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بي باطخػماٌ هدف الدزاطت ئلى الخػسف غلى تالملخص :  ً البالِظدُتما مدي جأزحر بسهامج جدزٍ اللىة  مدوامت غلى الخمازٍ

بي بالِظتي طىت ومً أهداف البدث وغؼ  18للاغبي هسة اللدم اكل مً  للأؾساف الخباٌ االإؿاؾُت ب بسهامج جدزٍ

ت  بي غلى غُىت ولهالظفلُت والػلىٍ م أكل را الغسع اطخخدمىا مىهج الخجسٍ م ئجداد جِظمظُلذ  18فسٍ طىت لىادي فسٍ

بُت ، خُث جم جم اخخُازها بشيل الػمدي  لاغبا 25البالغ غددهم وكد ئطخغسق جلظُمهم  الى مجمىغخحن غابؿت و ججسٍ

بي  بػد حمؼ الىخاةج  الاخخبازاث اللبلُتدمىا لجمؼ البُاهاث اطخخو  ،أطابُؼ بمػدٌ خطخحن في الاطبىع10البرهامج الخدزٍ

بُت ئلى وحىد فسوق ذاث دلالت ئخطاةُت بحن ومػالجتها ئخطاةُا جم الخىضل  الؤخخباز في   االإجمىغت الػابؿت و الخجسٍ

بُت  البػدي بيو لطالح االإجمىغت الخجسٍ الدزاطت غسوزة  وغلى هرا الأطاض أوضذ ، ما دٌ غلى فاغلُت البرهامج الخدزٍ

ً البالِظدُت مل بالػ بُت لخىمُت الخمازٍ  .مداومت اللىةفي البرامج الخدزٍ

بي   -الكلماث المفتاحيت :   - ً البالِظدُت –بسهامج جدزٍ   مداومت اللىة  –الخمازٍ

Abstract : The study aims to identify the extent of the impact of a training program using ballistic exercises 

on the durability of strength for football players less than 18 years old. One of the objectives of the research 

is to develop a ballistic training program with rubber cords for the lower and upper limbs. For this purpose, 

we used the experimental approach on a sample of a team under 18 years old for the Tissemsilt Union team 

club. The 25 players were deliberately selected and divided into two groups, control and experimental. The 

training program lasted 10 weeks, with an average of two sessions per week. To collect data, we used pre-

tests after collecting the results and processing them statistically. It was found that there were statistically 

significant differences between the control and experimental group in the post test and in favor of The 

experimental group, which indicates the effectiveness of the training program, and on this basis, the study 

recommended the necessity of working with ballistic exercises in training programs to develop the 
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 مقذمت:  -

اض يالبرهامج  جىفُر  وطیلت هي الخدزٍبؾسق  ئن         بي السٍ س  الخدزٍ الخالت  لخؿىٍ

لتوحػسف  ،الغسع االإؿلىب جدلُمأكسب الظبل ئلى مً خلاٌ للفسد.  البدهُت  ؾسٍ

ب اض يوااالإدزب  ببنالخفاغل  لإًجابُتاالإخؿـ  جطاٌالؤبأنها هظام  الخدزٍ للظحر غلى  لسٍ

م بحػمل ؾسق  . االإىضل ئلى الهدف الؿسٍ وجؿىیس اللدزة السیاغیت،  جىمُتغلى  الخدزٍ

ـــبالل وبلطد ـــــ جخطف بمظخىي  التيو  لاغب هسة اللدمیيىن غلیها التي دزة السیاغیت الخالت ـ

ر بدُث أن الجاهب الأهثا،  الخاص به الؤغداد حىاهب حمُؼ ببن مثالُتغالي وغلاكت 

اغاث هى الجاهب البدوي الري حػخمد غلیه ول االإخاخت لىا دزاطت مً خلاٌ البدىر  السٍ

س  بغیت  الخدزٍب، وكد جؿىزث أطالُب  أطاطُتبطفت   ومً الػػلُت ،اللىة  جؿىٍ

س التي بسشث في  الخدًثت الأطالُب ـــهجد أط الػػلُتاللىة  جؿىٍ و  بالأزلاٌ الخدزٍبلىب ـــــ

ب بأطـــــــ ــــلىب االإلاوماث الخدزٍ بأضبذ هرا الىىع مً  خیثــــ في بسامج  أهثر أهمُت  الخدزٍ

)شخاجت و فازوش،  .بطفت غامت ولدي لاغبي هسة اللدم بطفت خاضت الؤغداد البدوي

 (.02، ضفدت 1996

واللىة الػػلُت بطفت غامت وضفت مداومت اللىة  و باغخبازها مً اهم اللدزاث    

ُت هسة اللدم و ذلً لإمياهُت اللدزة غلى جىساز الاداء الخاص البدهُت الخاضت بفػال

ت غلى ؾىٌ اوكاث االإىافظت ت و الغحر اهفجازٍ مؿاولت ب وحظمى اًػا، بالخسواث الاهفجازٍ

س  ىلىحُت الصخُت )جؿىٍ س اللىاغد الفحزً اللىة أو اللىة االإمحز باالإؿاولت جإدي ئلى جؿىٍ

ادة اللىة.)   (32، ضفدت 2011بازووا، الىخلت الػػلُت( مً أحل شٍ

وحػد الىطاةل والادواث االإظاغدة في الآوهت الاخحرة اججاه خدًث ومخلدم في التربُت    

اض ي ب السٍ اغُت الإجالي الخػلم الخسوي و الخدزٍ اذ باث مً الغحر االإمىً الاطخغىاء غنها . السٍ

اغاث ذلً لأهمُتها و فاةدتها الاًجابُت في ش  ٍادة الفاغلُت الافساد و اطخخدامها في ول السٍ

بُت و ما جدلله مً حظهُلاث للمدزب مً وكذ   داخل الىخدة الخدزٍ

 .و حهد مبروٌ للخدلُم الاهداف التي ٌظعى للىضىٌ الُه

permanence of forc 

Keywords:   Training program - ballistic exercises- perseverance Power 
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بي     لرا ازجأي الباخثان الخىع في هره االإشيلت مً خلاٌ ئطخخدام بسهامج جدزٍ

ب وهي ) الخباٌ االإؿ م اداء باطخخدام وطُلت مظاغدة  في الخدزٍ اؾُت( وذلً غً ؾسٍ

س بُت طاغُا الى جؿىٍ ً جدزٍ  لدمبػؼ غىاضس ضفت اللىة بلاغبي هسة ال جمازٍ

ً البدهُحن واهل الاخخطاص   وجىمً اهمُت البدث في مظاغدجه للمدزبحن واالإدػسٍ

ً جخطُطُت لفػالُت هسة اللدم   .والدظهُل غلیهم مً خلاٌ اكتراح جمازٍ

دزب فهم البُاهاث الفظُىلىحُت غً جأزحر خالت الخدزٍب غلى وهرا مما ًخىحب غلى االإ     

اض ي الصخُت . اض ي االإىخظم ًإدي  (2019)زشُد،  خُث ًسي  خالت السٍ ب السٍ ان الخدزٍ

ادة هفاءة الجهاش الػػلي و  بُت مً اهم االإبادب  الى شٍ ٌػخبر مبدا الخدزج بالأخماٌ الخدزٍ

بُت وخ بُت هرا مً حهت . التي ًجب مساغاتها في الػملُت الخدزٍ اضت  في بىاء البرامج الخدزٍ

وهما ٌشحر الىاكؼ و مً خلاٌ خبرة الباخث االإُداهُت هلاغب طابلا اما مً حهت اخسي 

اث أن هإلاء اللاغبحن لا ًدظمىن باللدزة غلى  ومدزب خالُا أو غىد مشاهدجىا للمبازٍ

ت في بىفاءة بدهُت غالُت خلاٌ شمً االإبازاة و هثر  ة الاضاباث .مما ٌػصي ذلً الى الاطخمسازٍ

