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 ملخص البحث

سفغ ِغزٜٛ عشػخ سد اٌفؼً ٌلأؽشاف ٌلاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح اٌّزمذ١ِٓ ثؼذ الاعزؼبٔخ رأرٟ ا١ّ٘خ اٌجسث ِٓ خلاي   

ثزّش٠ٕبد اٌجلا٠ِٛزشن ٚرم١ٕٓ اٌسًّ ٚفك اٌظؼٛثخ ٌٍٛزذح اٌزذس٠ج١خ ٚثزٌه لذ ٔج١ٓ اْ رّش٠ٕبد اٌجلا٠ِٛزشن ٠غبػذ فٟ رط٠ٛش 

ْ الاػبف١خ ٠ّٚىٓ رطج١مٙب فٟ رّش٠ٕبد رؼزّذ ػٍٝ اٌظفبد الاخشٜ ١ٌٚظ فمؾ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ وٛٔٗ ٠زؼبًِ ِغ رّش٠ٕبد اٌٛص

عشػخ الاعزدبثخ ٌلاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح ِّٙخ ٚاعبع١خ فٟ اداء  اْيشكهت انبحث:  اٌغشػخ ٚعشػخ الاعزدبثخ . ٚوبٔذ 

ٚاٌغشػخ  اٌّٙبساد فٟ اٌٙدَٛ ٚاٌذفبع ِّب ٠زطٍت رط٠ٛش٘ب اٚ رط٠ٛش اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٌلأؽشاف ِٓ خلاي ثٕبء اٌمٛح اٌّطٍٛثخ

ٚٚفك ِٛالف ِفبخئخ رؼًّ ػٍٝ سفغ عشػخ الاعزدبثخ ثبعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد اٌظس١سخ ٚاٌسًّ اٌّمٕٓ ٚفك اٌظؼٛثخ ٌٍٛزذاد 

رأث١ش رّش٠ٕبد اٌج١ٍِٛزشن ٚفك طؼٛثخ اٌٛزذح اٌزذس٠ت ٌزط٠ٛش عشػخ سد اٌفؼً  اٌزؼشف ػٍٝ: الاهذاف اُ٘اٌزذس٠ج١خ . ٚوبٔذ 

رّش٠ٕبد اٌج١ٍِٛزشن ٚفك طؼٛثخ اٌٛزذح اٌزذس٠ت عبػذد فٟ :  الاسخنخاخاث ٌٍّزمذ١ِٓ. ٚوبٔذ اُ٘ ٚالاداء اٌّٙبسٞ ٌلأؽشاف 

رّش٠ٕبد اٌج١ٍِٛزشن ٚفك اػزّبد  : ٚاٚطٝ اٌجبزثرط٠ٛش عشػخ سد اٌفؼً ٌلأؽشاف ٚثؼغ اٌّٙبساد الاعبع١خ ٌٍّزمذ١ِٓ . 

 ٌٍّزمذ١ِٓ. ٚالاداء اٌّٙبسٞؽشاف طؼٛثخ اٌٛزذح اٌزذس٠ت لأٔٙب عبػذد فٟ رط٠ٛش عشػخ سد اٌفؼً ٌلأ

 .: اٌج١ٍِٛزشن ، طؼٛثخ اٌٛزذح اٌزذس٠ج١خ، عشػخ سد اٌفؼً انكهًاث انًفخاحيت
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The effect of plyometric exercises according to the difficulty 

of the training unit to develop the reaction speed of the limbs 

and some basic skills in volleyball for advanced players 

Essam Saleh Mahdi 

Research summary: 

The importance of the research comes from raising the level of reaction speed of the limbs for 

advanced volleyball players after using plyometric exercises and regulating the load according to 

the difficulty of the training unit. Thus, we may show that plyometric exercises help in 

developing other qualities and not just muscle strength, as it deals with additional weight 

exercises and can be applied in exercises that depend on speed and response speed. The research 

problem was: The response speed of volleyball players is important and essential in performing 

skills in attack and defense, which requires developing it or developing the working muscles of 

the limbs by building the required strength and speed and according to sudden situations that 

work to raise the response speed using the correct exercises and the regulated load according to 

the difficulty of the training units. The most important objectives were: To know the effect of 

plyometric exercises according to the difficulty of the training unit to develop the reaction speed 

of the limbs and the skill performance of the applicants. The most important conclusions were: 

Plyometric exercises according to the difficulty of the training unit helped in developing the 

reaction speed of the limbs and some basic skills of the applicants. The researcher recommended: 

Adopting plyometric exercises according to the difficulty of the training unit because they helped 

in developing the reaction speed of the limbs and the skill performance of the applicants. 

Keywords: Plyometric, difficulty of the training unit, reaction speed. 
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 انًقذيت .-1

 :  انًقذيت والاهًيت 1-1

اٌزىٌٕٛٛخ١ب اٌزٟ رشٙذ٘ب ِؼظُ اٌذٚي اٌّزمذِخ ٔبردٗ ػٓ الا٘زّبَ ثبٌؼٍُ ِٚخشخبرٗ ِٓ ٔبز١خ ثٕبء  

 اٌش٠بػ١خ .اٌّخزٍفخ ٚخبطخ ٚا٘زّبِٗ اٌّشاوض اٌجسث١خ اٌّّٙخ فٟ ثٕبء اٌجٍذ ٚالأغبْ 

إٌٛاز١خ ػلالخ ٚؽ١ذح ار ِٓ خلاي اٌؼٍُ ٠زُ ثٕبء اٌلاػت ثبٌشىً اٌظس١ر ِٓ  ثبٌش٠بػخٚػلالخ اٌؼٍُ  

ٚفك ِب ٠سزبخٗ فٟ اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ ثؼذ اْ ٠زُ اٌذساعخ ٚاٌجسث ػٓ اُ٘ إٌزبئح اٌؼ١ٍّخ  اٌخبطخ ثبٌٍؼجخ

