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القدرة العضلية و تحمل الاداء  تحسين في Insanityاستخدام تدريبات تأثير 
 لدي لاعبي الكوميتيهلبعض المهارات 

 )*(علاء محمد طه حلويشأ.د/ 
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 )***(م/ روان حامد عبده محمد  

يهدف  لبحثدا لبددت لب عدي  أثددت دديباي دددفايحي  لي بدي  ت أثددت  عدب لبة وادديل  لبحف ادن ش لبةهيايددن بدف   ي دد  
لبكوما اه ، شلس خفم لبحيحثون لبةنهج لب جييحت   صةام دجييحت من مجةوأن شلحفه ، شيشةل لبحثا أثدت  ي د ت 

(  ي د ان مدن 10يبطييقن لبعةفين ش لبحيبغ أفدهم )لبكوما اه  ةثيفظن لبوي ان ش قيم لبحيحثون  يخ ايا أانن لبحثا  
سنن من  يد   ثفين لبةثثن لب ي ع بةنطقن لبوي ان، ش دوصل لبحيحثون  16 ي  ت لبكوما اه فت لبةيحثن لببنان دثت 

 لبت لبن يئج لب يبان: 

لبقوة -دلء دفايحي  لي بي  ت سيهةت  طييقن ليجي ان فت دثبان لبةب و  لبحف ت فت م وايل  )دثةل لي -
 (.% 8.06% :  7.40 نبحن دثبن مي  ان ) لبةةازة  يببيأن (

دفايحي  لي بي  ت سيهةت  طييقن ليجي ان فت دثبان لبةب و  لبحف ت لبذ   دفشاة لبدت دثبدان مبد و   -
 .  16ليدلء لبةهياى بني   لبكيالداه دثت 

لبةهدديال   نبددحن دثبددن مددي  ددان دددفايحي  لي بددي  ت سدديهةت  طييقددن ليجي اددن فددت دثبددان مبدد و  لدلء  -
(6.50 : %35.44 . )% 
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The research aims to identify the effect of humanistic training on some physical and 
skill variables in kumite beginners , The researchers used the experimental method 
with an experimental design from one group The research includes , Junior kumite in 
Gharbia and Qam Governorate Researchers choose the research sample using this 
method The number of mayors (10) originating from Kumite juniors in the junior year 
16 years old from the Mahalla Municipality Club of the region Western countries, the 
researchers reached the following results: 

1- Insanity training contributed positively to improving the physical level in the 
variables of, performance endurance, strength characterized by speed, with an 
improvement rate of (7.34% : % 12.44) 

2- Insanity training contributed in a positive way to improving the physical level, 
which in turn led to improvement The skill performance level of junior karate in the 
under 16 years old. 

1- Insanity training contributed in a positive way to improving the skill 
performance level with an improvement rate between (8.06% : 7.40%). 
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 مقدمة ومشكلة البحث:

لبوصددوب  يبييي ددت إبدد   إبدد لبعثةاددن لب ددت دهددف   لة ثددي ل  شددي  لنش ددن لةخاددية لبعفيددف مددن  

شايي دن لبكيالداده لبييي دان أيمدن  لةبعدي لبفوامن لبييي ان شلادفيع لبثايقن لبحف ادن بثعفيدف مدن 

 صفن خيصن، حاا ي طثب من لبلاأحان لبثفيظ أثدت لبةبد و  لبحدف ت شلبةهدياى ب ثقادل لف دل 

لبنهيئاددن شلبةشدديالن لبفعيبددن فددت لبحطددوي  لبفشباددن  لةدشلالبن دديئج فددت لبةحيايددي  شلبوصددوب إبدد  

لبكيالداده  جإدالذبد  أندف لق ديل   أهةادنشافع أثم مصي فدت منصدي  لب  دويج لبعيبةادن، شلد د  

شلبثصددوب أثددت لبةيلددز لبثيبددا فددت  2020شمشدديال هي فددت أشبةحادديد  ولاددو  أشباةحاددنلييي ددن 

 .لةشباةحان لةبعي لب يداب لبعيم بفشاة 

هدت  دوع مدن ايي دي  لبفندون لبق يبادن لباي ي ادن لب دت دبد خفم فاده  Karateن ايي ن لبكيالداه شإ

م دطوييهي فت جزيية لشلانيشل بم ل  قثت فدت لباي دين شلبيلحن شلبةيفل ليسثثن شد شلةاجل لةيف 

لبعدديم شلثةده ليالدادده دكدون مددن مقطعدان لدديال  إبدتلبقددين لب يسدع أشددي شمنهدي  شددي   أشلخديفدت 

لبقح دن  دذب  دصدح  لبادف لبخيبادن، شدنقبدم ايي ده لبكيالداده إبد   أششداه  ةعن  لبادف   ةعن  فياغ

"هو لبق يب لبفعثدت فهدو أحدياة  ائاباه شهت )لبكاهون شلبكيدي شلبكوما اه(، شلبكوما اه أقبيمبلا  

