو( 129:  14

الأساسهئ لكوهها ت عد الربيزة الأساسهئ التي رمت د يةيها لاي  برة القد  لكي رموتطه   و  خلالهوا ت ايود 
الواد ام ال ططهئ سواء باهت دفالهوئ أو ةلو هوئ لتثقيو  الاووز تك د)بود )أ وو العي وي  و اتوي ت وراههم( 

الاهلواز فوي ال  اابوامب واودوهها   هئ في برة القد  كام أة هوئ أالةوئ وت عود دووةريةر أهها " ال هااام الا
لا ركووون ة وواف ت ايوود خططووي سووةهمب ولهوودا راووة  تتقووان ال هووااام الأساسووهئ داه ووا  أساسووها  فووي التووداب  

قود  بورة الةي أسواا لك وئ .واهطلا ا     ال يدأ الدم رقوت أرن ال هااام الأساسهئ ( 30:  2)  اليو ي "
وأن اللايوو   وودوهها لا رمووتطه  ت ايوود الواد ووام ال ططهووئ ال كةووت  هووا سووواء باهووت دفالهووئ أو ةلو هووئ 
كووان لا وود  وو  اةت ووا  ال وودااي   وو  خوولات و ووداتهم التدابيهووئ أاللاهوو  ال هوواام اةت ا ووا  كا طوواأ  خووا  

 (. 9:  19)  فئلا  ي  اةت ا هم أاللاه  اليدهي وال ططي وال امي
وا المرب  الدم شهده  يالم برة القد  في طرق الةعو  الثدد وئ الدفالهوئ والهلو هوئ وهتهلئ لةتط

والاوووا ةئ والتوووي تثتوووات أووورن دت تووو  الاربووو  أ هوووااام ف هوووئ وادههوووئ يالهوووئ ألووو    ووو  الئوووروام تيطووواء 
ال هااام الأساسهئ أة هئ بييرة و ت يزة تك أشاا )ت راههم شعلان و ث ود يفهاي( تلر يورواة " تكمواو 

للاييي  ال هااام الأساسهئ    خلات التداب ام والع   يةور تتقاههوا روم اسوت دا ها  وتثكم ود وئ خولات ا
   ي  ا ددبر )زةير  اسم ال اواو و عتوز دووهء( أن ال هوااام ( 21: 1)   وا ت الةع  وأر اء ال  اااة "

 وواهون بوورة القوود  الأساسووهئ ةووي " بوو  الثربووام الئووروابئ الهادفووئ التووي توو)د  أةوور   عووي  فووي تطوواا 
 (. 142:  4)  سوووووووووووووووووووووووووووووووووواء باهوووووووووووووووووووووووووووووووووت ةوووووووووووووووووووووووووووووووووده الثربوووووووووووووووووووووووووووووووووام أوووووووووووووووووووووووووووووووووالكرة أو  ووووووووووووووووووووووووووووووووودوهها "



 أ ووووووووووووووا ) وفوووووووووووووو  الهيتووووووووووووووي( فقوووووووووووووود أشوووووووووووووواا تلوووووووووووووور أة هووووووووووووووئ ال هووووووووووووووااام الأساسووووووووووووووهئ فووووووووووووووي بوههووووووووووووووا 
" ةووي الربيووزة الأولوور لتثقيوو  ايهلوواز  فووي   اابووام بوورة القوود  تك تثتوو  داه ووا   ه ووا  فووي و وودة التووداب  

هووا لاتوورام طوبةووئ  توور دووتم تتقاههووا لكووون دادووئ تتقووان ال هووااام الأساسووهئ اليو هووئ  يوو  دووتم التووداب  يةي
ل وووا ال اوواأ ال  ووااا ر عوود  وو  الأ وووا ال ه ووئ التووي رعت وود يةيهووا الت ايوود ال ططووي فووي  وا ووت الةعوو  

 (. 71: 11)  ال  تةائ "

 مشكلة البحث: 2 - 1

اربوو  هووادم ال وو ود الربايووي أكوورة و توواأعتهم ال توالووةئ ل ي لة ووا   وو  خوولات ال يوورام ال توايووعئ    
القوود  ودوودوا توودهي وتد وودو  مووتو  الأداء ال هوواام للاييووي   وبووان كلووك أةووم الأسوو او التووي باهووت وااء 

دااسوئ وفوي ال وو   هوده التلراوئ  ي اه اا  ال متو  العا  لةارب   ب وبوان كلوك  )شورا   ه وا لة وا  
 لث  و عاللئ ال اكةئ .  التةيرام ال ادوبه هافهئ

  هدف البحث 3 - 1

 دهدف ال ث  تلر التعرف يةر:     
 

 خلات اللرم يةر  زا  المير ال تثرف يةر تربيز  أرر دهد  رتا  الادة  عرفئ   
 سكر الد  والكولهمتروت

 .  أرر دهد  رتا  الادة في أعض  هااام برة القد 

 

 البحث :فرض  4 - 1

  وال عوووووودم فووووووي تربيووووووز سووووووكر الوووووود  ودووووووود فووووووروق  ع وبووووووئ  ووووووي  الاخت ووووووااب  القيةووووووي
 والكولهمتروت