 ؼجخ .اٌّطٍٛثخ عٛاء ِٓ ٔبز١خ ثٕبء اٌزّش٠ٕبد اٚ ٚػغ الاعٍٛة اٌزذس٠جٟ إٌّبعت ٚٚفك خظٛط١خ اٌٍ

٠ؼزّذ ػٍٝ ازز١بج اٌٍؼجخ ٌجؼغ اٌّزطٍجبد اٌؼشٚس٠خ ار ثؼغ  اٌزّش٠ٕبد إٌّبعجخٌٚٙزا فبْ اخز١بس  

الاٌؼبة اٌش٠بػ١خ رسزبج اٌٝ اٌغشػخ ٚثؼؼٙب ٠سزبج اٌٝ اٌمٛح ٚفٟ ٌؼجخ اٌىشح اٌطبئشح ٚٚفك اٌّغزٜٛ 

ٔدذُ٘ ثسبخٗ اٌٝ رذس٠ت عشػخ سد  اٌّزمذَ ٌلاػج١ٓ ثؼذ اْ ٚطٍٛا اٌٝ ِشازً ِزمذِخ ِٓ اٌزذس٠ت ٚاٌّغزٜٛ

اٌفؼً ثغجت طغش اٌٍّؼت ٚاٌسشوخ اٌغش٠ؼخ ٚاٌؼشثبد اٌّفبخئخ ٌٍىشح ارا رؼذ عشػخ سد اٌفؼً اٌؼبًِ اٌسبعُ 

ث١ٓ  اٌضِٓ اٌٛالغ( اْ عشػخ سد اٌفؼً ٟ٘  "  1989)ػظبَ ػجذ اٌخبٌك  ،  ٌٚٙزا ٠شٜ  فٟ اٌذفبع ٚاٌٙدَٛ 

ٚلبث١ٍزٗ لأداء ٚلبث١ٍخ  ٚا٠ؼبصارٗ ػٍٝ اٌدٙبص اٌؼظجٟ ٚاٌزٟ رؼزّذ خ اٌمظ١شحٌٍفزشح اٌض١ِٕالإثبسح ٚالإخبثخ 

 ( .138:    3" )  اٌسشوخ

ؼًّ ػٍٝ اػطبء ر اٌزٟ اٌجلا٠ِٛزشنِثً  خِٕٚبعج خطس١س رّش٠ٕبد٠ٚزُ رذس٠ت عشػخ سد اٌفؼً ٚفك   

اٌمٛح ِغ اٌغشػخ ِّب ٠شفغ ِٓ ِغزٜٛ اٌغشػخ ٚػٕذ اػطبء رّش٠ٕبد ف١ٙب ِفبخئخ ِغ اٌمٛح عٛف ٠غبػذ ػٍٝ 

( " ٠ـؤدٞ اٌزـذس٠ت اٌجلا٠ِٛزشن 1998رط٠ٛش عشػخ سد اٌفؼً ٌٚٙزا ٠شٜ ) اثشا١ُ٘ عبٌُ اٌغىبس ٚاخشْٚ ، 

ف١ذ ثشىً رطج١مـٟ فـٟ الاداء اٌسشوٟ ثشىً ػبَ اٌٝ اٌزأث١ش ػٍٝ اٌؼؼلاد ٚاٌدٙبص اٌؼظجٟ ِؼب ، ٚ ٘ٛ ٠

 (  335:    1ٌىٛٔٗ ٠ؼزّذ ػٍٝ ػًّ اػؼبء اٌسظ اٌسشوٟ ثبٌؼؼٍخ ٚاٌٛرش" )  

 ٌلاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح اٌّزمذ١ِٓ عشػخ سد اٌفؼً ٌلأؽشاففٟ سفغ ِغزٜٛ  رأرٟ الا١ّ٘خِٚٓ ٕ٘ب   

رٍه ٚثزٌه لذ ٔج١ٓ اْ  اٌجلا٠ِٛزشن ٚرم١ٕٓ اٌسًّ ٚفك اٌظؼٛثخ ٌٍٛزذح اٌزذس٠ج١خ ثزّش٠ٕبدثؼذ الاعزؼبٔخ 

غبػذ فٟ رط٠ٛش اٌظفبد الاخشٜ ١ٌٚظ فمؾ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ وٛٔٗ ٠زؼبًِ ِغ رّش٠ٕبد اٌٛصْ ر اٌزّش٠ٕبد

  الاػبف١خ ٠ّٚىٓ رطج١مٙب فٟ رّش٠ٕبد رؼزّذ ػٍٝ اٌغشػخ ٚعشػخ الاعزدبثخ .

 :انًشكهت انبحثيت 1-2

ِّب  عشػخ الاعزدبثخ ٌلاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح ِّٙخ ٚاعبع١خ فٟ اداء اٌّٙبساد فٟ اٌٙدَٛ ٚاٌذفبع 

٠زطٍت رط٠ٛش٘ب اٚ رط٠ٛش اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٌلأؽشاف ِٓ خلاي ثٕبء اٌمٛح اٌّطٍٛثخ ٚاٌغشػخ ٚٚفك ِٛالف 
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اٌظس١سخ ٚاٌسًّ اٌّمٕٓ ٚفك اٌظؼٛثخ  اٌزّش٠ٕبدِفبخئخ رؼًّ ػٍٝ سفغ عشػخ الاعزدبثخ ثبعزخذاَ 

   ٌٍٛزذاد اٌزذس٠ج١خ . 