أن منيزبه فت زمن مثفد  دان يأحدان م كديف ان فدت لبفاجن)مبد وى لبثدزلم( شلبدوزن شلبةيحثدن 

مدع لبهجدوم ب بدجال لبنقدي  فدت  لةخديمثديشي   إححدي لببنان شمن  فس لبنوع يثيشب لل منهةدي 

 (6: 7)ةصي  خلابهي  يب بفيف".لبةني ل لب

[ High Intensity Interval Trainingأن لب ددفايب لبفيصددل أش لبة قطددع أدديبت لبشددفه  ش

((HIIT  ،شساثن ب ثبان لبقدفاة أثد  لب ثةدل ش نديء لبع دلا  شلدذب  حديد لبةزيدف مدن لبدفهون

ةييندي  أيبادن حاا دقوم فكية هدذل لب دفايب أثد  لب نديش   دان ف ديل  لبعةدل شلبيلحدن شدكدون لب 

م بدزمن لب ةديين، لةدي يثبدن ) (  ظديمت HIITلبشفة ش انهي ف يل  الحدن قصداية أش م وسدطن دحعدي

لبطيقن لبهولئان شلبلاهولئت لبدذ  يع ةدف أثاده ددفايحي  لب ثةدل،  ي  ديفن إبد  جعدل  دكل لبجبدم 

ن شذبد  م نيسل حاا يبيأف لب فايب لبف يى لبفيصل أش لبة قطدع ميدفدع لبشدفه أثد  حديد لبدفهو

بةي دقوم  ه لبع لا  من أةل أبنيء أدلء لب ةياين، بذب  مدنن لبةنهدنم ش دنع دةييندي  بثقدنوة مدنن 

 (319: 11)  نةن لبحي يمج ين لبع لا  دجعل لبجبم يثيد لثاي من لببعيل  لبثيلاين .

حادي ن أسديباب لب دفايب لبة نوأدن شلبةح كدية أثدنت يدنف خأفت لنش ن لةخاية ظهي أسثو  حدنفيا 

لبثايقن لبحف ان ) يشن( شهدو لب دفايب لي بدي  ت شلبدذ  يع ةدف أثدن  ددنفايب  جةادع أجدزلء لبجبدم 

صددنيي  لبثايقددن لبحف اددن، شيةكددن لسدد خفلم  أششيةكدن أةثدده فددت أ  مكددنين  ددنفشن أجهددنزة ايي دان 

لبثايقدن أشزلن مخ ثفن بثةقيشمن شيع حي هذل لةسثو  منهنم جنفل شفعنيب حادنا أ ده يعةدل أثد  افدع 

لبحف ان بثفيد شحيد لةان لحادية مدن لبدفهون أ  أ ده يبديأف أثد  إ قدي  لبدوزن شلبثصدوب أثد  

ل ثن أ ثان دقوى  يب فايب فهو من أأنف شأ ف لةسيباب لب فايحان لبثفيثنن شلبدنذ  ددنم دصدةاةه 

مدن  أث  مفلا أفة سنول  مدن لبفالسدن لةليديةادن شيث دو  هدذل لةسدثو  لب دفايحت أثد  لبعفيدف

شلبعفيدنف  ل  يبدنلب ةييني  لبشننيقن شدةييندني  لبقدنوة لب نيش ادنن شدةييندني  لبةقيشمدنن شدةييندني  

منن لب ةييندني  لبجوهييدنن لب دنت دنعةدنل أثدنت دفدنع ل مكي ادني  لبةثدنفشدة   ديلز   ديئج مذهثدنن 

 (3: 9)خنلاب ف ية زمنانن منفدنهي  نهيلن خنلاب لبحي يمج لب فايحت. 

فددت ليدأددنيء  يبةقددفاة أثدد   P90Xهددو  ظدديم ايي ددت مشددي ه بددن  أن( Insanityدددفايحي  ) أنش

م أن  ييل دةياين لب ثةدل لبشديقن. ييلدز أثد  لب ةدياين لبشدفيفة لب دت  60دثبان لبثايقن فت  يومي

دقديئل بدم  4-3ي خثثهي ف يل  من لبيلحن شهدت  ييقدن يقدوم فاهدي لبشدخت  يب ةدياين لبشديقن بةدفة 

بي ان ش عف ذب  يعيشد لبكية. هذه لبطييقن دع حي أ ف من لب ةياين لبةع يدة،  30ي يقيا  لبنييدي  بة

فةن خلابهي يقوم لبشخت  يب حفيل  ان لب ةياين لبةع فبنن شلبشيقن فت ف يل  زمنادن م بديشين. هدذل 

 (568: 5) .لبحي يمج يؤد  إب    يئج مثثوظه أن  ييل دةياين بثع لا  لةسيسان فت لبجبم



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                 جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         
 