هىالً هلظ واضح في اغداد غىاضس اللىة الػػلُت فياهذ هره مً الاطباب و االإشىلاث 

بُت  السةِظُت التي خفصجىا لللُام بالبدث غلى وطاةل و ادواث بدًلت و اكتراح بسامج جدزٍ

اغُت مً احل جىمُت ضفت اللى  ة و ذلً غً غحر التي واهذ مخػازف غلیها  في الاوطاؽ السٍ

م الدظهُل غلى االإدزبحن للاغخىاء بالفئاث الشباهُت خاضت مً الىاخُت البدهُت ختى و  ؾسٍ

بُت االإظاغدة في  ان لم جىً هىالً ئمياهُاث مادًت هبحرة و أًػا جبظُـ البرامج الخدزٍ

 في هرا االإجاٌ هرهس منها : دراصاث صابقتوهرا ما جم الخىضل ئلُه مً في غدة   ذلً

بي بسهامج جأزحر دزاطت  لدي البدهُت الطفاث وبػؼ الخػب مإشس جدظحن في ملترح جدزٍ

 بسهامج فػالُت غً الىشف الى الدزاطت تهدف ، خُثطىت 17 مً أكل اللدم هسة لاغبي

بي س في ملترح جدزٍ ت واللىة الخػب مإشس مً ول جؿىٍ  والظسغت للسحلحن الاهفجازٍ

 ذاث فسوق وحىد الباخث افترع وكد طىت 17 مً أكل اللدم هسة لاغبي لدي الاهخلالُت

بُت الػابؿت للمجمىغخحن البػدًت الاخخبازاث بحن ئخطاةُت دلالت  مً ول في والخجسٍ

ت اللىة و الخػب مإشس  االإجمىغت ولطالح الاهخلالُت والظسغت للسحلحن الاهفجازٍ

بُت، بي االإىهج غلى الؤغخماد جم الخجسٍ  لاغب 12 مً تميىه غُىت غلى الدزاطت وجمذ الخجسٍ

م مً  مجمىغت غلى الؤغخماد جم هما ،2021 -2020 للمىطم اللدم لىسة االإظُلت أوالإبي فسٍ

بي البرهامج جؿبُم وبػد كبل البدهُت الاخخبازاث مً  االإػالجت وبػد لخلُُمه، الخدزٍ
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بُت االإجمىغت لطالح اخطاةُت دلالت ذاث فسوق وحد جبحن الؤخطاةُت  اجبػذ التي الخجسٍ

بي جالبرهام ت واللىة الخػب مإشس مً ول في االإلترح الخدزٍ  والظسغت للسحلحن الاهفجازٍ

 الاهخلالُت

دزاطت وحدان ضالح مدمد مدمد مرهسة ماحظخحر ولُت الدزاطاث  الػلُا الجامػت 

اللىة االإمحزة  بأطلىبواالإلاوماث  البالِظتيجأزحر الخدزٍب جدذ غىىان " (2016الازدهُت )

هدفذ  ،الإسخلت البدء في الظباخت اًىمُياهُىُتخغحراث البدهُت والببالظسغت غلى بػؼ االإ

ب البال هره الدزاطت للخػسف ئلى طلىب اللىة أظتي واالإلاوماث بِالفسوق بحن أزس الخدزٍ

الإسخلت البدء في طباخت  اًىمُياهُىُت االإمحزة بالظسغت غلى بػؼ االإخغحراث البدهُت والب

( ؾلاب، جم جلظُمهم ئلى 6الدزاطت مً ) الصخف غلى البؿً، خُث جيىهذ غُىت

بُت الاولى ) ب البال3مجمىغخحن مخيافئخحن؛ االإجمىغت الخجسٍ ظتي، ِ( ؾلاب خػػىا للخدزٍ

بُت الثاهُت ) ب اللىة االإمحزة بالظسغت، جم ئحساء 3واالإجمىغت الخجسٍ ( ؾلاب خػػذ لخدزٍ

تالاخخبازاث البدهُت الخالُت )اللىة  ن )اخخباز الىزب الػمىدي مً لػػلاث السحلح الاهفجازٍ

ل مً الثباث(، واللىة اللطىي لػػلاث السحلحن، واللىة  الثباث، وئخخباز الىزب الؿىٍ

الظسغت الخالُت ) (، وجم كُاض االإخغحراث البُىمُياهُىُت1RMاللطىي لػػلاث الطدز )

ػد البدء، متر ب 15الػمىدًت، الأفلُت واالإدطلت الإسهص الثلل أزىاء البدء بالظباخت، وشمً 

(، ومىطت كُاض (Dartfishبسهامج الخدلُل الخسوي وهمُت الدفؼ( باطخخدام  

باث Force Plate Form)اللىي  (، وأشازث هخاةج الدزاطت ئلى وحىد أفػلُت للخدزٍ

البالظدُت في الىزب الػمىدي والأفلي، وبػؼ االإخغحراث الىُىماجُىُت أزىاء البدء 

ب البالظتي لخدظحن البدء في الظباخت لدي بالظباخت، وأوضذ الباخثت باطخخد ام الخدزٍ

اغُت. و هرا ما جأهد  (66، ضفدت 2016)ضالح وحدان مدمد،  ؾلاب ولُت التربُت السٍ

ً  (214،ضفدت 2015)حازو ،أًػا مً خلاٌ دزاطت خُث هدفذ الدزاطت ئلى ئغداد جمازٍ

والتهدًف  هُت الخاضتبدهُت مىىغت للخباٌ االإؿاؾُت جأزحر مػىىي في بػؼ اللدزاث البد

باللفص للاغبحن الىاشئحن بىسة الظلت و احسي البدث غلى لاغبي مسهص الىؾني لسغاًت 

اغُت لىسة الظلت و غددهم  اطخيخج الباخث ان و لاغب،  35مً مجمىع  12االإىهبت السٍ

ت  س اللىة الاهفجازٍ ىاث البدهُت الخاضت االإلترخت بالخباٌ االإؿاؾُت اطهمذ في جؿىٍ الخمسٍ

اللىة االإمحزة بالظسغت للرزاغحن و السحلحن و مً زم اخدزذ جؿىزا في مخغحراث البدث  و 

ت للاغبحن الىاشئحن بىسة الظلت ً اللىة  ,االإهازٍ ىص ي الباخث بػسوزة ئطخخدام جمازٍ وٍ
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لت أداؤها مؼ ؾسق أداء الخسواث الاطاطُت و  الخاضت بالخباٌ االإؿاؾُت و ان جدشابه ؾسٍ

بُت الهجىمُت بىسة الظل   . ت كدز الاميان و الخخطُظ اللدز اليافي لها في الىخداث الخدزٍ

باث 2011) هدشىن،  ودزاطت  بي االإلترح بخدزٍ ( التي  اطفسث الىخاةج الى ان البرهامج الخدزٍ

ت و اللىة االإمحزة بالظسغت )اللدزة  س اللىة الاهفجازٍ ت ادي الى جؿىٍ الازلاٌ و البلُىمترً