اْ ِغزٜٛ الاداء اٌّٙبسٞ لازع ٕ٘بن  اٌش٠بػٟٚػٍُ اٌزذس٠ت اٌىشح اٌطبئشح فٟ  ٚٚفك خجشح اٌجبزث

 عججٗفزمش اٌٝ عشػخ الاعزدبثخ ٚ٘زا اٌزٟ راٌىشاد  شةاٌٙدِٟٛ اٚ اٌذفبػٟ ِٓ ٔبز١خ عشػخ اٌزسشن اٚ ػ

 لأخٛاءثبٌٛزذاد اٌزذس٠ج١خ ثس١ث رىْٛ ِٕبعجخ  الاسرمبءٚوزٌه اٌظؼٛثخ فٟ  بٚٔٛػ١زٙ خخذِاٌّغزٌزّش٠ٕبد ا

ٌٚٙزا فبْ اعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌجلا٠ِٛزشن رض٠ذ ِٓ اٌمٛح اٌّظسٛثخ ثبٌغشػخ ٚ٘زا ٠غبػذ ػٍٝ سفغ  إٌّبفغخ

اٌجلا٠ِٛزشن فٟ رذس٠ت عشػخ الاعزدبثخ سغُ  رّش٠ٕبد، ِّب خؼً اٌجبزث اْ ٠دشة اٌغشػخ اٌّطٍٛثخ 

 ؼطٟ ٔزبئح افؼً .رخظٛط١زٗ فٟ رذس٠ت اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ، سثّب 

 انبحث : هذف 1-3

ٌزط٠ٛش عشػخ سد اٌفؼً ٌلأؽشاف  ١خرأث١ش رّش٠ٕبد اٌج١ٍِٛزشن ٚفك طؼٛثخ اٌٛزذح اٌزذس٠ج انخعشف عهى-

 ٚثؼغ اٌّٙبساد الاعبع١خ ثبٌىشح اٌطبئشح ٌٍّزمذ١ِٓ.

 انبحث: فشظيت 1-4

رأث١ش رّش٠ٕبد اٌج١ٍِٛزشن ٚفك طؼٛثخ اٌٛزذح اٌزذس٠ج١خ ٌزط٠ٛش عشػخ سد اٌفؼً ٌلأؽشاف ٚثؼغ وخىد -

 اٌّٙبساد الاعبع١خ ثبٌىشح اٌطبئشح ٌٍّزمذ١ِٓ.

 .انًدالاث -5

 اٌّزمذ١ِٓ فٟ ٔبدٞ اٌّمذاد٠خلاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح :  تانبششي-

 اٌّمذاد٠خ اٌمبػخ اٌّغٍمخ ٌٕبدٞ : انًكانيت -

  10/11/2024ٌٚغب٠خ    5/9/2024ٌٍّذح ِٓ  :  انضيانيت-

 حعشيف انًصطهحاث : 1-6

اعزغلاي اٌطبلخ اٌسشو١خ ٌٍدغُ اٌـغبلؾ لجـً اٌّذ ٠ٚؤدٜ اٌٝ اؽبٌخ "   ٟ٘  :حًشيناث انبلايىيخشك  -

ّذ اٚ الاؽبٌخ اٌّشوض ٠ٚش١ش ا٠ـؼب اٌٝ اْ اٌّؼذي اٌاٌؼؼٍخ اٚلا ثؼ١ذا ػٓ ِشوض٘ب ثُ اٌزؼم١ذ اٌغش٠غ ثبردبٖ 

٠شخغ رٌه اٌٝ اٌسم١مخ اٌفغ١ٌٛٛخ١خ اٌزٟ رؤوذ أـٗ وٍّب صادد اؽبٌخ اٌؼؼٍخ صاد و١ّخ ِب ٚ ٌٙب ا١ّ٘خ ػب١ٌخ ٚ

 ( . 47:     1فٛق الأمجبع اٌزبٌٟ "  )

١ٓ ثظٛسح خبطخ ٟٚ٘ ٌلأفشاد ثظٛسح ػبِخ ٚاٌش٠بػ١اٌؼٕبطش اٌّّٙخ  ٟ٘ ِٓسشعت الاسخدابت : "  -

 ( . 148:    6"  ) ٌلأٔشطخ اٌش٠بػ١خ  ِٓ اٌمذساد اٌسشو١خ اٌّّٙخ
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 :انًنهديت -2

رٚ رظ١ُّ اٌّدّٛػبد اٌّزىبفئخ ٚخظٛطب ٘ٛ اٌزدش٠جٟ اوثش إٌّب٘ح ِؼبٌدخ ٌّشىٍخ اٌجسث  :انًنهح 2-1

 .)اٌؼبثطخ ٚاٌزدش٠ج١خ( 

 :  انًدخًع وانعينت 2-2

رُ ؼ١ٕخ اِب اٌ، ب( لاػج26) اٌّزىْٛ ِٓ اٌّمذاد٠خ ٌٕبدٞ اٌّزمذ١ِّٓدزّغ ثلاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح اٌذ ٠سذرُ ر 

رُ ٚ%( ِٓ ِدزّغ اٌجسث ،  76.92) ُٚ٘ ٠شىٍْٛ ( لاػت20) ٚاٌّزىٛٔخ ِٓثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ  اخز١بس٘ب

ٚفٟ خذٚي  ( لاػجٟ،10) ػبثطخ ٚردش٠ج١خ( ثس١ث ثٍغذ وً ِدّٛػخ ) ػشٛائ١برمغ١ُ اٌؼ١ٕخ إٌٝ ِدّٛػز١ٓ 

 ظ ٚاٌزىبفؤ ثّزغ١شاد اٌجسث .( رُ اٌزدب2ٔ(  ٚ )1) 

  ٌغشع اٌزدبٔظالاٚعبؽ ٚالأسشافبد ِٚؼبي الاخزلاف ٠ٛػر  (1خذٚي )

 اٌّزغ١شاد
 اٌزدش٠ج١خ اٌؼبثطخ

 ٔغجخ الاخزلاف ع-+ -ط ٔغجخ الاخزلاف ع-+ -ط

 1.304 0.996 76.37 1.26 0.965 76.54 اٌىزٍخ /وغُ

 0.91 1.641 180.23 0.808 1.456 180.12 اٌطٛي/ عُ

 3.739 0.96 25.67 3.106 0.784 25.24 اٌؼّش/عٕخ

 

 ٌغشع ٚاٌزىبفؤ tٚاٌفشٚلبد ثبعزخذاَ  (2خذٚي )