109 
 

أ ه فت لنش ن لةخاية ظهي أسثو  حفيا من أسيباب لب فايب لبة نوأن شلبةح كية أث  يف خحاي ش

م، شدع ةددف هددذه 2014 ددفأ ل  شددياهي فددت أدديم  Insanityلبثايقددن لبحف اددن ) دديشن(، سددةات  طييقددن 

طثدب لبطييقن أثت لسد خفلم ددفايحي  د ةادز  يبكثيفدن شلبشدفة لبة فاجدن لبحبداطن شلبعيبادن شلب دت د 

مب و  أيبت من لبثايقن لبحف ان، شدب نف دث  لبطييقن أثت دثبان لبثايقن لبحف ان، حادا يصدل فاهدي 

لبلاأب بثثف لةقصد  مدن ليدلء، شدةدياي فدت  دكل مجةوأدن دفايحادن مقنندن شمكثفدن جدفل بف دية 

قصاية من لبزمن شم كدياة، ي حعهدي ف ديل  الحدن  انادن، شقدف أش د  مصدةم لب دفايحي  لبخيصدن 

(Insanity أ دده ي ددم فولئددف أفيددفة لزيدديدة لبقددفاة لبعيمددن شلبقددفاة أثدد  دثةددل لةدلء شلب ثةددل )

، لةددي يثبددن لبقددوة لبع ددثان شلب ولفددل لبع ددثت لبعصددحت شل  يبددنلبع ددثت شلبي دديقن شلب ددولزن 

زييدة قفاة لبجهديز لب نفبدت شلبقثدب شيزيدف لبقدفاة أثد  دكادف لةدلء.  شأي ي، لةدلءشلببيأن فت 

(4: 191 ) 

لن لب فايب لبة قطع أيبت لبكثيفن ف يل  م نيش ن من لبنشي  لبحف ت، شي م دعييفن أثت ل ه دةديين ش

  (8: 16) لب عيفت . أش٪ من لبقفاة لبهولئان لبقصوى مع ف يل  من لبيلحن 70 نبحن

 " هو أسثو  حفيا مدن أسديباب لب دفايب لبة حعدن شلبةح كديةInsanityدفايب "لي بي  ت" " نشإ

 فدت لسد خفلمه فل  أيبادن شيةكدن  لس خفلم(، شيعةل أث  Shun-Tأث  يف خحاي لبثايقن لبحف ان )

فدت ميحثدن ل أدفلد لبخدي  شف دية مدي قحدل  لس خفلمهلب فايحان شبكن يف ل  لبخطنميحثن من  أ 

  (3: 9)شافع لبثيبن لبحف ان بلاأحان.  ديبايلدهمن  بلاس فيدةلبةنيفبي  

شمدن خدلاب م ي عددن لبحيحثدن بةحيايددي  لبحطدوي  فدت لبف ددية لببدي قن شمنهددي دشا  لبفاجدن لبثي اددن، 

بي ان شييجع ذب  إبد   قدت فدت  15 أخي ف اي ي يلجع خلاب  لبلاأحانمب و   أنيحظت لبحيحثن 

شلبقددوة لبةةاددزة  يببدديأن  لةدلءشلبي دديقن شسدديأن  لةدلءأنيصددي لبثايقددن لبحف اددن خيصدد ي دثةددل 

شلبةيش ن مةي يؤبي أثت دثيلي  لبلاأب ش دي ي  شلبديللا  شيجعثهدي  ادي فعيبدن شي دث بدب 

لبلاأب بعفد لحاي من لب ي ي  خلاب دث  لبف دية مدن لبةحديالة خيصد ي لذل  إصفلاأثت لبي م من 

 insanityلددين فددت ش ددع لبخبددياة، شهددذل مددي دأددت لبحيحثددن إبدد  لب وجدده إبدد  لسدد خفلم دددفايحي  

ديبايهي أثت  عب لبة وايل  لبحف ان لبخيصن ش عدب لبةهديال  مدن خدلاب دصدةام بث عي  أثت 

   ي يمج دفايحت.

 هدف البحث:

بلاأحددت لبكيالدادده  Insanityيهددف  هددذل لبحثددا إبدد  معيفددن ددديباي لسدد خفلم دددفايحي  لي بددي  ت 

  فشا  لبفاجن لبثي ان أث :

دثةددل  –سدديأن لةدلء  – عددب لبة وادديل  لبحف اددن لبخيصددن  ييي ددن لبكيالدادده )لبي دديقن  -1
 لبةيش ن(. –لبقوة لبةةازة  يببيأن  –لةدلء 

لازلمدت  –جاديلو دبدولت  – عب لبةهديال  لبخيصدن  ييي دن لبكيالداده )لش  دبدولت  -2
 مول ت جاي (. –مول ت 

 فروض البحث:

 فروض الآتية:في ضوء أهداف البحث تضع الباحثة ال

 ان م وسط لبقايسدان لبقحثدت شلبحعدف  بثة واديل  لبحف ادن  إحصيئاندوجف فيشد ذل  ديبن  -1