ب لىاش ئ هسة اللدم . الػػلُت( و الى جدظحن  اللىة و الدكت و مهازة الخطىٍ

ظعى االإػىُحن في مجاٌ ئهدظاب اللُاكت البدهُت الخاضت ئلى البدث غً      ئذ ًؿمذ وَ

ىاث البدهُت التي لا جخؿلب اطخخدام أدواث أو أحهصة باهظت الثمً ،  بػؼ أشياٌ الخمسٍ

ىاث التي جدلم الػدًد وغلى هرا الأطاض حػد الخباٌ االإؿاؾُت أخد أشياٌ جلً  الخمسٍ

مً الفىاةد و بدون ولفت هبحرة  وجمازض في أي ميان، ئلا أن الػدًد مً االإدزبحن و 

بُت  اض ي والخدػحر البدوي ٌظخخدمىنها في بسامجهم الخدزٍ ب السٍ االإخخطحن في مجاٌ الخدزٍ

هم مً فلـ مً خلاٌ غملُت الدسخحن او الاخماء او غملُت الخأهُل مً الاضاباث و مً 

بي و هُفُت  لا ٌظخخدمىنها أطاطا و ذلً بحجت ضػىبت جلىحن و جدىم في الخمل الخدزٍ

ت الػػلُت ئلا أن االإشيل الاهبر مً ول هرا هى  ىاث الخلىٍ الازجفاع بالخمل خاضت في جمسٍ

الخػدد الىبحر في شيل ودزحت االإلاومت وطمً ولىن الخبل االإؿاؾي هظسا ئلى حػدد شسواث 

خاحها خُث أهه لا ًىحد ملُاض مىخد لدزحاث االإلاومت بدُث ان ليل جطيُػها و ئه

س  شسهت ملُاطها ودزحاتها، ومً خلاٌ اؾلاع الباخثىن غلى االإطادز والبدىر لخؿىٍ

غىاضس اللُاكت البدهُت وحدها  أن هىان الػدًد مً االإإلفاث الػسبُت والأحىبُت جدىي في 

ىاث باطخخدام الدزاحت الث ىاث ؾُاتها غلى جمسٍ ابخت والظحر االإخدسن وأدواث أخسي وجمسٍ

ئغافت الى الاًسوبًُ، ئلا ئنها جخلى مً دزاطاث غً مدي أهمُت الخباٌ االإؿاؾُت .

اغُت خاضت في الاكظام الظفلى في جىفحر الػخاد  الطػىبت التي جىاحهها الفسق والاهدًت السٍ

ت الػػلاث بظبب غدم جىاحدها في م اغُت أو واللاغاث االإخخططت في جلىٍ يشأتهم السٍ

وهرا ما خفص الباخث غلى دزاطت  أزس  بظبب الخيالُف االإادًت الىبحرة االإترجبت غً هسائها .

ىاث ملترخت باطخخدام  ً البالِظدُت جمسٍ  طىت. 18غلى لاغبي هسة اللدم أكل مً  الخمازٍ

 بيجدزٍ بسهامج جأزحر ( جدذ غىىان:2021)رزقي ميضيىري.  مروان أقىينيوفي دزاطت 

لت ، خُث وان أواطـ اللدم هسة للاغبي بالظسغت االإمحزة اللىة غلى( hiit) االإسهبت بالؿسٍ

بي بسهامج جأزحر مػسفت هي الدزاطت هره مً الهدف لت جدزٍ  اللىة غلى( HIIT) االإسهبت بالؿسٍ

 وبدطخحن اطابُؼ 06 مً ًخيىن  البرهامج أواطـ، اللدم هسة لاغبي لدي بالظسغت االإمحزة
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 للدزاطت، همجخمؼ جِظمظُلذ وداد هادي أواطـ غلى جؿبُله وجم بىعأط ول في

بي االإىهج اطخػملىا  جؿبُم جم خُث الدزاطت، هىع مؼ لخلاةمه وهرا البدث في الخجسٍ

 زلار اخخباز غلیهم ؾبلىا( 12)أفسادها غدد وبلغ الىاخدة، للػُىت والبػدي اللبلي الاخخباز

بي البرهامج رلًوه واخدة، زحل غلى مظافت لأهبر حجلاث  وكد( HIIT) باطخخدام الخدزٍ

 الاخخباز ولطالح البدث لػُىت افساد بحن اخطاةُت دلالت ذاث فسوق وحىد الى الخىضل جم

بي للبرهامج الؤًجابي الخأزحر غلى ًدٌ مما البػدي،  .بالظسغت االإمحزة اللىة غلى الخدزٍ

بي بسهامج ازس :ػىىان( ب2020)محمذ بىرغذة مضعىد.  قيط دويذةوفي دزاطت أخسي   جدزٍ

لت ملترح ب بؿسٍ  البدوي الخدػحر مسخلت خلاٌ البدهُت الطفاث بػؼ غلى الفتري  الخدزٍ

 غلى الخػسف ئلى الدزاطت هره تهدف، خُث طىت 19 جدذ الاواطـ اللدم هسة لاغبي غىد

بي البرهامج ازس لت االإػد االإلترح الخدزٍ ب بؿسٍ  لبدويا الخدػحر مسخلت خلاٌ الفتري  الخدزٍ

 الظسغت في االإخمثلت البدهُت الطفاث بػؼ جىمُت في طىت 19 جدذ الأواطـ لاغبي غىد

بي االإىهج الباخث اطخخدم خُث ، الخدمل و بالظسغت االإمحزة اللىة و الاهخلالُت  الخجسٍ

 لىادي الأواطـ مً لاغب 30 مً البدث غُىت جيىهذ و ، الدزاطت ؾبُػت مؼ الإلاةمخه

ٌ  الجهىي  في شـالىا والبان بني هجم  منهم لاغبحن 6 جخطُظ جم خُث ، كظىؿُىت الأو

 اخخُاز جم خُث ، السةِظُت للخجسبت لاغب 24 و ، الاطخؿلاغُت بالخجسبت لللُام

خحن مجمىغخحن لت مدظاوٍ بُت و غابؿت ئلى البظُؿت الػشىاةُت بالؿسٍ  لاغب 12 ب ججسٍ

 م 30 ، م 20 ، م 10 الاهخلالُت الظسغت اخخباز في فخمثلذ الاخخبازاث أما ، مجمىغت ليل

 yoyo endurance)  اخخباز و ، الثبار مً الػمىدي الىزب اخخباز و ، الػالي البدء مً

intermittent)، بُت االإجمىغت غلى االإلترح البرهامج جؿبُم اطخغسق  و  ، أطابُؼ(  6)  الخجسٍ

ٌ  جم البػدًت الاخخبازاث ئحساء بػد و  ئخطاةُا بمػالجتها ىاكم التي البُاهاث غلى الخطى

بي البرهامج أن جىضلىا و ، SPSS الؤخطاةُت الخصمت بىاطؿت لت االإػد االإلترح الخدزٍ  بؿسٍ

ب  الأواطـ اللدم هسة لاغبي لدي البدهُت الطفاث بػؼ غلى اًجابُا ازس الفتري  الخدزٍ

ً بحن ئخطاةُا دالت فسوق وحىد خلاٌ مً البدوي الخدػحر مسخلت خلاٌ  بليالل الاخخبازٍ

بُت االإجمىغت لطالح البػدي و  م 20 – م 10)  الاهخلالُت الظسغت ضفت مً ول في الخجسٍ

 .الخدمل هرلً و بالظسغت االإمحزة اللىة و(  م 30 –

 جأزحربدزاطت جدذ غىىان   مسيان بىحاج.  أمين محمذ صادو انهما كام الباخث     

ب ت اللىةو  الؤججاه حغُحر طسغت غلى مخىطـ-كىة-االإخلؿؼ الخدزٍ  للأؾساف الؤهفجازٍ
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 مػسفت ئلى الدزاطت هره تهدف، طىت 17 مً أكل ضىف اللدم هسة لاغبي لدي الظفلى