 اٌّزغ١شاد

 اٌزدش٠ج١خ اٌؼبثطخ
د  خل١ّ

 اٌّسزغجخ

ِغزٜٛ 

 ع-+ -ط اٌذلاٌخ
ٔغجخ 

 لاخزلافا
 ع-+ -ط

ٔغجخ 

 الاخزلاف

عشػخ الاعزدبثخ 

 دسخخ/ ٌٍزساػ١ٓ
 غ١ش ِؼٕٛٞ 0.18 5.995 0.741 12.36 5.426 0.674 12.42

عشػخ الاعزدبثخ 

 / ثب١ٔخ ٌٍشخ١ٍٓ
 غ١ش ِؼٕٛٞ 1.054 7.254 0.634 8.74 6.295 0.532 8.45

 ِؼٕٛٞغ١ش  0.128 2.754 0.864 31.37 2.501 0.786 31.42 دلخ الإسعبي / دسخخ

 غ١ش ِؼٕٛٞ 0.425 1.578 1.432 90.74 1.929 1.745 90.42 /دسخخالاػذاد دلخ 

 غ١ش ِؼٕٛٞ 0.508 4.189 0.78 18.62 3.414 0.63 18.45 ػذد/ ٌزّش٠شدلخ ا

 1.734ل١ّذ )د(اٌدذ١ٌٚخ =

 :انىسائم والادواث والاخهضة 2-3

 اٌّشاخغ.-

 .الاخزجبساد -

 .ٍِؼت سعّٟ -

 (.10 وشاد ؽبئشح ػذد ) -

 ١ِضاْ ؽجٟ. -

 ( ِزش.10شش٠ؾ ل١بط ؽٛي ) -

 عُ. 30ِغطش -
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 .( وغ1ُٚ) وغُ (5)وشاد ؽج١ٗ صٔخ -

 عُ.( 50) طٕذٚق اسرفبع -

 إخشاءاث انبحث انًيذانيت:   2-4

 ححذيذ يخغيشاث انبحث : 2-4-1

 ٚزغت ِشىٍخ اٌجسث ٚرؼّٕذ : لبَ اٌجبزث ثزسذ٠ذ ِزغ١شاد اٌجسث ِظبدس ٚاٌّشاخغ اٌغبثمخ 

 عشػخ الاعزدبثخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشخ١ٍٓ. -

 اٌّٙبساد ثبٌىشح اٌطبئشح        -

 الاخخباساث انًسخخذيت: 2-4-2

 سشعت الاسخدابت اخخباساث  2-4-2-1

 (. 103:    2سشعت الاسخدابت نهشخهين ) اخخباس   2-4-2-1-1

 . ل١بط عشػخ الاعزدبثخ:  اٌغشع

  ، عبػخ رٛل١ذ ، شش٠ؾ ٌٍم١بط.اٌؼشع (َ 2)ٚ اٌطٛي (20َ)فبسغٗ  اسعالادٚاد : 

٠جذأ الاخزجبس ٚثؼذ اػطبء الاخش  ِٓ ازذ إٌٙب٠ز١ٓ ٠مف اٌّخزجش فٟ اٌطشفؽش٠مخ الاداء : ثّٛاخٙٗ اٌّسىُ 

.  ٚفٟ ٘زٖ اٌٍسخ ٠زُ رشغ١ً اٌغبػخ اٌٝ ازذٜ اٌدٙز١ٓ ١ّ٠ٕب اٚ ٠غبسااِب اٌزٟ رش١ش اٌٝ  خ ا١ٌذواشبسح ثسش

ٚٔٙب٠خ اٌخؾ ٠زُ اٌشوغ فٟ الظٝ عشػخ اٌٝ خؾ اٌدبٔت اٌزٞ ٠شبس ا١ٌٗ اٌّسىُ ٚػٕذِب ٚػٍٝ اٌّخزجش 

 ا٠مبف اٌغبػخ.

 ( ِسبٚلاد ِٓ وً خبٔت ١ّ٠ٓ ٚافؼً ِسبٌٚخ ٠غبس.3اٌزغد١ً: ٠غدً افؼً ِسبٌٚخ ِٓ اطً )

 
 اخزجبس عشػخ الاعزدبثخ ٌٍشخ٠ٓ١ٍٛػر  (1شىً )

 (. 104:    2. ) نهزساعينسشعت الاسخدابت اخخباس  2-4-2-1-2

 : ل١بط عشػخ صِٓ اٌشخغ اٌزٟ رغزد١ت ثٙب ا١ٌذ ٌّث١ش ِشئٟ ) الأ٠ّٓ / الأ٠غش( .انغشض

 : ِغطشح ِذسخخ ، ِٕؼذح ، وشعٟ . أدواث الاخخباس

 طشيقت الأداء : 
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٠دٍظ اٌّخزجش ػٍٝ اٌىشعٟ ثُ ٠مَٛ ثٛػغ اٌغبػذ الأ٠ّٓ ٚا١ٌذ ػٍىٝ إٌّؼىذح ثس١ىث رىىْٛ ا١ٌىذ ثىبسصح ػىٓ -

  أفمٟ.عُ( ثس١ث ٠ٛاخٗ الإثٙبَ اٌغجبثخ فٟ ٚػغ 10-8اٌسبفخ اٌؼ١ٍب ٌٍّٕؼذح ثّغبفخ رزشاٚذ ث١ٓ )

لإثٙىبَ ٚاٌغىجبثخ ٌٍّخزجىش ِىغ ٚػغ اٌزؼٍك ثى١ٓ ا ف٠ّٟغه اٌّسىُ اٌّغطشح ِٓ زبفزٙب اٌؼ١ٍب ثُ ٠مَٛ ثٛػؼٙب -

 ِغزٜٛ أػٍٝ ِٓ الإثٙبَ ِجبششح . فِٟلازظخ أْ ٠ىْٛ طفش اٌّغطشح 

 ٠ٕجٗ ػٍٝ اٌّخزجش ثغشػخ اٌزمبؽ اٌّغطشح ثٛاعطخ الإثٙبَ ٌسظخ رشوٙب ِٓ ٠ذ اٌّسىُ لأعفً .-

 ششٚؽ الاخزجبس : ٠ؤدٜ الاخزجبس ِشح ثب١ٌذ ا١ٌّٕٝ ِٚشح ثب١ٌذ ا١ٌغشٜ .