لبقدوة لبةةادزة  يببديأن  – لةدلءدثةدل  – لةدلءسديأن  –)لبي يقن  ن بعانن لبحثالبخيص

 .بصيب  لبقايي لبحعف  (لبةيش ن –

  ان م وسط لبقايسان لبقحثت شلبحعف  فت  عب لبةهيال  إحصيئاندوجف فيشد ذل  ديبن  -2

مول دت جادي ( بصديب   –لازلمدت مول دت  –لش  دبولت جاديلو دبدولت )بعانن لبحثا 

 لبقايسي  لبحعفين.
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 :مصطثثي  لبحثا

 

 :Insanity trainingلب فايب لي بي  ت 

بعيباددن مددع ف دديل  هددو أحددف لةسدديباب لب فايحاددن لبثفيثددن لب ددت دع ةددف أثدد  دددفايحي  لبشددفة ل

الحددن قصدداية جددفلم دكدديد دكددون معفشمددن شدعةددل أثدد  دنةاددن لبقددوة شلب ددولزن شلب ولفددل شلب ثةددل 

 (308: 12. )لبلاهولئت شلببيأن شلبي يقن فنت زمنن قصناني جنفل

دبيأف أثت دطويي مجةوأي  أ ثان معانه مثدل أ دلا  لبدحطن شلبظهدي   دفايحيهت 

دةييندي   يسد خفلم لبجبدم  شأدلء Insanityشزييده لبقفاة أثت لب ثةدل لبقثحدت مدن خدلاب جثبدي  

 (6: 15. )بةولجهن أأحيء لبثاية لباومان لبلازمنلبقوة  لبلاأب  أطيء فبه شذب  

 الدراسات المرجعية:

 نتائج الدراسة عينة الدراسة منهج الدراسة هدف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث م

مصطططفي عرفططا    -1
سططططططططيد عرفططططططططا  

(2023()9) 

دددددديباي  ي ددددديمج ددددددفايحت 
 إسددددددددددد خفلم ددددددددددددفايحي  
ل  بننننننني  ت أثد   عدب 
لبقدددفال  لبحف ادددن لبخيصدددن 
شمبدددددددد وى أدلء مهددددددددياة 
لب دددي  لبهجدددومت بدددفى 

 .لبكية لبطيئية يأحت

ددددفايحت دصدددةام  ي ددديمج 
 يسدددددددددد خفلم دددددددددددفايحي  
لي بي  ت شلب عدي  أثدت 
دددددددديبايه أثدددددددت  عدددددددب 
لبة واددددددددددديل  لبحف ادددددددددددن 
لبخيصددددن شمبدددد و  أدلء 
مهياة لب ي  لبهجدومت 
بلاأحددت لبندديد  لبييي ددت 

   .بثكية لبطيئية

لسدددد خفم لبحيحددددا 
لبةدددنهج لب جييحدددت 

م  صدددددددددددددددددددددددددةا 
ةجةوأدددددددددددددددددددن لب
 يسدد خفلم ولحددفة لب

لبقاددددددديي لبقحثدددددددت 
 شلبحعف . 

ن لبحثددا دددم لخ ادديا أاندد
 يبطييقدددن لبعةفيدددن مدددن 
يأحت لبنيد  لبييي دت 
شلبةقاددددددددفين  ييدثدددددددديد 
لبةصي  بثكية لبطديئية 

شأددفدهم   حنددت سددويف، 
يأدددددددددب أاندددددددددن  14)

يأددب أاندده  6، أسيسدان
 .لس طلاأان(

أسددددددفي  لبن دددددديئج أددددددن 
شجدددددددود فددددددديشد دلبدددددددن 
إحصددديئاي  دددان لبقايسدددي  

فددددددت  لبقحثاددددددن شلبحعفيددددددن
لبة واددددددددددديل  لبحف ادددددددددددن 

صدددددددددديب  شلبةهيايددددددددددن ب
 لبقايسي  لبحعفين. 

 حمطططططططد  احمططططططططد  -2
 جبطططططططططر صطططططططططال 

(2022()2  ) 

ددددددددددددددددديباي دددددددددددددددددفايحي  
أثدد   Insanityلة بددي  ت

لبقدددفال  لبحف ادددن لبخيصدددن 
ش عددددددددددب لبة وادددددددددديل  
لبحاولانةيداكاددن شلبةبدد وى 
لبيقةددددت بة بددددي قت قددددذ  

 .لبقي 

لب عددددي  أثدددد  " ددددديباي 
ددددددددددفايحي  لة بدددددددددي  ت 

Insanity   أثدد  لبقددفال
لبحف ادددن لبخيصدددن ش عدددب 
لبة وايل  لبحاولانةيداكادن 
شلبةبددددددددد وى لبيقةدددددددددت 
 .بة بي قت قذ  لبقي 

لسدددد خفم لبحيحددددا 
لبةدددنهج لب جييحدددت 
  صدددددددددددددددددددددددددةام 
لبةجةوأدددددددددددددددددددن 
لبولحددفة  يسدد خفلم 
لبقاددددددديي لبقحثدددددددت 

 .  شلبحعف 

ددددددددم لخ اددددددديا لبعاندددددددن 
،  يبطييقددددددددن لبعةفيددددددددن

( مدددددددددن 5شأدددددددددفدهم )
 دددددلا  لثادددددن لب ي ادددددن 

ن  جيمعدددددددددن لبييي ددددددددا
 دماي .