ب ًددزه الري الأزس  واللىة الؤججاه حغُحر طسغت غلى مخىطـ -كىة-االإخلؿؼ الخدزٍ

ت  االإىهج ئطخخدمىا الغسع ولهرا اللدم، هسة لاغبي لدي الظفلى للأؾساف الؤهفجازٍ

بي م مً لاغب 20 مً مخيىهت غُىت غلى الخجسٍ  17 مً أكل ضىف حُجل شبِبت فسٍ

 ئخخباز و مخػسحت م20 حسي  ئخخباز ئطخخدام جم خُث غمدًت، بطفت ئخخُازها جم طىت،

SJ ب أن ئلى الخىضل جم للدزاطت، هأدواث  غلى ئًجابُا ًإزس مخىطـ -كىة– االإخلؿؼ الخدزٍ

ت اللىة وغلى الؤججاه حغُحر طسغت  ًىص ي الأطاض هرا وغلى الظفلى، للأؾساف الؤهفجازٍ

ب ئطخخدام بػسوزة الباخث بُت البرامج في مخىطـ-كىة-االإخلؿؼ الخدزٍ  والخسص لخدزٍ

ت واللىة الؤججاه حغُحر طسغت جدظحن غلى  مً أكل ضىف اللدم هسة لاغبي لدي الؤهفجازٍ

 .طىت 17

 جأزحر ت جدذ غىىان:( بدازط2020) مىهيت فتني.  صليمان أصماءوكام الباخثان      

ت بسهامج  الػػلُت اللدزة جىمُت في(االإثللت والصلاحت البلُىمترن) بأطلىب الػػلُت للخلىٍ

ٌ  مداولت الى دزاطدىا تهدف، اللدم هسة للاغبي الظفلُت للأؾساف  آلُاث مػسفت الى الىضى

ب ً الى اغافت البلُىمترن جدزٍ س االإثللت الصلاحت جمازٍ  ومدي ُتالػػل اللدزة ضفت لخؿىٍ

س لخدظحن البرهامج وفػالُت هجاح  اكترخىا اذ. اللدم هسة لاغبي لدي الاخحرة هره وجؿىٍ

اض ي الخدزٍب ومبادب لأطع وفلا بسهامجا  مىا غلما الخدًثت اللدم هسة جخؿلب وما السٍ

س خلاٌ مً بخلُُمه كمىا اذ الاطلىب هرا بخطاةظ  للأؾساف الػػلُت اللدزة جؿىٍ

بي الاطلىب بهرا مسغُت حد هخاةج واهذ اذ زاطدىاد غُىت لدي الظفلُت  ما وهرا الخدزٍ

ب بسهامج هجاح ٌػىع ت االإلترح الخدزٍ  الأهدًت ول مً هسحى واكتراح و الػػلُت للخلىٍ

ً مً غلیها واللاةمحن  بجىاهب تهخم أن البؿىلاث مخخلف في الىاشؿت ومدزبحن مظحرً

ب  شيلیها في اللىة وخاضت االإظتهدفت للفئاث البدوي الجاهب جدزٍب وحػمم االإخخلفت الخدزٍ

 أغلب بها ًدظم التي الػػلُت اللدزة مظهسها في حػبر التي بالظسغت واالإمحز الاهفجازي 

اث لاغبي ت الأوزبُت الاهدًت في الػالُت االإظخىٍ ؿىزها والؤهجلحزً ٌ  اللاغبحن بػؼ وٍ  بمػص

باث غً  بحن مشترن ومسهب مهم يبدو هػىطس بػسوزتها منهم اًماها وهرا أهدًتهم جدزٍ

 الأخسي  البدهُت الػىاضس
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بي التضاؤل العام ومً خلاٌ ما طبم هؿسح      ً الخالي هل للبرهامج الخدزٍ االإلترح الخمازٍ

طىت ؟ ومً خلاٌ الدظاؤٌ  18لدي لاغبي اكل مً مداومت جأزحر غلى ضفت  البالِظدُت 

 الأجُت: التضاؤلاث الفرعيتالظابم ًمىً ئدزاج 

بحن اللُاطحن اللبلي والبػدي للمجمىغت الػابؿت بحن اللُاطحن  اخخلاف ىانهل ه -1

ت و الظفلُت؟ اللبلي والبػدي  في اخخباز مداومت اللىة للأؾساف الػلىٍ

بُت في الاخخبازاث اخخلاف هل هىان - بحن اللُاطحن اللبلي والبػدي للمجمىغت الخجسٍ

بُتاللىة اللُاطحن اللبلي وال مداومت البدهُت لطفت  ؟ بػدي للمجمىغت الخجسٍ

بُت هل -3 في الاخخبازاث البدهُت و االإجمىغت الػابؿت جىحد فسوق بحن للمجمىغت الخجسٍ

                   في الاخخباز البػدي ؟ مداومت لطفت

بي الفرض العام: مً أحل الؤحابت غلى الدظاؤلاث هلترح  ً للبرهامج الخدزٍ االإلترح الخمازٍ

طىت ، ومً خلاٌ  17لدي لاغبي اكل مً مداومت غلى ضفت ئًجابي  جأزحر البالِظدُت 

 الأجُت:  الفرطياث الجسئيتالفسع الظابم ًمىً ئدزاج 

جىحد فسوق ذاث دلالت ئخطاةُت بحن اللُاطحن اللبلي والبػدي للمجمىغت لا  -1

ت و  الػابؿت بحن اللُاطحن اللبلي والبػدي في اخخباز مداومت اللىة للأؾساف الػلىٍ

جىحد فسوق ذاث دلالت ئخطاةُت بحن اللُاطحن اللبلي والبػدي للمجمىغت  -2:  -الظفلُت 

بُت في الاخخبازاث البدهُت لطفت اللىة اللُاطحن اللبلي والبػدي  مداومت الخجسٍ

بُت  .للمجمىغت الخجسٍ

بُت  -3 في واالإجمىغت الػابؿت جىحد فسوق ذاث دلالت ئخطاةُت بحن للمجمىغت الخجسٍ

بُت ا ولطالح  مداومت زاث البدهُت لطفتالاخخبا  .  الإجمىغت الخجسٍ

ئن الغاًت وهدف الري وظعى لخدلُله ومً خلاٌ ئكتراخىا للمىغىع وجطىزها لؿبُػت     

 الاهذاف الأجيت :االإشيل ازجأًىا ئلى جدلُم 

ىاث جخططُت ملترخت باطخخدام  - ً البالِظدُتئغداد جمسٍ  .الخمازٍ

بي االإلترح مداومت  ضفت الخػسف غلى فسوق في  - بحن اللُاض مً خلاٌ البرهامج الخدزٍ

ت و الظفلُت  اللُاض البػدياللبلي و  بُت ليل مً الاؾساف الػلىٍ  .للػُىت الخجسٍ
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 الطرق المىهجيت المتبعت : -2

اض ي :  الذراصت الإصتطلاعيت - 1 -2 كمىا بالدزاطت الاطخؿلاغُت غل مظخىي الىادي السٍ

لىسة اللدم و ذلً كطد الخطىٌ غلى مػلىماث أولُت بمجخمؼ البدث  ئجداد جِظمظُلذ

 والتي حظاغدها غلى اخخُاز وجددًد غُىت البدث بشيل دكُم .

لت جؿبُم الأصط العلميت للإختبار:  -2 -2 كمىا بدظاب مػامل الثباث باطخخدام ؾسٍ

ث غلى الػُىت الاخخباز وئغادة جؿبُله الاخخباز وهرا بػد أطبىع مً جؿبُم الاخخباز ا

افساد ولا جدخل في الدزاطت الاطاطُت وجم خظاب مػامل  05الاطخؿلاغُت وغددها 

الازجباؽ بحن الخؿبُلحن الأوٌ والثاوي باطخخدام مػامل الازجباؽ بحرطىن هخاةج مػامل 

 الثباث ومػامل الطدق وهى حرز الثباث.