    ودود فروق  ع وبئ  ي  الاخت ااب  القيةي وال عدم في أداء أعض ال هااام الأساسهئ أكرة القود
 .ال عدم يد الدااسئ ول ال  الاخت اا 

 مجــالات البحــث:  5 - 1

                                                                                                                            .لاييوووووووووووووووو هوووووووووووووووادم ال ووووووووووووووو ود الربايوووووووووووووووي أكووووووووووووووورة القووووووووووووووود   : المجـــــــــــــــ    ال  ـــــــــــــــ    1-5-1

 .2010/  7/  18تلر   2009/  6/  27ال دة     المج    الزم ني: 1-5-2

 ودئ. الربايي أكرة القد  في الاة ال  ود ةع  هادم المج    المك ني:  1-5-3
 

 
 



 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  -2

 منهج البحث: 1 - 2

تثدد ال  هج الودم ر توااه ال ا و  لةور  التولو  تلور ال توافج تك تن       تن طيهعئ ال اكةئ ةي التي  
كةئ ال وراد أث هوا ب لودلك ك يرا     الظواةر لا ر ك  دااستها تلا    خلات   هج دتلاء   و  طيهعوئ ال او

 ال  هج الولاي أايت ااه أفئ  ال  اةج لتثقي  أةداف ال ث  وفرويه . د  است 
 
 عينة البحث:  2 -2
 

 ال و ود( لال ا  وةم ر  ةوون هوادم ا 20اختاا ال ا   يي ئ ال ث  ي درا   ي   ةغ يدد العي ئ )      
ي  ( لاييووو4) وتوووم اختهوووااب  (2010 -2009لة وسوووم ) الاولووورالربايوووي أكووورة القووود  أ ووود أهدروووئ الدادوووئ 

وتم است عادةم    يي ئ ال ثو  التوي ط قوت يةيهوا التلراوئ  ياوافها  ط قت يةيهم التلرائ الاستطلالهئ
( لال ووا  واوودلك ألوو ثت 16الوودد  أدربووت يةوويهم التلراووئ الرفهمووئ ) العوودد الكةوويالرفهمووئ واوودلك ألوو   
  %(.69.56ال م ئ ال ئوبئ لةعي ئ )

 
 : هزة والأدواتالأجووسائل جمع المعلومات  2-3

 وسائل جمع المعلومات:  1 -3 -2

  ال  ادا العراهئ والأد يهئ والدااسام ال اا هئ.

 الأجهزة والأدوات 2-3-2

 أل اهي ال  ار  (2يدد ) (treadmillدهاز  زا  المير ال تثرف ) -1
 دهاز قهاا ال  ض  -3
 راأاههئ ال  ار (1يدد )   (Toshiba اس ئ  ث ولئ ) -4
 لي ي ال  ار  ( 2يدد )           تو يت تلكتروههئ سايئ  -5
  (  15يدد )    برام  د   اهوههئ -6
 ( 2يدد )    شواخص وأيلا  -7
 (  20طوت ) ( 1يدد )     شربط قهاا   -8
  ةع  برة  د  -9
 
 
 



 

 اختيار المهارات الاساسية :    4  -2

  هااة التهدرف  *     ال توسطئ  هااة ال  اولئ*  هااة اللرم أالكرة )الد ردئ(*    

 المستخدمة:   والقياسات تحديد الاختبارات  5 -2

 تحديد اختبار الجهد البدني:  1 - 5 -2

اختهاا اخت واا " تم لةر   عرفئ وتثددد الاخت اا ال  اس  لقهاا اللهد اليدهي ال تزادد الادة  
(  لقهووواا اللهووود tread millف )يةووور  وووزا  الموووير ال تثووور  (208:  9)  " 1971 اكمووويد و بووووتء 

والهوئ الع و  يةور وفو  ةودا الاخت واا ةوو قهوا  اللايو  اليدهي ال تزادد الادة ل لاء ته الدااسوئ الثالهوئ . 
د واف ( لكو  لايو  لةور  اي  واء  10 ت ايد اخت اا اللهد اليدهي ال تزادد الادة  ي  تم تيطاء  ودة )

 ي /سووايئ( وادادووئ  ووهلان  3.5( وامووريئ )tread millوكلووك أال اووي يةوور  ووزا  المووير ال تثوورف )
 tread)لار%( واعد تك ات ي ةهئ اي  اء ديدأ اللاي   ت ايد الاخت اا يةر  وزا  الموير ال تثورف )

mill( والوووودم رقئووووي أوووورن رلوووورم اللايوووو  يةوووور  ووووزا  المووووير ال تثوووورف )tread mill( أمووووريئ )7 
% 2.5ادووئ ال وووهلان )واعوود دقهقتوووي  دووتم افووو  د  ي /سووايئ( ل ووودة )دقهقتووي (  دادوووئ  ووهلان )لوووار %(

 دقهقئ(  ت ةئ.  12)دقهقتي (  تر اهتهاء الاخت اا ية ا  أرن  دة الاخت اا ةي )دادئ( أعد ب  
 
 الاختبارات المهارية:                                                                  تحديد 2-5-2

اختبار الدحرجة بالكرة أولاً:
 