أد  ددددفايحي  لة بدددي  ت 
Insanity  إبدددد  دثبددددان

لبعفيددددف لبقددددفال  لبحف اددددن 
ش عددددددددددددب  لبخيصددددددددددددن

لبة واددددددددددددددددددددددددددددددددددددديل  
لبحاولانةيداكاددن، شدثبددان 
لبةبددددددددددد و  لبيقةدددددددددددت 
 بة بي قت قذ  لبقي . 

عبطططططد د محمطططططد   -3
سططططلاد ارنصططططار  

(2022()6  ) 

ددددديباي لسدددد خفلم دددددفايحي  
" insanityلي بددددددددي  ت "

أثددددت  عددددب لبة وادددديل  
لبحف اددددددددن شمبدددددددد و  أدلء 
مهددددياة لبشددددقثحن لةميماددددن 

 أثت  يشبن لبقفز. 

دصدددةام  ي ددديمج ددددفايحت 
شلب عدددددي  أثدددددت دددددديباي 
دددفايحي  لي بددي  ت أثددت 
 عددب لبة وادديل  لبحف اددن 
لبخيصددددن شمبدددد و  أدلء 
مهدددياة لبشدددقثحن لةميمادددن 
 أثت جهيز  يشبن لبقفز. 

لسدددد خفم لبحيحددددا 
ت لبةدددنهج لب جييحددد

 يس خفلم لب صدةام 
لب جييحددددددددددددددددددددددت 
بةجةوأدددن شلحدددفه 
دجييحاددددددده أدددددددن 
 ييددددددل لبقادددددديي 
لبقحثدددددت شلبحعدددددف  

 بهي. 

ددددددددم لخ اددددددديا لبعاندددددددن 
مدددن  يبطييقدددن لبعةفيدددن 

مج ةددددع لبحثددددا حاددددا 
ل دددد ةثت أاندددده لبحثددددا 
لةسيسددددددددددددان أثددددددددددددت 
دخصدددت جةحددديز  ندددان 

(  يبددددب 12شأددددفدهم )
لةجةوأددددددن دجييحاددددددن، 
شأانددددددددددددن لبفالسددددددددددددن 
ليسددددد طلاأان أدددددفدهم 

  لا . ( 8)

أسددددفي    دددديئج لبفالسددددن 
دددددددددددددفايحي   أددددددددددددن أن

لي بدددي  ت أبدددي  إيجي ادددي 
أثددددت دنةاددددن لبة وادددديل  
لبحف ادددددددددددن شلبةبددددددددددد و  

لبشددقثحن لبةهددياى بةهددياة 
لةميمادددددن أثدددددت جهددددديز 
 يشبن لبقفز، شافدع لفديءة 
 لبطلا   ف اي شمهيايي. 

شطططططططير  عمطططططططاد   -4
 كامل

(2021()5) 

ددددديباي لسدددد خفلم دددددفايحي  
insanity  أثددددت دثبددددان

 عدددب لبة واددديل  لبحف ادددن 
 أدلءلبخيصددددددن شمبدددددد و  

مهدددددياة لب صدددددويب مدددددن 
بعددي  لبهددولء بددف  يأحددت أ

 لية لباف لبشي  ان. 

دصدددةام  ي ددديمج ددددفايحت 
مق ددددددددددددي   يسدددددددددددد خفلم 

 insanityدةييندددددددددددددددي  
 تمعيفددددن ديبايهددددي أثددددش

 لبةبدددددددددددد و  لبحددددددددددددف ت
شلبةبدددددددد و  لبةهدددددددديا  
بةهددددياة لب صددددويب مددددن 
أبعددددي  لبهددددولء بلاأحددددت 

 لية لباف لبشي  ان.