 حساب انذسخاث :

ل ٌٍؼلاِىخ اٌّذسخىخ  اٌزٟػٕذِب ٠زّىٓ اٌّخزجش ِٓ ِغه اٌّغطشح فئْ اٌذسخخ - رمىغ فىٛق الإثٙىبَ  اٌزىٟرمىشأ ٚفمىب

 ٠سظً ػ١ٍٙب اٌّخزجش . اٌزٟز١ث رّثً اٌذسخخ  ،ٚاٌغجبثخ رّثً عشػخ سد اٌفؼً ١ٌٍذ 

اٌّسىبٚلاد ٚرسغىت دسخىخ ِسبٌٚخ ٌىً ٠ذ ٠غزجؼذ اٌشث١ىغ الأػٍىٝ ٚاٌشث١ىغ الأدٔىٝ ِىٓ  ٠20ؼطٝ ٌىً ِخزجش -

 . اٌّخزجش ثسغبة ِزٛعؾ اٌّسبٚلاد اٌؼشش اٌّسظٛسح ث١ٓ اٌشث١ؼ١ٓ الأػٍٝ ٚالأدٔٝ

 

 

 

 

 

 ٠ٛػر اخزجبس ١ٔغٍْٛ عشػخ الاعزدبثخ ٌٍزساػ١ٓ (2شىً )

 : اخخباساث انًهاساث 2-4-2-2

 ( 208: 7)  : دقت الإسسال  2-4-2-1

 ل١بط دلخ الإسعبي. -: انهذف ين الاخخباس -

  .، وشاد ؽبئشحٔظبٍِِٟؼت  -الأدواث : -

خّظ إٌّطمخ اٌّخظظخ ٌٚٔسٛ  ٌلأسعبيثبلأداء اٌّخزجش  اٌّخظض ٠جذأ لإسعبيا فٟ ِٛلغ -:الاداء -

 )ج(. ( ٌّٕطمخ5))ة( ( ٌّٕطمخ5ٚ )إسعبلاد ٌٍّٕطمخ )أ( 

 انخسديم : -

 ٌلاسعبي فٟ اٌّشثغ اٌّسذد ٔمطخ 3 -

  اٌّشثغرذخً اٌىشح ٌىً إسعبي  ٔمطخ 2 -

 ( دسخخ45أػٍٝ دسخخ  ٌلاخزجبس) -
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 ( ٠ٛػر اخزجبس دلخ أداء الإسعبي اٌغبزك ثبٌىشح اٌطبئشح3اٌشىً )

 ( :202: 7دقت الإعذاد )  2-4-2-2

 ل١بط دلخ الأػذاد. : انغشض

  ، وشح ؽبئشح.َ  4ػٍٝ ثؼذ  ٠ٛػغ، ِمؼذ  زًّ وشح عٍخ :الأدواث

 .ِشٖ  30 ٚاٌجبٌغخاد ّش٠شاٌز اِبَ اٌّمؼذ ٠زُ اداءِٓ  : الأداء

 /انخسديم 

 ( ٔمبؽ4ػٕذِب رّش اٌىشح اٌسٍمخ دْٚ ِلاِغزٙب  ٌٍسٍمخ ٠ؼطٝ ) -1

 ( ٔمبؽ3ػٕذِب رّش اٌىشح اٌسٍمخ ِٚلاِغزٙب  ٌٍسٍمخ ٠ؼطٝ ) -2

 ( ٔمبؽ1ػٕذِب رّش اٌىشح اٌسٍمخ ِلاِغزٙب ٌٍٛزخ ٠ؼطٝ ) -3

 ( ٔمطخ120اٌى١ٍخ )اٌذسخخ إٌٙبئ١خ -4

 :(117: 11ثانيت ( ) 30)اخخباس حكشاس انخًشيش عهى انحائط   2-4-2-3

 ػٍٝ اٌسبئؾ. ش: ل١بط لذسح اٌّخزجش ػٍٝ عشػخ اٌزّش٠انغشض ين الاخخباس -

 ٠جؼىذػٍىٝ الأسع  ٚخؾ ِٛاصٞ اخش( َ ِٓ الاسع ، 3ثبسرفبع ) ِٓ اِبَ اٌسبئؾ ٠زُ سعُ خؾ : الأدواث   -

  .( عُ 180)

، ٠ٚغىزّش ٠ىزُ اٌز١ّىش اٌىىشح ػٍىٝ اٌشعىَٛ ثبٌسىبئؾ،  ػٓ اٌسىبئؾ ٠ىزُ اٌٛلىٛف ( عُ 180) ِٓ ِغبفخ:  الأداء -

 ( ثب١ٔٗ . 30اٌّخزجش فٟ أداء ٘زا الاخزجبس ٌّذح )

 ِلاِغخ اٌىشح ٌٍسبئؾ. ( ثب١ٔخ 30/ رسزغت خلاي اٌـ )انخسديم  -
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 انخدشبت الاسخطلاعيت:  2-4-3

ٚرٌه ثزطج١ك اٌزّش٠ٕبد  ٌٍؼ١ٕخ الاط١ٍخ اٌزطج١م١خفشاد لأ اٌزدشثخأخش٠ذ  8/2024/ 26ثزبس٠خ  

اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ ٌّؼشفخ ِىٛٔبد اٌسًّ  ٙباٌزّش٠ٕبد ٚرم١ٕٕ لذسح اٌؼ١ٕخ فٟ رٕفزٌّؼشفخ اٌجلا٠ِٛزشن 

 اٌّغزخذِخ.