 (5  :24-25)  

 قهاا  د   داة اللاي  يةر الد ردئ أالكرة. الهدف من الاختبار:

 كرة  د ب سايئ ترقاف. الأدوات:

رقوووت اللايووو  ال  تيووور يةووور خوووط   طقووووئ ال ر ووورب وي ووود تيطووواء تشوووااة اليووودء رقووووو   وصـــــف الأداء:
 أا  وإراأا .أالد ردئ يةر خط   طقئ ال ر ر ويةر ال  تير أداء الاخت اا رلاث  رام كةا

 وو  ال اههووئ  وو  لثظووئ تيطوواء تشووااة اليوودء و توور  1/100رثتموو  لة  تيوور الووز   لأ وورو  التسجيــــل:
 (. 1ولوله تلر خط ال هارئ شك  ا م )

 ال هارئ                                                       
  
  
  
  
  
  
 

     

 اليدارئ
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 يوضح طريقة أداء اللاعب المختبر في اختبار الجري بالكرة)الدحرجة( (1شكل رقم )
 

أعد أن رقت اللاي  ال  تير يةر ال قطئ ال ثددة  له دتم تيطاء تشااة اليدء  ي  ديدأ  تنفيذ الاختبار:
ةر  دود   طقئ اللاي  ال  تير  أإدراء اخت اا اللرم أالكرة )الد ردئ( وكلك أاللرم أالكرة ي

راادام( كةاأا وإراأا ل لاث  رام  تتالهئ وبقو  الا ص ال م)وت ي  التملي   6ال ر ر)  طقئ الو
لثظئ تيطاء تشااة اليدء  تاةي  سايئ التو يت لثماو الو ت للاي  ال  تير  ي  رثتم  الو ت 

 ل هارئ.راههئ(    لثظئ تيطاء ايشااة للاي  و تر ولوله تلر خط ا 1/100الأ رو )
 

     ً : اختبار التمريرة المتوسطةثانيا
 

 (12  :59) 
 

 قهاا د ئ الت ربرة ال توسطئ. الهدف من الاختبار:    

 الأدوات اللازمة:     

 ( برام أو أك رب شربط قهااب  واف.5  طقئ  ثدودة يدراء الاخت ااب ) 
 ( وتعطر لها دادام يةر التووالي 6   ب4  ب 2ترسم رلارئ دوافر  تداخةئب أ طااةا يةر التوالي ) 

( وبكوووون  ربوووز الووودوافر هقطوووئ ال عووود  وووي  خوووط اليداروووئ والووودوافر الووو لاث ب والتوووي تكوووون 2ب  4ب  6)
 (. 2 ( شك  ا م ) 20أ مافئ )

 
 
 
 

                         
                                                                                  

 
 (2شكل )                                                  

 دوي  طربقئ أداء اللاي  ال  تير في اخت اا الت ربرة ال توسطئ
 

 طريقة التسجيل: 

 (  ثاولام  تت5تعطر للاي  ) .الهئ 
  .تثتم  يدد الدادام التي     يةيها اللاي     ال ثاولام ال  ء 
 ( ب  3ب  5في  الئ و وا الكرة يةر خطوأ الدوافر تعطر الدادام التالهئ و م  التمةم  لةودوافر

 ( دادئ. 1
  .تعتير ال ثاولئ فاشةئ في  الئ سقوأ الكرة خاات الدوافر 
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 و  اخت واا اللورم أوالكرة )الد ردوئ( د تقو  اللايو  فوواا  تلور الاخت واا أعد الاهتهاء  تنفيذ الاختبار:
ال اهي الدم ةو اخت اا د ئ ال  اولئ ال توسطئ تك رقت اللاي  أالقرو    ال قطئ ال ثددة له لةيودء 
أالاخت وواا واووالقرو   ووه أ وود أفووراد فربوو  الع وو  ال مووايد لتهيئووئ الكوورام وبقووت أووالقرو  وو  الوودوافر 

ر الأا  الاوو ص الوودم رقووو   تموولي  هقوواأ ال ثوواولام وا لوورد تيطوواء تشووااة اليوودء ال رسووو ئ يةوو
رقوووو  اللايووو  أووورداء  هوووااة   اولوووئ الكووورة لووووو الووودوافر  ثووواولا  تثقيووو  أدق ال  ووواولام  ي  وووا رقوووو  
الاوو ص ال موول   تموولي  هقوواأ تةووك ال ثوواولام  موو  سووقوطها فووي تةووك الوودوافر ويةوور خطوطهووا 

خت وووواا أيووولاه د تقوووو  اللايوووو  لأداء الاخت ووواا ال هوووواام ال الووو  )اخت وووواا د ووووئ واعووود الاهتهوووواء  ووو  الا
 التهدرف(.