لسد خفمت لبحيحثددن 
لبةدددنهج لب جييحدددت 
  صددددددةام يع ةددددددف 
أثددددددددت مقيا ددددددددن 
م وسددددددددددددددددددطي  
لبقايسددددي  لبقحثاددددن 
شلبحعفيددددددددددددددددددددددددن 
بةجةوأدددددددددددددددددددددن 

 .دجييحان شلحفة

دددم لخ ادديا أانددن لبحثددا 
 يبطييقدددددددددن لبعةفيددددددددددن 
بةن خدددددددددب لبجيمعدددددددددن، 
ن باكدددددددون هدددددددو لبعانددددددد

شلبحديبغ  لةسيسان بثحثدا
يأحددان قاددف  10أددفدهم 
 .  لبحثا

أظهددي  لبن دديئج لب ثبددن 
ل يجددي ت فددت لبة وادديل  
لبةهيايدددن شسددديأن  بدددب 
لب واادددددي  دددددان لبقايسدددددي  
لبقحثاددددددن شلبحعفيددددددن فددددددت 
لبة واددددددددددديل  لبحف ادددددددددددن 
لبخيصن ةفيلد لبعاندن قادف 

 لبحثا.

أحمطططططططد محمطططططططود   -5
حسطططططططططططططططططططططططططططططط  

(2020()1  ) 

 insanityددديباي دددفايحي  
أثدددد   عددددب لبة وادددديل  
لبحف اددن شلبةهيايدددن بني ددد ت 

 لبجةحيز

دصددددددددددددةام دددددددددددددفايحي  
لي بددددي  ت أيباددددن لبشددددفة 
شلب عدددي  أثددد  ديبايهدددي 
أثددد   عدددب لبة واددديل  
لبحف اددن شلبةهيايددن بني دد ت 

 .لبجةحيز

لسدددد خفم لبحيحددددا 
لبةدددنهج لب جييحدددت 
ذش لب صددددددددددددددددةام 
لب جييحددددددددددددددددددددددت 
 بةجةوأن شلحفة

 لبعاندددددددن ددددددددم لخ اددددددديا
 يبطييقدددن لبعةفيدددن،  ثدددغ 

يأحدددددان ( 10قولمهدددددي )
ايي ددددددن   مددددددن  ي دددددد

لبجةحيز  نديدى لبحيجييدن 
 ةثيفظدددددن لبةنادددددي أددددديم 

 م 2020

شقددف أسددفي  لبن دديئج أددن 
لن ددددددفايحي  لي بدددددي    
أةثددت أثدد  افددع لفدديءة 
 ي دددددد  لبجةحدددددديز  ددددددف اي 
شمهيايددددددددددي شدثبددددددددددان 
، لبصددفي  لبحف اددن ميش ددن

، دولفددددل، قددددفاة، ا دددديقن
ددددددددددددولزن، شدثبدددددددددددان 

 .لبةب وى لبةهياى
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 وليد محمد حس   -6

(2020()12  ) 

دددددديباي  ي ددددديمج بث دددددفايب 
لي بدددددي  ت أثددددد   عدددددب 

شمبدد و   اددنلبقددفال  لبحف 
لببددددددديحل  ل اسددددددديبأدلء 

 .بلاأحت لبكية لبطيئية

 ددددددديبايلب عددددددي  أثدددددد  
 ي يمج ددفايب لي بدي  ت 
أثددددد   عدددددب لبقدددددفال  
لبحف ان فت لبكدية لبطديئية، 
شددددديبايه أثدددد  ل اسدددديب 

 .  لببيحل

لسدددن خفم لبحيحدددنا 
لبةددنهج لب جييحددنت 
 يسدددددددددددددددددددددن خفلم 
لب صددددددددددددددددددددددنةام 
لب جييحددددددددددددددددددددنت 
بةجةوأدددددددددددددددددددنن 
دجييحادددنن شلحدددنفة 

 إجديلءأن  ييل 
لبقايسددددي  لبقحثاددددن 

 .  شلبحعفين

( يأحددان مبددجثان 10)
 ييدثدددددددديد لبةصددددددددي  
بثكددددددية لبطدددددديئية، دددددددم 
لخ اياهددددددددي  يبطييقددددددددن 
لبعةفيدددن شلددددين قولمهددددي 

( يأددب  ي  دديفن 12)
يأحددان لعانددن ( 8إبدد  )

 لس طلاأان. 

 ي يمج ددفايب لة بدي    
إيجددددي ت أثدددد   ددددديبايبدددده 
 فادددددلبحف اددددن ق يل اددددلبة و

 دددديبايلبحثدددا لةدددي أن بددده 
إيجي ت أث  مبد وى أدلء 

 لببيحل. لةاسيبمهياة 

علطططي نطططور الطططدي    -7
مصطططططططططططططططططططططططفي 

(2019()8  ) 

دددددديباي  ي ددددديمج ددددددفايحت 
 يسددددددددددد خفلم ددددددددددددفايحي  

أثد   Insanityلة بي  ت 
 عدددب لبة واددديل  لبحف ادددن 
ش عدب لبدديللا  لبةيلحددن 
 .بني   ايي ن لب ييكو فش

لبدددددد  دصددددددةام  ي دددددديمج 
ددددددددددددفايحت  يسددددددددددد خفلم 

 دددددفايحي  لي بددددي  ت
"Insanity "  بلاأحددت

لب ييكو فش شمعيفدن دديبايه 
 عدددب لبة واددديل   تأثددد

لبحف اددن لبخيصددن  ييي ددن 
، ش عدددددددددب لب ييكو ددددددددفش

 لبيللا  لبخيصن. 