 :انشئيست انخدشبت 2-5

 . 4/9/2024ثزبس٠خ  رّذ: انقبهيتالاخخباساث  2-5-1

 :  تانًسخخذي انخًشيناث  2-5-2

ٚرىُ رطج١ىك .  اٌخبطخ ثبٌجلا٠ِٛزشن ٚاٌزىٟ رزّزىغ ثمىٛح ٚعىشػخ الاعىزدبثخ رُ إػذاد رّش٠ٕبد ِمزشزخ  

 ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ٚفك اٌزفظ١ً اٌزبٌٟ:

 ( ٚزذح رذس٠ج١خ.24) بهغجعذد انىحذاث :ايا  –( اسابيع 8وانًخكىنه ين )  – يذة انخًشيناث شهشين -

رُ رسذ٠ذ   :انحدى -%( 100-90رشاٚزذ اٌشذح )  انشذة : -الأزذ  ، اٌثلاثبء ، اٌخ١ّظ. : وكانج الاياو

اعزخذاَ رُ .ٚاػزّبد إٌجغ وّؤشش ٌٍشازخ انشاحت : حى  -اٌسدُ ٚفك اٌشذح اٌمظٛٞ ٚزغبة اٌضِٓ ٌلأداء .

، ٚرُ رطج١مٗ خلاي فزشح الإػذاد اٌخبص، ٚثذاء  ِٓ ثشٔبِح اٌّذسة زذاد اٌزذس٠ج١خٟ ٌزطج١ك اٌٛاٌمغُ اٌشئ١غ

 9/11/2024ٚأزٙٝ ثزبس٠خ  5/9/2024رطج١ك اٌزذس٠ت ثزبس٠خ 

 10/11/2024أخش٠ذ ثزبس٠خ الاخخباساث انبعذيت:  2-5-3

 ٌّؼبٌدخ اٌج١بٔبد. ( spssرُ اعزخذاَ ٔظبَ )انىسائم الإحصائيت: 2-6

 :عشض ويناقشت اننخائح -3

 ٌٍّدّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ الاخزجبساد اٌّغزخذِخ اٌفشٚلبد فٟ إٌزبئح اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ٠ٛػر  (3خذٚي )

 الاخزجبساد 
اٌخطبء  خاٌجؼذ٠ خاٌمج١ٍ

 اٌم١بعٟ

ل١ّخ د 

 اٌّسزغجخ

ِغزٜٛ 

 ع-+ -ط ع-+ -ط اٌذلاٌخ

عشػخ الاعزدبثخ ٌٍزساػ١ٓ 

 /دسخخ
 ِؼٕٛٞ 2.371 0.886 0.896 14.521 0.674 12.42

 ِؼٕٛٞ 2.517 0.574 0.784 7.005 0.532 8.45 عشػخ الاعزدبثخ ٌٍشخ١ٍٓ/ ثب١ٔخ 

 ِؼٕٛٞ 2.635 0.812 0.965 33.56 0.786 31.42 دلخ الإسعبي / دسخخ

 ِؼٕٛٞ 2.775 0.739 1.045 92.471 1.745 90.42 دلخ الاػذاد /دسخخ

 ِؼٕٛٞ 2.343 0.858 0.876 20.461 0.63 18.45 دلخ اٌزّش٠ش /ػذد

 1.833قيًت )ث( اندذونيت = 
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 ٌٍّدّٛػخ ٚاٌزدش٠ج١خ فٟ الاخزجبساد اٌّغزخذِخ٠ٛػر اٌفشٚلبد فٟ إٌزبئح اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ  (4خذٚي )

 الاخزجبساد 
اٌخطبء  خاٌجؼذ٠ خاٌمج١ٍ

 اٌم١بعٟ

ل١ّخ د 

 اٌّسزغجخ

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ
 ع-+ -ط ع-+ -ط

 ِؼٕٛٞ 3.59 1.22 0.867 16.741 0.741 12.36 عشػخ الاعزدبثخ ٌٍزساػ١ٓ/دسخخ

 ِؼٕٛٞ 2.617 0.997 0.885 6.13 0.634 8.74 عشػخ الاعزدبثخ ٌٍشخ١ٍٓ/ ثب١ٔخ 

 ِؼٕٛٞ 3.281 1.332 0.964 35.741 0.864 31.37 دلخ الإسعبي / دسخخ

 ِؼٕٛٞ 3.028 1.114 1.784 94.114 1.432 90.74 دلخ الاػذاد /دسخخ

 ِؼٕٛٞ 3.132 1.223 0.947 22.451 0.78 18.62 دلخ اٌزّش٠ش /ػذد

 1.833= قيًت )ث( اندذونيت

 

 ث١ٓ اٌّدّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزدش٠ج١خ فٟ الاخزجبساد اٌّغزخذِخ ٠ٛػر اٌفشٚلبد فٟ إٌزبئح اٌجؼذ٠خ (5خذٚي )

 الاخزجبساد 
ل١ّخ د  اٌزدش٠ج١خ اٌؼبثطخ

 اٌّسزغجخ

ِغزٜٛ 

 ع-+ -ط ع-+ -ط اٌذلاٌخ

 ِؼٕٛٞ 5.349 0.867 16.741 0.896 14.521 ٌٍزساػ١ٓ/دسخخ عشػخ الاعزدبثخ

 ِؼٕٛٞ  2.22 0.885 6.13 0.784 7.005 عشػخ الاعزدبثخ ٌٍشخ١ٍٓ/ ثب١ٔخ 

 ِؼٕٛٞ 4.803 0.964 35.741 0.965 33.56 دلخ الإسعبي / دسخخ

 ِؼٕٛٞ  2.384 1.784 94.114 1.045 92.471 دلخ الاػذاد /دسخخ

 ِؼٕٛٞ 4.627 0.947 22.451 0.876 20.461 دلخ اٌزّش٠ش /ػذد

 1.734قيًت )ث( اندذونيت= 

ِّب ٠ذي ػٍٝ ٔدبذ  فٟ ِزغ١شاد اٌجسث ٔسٛ الافؼً فشٚلبد رج١ٓ ٌٕب ٕ٘بن( 4( ٚ)3) اٌدذ١ٌٚٓٚفك   