ت  0.05: ًبن مدي زباث و ضدق الاخخبازاث غىد مظخىي الدلالت  (01حذول رقم )  ودزحت الخسٍ

 (1-)ن

حجم  الاختباراث 

 العيىت

درحت 

 الخريت

معامل 

 الثباث

معامل 

 الصذق

Sig   القيمت

 المعىىيت

مضتىي 

 الذلالت

**PUSH UP 5 4 0.92اختبار الظغط   0.84 0.003 0.01 

**0.96 اختبار الجلىش و الىقىف على الكرس ي  0.92 0.002 0.01 

ٌ  خلاٌ مً         مىحبت لبحرطىن  الازجباؽ مػاملاث حمُؼ ان لىا ًخطح( 01) زكم الجدو

 – 0.84) بحن جىدطس التربُػُت وحروزها( 0.96 – 0.92) بحن جىدطس خُث وغالُت

 في sig كُمت اهدطسث خُث االإظخخدمت الاخخبازاث ضدق و زباث غلى ًدٌ ،وهرا( 0.926

* 0.05 الدلالت مظخىي  مً اضغس** (, 0.003 –**0.002) بحن البدهُت خخبازاثالا  ول

ت ودزحت  هى هما الراحي الطدق مً غالُت دزحت غلى الاخخباز أن جبحن وكد 4(=1-ن) خسٍ

ٌ  في مبحن  .أغلاه الجدو

 : وإحراءاجه البحث مىهج- 3

بي االإىهج الباخثىن  ئطخخدم:  البحث مىهج -3-1  غابؿت جمىغخحناالإ وبأطلىب الخجسٍ

بُت  البدث ؾبُػت الإلاةمت  وججسٍ

لت البدث غُىت زئخخُا جم :البحث عيىت-3-2  18 جدذ اللدم هسة لاغبي مً غمدًت بؿسٍ

 غلیهم البرهامج لخؿبُم  لاغبا 25 اخترها لاغب 120 وان والري  جِظمظُلذ لىلاًت طىت

بُت و غابؿت مجمىغخحن الى كظمىا  . مجمىغت ليل لاغبحن 10 ججسٍ
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ت اللُاطاث بخؿبُم كمىا: والتكافؤ التجاوط -3-3 ٌ  في واالإخمثلت الأهتروبىمترً  الؿى

ت للاؾساف اللىة مداومت وئخخباز والىشن ( جىساز اكص ى PUSH UP الػغـ اخخباز) الػلىٍ

ت اللىة وئخخباز (  الىسس ي غلى الىكىف و الجلىض اخخباز)الظفلُت للاؾساف الاهفجازٍ

ت والاهدسافاث بُتالخظا االإخىطؿاث وخظاب بُت الػابؿت الػُىت لأفساد االإػُازٍ  والخجسٍ

 .الػُيخحن وجيافإ ججاوع مدي لخأهُد وهرا للخجاوع لفُني" ف" وخظاب

 التذريبي والعمر والىزن الطىل  المتغيراث في ججاوط مذي ًمثل( : 02) رقم حذول 

 0005 لالتالذ مضتىي  عىذ والتجريبيت الظابطت للمجمىعت البذهيت والاختباراث

االإخغحراث الؤخطاةُت 

 للإخخباز

بُت االإجمىغت الػابؿت  اخخباز لفحن للخجاوع االإجمىغت الخجسٍ

االإخىطـ 

 الخظابي

الاهدساف 

 االإػُازي 

االإخىطـ 

 الخظابي

الؤهدساف 

 االإػُازي 

كُمت 

 ف

كُمت 

ت  sigاالإػىىٍ

 الىدُجت

 ٌ  غحر داٌ 0.62 0.24 0.07 1.74 0.06 1.73 الؿى

 غحر داٌ 0.31 1.08 9.82 62.5 6.48 58.10 الىشن

بي  غحر داٌ 1 00 0.31 15.10 0.31 15.10 الػمس الخدزٍ

 غحر داٌ 0.16 3.8 7.24 32.30 4.10 32.8 اخخباز الػغـ

اخخباز الجلىض و 

 الىكىف  

 غحر داٌ 0.87 0.02 48.59 414.9 51.62 361

لػابؿت واالإجمىغت هلاخظ مً خلاٌ الجدوٌ أغلاه أن هىان ججاوع بحن االإجىغت ا

بُت فُما ًخظ في االإخغحراث الجظمُت خُث أن خطسث كُمت )ف(بحن )  0.00الخجسٍ

ت 1.08و ( أي أهبر مً مظخىي الدلالت 1و 0.31بحن ) sig( وئهدطسث اللُمت مػىىٍ

(α˂0.05 )ت خُث ان اي خطسث كُمت )ف(بحن  داٌ ئخطاةُا واخخبازاث اللىة الاهفجازٍ

ت  ( غىد مظخى  3.8و  0.02) الدلالت   ( أي اهبر مً مظخىي 0.87و 0.12بحن ) sigي مػىىٍ

(α˂0.05) غحر داٌ ئخطاةُا.أي 

،   الأدواث والأحهسة :  3-4  محزان ؾبي للُاض الىشن بالىُلىغسام،  محزان الىترووي مدمىٌ

 متر ، االإطادز واالإساحؼ الػسبُت والأحىبُت .   50طاغت جىكُذ، شسٍـ كُاض

: للإحابت غً أطئلت هره الدزاطت جم ئطخخدام االإػالجت ئيتالىصائل الإحصا-2-5

 الؤخطاةُت االإىاطبت بػد ئدخاٌ البُاهاث في حهاش الخاطىب , لخدلُلها باطخخدام بسهامج

spss  .م خظاب  ومػالجتها ئخطاةُا وذلً غً ؾسٍ
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*ئخخباز "ث .االإخىطـ الخظابي.* الاهدساف االإػُازي  * الخجاوع ئخخباز "ف" لفُني.*

لخظاب الفسوق بحن  لخظاب الفسوق بحن الػُيخحن االإظخللخحن .*ئخخباز "ث جاطذ" طذ"جا

 اللُاطحن اللبلي والبػدي لىفع االإجمىغت.

أطابُؼ  10غشس أطابُؼ،  14ًخيىن البرهامج االإلترح مً :  احراءاث التطبيق الميذاوي -3-6

ً ئطخخدام الخباٌ االإؿاؾُت حظ بُت همسخلت أطاطُت ئغخمدث غلى جمازٍ بلها مسخلت  جدزٍ

ً و ذ -04- كاغدًت مً أزبػت أطابُؼ لً والتي جم الاغخماد غلى وشن الجظم في اداء الخمازٍ

 مً احل وغؼ كاغدة بدهُت اولُت

  ومىاقشتها:  الىتائجعرض _ 4

لا جىحد فسوق ذاث دلالت ئخطاةُت غىد مظخىي عرض ومىاقشت الفرطيت الأولى: -4-1

(α˂0.05) للبلي والبػدي للمجمىغت الػابؿت بحن اللُاطحن اللبلي بحن اللُاطحن ا

ت و الظفلُت  والبػدي  .في اخخباز مداومت اللىة للأؾساف الػلىٍ

( ًىضح هتائج اختبار "ث" جاصت لذلالت الفروق في اختباراث القىة 03الجذول رقم )