لسدددد خفم لبحيحددددا 
بةدددنهج لب جييحدددت ل

 يسددددددددددددددددددددددد خفلم 
مجةوأن دجييحادن 
شلحددددددفة  دددددديجيلء 
لبقاددددددديي لبقحثدددددددت 
شلبحعنف  ل صةام 

 .دجييحنت

دددم لخ ادديا أانددن لبحثددا 
 يبطييقدددن لبعةفيدددن مدددن 
 دددددددان  ي ددددددد ان  ددددددديد  
لبةؤسبددددددن لبعبددددددكيين 
 يسددددددددددددددداو  بعددددددددددددددديم 

شأدددددددددفدهم ، م(2011)
(  ي دددد  من ظةددددان 15)

 .  فت لب فايب

شجددود لبددي إيجددي ت أثددت 
  لبحف اددن  عددب لبة وادديل

ش عدب مهديال  ايي دن 
لب ييكو دددفش لبدددي لسددد خفلم 

 دفايحي  لي بي  ت. 

مطططططططرو  مطططططططدح    -8
 حس 

(2018()10) 

دددددددددددفايحي  لي بددددددددددي  ت 
شديبايهدددددي أثددددد   عدددددب 
لبة وادددددددددددديل  لبحف اددددددددددددن 

لبةهدددياى  لةدلءشمبددد وى 
بطيبحددددي  لبجةحدددديز  كثاددددن 
لب ي ادددن لبييي دددان جيمعدددن 

  نت سويف

ب عددددددي  أثدددددد  ددددددديباي ل
أثدد   لي بددي  تدددفايحي  

، مبدد وى لبقددفال  لبحف اددن
لدددددذب  لب عدددددي  أثددددد  ش

 أدلءدثبدددددددان مبددددددد وى 
لببددييعن  لةميماددنلبشددقثحن 

لنهيين حيلان أث  جهيز 
 .أيا ن لب ولزن

لسد خفمت لبحيحثددن 
لبةدددنهج لب جييحدددت 
ذش لب صددددددددددددددددةام 
لب جييحددددددددددددددددددددددت 
بةجةددددددددددددددددوأ ان 

حدددفلهةي دجييحادددن إ
شلةخددددددددددددددددددددديى 

 .   ي طن

 20لبعاندددددن   ثدددددغ قدددددولم
ددم يقن لبثي ادن،  يبف  يبحن
مجةوأ ان  إب  همدقباة

م بدددددددددددديشي ان شدددددددددددددم 
لخ اددددددياهن  يبطييقددددددن 

 .  لبعشولئان

شجددود فدديشد ذل  ديبددن 
فدددت م واددديل   إحصددديئان

لبحثددا لبحف اددن شلبةهيايددن 
 .  بفى لبطيبحي 

تيطططودور فيرجيطططل   -1
  وآخرون

TUDOR. 
Virgil, et al 

(2020()13) 

ددددديباي دددددفايب لي بددددي  ت 
أثدددددت لبقدددددفاة لبييي دددددان 
بثطدددددددددلا  لبعبدددددددددكييان 
شلب ي اددددددددددددددن لبحف ادددددددددددددددن 
شلبييي دددددددددان شلبعدددددددددلاج 

 لبثيلت. 

لب ددت هددففت إبدد  لب عددي  
 لي بددي  تأثدد  دددفايحي  

أثدددددددددددد  لبة وادددددددددددديل  
لبفبدداوبوجان بددفى  ددلا  

 لبةفلاي لبعبكيين

ددددددددددم لسددددددددد خفلم 
 لب جييحتلبةنهج 

 30أثددد  أاندددن قولمهدددي 
  يبطييقن لبعفين.  يبب

أقددددب دطحاددددل لب ددددفايحت 
أسددثو  دددفايب   يسدد خفلم

لي بدددددي    لي دددددت أهدددددم 
لبن ددددددددديئج أن لبحي ددددددددديمج 
لب ددفايحت أدى إبدد  زيدديدة 
م وسدددط لببدددعن لبهولئادددن 
لبقصدددددددددددوى لبةثققدددددددددددن 
شل خفدددددددددددي  معدددددددددددفب 
 دي ي  لبقثددب فددت  هييددن 

 ف ية لب فايب. 