 ،اٌّد١ذ ٌٚٙزا ٠شٜ وً ِٓ ) ٚػٟ رسم١ك الأدبص زمك ا٘ذاف اٌزذس٠ت اٌش٠بػٌٍّٟدّٛػز١ٓ ِّب  اٌزّش٠ٕبد

٠ٙذف اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٌلاسرمبء ثّغزٜٛ اٌلاػت اٌٝ افبػً ِغزٜٛ ٌغشع رسم١ك ( " 2010، ا١ٌبعشٞ 

 .( 22:  9) "إٌشبؽ اٌزخظظٟالأدبص اٌش٠بػٟ فٟ 

رشفغ ِٓ ِغزٜٛ الاداء ثششؽ  اٌزّش٠ٕبد اٌّمٕٕخ فٟ اٌجشٔبِح اٌزذس٠جٟ(  "  2001، ػجذ اٌغزبس ث١ّٕب ٠شٜ )

ٌغشع رط٠ٛش  ٚثأششاف ِذسة ِزخظض ٚرشاػٟ اٌفشٚلبد ٛٞ ػٍٝ زًّ ِٕبعتٚرسز رىْٛ ِمٕٕخ ٚػٍّٟ

 ( . 89:  10) "ِغزٜٛ الاداء اٌجذٟٔ اٌّٙبسٞ

ٚ٘زا ٠ذي  ِزغ١شاد اٌجسثفٟ ػٍٝ اٌؼبثطخ فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ  رمذَ اٌزدش٠ج١خ( رج١ٓ ٌٕب 5)  ٚفٟ خذٚي

محمد ػجذ الله  ار ) ٠شٜ اٌزّش٠ٕبد اٌّمزشذ ٚاٌخبطخ ثبٌجلا٠ِٛزشن  ٚٚفك طؼٛثخ اٌٛزذح اٌزذس٠ج١خ ػٍٝ ٔدبذ 

فٟ  اٌؼؼلاد اٌّشزشوخٚالأعٍٛة اٌؼٍّٟ اٌظس١ر ٠ؼضص ص٠بدح ٚثبعزخذاَ ّٕزظّخ اٌ اٌزّش٠ٕبد( " 1997، 

 (.  42 : 8)  اٌزٟ ٠ىزغجٙب اٌلاػت إثٕبء اٌزذس٠ت " ٚاٌدبٔت اٌجذٟٔ الاداء اٌّٙبسٞ

ِٚٓ ٔبز١خ عشػخ الاعزدبثخ خبء رذس٠جٙب ٚفك رّش٠ٕبد اٌجلا٠ِٛزشن لأ١ّ٘زٙب فٟ ٌؼجخ اٌىشح اٌطبئشح ار ٠شٜ 

وٍّب رسغٕذ الاعزدبثخ ِٓ خلاي رم١ًٍ اٌضِٓ ٠زّىٓ اٌش٠بػٟ اٌزظشف  (   " 1999فبرٓ محمد سش١ذ ، )

 (.  80:    5ٍّٛالف اٌّخزٍفخ ٚاٌّززبثؼخ "   ) اٌظس١ر ثبٌٛلذ ٚخبطخ فٟ الاٌؼبة ف١ٙب اٌخذاع ٌ
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  فٙٛ ٌلاػت  ػشٚس٠خ   اٌسشو١خ الاعزدبثخ  عشػخ  ( " 2008ث١ّٕب ٠شٜ )  غبصٞ طبٌر ِسّٛد ، 

  ٚاٌزسٛي اٌزى١ف  اٌٝ  ٠سزبج 

  فزشح ؽٛاي  ٚر١ٙؤ  ٚاٌزشو١ض  اٌزسشن  عشػخ  ػٍٝ  ٠ؼزّذ  ٚ٘زا  اٌّٙبسح  ثأداء  ٠مَٛ  ثٗ  ٌّب  اٌلاػت  ٌدغُ  اٌغش٠غ 

 (.79: 4ٚخٗ")  أوًّ   ػٍٝ  اٌسشو١خ  اٌٛاخجبد ٌٚلأداء  اٌٍؼت 

 : انخاحًت-4

 الاسخنخاخاث: 4-1

رّش٠ٕبد اٌج١ٍِٛزشن ٚفك طؼٛثخ اٌٛزذح اٌزذس٠ت عبػذد فٟ رط٠ٛش عشػخ سد اٌفؼً ٌلأؽشاف ٚثؼغ  -1

 اٌّٙبساد الاعبع١خ ثبٌىشح اٌطبئشح ٌٍّزمذ١ِٓ

ٌدغُ  اٌغش٠غ   ٚاٌزسٛي اٌزى١ف  ػشٚس٠خ فٟ ٌؼجخ اٌىشح ٠ٚسزبج اٌلاػت اٌٝ    اٌسشو١خ الاعزدبثخ  عشػخ   -2

 اٌّٙبساد ثبٌىشح اٌطبئشح ِٓ اسعبي ٚاػذاد ٚاٌزّش٠ش . لأداء 

 انخىصياث: 4-2

رّش٠ٕبد اٌج١ٍِٛزشن ٚفك طؼٛثخ اٌٛزذح اٌزذس٠ت لأٔٙب عبػذد فٟ رط٠ٛش عشػخ سد اٌفؼً اػزّبد  -1

 ؽشاف ٚثؼغ اٌّٙبساد الاعبع١خ ثبٌىشح اٌطبئشح ٌٍّزمذ١ٌِٓلأ

لأٔٙب ػشٚس٠خ فٟ ٌؼجخ اٌىشح ٠ٚسزبج اٌلاػت   اٌسشو١خ الاعزدبثخ  اٌزأو١ذ ػٍٝ رط٠ٛش عشػخ   -2