 

 ً : اختبار تهديف الكراتثالثا
 

 (12  :46-47) 

 قهاا د ئ التهدرف. الهدف من الاختبار:      

 (. 3) ر ر  قمم تلر   اط   ثددة شك س   برام  د ب شاخصب  ي ب   الأدوات المستعملة:       

 

 
 
 
 
 
  
  
  
  

 
 (3شكل )

 دوي  طربقئ ت ايد اللاي  لاخت اا تهدرف الكرام

 داء: طريقة الأ

( بوورام فووي   طقووئ اللووزاء وبيوودأ اللايوو  أووالربض  وو  خةووت الاوواخص ال ودووود يةوور 7توووزا ) 
 وا اللزاء أاتلاه الكرة الأولرب فيهدف وبعود لةدواان  وت الااخصب رم دتودوه لةكورة ال اههوئ.. وةكودا 

د  ب يةر أن    الكرام بةها ب وبكون التهدرف أيةر     متو  الأا  وللاي  الثربئ أاختهاا أم  
 دتم الأداء في وي  الربض.

 
 

16   

1 3 2 

       

 م1 م1



 
 

 طريقة التسجيـل:
تثموو  الدادووئ أ ل ويووئ الوودادام التووي رث وو  يةيهووا اللايوو   وو  تهوودرف الكوورام الموو عئ ويةوور     

 ال ثو التالي: 

 (  2ب  1دادام( تكا دخةت الكرة في ال  طقتي  ال ثددتي  ) 3ر    اللاي .) 

  (. 3دخةت الكرة في ال  طقئ ال ثددة ا م )ر    اللاي  دادئ وا دة تكا 

  .ر    اللاي  لارا  تكا خردت الكرة خاات ال ر ر 

  فووي  الووئ ااتطووا  الكوورة أالعاايووئ أو الع ووود ب ولووم توودخ  الكوورة تثموو  للايوو  دادووئ تةووك ال  طقووئ
 ال ثددة التي ااتط ت  ها الكرة.

 
   تنفيذ الاختبار:

ة الأولووور وفووووا تيطووواء تشوووااة اليووودء رقوووو  اللايووو  أووواللرم أاتلووواه رقوووت اللايووو  أوووالقرو  ووو  الكووور       
الاوواخص ليوودوا  ولووه وبعووود أاتلوواه الكوورة لهقووو   تهوودراها لوووو ال ر وور و وو  رووم رعووود لةوودواان  وووت 
الاووواخص وبتودوووه لةكووورة ال اههوووئ وةكووودا  تووور د هوووي تهووودرف الكووورام المووو   ب وباوووترأ فوووي تهووودرف تةوووك 

  الأا   وو  توورف الثربووئ للايوو  أوورداء الاخت وواا أوورم  وود  ر تااةووا الكوورام أن ركووون أيةوور  وو   مووتو 
شوووربطئ أن دوووتم الأداء فوووي ويووو  الوووربض ب أ وووا الاووو ص القوووافم أالتمووولي  فهكوووون تلووور داهووو  ال ر ووور 
لا تموواو يوودد ال ثوواولام ال ادثووئ وتموولي  دادووئ بوو   ثاولووئ   هووا ليووتم أعوود كلووك د وو  دادووام تةووك 

 ال ثاولام. 
 

 : تطلاعية التجربة الاس 6 -2

أإدراء التلرائ الاستطلالهئ في دو  ال لاراء   ي وارشراف ال ا  * ا  فرب  الع   ال مايد
   يي ئ ال ث  وتم اختهااةم  ( لاييي  4ايئ الراأعئ ي را  يةر ) وفي ت ا  الم 2/2/2010ال واف  

                                      
ن فرب  الع   ال مايد واإشراف الدبتوا  وف  أسعد  ث ود    ب     الموادة ال دادوئ أسو افهم  * تكوَّ

  أدهاه:
 أاير هع ان  ث د      أكالوابوا تراهئ ابايهئ  -2  أكالوابوا تراهئ ابايهئ  زباد طااق   د      -1
 أاير ييد  ددوم        أكالوابوا تراهئ ابايهئ -4  بوا تراهئ ابايهئأكالوا   ه ير هع ان  ث د  -3
 فافر لال   ث د       أكالوابوا تراهئ ابايهئ -6  أكالوابوا تراهئ ابايهئ  لدا    د شهاو  -5
 يا ر لال   ث د        عاون طيي  -8  أكالوابوا تراهئ ابايهئ  ةادم   د شهاو  -7
 أكالوابوا يةو  به هاء سربربئ          راق داود  -10 أكالوابوا يةو  به هاء سربربئ              يا ر ييد فها   -9



اخت اا  تم است عادةم    التلرائ الرفهمئ  ي  طي  يةيهمو  التلرائ الاستطلالهئ دراءياوافها  ي
 . ( والاخت ااام ال هاابئtread millاللهد اليدهي يةر  زا  المير ال تثرف )

 
 وكان الهدف من التجربة الاستطلاعية الأولى هو:  

  عرفئ  د   لاف ئ اخت اا اللهد اليدهي ال  تاا .  -1
     د   لاف ئ الاخت اا لعي ئ ال ث .التركد  -2

 التركد     د   لاف ئ الاخت ااام ال هاابئ ال  تااة . -3

 التركد    بااءة فرب  الع   ال مايد أر اء ت ايد الاخت اا.   -4
 التركد    سلا ئ وللا هئ الأدهزة والأدوام ال مت د ئ في الاخت اا.  -5
  ااام ال الوووووووووووووووئ لتووووووووووووووودوب  ال عةو وووووووووووووووام  عرفوووووووووووووووئ ز ووووووووووووووو  الاخت ووووووووووووووواا وتهيئوووووووووووووووئ الاسوووووووووووووووت  -6