 الاهفجاريت بين القياصين القبلي والبعذي لذي أفراد مجمىعت الظابطت

ت المجمىع

 الظابطت

 جاصت لذلالت الفروق -ث-إختبار  التطبيق البعذي التطبيق القبلي

المتىصط 

 الخضابي

الإهحراف 

 المعياري 

المتىصط 

 الخضابي

الإهحراف 

 المعياري 

قيمت 

 ث

قيمت 

 sigالمعىىيت

 الىتيجت

 اختبار الظغط

إختبار الاطراف 

 العلىيت

 غير دال 0.86 0.14 3.31 15.90 4.10 13.80

الجلىش  أختبار 

 و الىقىف 

إختبار الاطراف 

 الضفليت

 غير دال 0.61 0.50 14.69 27.4 51.62 24.1

حشحر الىخاةج هما هى مبحن في الجدوٌ أغلاه للمجمىغت الػابؿت أن االإخىطـ الخظابي 

( وباهدساف مػُازي 13.80بلغ في الاخخباز  اللبلي ) كد  push upاخخباز الػغـللاخخباز 

( باهدساف 15.90ما في الاخخباز البػدي  فلد بلغ االإخىطـ الخظابي )(، ا4.10ملدازه )

( 0.14(، خُث حشحر هخاةج اخخباز دلالت الفسوق أن كُمت )ث( بلغذ )3.31مػُازي ملدازه )

ت ( ، وبالخالي لا 0.05والتي هي أهبر مً مظخىي الدلالت ) =( sig0.86) غىد كُمت مػىىٍ
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اما ، ُم اللبلي والخؿبُم البػدي للػُىت الػابؿت،ًىحد فسوق دالت ئخطاةُا بحن الخؿب

حشحر الىخاةج أن االإخىطـ  الىكىف و الجلىض غلى الىسس ي لاكص ى جىساز باليظبت لاخخباز 

(، اما في 51.62( وباهدساف مػُازي ملدازه )24.10الخظابي بلغ في الاخخباز  اللبلي )

(. 44.69هدساف مػُازي ملدازه )( با27.69الاخخباز البػدي  فلد بلغ االإخىطـ الخظابي )

ت )0.50وحشحر هخاةج اخخباز دلالت الفسوق أن كُمت )ث( بلغذ )  sig0.61( غىد كُمت مػىىٍ

لا ًىحد فسوق دالت وهىا وظخيخج اهه ، (0.05=(والتي هي أهبر مً مظخىي الدلالت )

سحؼ الباخث  اخطاةُا بحن الخؿبُم اللبلي والخؿبُم البػدي للػُىت الػابؿت هره وٍ

باث غحر  بي والتزمذ بالخدزٍ الىخاةج الى ان االإجمىغت الػابؿت لم جدخل في البرهامج الخدزٍ

ت .  فػالت في جىمُت اللىة الاهفجازٍ

جىحد فسوق ذاث دلالت ئخطاةُت غىد عرض ومىاقشت هتائج الفرطيت الثاهيت:  - 2- 4 

ب (α˂0.05مظخىي ) ُت في الاخخبازاث بحن اللُاطحن اللبلي والبػدي للمجمىغت الخجسٍ

بُت مداومت البدهُت لطفت   اللىة اللُاطحن اللبلي والبػدي للمجمىغت الخجسٍ

 القىة مذاومت ح هتائج اختبار "ث" جاصت لذلالت الفروق في اختباراثض( ًى 04الجذول رقم )

 .جريبيتبين القياصين القبلي والبعذي لذي أفراد مجمىعت الت

 

بُت  أن االإخىطـ الخظابي  حشحر الىخاةج هما هى مبحن في الجدوٌ أغلاه للمجمىغت الخجسٍ

( وباهدساف مػُازي 14.30في الاخخباز اللبلي كد بلغ ) الػغـ لاكص ى جىساز للاخخباز 

( باهدساف 32.5(، أما في الاخخباز البػدي  فلد بلغ االإخىطـ الخظابي )7.24ملدازه )

لدلالت الفسوق أن كُمت )ث( بلغذ  جاطذ -ث-(، وحشحر هخاةج ئخخباز 6.57ه )مػُازي ملداز 

ت 15.49) ( ، 0.05والتي هي أضغس مً مظخىي الدلالت ) =( sig 0.00 ) ( غىد كُمت مػىىٍ

المجمىعت 

 التجريبيت

 إختبار ث جاصت لذلالت الفروق التطبيق البعذي التطبيق القبلي

المتىصط 

 الخضابي

الإهحراف 

 المعياري 

المتىصط 

 الخضابي

الإهحراف 

 المعياري 

قيمت 

 ث

قيمت 

 sigالمعىىيت

 الىتيجت

 دال 0.00 15.4 6.57 32.5 7.24 14.30 الىثب العمىدي

رمي الكرة 

الطبيت مً 

 الصذر

 دال 0.012 1.76 73.29 36.80 48.96 25.9
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وبالخالي جىحد فسوق دالت اخطاةُا بحن الخؿبُم اللبلي والخؿبُم البػدي للػُىت 

بُت و لطالح الاخخباز البػدي  زمي الىسة الؿبُت مً مظخىي اما باليظبت لاخخباز  ،الخجسٍ

(، أما في الاخخباز 48.96( وباهدساف مػُازي ملدازه )25.9الطدز بلغ في الاخخباز اللبلي )

(، وحشحر 73.21( باهدساف مػُازي ملدازه )36.8البػدي فلد بلغ االإخىطـ الخظابي )

ت1.76غذ )جاطذ لدلالت الفسوق أن كُمت )ث( بل -ث-هخاةج اخخباز  )     ( غىد كُمت مػىىٍ

sig0.012 )= ( 0.05والتي هي أهبر مً مظخىي الدلالت)  ًىحد فسوق و مً هىا وظخيخج اهه

بُت ولطالح دالت اخطاةُا بحن الخؿبُم اللبلي والخؿبُم البػدي لل مجمىغت الخجسٍ

بي االإؿ الخؿبُم البػدي  سحؼ الباخث هره الىخاةج الى ان البرهامج الخدزٍ بم وان فػاٌ في وٍ

ت .  جىمُت اللىة الاهفجازٍ

جىحد فسوق ذاث دلالت ئخطاةُت غىد  عرض ومىاقشت هتائج الفرطيت الثالثت:  -3 -4

بُت  (α˂0.05مظخىي ) في الاخخبازاث البدهُت و االإجمىغت الػابؿت بحن للمجمىغت الخجسٍ

بُتا و لطالح  مداومت لطفت                  الإجمىغت الخجسٍ

اختبار "ث" جاصت لذلالت الفروق في اختباراث القىة ًىضح هتائج ( 05)رقم الجذول 

 .بين المجمىعتين الظابطت والتجريبيت في القياش البعذي الاهفجاريت

 إختبار  ث جاصت لذلالت الفروق المجمىعت التجريبيت المجمىعت الظابطت التطبيق البعذي

المتىصط 

 الخضابي

الإهحراف 

 المعياري 

المتىصط 

 لخضابيا

الإهحراف 

 المعياري 

قيمت 

 ث

قيمت 

 sigالمعىىيت

 الىتيجت

 دال 0.035 2.40 6.57 32.5 3.31 15.90 الىثب العمىدي 

رمي الكرة الطبيت 

 الصذرمً 

 دال 0.032 2.74 73.29 36.80 14.69 27.4

بُت والػابؿت  حشحر ج الىخاةان  الىخاةج هما هى مبحن في الجدوٌ أغلاه للمجمىغخحن الخجسٍ

ت2.40جاطذ لدلالت الفسوق أن كُمت )ث( بلغذ ) -ث-ئخخباز                          ( غىد كُمت مػىىٍ

( sig0.035 )= ( وبالخالي جىحد فسوق دالت0.05والتي هي أضغس مً مظخىي الدلالت ، ) 