 اٌّٙبساد ثبٌىشح اٌطبئشح ِٓ اسعبي ٚاػذاد ٚاٌزّش٠ش . ٌدغُ لأداء  اٌغش٠غ   ٚاٌزسٛي اٌزى١ف  اٌٝ  

 انًصادس

 .1998:  ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش، اٌمب٘شح ،   ِٛعٛػخ فغ١ٌٛٛخ١ب ِغبثمبد اٌّؼّبساثشا١ُ٘ عبٌُ اٌغىبس ٚاخشْٚ .  -1

 . 1988، اٌجظشح ،  ِطجؼخ اٌدبِؼخ ، ِٛعٛػخ الاخزجبس ٚاٌم١بط فٟ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػخس٠غبْ خش٠جؾ ِد١ذ :  -2

 .1999،   ِٕشبء اٌّؼبسف، الإعىٕذس٠خ، 9ؽ:  ٔظش٠بد رطج١ك –اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ػظبَ ػجذ اٌخبٌك.  -3

 .2008:  ِىزت صاوٟ ٌٍطجبػخ ٚإٌشش، ثغذاد، وشح اٌمذَ اٌّفب١ُ٘ ٚاٌزذس٠تغبصٞ طبٌر ِسّٛد .   -4

فىىبرٓ محمد سشىى١ذ. عىىشػخ الاعىىزدبثخ اٌسشو١ىىخ ٚاٌمىىٛح الأفدبس٠ىىخ ٌؼؼىىلاد الأؽىىشاف اٌغىىفٍٝ ٚػلالزٙىىب ثىىجؼغ اٌّٙىىبساد  -5

اٌٛظ١ف١ىخ ٌىذٜ لاػجىٟ اٌىىشح اٌطىبئشح: اؽشٚزىخ دوزىٛساٖ،  و١ٍىخ اٌزشث١ىخ اٌش٠بػى١خ، خبِؼىخ ثغىذاد، الأعبع١خ ٚثؼغ اٌّزغ١ىشاد 

1999. 

 .2015: داس اٌشػٛاْ ٌٍٕشش ، ػّبْ ،  اعبع١بد فٟ اٌزؼٍُ اٌسشوٟفشاد خجبس عؼذ الله  . -6

: اٌمب٘شح، ِشوض اٌىزىبة ٌٍٕشىش، 1ؽ الأعظ اٌؼ١ٍّخ ٌٍىشح اٌطبئشح ٚؽشق اٌم١بط.محمد طجسٟ زغب١ٔٓ، زّذٞ ػجذ إٌّؼُ.   -7

1997 . 

 .1997: ِطجؼخ اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ ، اٌّٛطً ،  رؼٍُ ٚرذس٠ت اٌّلاوّخمحمد ػجذ الله .  -8
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، ػّبْ ، اٌىٛساق ٌٍٕشىش 1: ؽ اردب٘بد زذ٠ثخ فٟ ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػِٟشٚاْ ػجذ اٌّد١ذ إثشا١ُ٘ ٚمحمد خبعُ ا١ٌبعشٞ .  -9

 .2010ٚاٌزٛص٠غ ، 

بس اٌؼبٟٔ . رأث١ش ثشٔىبِح رىذس٠جٟ ِمزىشذ ٌىجؼغ اٌمىذساد اٌجذ١ٔىخ ٚاٌّٙبس٠ىخ ثىىشح اٌغىٍخ ٌلاػجى١ٓ إٌبشىئ١ٓ : ِٕٙذ ػجذ اٌغز -10

 .2001سعبٌخ ِبخغز١ش ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، خبِؼخ ثغذاد ، 

 – 14س )ٔٛسٞ إثشا١ُ٘ اٌشٛن .  ثؼغ اٌّسذداد اٌزخظظ١خ الأعبع١خ اٌشخظ١خ ٌٕبشئٟ اٌىشح اٌطبئشح فٟ اٌؼشاق ثأػّب -11

 . 1996( عٕخ ، أؽشٚزخ  دوزٛساٖ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، خبِؼخ ثغذاد ،  16

12- aramand tarry  : strength is new brain to muscle . contract muscles and fitness. 1982. 

 

 

 (1يهحق )

 )نًىرج ين انىحذاث انخذسيبيت (

 %90الأسبىع : الأول                                       انشذة:          

 دقيقت      47-45(                                 صين انخًشيناث: 1انىحذة انخذسيبيت )       

 اٌمغُ
 صِٓ

 ثبٌذل١مخ
 اٌسدُ اٌزّش٠ٕبد

اٌشازخ ث١ٓ 

 اٌزىشاساد

اٌشازخ ث١ٓ 

 اٌّدب١ِغ

 اٌشئ١غٟ

3.2 

 

 

3.3 

 

 

3.2 

 

3.3 

 

 

3.4 

( وغُ زغت 5سِٟ وشح ؽج١خ صٔخ )-1

 اشبسح اٌّذسة ٚثبٞ اردبٖ ٚثغشع .

 50اٌمفض ِٓ فٛق طٕذٚق ثبسرفبع ) -2

عُ( ٚثؼذ٘ب اعزمجً اٌىشح ٌغشع 

 اٌزّش٠ش .

( وغُ ػىظ 5سِٟ وشح ؽج١خ صٔخ )-3

 اشبسح اٌّذسة 

عُ( ٚثؼذ٘ب  50اٌمفض ِٓ فٛق ) -4

لأداء الاسعبي أطلاق ٌّٕطمخ الاسعبي 

. 

(وغُ ػٍٝ 1سِٟ وشح ؽج١خ صٔخ )-5

شىً اػذاد ثبٌطبئشح ٚزغت اشبسح 

 اٌّذسة 

5 ×2 

 

 

5×2 

 

 

5×2 

 

5 ×2 

 

 

5×2 

سخٛع إٌجغ 

(120-130 )

 ع/د

 سخٛع إٌجغ

(110-120 )

 ع/د

 