 والقهاسام واليهاهام. 
  عرفئ ال عواام وال عو ام التي تواده فرب  الع   ال مايد و ال ا   في الع  .    -7

 

 الأسس العلمية للاختبارات:  3-6-1

 (1جدول )
  اولئ ديي   عا   ال دق وال  ام وال ويولهئ للاخت ااام  هااام اللرم أالكرة )الد ردئ( وال

 ال توسطئ والتهدرف
 

 المهارات
وحدة  الاختبارت المهارية المستخدمة 

الموضو الثبات  الصدق           القياس
 عية

 الدحرجة على محيط منطقة الهدف  الدحرجة 
 

 ٪100 ٪0,97 ٪0,95 ثانية

المناولة 
 المتوسطة

المناولة على ثلاثة دوائر مرسومة 
 على الارض

 ٪0,98 ٪0,93 ٪0,91  درجة 

كرات على الهدف من  7تهديف  التهديف
 وضع الجري 

 ٪0,96 ٪0,92 ٪0,99 درجة

 

 التجربة الرئيسة   7 -2

 الاختبارات والقياسات القبلية:  1 - 7  -2

 ا  فرب  الع   ال مايد أإدراء الاخت ااام والقهاسام القيةهوئ يةور أفوراد يي وئ ال ثو  وكلوك فوي دوو     
  ي الربايي   ل  ودافي ت ا  المايئ الراأعئ ي را  في  ةع  هادم  10/2/2010ف  ال وا الاااعاء

تووم اخت وواا اللاييووي   هاابووا  لة هووااام الا هووئ الأساسووهئ  يوود الدااسووئ    يوو  رقووو  اللايوو  أوورداء اخت وواا 

 



خت واا د تقو  اللرم أالكرة )الد ردئ( رم د تق    اشرة  تلر اخت اا ال  اولئ ال توسوطئ واعود تت وا  ةودا الا
 اللاي  تلر الاخت اا ال ال  وةو اخت اا التهدرف.

 
 اختبار الجهد البدني: 2 -7 -2

( tread mill وا  فربو  الع و  ال موايد أوإدراء اخت واا اللهود اليودهي يةور  وزا  الموير ال تثورف )     
والربووا ( التووي و وود تووم  رايوواة الظووروف ال  اخهووئ )دادووئ الثوورااة  2010/ 2 /11ال وافوو   ال  ووهءدووو  

و   خولات  وا تقود  دتئو  أن افو   .كاهت  اا هئ لةيو  الدم تم فهه تدراء الاخت ااام ال هاابئ القيةهئ 
دو)رر أاوك  وايو  يةور زبوادة شودة الاخت واا tread millدادوئ  وهلان أمواأ  وزا  الموير ال تثورف )   )

ات اللاي  تلر أ  ر دهد  دهي وةدا  ا رمعر تلهه ال ا   في دااسته تك تن الهدف    كلك ةو تر 
( ه ئوئ فوي الدقهقوئ الوا ودة وةودا ال عودت  و  ال و ض والودم 160واف   متو  ه ئه تلر  عدت راووق )

   %(     متو  الأداء90 -75( ه ئئ في الدقهقئ تقا ةه شدة)180-161دتراو   ا  ي  )
 
 الاختبارات والقياسات البعدية:  3- 7 - 2 

أعوود اهتهوواء بوو  لايوو   وو  اخت وواا اللهوود ال هاابووئ (  والقهاسووام ال عدرووئ )تووم تدووراء الاخت ووااام  
اليووودهي ال تزادووود الاووودة أم فووووا هوووزوت اللايووو   ووو  اللهووواز و ووو  روووم التودوووه لأداء الاخت وووااام ال هاابوووئ 

 . 13/2/2010ال واف   الميتو م  تمةمةها و د تم تدراء الاخت ااام والقهاسام ال عدرئ في دو  
 
 ل الإحصائية: الوسائ 2-8

 
 (. 102:  16)  ..    اَ =    الوسط الثما ي  -1
 

 الك  × اللزء                             
 ال م ئ ال ئوبئ =  ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو -1

                         100 
 
 
 (. 250:  15)   ..                      ا =  الاهثراف ال كهاام  -3
 

       
 
 (235:  3)   ..              اخت ااام )م( لةعي ام ال تراأطئ =  -4
 

  ج ا 
 ن

 2) ج ا( – 2ا  ج
 ن          

 ن

 اَ ف 
 ا ف 

 ن



  
 
 
 (82:13)            - ج ا               عا   الاات اأ ال مهط ا= -5
 

  (Pearson) 
 
 
 
 
       = 321 عا   الاات اأ ال ت عدد ا -6

                                                                         (16 :222) 
  

 عرض ومناقشة النتائج-3

ــدم و الكوليســترول القبلــي  3-1 عــرض ومناةشــة نتــائج الفــروم لقيــاس متديــر ســكر ال
  والبعدي.