بُت في  اخخباز  - اخخباز الػغـ ئخطاةُا في الاخخباز البػدي للػُىت الػابؿت و الخجسٍ

ت مدا بُت، أ-ومت اللىة للاؾساف الػلىٍ زمي الىسة  ما باليظبت لاخخباز ولطالح الػُىت الخجسٍ

جاطذ لدلالت الفسوق أن كُمت )ث( بلغذ  -ث-الؿبُت مً الطدز حشحر الىخاةج ئخخباز

ت2.74) ( وبالخالي 0.05والتي هي أضغس مً مظخىي الدلالت ) =(sig0.032) ( غىد كُمت مػىىٍ
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بُت في جىحد فسوق دالت ئ اخخباز خطاةُا في الاخخباز البػدي للػُىت الػابؿت و الخجسٍ

ت  - الىكىف و الجلىض لاكص ى جىساز ولطالح الػُىت -اخخباز مداومت اللىة للاؾساف الػلىٍ

بُت  .الخجسٍ

 خحنللػُي بػديالخؿبُم ال فيًىحد فسوق دالت اخطاةُا  و غلُه فاهىا وظخيخج اهه

بُت  الػابؿت بُت . و لطالح والخجسٍ  الػُىت الخجسٍ

 ىاقشت :الم – 5-1 

باث  ً البالِظدُت جدٌ الىخاةج و بشيل واضح غلى فاغلُت جدزٍ غلى جدظحن  بالخمازٍ

ت ت ليل مً الاؾساف الظفلُت و الػلىٍ و  ،االإخغحراث البدهُت االإخػللت بطفت اللىة الاهفجازٍ

بي ملجن باطخخدام  ً البذلً مً خلاٌ ئغداد بسهامج جدزٍ وهرا ما جأهد   الِظدُتالخمازٍ

والتي ( 2014)فغلىٌ ، (  ودزاطت 2015مً غدة دزاطاث طابلت غلى غساز  دزاطت  )حازو.

بي االإلجن بالخباٌ االإؿاؾُت جأزحر غلى دغمذ فسغِخىا الػامت اللاةلت ان  للبرهامج الخدزٍ

ت لدي لاغبي اكل مً  سحؼ  و التي ًمىً اللىٌ أنها جدللذ طىت 17ضفت اللىة الاهفجازٍ وٍ

بُت باطخخدام الىطاةل االإظاغدة غلى غساز  الخباٌ  الباخث ذلً ئلى أن ئغداد بسامج جدزٍ

باث  االإؿاؾُت هدفها  هظس الىمـ الخسوي الري حػىد غلُه أفساد االإجمىغت في الخدزٍ

باث اللىة بىشن الجظم ...( ب بالأزلاٌ، جدزٍ سي الباخثان أهه ًجب  الخللُدًت ) الخدزٍ وٍ

بُه ملاةمت لىىع جىمُت االإخ ؿلباث البدهُت الخاضت بىىع اليشاؽ مً خلاٌ أطالُب جدزٍ

باث ٌظاغد غلى  (2003اليشاؽ وهىا ٌشحر )غلى ؾلػذ،  الى أن هرا الىىع مً الخدزٍ

اطدثازة وجيشُـ الػػلاث والخىُف الػػلي الػطبي مً خلاٌ أداء الخسهت بأكص ى 

 يالاهلباع اللطحرة هما لها جأزحر ف طسغت وحظازع بمػدلاث الؤهؿلاق الػالُت وأشمىه

ئغافت ئلى أن ؾبُػت الػمل بالخباٌ االإؿاؾُت  الػػلاث الػاملت واالإلابلت واالإظاغدة،

ت ب و مداومتها  جدىاطب مؼ ضفت اللىة الؤهفجازٍ لت الخدزٍ  الداةسي  اما في ماًخظ ؾسٍ

ً لها دوز في خلم اللدزة غأالخىسازي و التي اطخػملذ في  لى االإداومت و جىساز داء الخمازٍ

ت بأداء فػاٌ و هرا ماًدخاحه لاغب  الاداء و بالخالي ملاومت حػب و اللابلُت غلى الاطخمسازٍ

وهرا جأهد ،  هسة اللدم خاضت بالىظس الى ؾبُػت اليشاؽ ومدجه.)غىطس مداومت اللىة (

)هماٌ دزوَش  ودزاطت،   (2019 ( و )غبدالسشاق،2012)مظالُتي ، في دزاطت 

ب البالِظتي ٌػخبر مً أوظب  220ضفدت 1998ون،وآخس  ( خُث أشازوا الى أن الخدزٍ

باث جإدي بطىزة  ب لخىمُت الظسغت واللدزة الػػلُت خُث أن أغلب الخدزٍ أهىاع الخدزٍ
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ل ئلى الاهلباع  ل الاهلباع بالخؿىٍ خم جدىٍ ت ولِع بها أي اهخفاع في الظسغت وٍ اهفجازٍ

اغت خُث أهه  ًمىً و هبالخلطحر بأكص ى طسغت ممىىت .  رلً جىاطبها مؼ ؾبُػت السٍ

ً جخططُت مشابهت وؾبُػت الاداء الخاص بىسة اللدم، هما ان هرا الىىع  بسمجت جمازٍ

ب البالظتي  و الري ٌظاهم  في الخدظً في كىة  ب ٌشترن في اهدافه مؼ الخدزٍ مً الخدزٍ

ػت  . الػػلاث والألُاف الػػلُت الظسَ

دةهما ًسي ول مً الباخثحن  .  مسوان أكىُني ، مدمد بىزغدة مظػىد.  كِع دوٍ

بُت جدظً مً الطفاث البدهُت  زشقي مِظُىزي في دزاطاتهم أن مخخلف الؿسق الخدزٍ

 للأؾساف الظفلُت لدي لاغبي هسة اللدم.

  . خـاجمت -

بي االإلترح ًدث الباخث  غلى هظسا الى الىخاةج التي اطفسث غنها الدزاطت ومً خلاٌ البرهامج الخدزٍ

بُت الإا لها مً أضس واضح في جىمُت الخباٌ االإؿاؾُت الخأهُد غلى ئطخخدام  في الػملُت الخدزٍ

ب اض ي هسة اللدم مؼ مساغاث أطع غلمُت ومبادب الخدزٍ ، وهره الأداء البدوي وختى االإهازي لسٍ

 اهم الىلاؽ االإخىضل ئلیها في الدزاطت :

بي االإلترح_  ت والظفلُت لدي طاهم في جؿىٍس ا البرهامج الخدزٍ ت للاؾساف الػلىٍ للىة الاهفجازٍ

بُت . 18لاغبي هسة اللدم أكل مً   طىت للمجمىغت الخجسٍ

س اللىة بُت ٌظاهم في جىمُت وجؿىٍ   ._ ئطخخدام الخباٌ االإؿاؾُت في البرامج الخدزٍ

 مً خلاٌ ما طبم هلترح مجمىغت مً الخلىٌ هىزدها في الىلاؽ  الخالُت :

ً البالِظدُت غبر اداة الخباٌ االإؿاؾُت خدام الخأهُد غلى ئطخ_  بُت الإا  الخمازٍ في الػملُت الخدزٍ

اض ي هسة اللدم مؼ مساغاث أطع غلمُت ومبادب  لها مً أضس واضح في جىمُت الأداء البدوي لسٍ

ب.  الخدزٍ

سها وهرا  ب جدىاطب مؼ الطفت أو اللدزة االإساد جؿىٍ ً االإػدة للخدزٍ _ ًجب أن جيىن الخمازٍ