 (   دو   )ج

الثما هئ والاهثرافام  وفروق الأوساأالثما هئ والاهثرافام ال كهاابئ ديي  الأوساأ 
 ( ال ثموائ لقهاا  تةيرام سكر الد  والكولهمتروتTال كهاابئ لةاروق وقه ئ )

 (. 0.01دلالة )( وبمستوى 15( عند درجة حرية )2.947( الجدولية )Tقيمة )
ل ال  الاخت اا ال عدم أال ظر لكوون قوهم هتوافج  ال ع وبئ رامر ال ا   ةده الاروق  

دم أكيووور  ووو  قووهم هتوووافج الاخت ووواا القيةوووي وبعووزو ال ا ووو  كلوووك تلووور أن زبوووادة الاخت وواا ال عووو
اللهوووود اليوووودهي دوووو)دم تلوووور ااتاوووواا هموووو ئ سووووكر الوووود  هتهلووووئ لقهووووا  الكيوووود أ مووووايدة أعووووض 
الهر وهام بهر ون الكةوبادون وةر ون ال  وو والكوواتيزون  تكموير الكلاركوودي  ال  وزون 

فوي  لور  الود  ي وداد اللموم أالطا وئ لاسوه ا  في الكيود وتثوبةوه تلور سوكر و و  روم طر وه

 
 
 

 الاختبار القبلي
 الاختبار البعدي

( Tقيمة)  ع ف سَ ف
 الدلالـة المحســوبــة

 ع سَ  ع سَ 

 معنوية 9.14 9.22 21.075 14.24 119.137 11.06 98.06 سكر الدم 

 معنوية 6.515 11.772 19.175 30.21 193.7 23.90 174.525 الكوليسترول 

 المعالم 
 الإحصائية

 المتغيرات

 
 (          - 2(  ) ج            - 2) ج ا        

 
 ن

2ا( ) ج
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وأن سكر الد  ر عد ال  دا الأوت لةطا ئ الأ ر الدم أد  تلر ااتاواا همو ئ سوكر الود  أعود 
 هتهاء اللهد اليدهي الاددد. ا

أ ا )سا ان   ود سوةه ان( فه اوير تلور أهوه  ود " ودود فوي أعوض الاعالهوام الربايوهئ  
( فوي الود  يو  الثودود الطيهكهوئ ب وبردو  ةودا تلور يوا و  زبادة في هم ئ المكر )الكةوبووز

  .(1)هامهئ ت)دم تلر تةيرام غدافهئ وةر وههئ   ا د)دم تلر زبادة هم ئ الكةوبوز "
وبتا  ال ا      )ابمان خرب ط وآخرب ( في أن اللهد اليدهي العالي الاودة دو)دم  

تلوور ااتاوواا هموو ئ المووكر فووي الوود  وبعووود المووي  فووي كلووك تلوور شوودة الث وو  التووي توو)رر يةوور 
ن ال  و وةر وون الكةوبوادون الودم زبادة هم ئ الأداب الي  في الد  وبدلك زبادة هااأ ةر و 

رع وو  يةووور افووو   موووتو  الموووكر فوووي الوود  وكلوووك  تكموووير الكلاركوووودي  ال  وووزون فوووي الكيووود 
وطر ووه فووي  لوور  الوود  ويوولاوة يةوور كلووك فووإن هموو ئ اللاكتووام فووي الوود  تكووون  رتاعووئ أعوود 

لود  اللهد الع هف و   ال  ك  أن تتثوت تلر سكر   ا د)دم تلر زبوادة همو ئ الموكر فوي ا
 أعد ال لهود اليدهي الاددد. 

  

باموووور ال ا وووو  ةووووده الاووووروق ل ووووال  الاخت وووواا ال عوووودم أووووال ظر لكووووون قووووهم هتووووافج   و 
الاخت اا ال عدم أكيور  و  قوهم هتوافج الاخت واا القيةوي وبعوزو ال ا و  كلوك تلور توراكم أعوض 

)لوووااء ال وووواد غيووور تا وووئ الا توووراق فوووي الووود  يقووو  اللهووود اليووودهي الاوووددد وةووودا  وووا د)بوووده 
ال ري (  ي  ر اير تلر أن " الاترة التي تعق  أداء الاة  الع هف   اشرة ركون الد  فيهوا 
 اوبا  يةر  واد غير تا ئ الا تراق   و   وا ض اللاكتهوك )اللاكتوام( والةييودام والأدموا  
الكيتوههئ. وبو  ةوده ال وواد تكوون  هيئوئ للا توراق ي ود أخود الأوبمولي  فوي فتورة الاسوترا ئ 

 .(2)تي تعق  الاة  الع هف "ال
ك ووووا أن الكولهمووووتروت ر عوووود  رب ووووا  هووووا لا  لل  ووووا  الدة هووووئ داخوووو  اللمووووم وهتهلووووئ  

ال تثورف لة لهود اليدهي الاددد الدم  ا  أه اللاييون  و  خولات اللورم يةور  وزا  الموير 
(tread mill أد  كلك تلر زبادة استهلاف الطا ئ    خلات الةلوء تلر الدةون ب  ودا )

لةطا ئ ب ولكون الكولهمتروت ر عد  رب ا  ها لا  لل  ا  الدة هئ تلر ال لارا لةور  تثربور 

                                      
( سوا ان   ود سووةه ان: الاسوتلاأام الكه و يوبووئ لةمواف  العر وي و  وو  الود  أعوود دهودد  ةووافي ولا ةوووافي فوي اللووو 1)

 .57   2009ئ التراهئ الربايهئبدا عئ للا  الدد ب الثاا ب أطرو ئ دبتوااه ب بةه

 ( لووووووووووووووووووووااء ال ريوووووووووووووووووووو : الكه هوووووووووووووووووووواء والربايووووووووووووووووووووئ ب أةوووووووووووووووووووودادب دااالكتوووووووووووووووووووو  لةط ايووووووووووووووووووووئ وال اوووووووووووووووووووورب و م ب 2)
 58-59. 



الطا ووئ وةوودا  ووا د)بووده )ابووا  اشوويد وأهووهء  الووك( تك ر اوويران تلوور أن ت وود  أةووم فعالهووام 
مووتروت ةووي "  ا ةهووئ الكولهمووتروت يةوور تكوووب  أسووتر واوودلك رع وو  ب ا وو  لل  ووا  الكوله

ووط ي وو  الك يوور  (3)الدة هووئ داخوو  اللمووم " د ار ب و  ووا لا شووك فهووه أن شوودة ال لهووود اليوودهي  
ط ي ةها    زبادة شدة الأداء ةو ةر وون    الهر وهام و   أةم ةده الهر وهام التي د ا

ال  ووو الوودم رع وو  يةوور زبووادة تربيووز الأ  ووا  الدة هووئ فووي الوود  والتووي دووتم الاسووتاادة   هووا 
 ك  ووودا لةطا وووئ خووولات ال لهوووود اليووودهي الاوووددد ب تك دووودبر )يقيووو   مووو  فوووال ( هقووولا  يووو  

بوود تربيوز ةر ووون ال  ووو )أ وو العوولا أ  ود ييوود الاتوا ( أهووه "  و  زبووادة شودة الث وو  اليودهي دز 
  وهتهلئ لتةك الزبادة التوي (4)وبقو   دواه الرفهمي  زبادة تربيز الأ  ا  الدة هئ في الد  "

  ووةت فووي تربيووز الأ  ووا  الدة هووئ فووي الوود  أر وواء اللهوود اليوودهي الاووددد بووان لا وود  وو  
ت الوودم ر عوود واسووطئ هقوو  تةووك الأ  ووا  الدة هووئ فووي   وووت ااتاوواا فووي هموو ئ الكولهمووترو 

 الد  ت هيدا  لاست دا ها ب  دا لةطا ئ.  
 

 وبتاووووووووووو  ال ا ووووووووووو   ووووووووووو  )ابوووووووووووا  اشووووووووووويد وأهوووووووووووهء الوووووووووووراوم ولوووووووووووااء ال ريووووووووووو   
ويقيوو   موو (  وووت زبووادة تربيووز الكولهمووتروت أعوود ال لهووود اليوودهي العووالي فووي الوود  الوودم 

لهووده الأ  ووا  وهظوورا  لثادووئ اللمووم لل  ووا  رعووود سووي ه تلوور بووون الكولهمووتروت هووا لا  
الدة هئ لةر  الاستاادة   ها ب  دا لةطا ئ أر واء اللهود اليودهي الاوددد فئولا  يو  زبوادة 
فعالهووووئ وهاووووواأ أعوووووض الهر وهووووام بهر وووووون ال  وووووو الوووودم رع ووووو  يةووووور زبووووادة تربيوووووز تةوووووك 

 ء اللهد اليدهي ال تزادد الادة. الأ  ا  الدة هئ في الد  أر ا
 
 
 
 
 
 
 
 

                                      

 .182أههء  الك الراوم:   دا سي  كبرهب   و ابا  اشيد سةه ان (3)

 .109يقي   م  فال :   دا سي  كبره ب   (4)



 عرض ومناةشة نتائج الفروم للاختبارات المهارية القبلي والبعدي.  3-2 

 ( 2ج  دو  )

والاهثرافام ال كهاابئ لةاروق  ديي  الأوساأ الثما هئ والاهثرافام ال كهاابئ وفروق الأوساأ الثما هئ
)الد ردئ( وال  اولئ  القيةهئ وال عدرئ ل هااام اللرم أالكرة( ال ثموائ للاخت ااام ال هاابئ Tوقه ئ )

 ال توسطئ والتهدرف

 (.0.05( وبمستوى دلالة )15( عند درجة حرية )1.753( الجدولية )Tقيمة )
ر ال ا   ةده الاروق ال ع وبئ في اخت اا الد ردوئ أوالكرة  ل وال  بامر   الاخت واا القيةوي وكلوك و 

  ق ان الز   ال متةرق للاخت اا القيةي أال قااهئ    الاخت اا ال عودم أموي   ودوث  الوئ  و  التعو  
العئوةي هتهلوئ لئووعت  موتو  الةها ووئ اليدههوئ للاييوي  وسووريئ اسوت زاف الطا ووئ ب تك تن  ودوث التعوو  

ن  ووو  خووولات اللووورم يةووور  وووزا  الموووير دووواء أموووي  اللهووود اليووودهي العوووالي الاووودة الووودم  وووا  أوووه اللاييوووو 
( تك اهعكوء كلوك سوةيها  يةور  موتو  أدافهوم ال هواام و ود فهور كلوك دةهوا  ي ود Tread Millال تثرف )

ةودا  وا ت ايدةم للاخت اا ال عدم ل هااة اللرم أوالكرة )الد ردوئ(  قااهوئ أالاخت واا القيةوي ) يو  اللهود( و 
  ت)بده هتافج الاخت ااب .