اغت االإمازطت .جماز    ًٍ جخططُت جدىاطب و الاججاه الخسوي للسٍ

 طىت.18-17-16-غسوزة اطخغلاٌ الػمس الرهبي لخؿىٍس ضفت اللىة  -
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بي ملترح في جدظحن مإشس الخػب وبػؼ الطفاث البدهُت  ،والي غبد الىىز  .1 جأزحر بسهامج جدزٍ

اض ي،االإجلدطىت 17م أكل مً اللد لدي لاغبي هسة ، 4،الػدد12، مجلت الابداع السٍ

 .496-483ص،2021

ب بالأزلاٌ غلى  .2 ب البالِظتي والخدزٍ ايهاب أخمد زاض ي أمحن: دزاطت ملازهت بحن جأزحر الخدزٍ

بػؼ اللدزاث البدهُت واالإظخىي السكمي الإدظابلي الىزب الؿىٍل ، زطالت ماحظخحر ، ولُت 

اغُت. حامػت االإىُا.  33. ص (2007)،مطس التربُت السٍ

بي باطخػماٌ  .3 غلى بػؼ الطفاث البدهُت لدي  syntisisاكىُني مسوان. جازحر بسهامج جدزٍ

طىت. مجلت الػلىم و الخىىىلىحُت لليشاؾاث البدهُت و  16لاغبي هسة اكل مً 

اغُت،  .119-105(، 01)،17 ،(2020)السٍ

بي في الىطـ االإاتي غلى .4 بػؼ غىاضس اللُاكت هسة اللدم مً  امان الله زشُد.. ازس بسهامج جدزٍ

اغُت،  17  ،(2019) (،02)16طىت. مجلت الػلىم والخىىىلىحُت لليشاؾاث البدهُت و السٍ

157-171. 

ب االإدمج بالىسة لخؿىٍس بػؼ الطفاث البدهُت 2014طىىس ي فغلىٌ . ) .5 لت الخدزٍ (. ؾسٍ

شاؾاث البدهُت و طىت. مجلت الػلىم و الخىىىلىحُت للي 18لدي لاغبي هسة اللدم جدذ 

اغُت،   .208-186(، 11)11السٍ

ً غلى  .6 ىاث الازلاٌ و البلُى مترً باث اللىة و الظسغت بخمسٍ طُدي مدمد هدشىن.. ازس جدزٍ

ب لىاش ئ هسة اللدم.  ول مً اللدزة الػػلُت و مظخىي اداء اللىة و دكت مهازة الخطىٍ

اغُت،   .237-227، (2011) (،08)،08مجلت الػلىم و الخىىىلىحُت لليشاؾاث البدهُت و السٍ

ب الداةسي 2019) .شادي غبد السشاق  .7 لت الخدزٍ ب البلُىمتري باطخػماٌ ؾسٍ (. ازس الخدزٍ

ت للاؾساف الظفلُت لدي لاغبى هسة الُد اكل  الفتري االإسجفؼ الشدة في جىمُت اللىة الاهفجازٍ

اغُت 19مً  -142(، 02)16، طىت. مجلت الػلىم و الخىىىلىحُت لليشاؾاث البدهُت و السٍ

156. 

ىاث مىىغت بالخباٌ االإؿاؾُت وجازحرها غلى بػؼ اللدزلذ  .8 شهسشاد مدمد حازو .. جمسٍ

البدهُت الخاضت و التهدًف باللفص للاغبحن الىاشئحن بىسة الظلت. مجلت ولُت التربُت 

اغُت   .214 ،(2015) (،2)27حامػت بغداد،  -السٍ

ب .9 ب البلُىمتري غلى جىمُت اللىة غازف ضالح الىسمدي.. جازحر بسهامج جدزٍ ي بأطخخدام الخدزٍ

ت لػػلاث السحلحن للاغبحن هسة الؿاةسة. مجلت الػلىم و الخىىىلىحُت لليشاؾاث  الاهفجازٍ

اغُت،   .198-176 ،(2016)،13البدهُت و السٍ
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ب االإلاومت البالِظدُت غلى بػؼ االإخغحراث البدهُت  .10 غلى مدمد ؾلػذ  : جأزحر اطخخدام جدزٍ

اغُت للبىحن حامػت خلىان ، واالإه ت للاغبي هسة الظلت زطالت ماحِظخحر ، ولُت التربُت السٍ ازٍ

 . 25ص  (2003) ،مطس 

ب البدوي االإدمج في جىمُت اللىة والظسغت  .11 بي ملترح للخدزٍ لخػس مظالُتي.. جازحر بسهامج جدزٍ

ُت لليشاؾاث الخىىىلىحو  غلى جؿىٍس بػؼ االإهازاث الاطاطُت في هسة اللدم. مجلت الػلىم

اغُت،   .116 ،(2012) (،09)09البدهُت والسٍ

لت الاًلاطدًُ لخصخُذ مظاز اللىمت  .12 مِظُىزي زشقي.. ازس بسهامج خسوي باطخػماٌ ؾسٍ

اغت االإلاهمت. مجلت الػلمُت لػلىم و  13الجاهبُت الخاؾفت لدي الاؾفاٌ)فئت  طىت( في زٍ

اغُت،   .72-58 ،(2020) (،1)17جىىىلىحُت لليشاؾاث البدهُت و السٍ

د  : الأطع  .13 هماٌ غبد السخمً دزوَش ، كدزي طُد مسس ي ، غماد الدًً غباض أبى شٍ

اث وجؿبُلاث ، مسهص الىخاب لليشس ، اللاهسة ، مطس  ب هسة الُد ، هظسٍ الفظُىلىحُت لخدزٍ

 .220ص ،م(1998). 

اغت للجمُؼ فازوش & ,.م ,شخاجت  .14 ت ،بسامج اللُاكت البدهُت و السٍ ميشا االإػازف  ، الاطىىدزٍ

 .(1996) .لليشس 

اغاث .ا .ث ,بازووا .15 ت .زفؼ الازلاٌ لُاكت لجمُؼ السٍ داز الىفاء لدهُا الؿباغت  ،الاطىىدزٍ

 (2011) .واليشس

بي بسهامج جأزحر: غىىان جدذ زشقي مِظُىزي.  مسوان أكىُني .16 لت جدزٍ  غلى( hiit) االإسهبت بالؿسٍ

اض ي.أواطـ ماللد هسة للاغبي بالظسغت االإمحزة اللىة (, 4)12، (2021) . مجلت الابداع السٍ

392–407. 

دة .17 بي بسهامج ازس: بػىىان مدمد بىزغدة مظػىد.  كِع دوٍ لت ملترح جدزٍ ب بؿسٍ  الخدزٍ

 اللدم هسة لاغبي غىد البدوي الخدػحر مسخلت خلاٌ البدهُت الطفاث بػؼ غلى الفتري 

اض ي.طىت 19 جدذ الاواطـ  .490–469(, 4)11 (2020) . مجلت الابداع السٍ

ت بسهامج جأزحر: غىىان جدذ بدازطت  مىهُت فخني.  طلُمان أطماء .18  بأطلىب الػػلُت للخلىٍ

. اللدم هسة للاغبي الظفلُت للأؾساف الػػلُت اللدزة جىمُت في(االإثللت والصلاحت البلُىمترن)

اض ي الابداع مجلت  .415-399. (4)11(2020), السٍ

ب جأزحر.. م .,  بىخاج., & أ. م. ,  ضادو .19  الؤججاه حغُحر طسغت غلى مخىطـ-كىة-االإخلؿؼ الخدزٍ

ت واللىة  مجلت. طىت 17 مً أكل ضىف اللدم هسة لاغبي لدي الظفلى للأؾساف الؤهفجازٍ

اض ي الابداع  .193–173(, 01)13، (2022, )السٍ

 