وق ال ع وبوئ التوي فهورم ل وال  الاخت واا القيةوي فوي  هوااة ال  اولوئ أكورة القود  كلوك تلور ا ا الار       
 أن  هووووووووووووووووووووااة ال  اولووووووووووووووووووووئ أكوووووووووووووووووووورة القوووووووووووووووووووود  ت عوووووووووووووووووووود  وووووووووووووووووووو   هووووووووووووووووووووااام الووووووووووووووووووووتثكم الوووووووووووووووووووووداخةي تك 
د)بوود )رعوورو خيووون( يةوور أن  هووااام الووتثكم الووداخةي تع ووي تةووك ال هووااام التووي فيهووا " ركووون الووتثكم 

 18  :24)  ( "Self-Baced و  ةوده ال هوااام  هوااام الوتثكم الوداخةي )تثت سهطرة ال  اد وتم ر  
و اهو  التثكم الداخةي رع وي تثكوم اللايو  أوالكرة  و   يو  الموريئ )سوريئ الكورة( ب والقووة ) قوداا  (.

القوة ال مت د ئ لئرو الكرة( ب والاتلاه )اتلاه   اولئ الكرة( ب وا ا أن الوتثكم  هوده ال تةيورام رثتوات 
توافقا  يئةي ي يي لئ ان د ئ ال  اولئ لاسه ا وأن الد ئ ت عد    أةم شروأ ال  اولئ ال ثهثئ  تلر

ب لووودلك فوووإن أداء  هوووااة ال  اولوووئ أالاوووك  ال وووتق  دتطةووو   ووو  اللايووو  توافووو  يالهوووا  وإن لوووائ التوافووو  
 وووويي العئووووةي الع وووويي أ اهو هووووا ال مووووهط تع ووووي "  وووود  الاهموووولا  الكا وووو   ووووي  ي وووو  اللهووووازب  الع

وبعوووووووووووووووووووووود   (.12:  17)  والعئةي     ي  اد فع  ايشااة ال اداة تليها  د ئ وتواف  تا ي  "
اه اووا   مووتو  د ووئ ال  اولووئ ال توسووطئ تلوور تووررير اللهوود اليوودهي الوودم  ووا  أووه اللاييووون فووي اخت وواا 

ز (   ووا سووي   الووئ  وو  التعوو  يةوور اللهوواTread millاللهوود اليوودهي يةوور  ووزا  المووير ال تثوورف )
 يةر اللهاز الع يي    دهئ أخر  .  العئةي    دهئ و الئ    التع 
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  ع وبئ 11.85 1.62 4.74 1.175 57.61 2.47 52 راههئ  الد ردئ 

  ع وبئ 10.58 1.46 3.81 1.79 10.68 1.96 14.5 دادئ  ال توسطئ ال  اولئ

  ع وبئ 16.96 1.14 4.75 1.975 10.812 2.149 15.56 دادئ التهدرف

 المعالم 
 الإحصائية

 المتغيرات



 
( الوور ودووود   2وفه ووا دتعةوو  أ هووااة التهوودرف  يوو  أكوودم ال تووافج ال اوواا اليهووا فووي اللوودوت )        

كلك تلر أن  هااة التهدرف ةي ال هوااة التوي تتطةو  الد وئ  وبعز  فروق  ع وبئ ل ال  الاخت اا القيةي 
والقوووة يلوواأئ  ر ووور الاربوو  ال  ووافء وترد وووئ دهووود الاربوو  تلوور أةوووداف وان بوولا   وو  الد وووئ والمووريئ 

والموريئ ي  وران  طةواووان فوي التهوودرف ال واد  تك تن أداء ةوده ال هووااة أالاوك  ال وواد  لا ود أن ركووون 
د لةموهطرة "  وداة الاور تواف  الثربوي الودم ر عورَّف أرهوه ي   تطاا  تكا   وةدا ايطاا ةو  ا رم ر أال

يةوور ي وو  أدووزاء اللمووم ال  تةاووئ وال اووتربئ فووي أداء وادوو   ربووي  عووي  وااووط ةووده الأدووزاء أثربووئ 
وهتهلووئ لةلهوود اليوودهي (. 67:  17)  أ ادرووئ اهمووها هئ كام دهوود فعووات يهلوواز كلووك الوادوو  الثربووي "

 اشوور وةوودا  ووا الوودم  ووا  أووه اللاييووون تمووي  ةوودا اللهوود أالتعوو    ووا أروور يةوور د ووئ التهوودرف أاووك   
 أفهرته ال تافج ال عدرئ ل هااة التهدرف  قااهئ أال تافج القيةهئ. 
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