فرنانطططططططططططططططططططططططدي    -2
 وآخططططططططططططططططططططططرون

Femandez 
et al 

(2006()14) 

مقيا ددده لب دددفايب لبفيصدددل 
لبشددددددفة شدددددددفايب  أدددددديبت

 دكيلا لبعفش فت لب نس

مقيا ددددن ددددديباي لب ددددفايب 
ة لبشدددددف أددددديبتلبفيصدددددل 

(HIIT ) شدفايب دكديلا
لبعفش أث  لبثايقن لبهولئادن 

 فددتشلبقدفاة أثدد  لب ثةددل 
   .لب نس

 

لسدد خفم لبحدديحثون 
لبةدددنهج لب جييحدددت 

لب صدةام   يس خفلم
لب جييحددددت بثلابددددن 
مجةوأددددددددددددددددددي  
دجييحادددددددددددددددددددددددددن 
مجةدددددددددددددددددوأ ان 
 ندجددددددددددددددددددددييحا ا

شمجةوأددددددددددددددددددده 
 دددددددددددددددددي طه ذش 
لبقاددددددديي لبقحثدددددددت 

 شلبحعف .

لي دددددت لبعاندددددن قومهدددددي 
من يأحت لب دنس ( 32)

دددددددددم دقبدددددددداةهم إبدددددددد  
( 11)( مجةوأدددددددي 3)

يأدددددب  حدددددل أثددددداهم 
 أدديبتلب ددفايب لبفيصددل 

-HIITة )لبشددددددددددددددددددددددف
يأدددددددب(  حدددددددل ()12

أثدددداهم دددددفايب دكدددديلا 
يأحددددددان( ( 9لبعدددددفش، )
 لب ي طن. لبةجةوأن

أظهدددددددددي  لبن ددددددددديئج أن 
لب دددددددددددددت  لبةجةوأدددددددددددددن

لسددددددددد خفمت لب دددددددددفايب 
لبشدددددفه  أددددديبتلبفيصدددددل 

(HIIT  أظهدددددددددددددددددي .)
دثبددن لحاددي فددت لب ثةددل 
لبخدددي   ددديب نس شلبثايقدددن 

 لبةجةوأدددنلبهولئادددن أدددن 
لب دددت لسددد خفمت ددددفايب 

 .دكيلا لبعفش

 لجيلءل  لبحثا:

 منهج لبحثا:

 لب جييحت  يس خفلم مجةوأن شلحفة ش ذب  بةلائة هي بطحاعن لبفالسن.لس خفم لبحيحثون لبةنهج 

 :أانن لبحثا مج ةع ش

سدنن( لبةقادفين  ةنطقدن  16يشةل مج ةع لبحثا أثت  ي  ت لبكيالداه فدت لبةيحثدن لببدنان )دثدت 

لبوي ان بثكيالداه شلبةبجثان  ييدثيد لبةصي  بثكيالداه من  يد  سدكن حفيدف  نطدي ش ديد   ثفيدن 

تم  ختتام ع نا مل خث بمل   ثةعالمل خث منامل مم  (  ي د ، 26بةثثن شقف  ثدغ أدفد لبةج ةدع لبكثدت )ل
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سمم ) ريعاممر ن ع  16ناممن   عممتا  تبممل  خلأس سممالمجتممما خث بممل باممل خعممتمال نا ممل خث بممل 
جممعخ  إا لان مما  جمجم نممل تجعا اممل  تمم   10خثنعجممل خثن  امملا   مم ن   انامم) خثمباممل  نممنن   ر

ا نم   لان ا ، 8ثاص ح ننن   ر يي خثتنعاب خ تظ مه  ن  ثا لان    2  ن ننن رخثتجع ل ت  خست 
 ا   عئ لإجعخ  خثنعخسل خلاستة نال م  ت عج نا ل خثنعخسل خثتجعا ال.16 ت  ختتا ع ر

  (1جدول )
 توصيف عينة البحث

 لبنبحن لبة وين أفد لبني  ان لبعانن

 ٪100  26 لبةج ةع لةصثت

 ٪61.53  16 ليس طلاأانلبعانن 

 ٪30.76  8  لبعانن لب جييحان

 ٪7.69  2  لبةب حعفين

 .بم قيم لبحيحثون  ييجيد لأ فلبان مج ةع لبحثا فت جةاع لبة وايل  )قاف لبحثا(

 (2جدول )
 التوصيف ارحصائي لمجتمع البحث في جميع المتغيرا  )قيد البحث( 

 8ن=

 ملاامل
 ارلتواء 

 الوسيط
 ارنحراف
 الملايارى

 المتوسط 
 الحسابي

 وحد  
 القياس

 المتغيرا 

 معفي  ديي  لبنةو
 لبعةي لبزمن  سنن / هي 14.75 0.70 15.00 0.40

 لبطوب سم 176.94 5.94 180.00 0.57-
 لبوزن لجم 66.88 3.94 67.00 0.09

 لبعةي لب فايحت سنن/ هي 6.375 2.33 7.00 0.88-

 ليخ حيال  لبحف ان

 لبقفاة أفد 12.98 2.53 13.42 0.19-
 لب ثةل أفد 51.25 12.27 47.00 2.29

 ليخ حيال  لبحف ان لبةهياين
 لبقوة لبةةازة  يببيأن مهياة لش  دبولت جايلو دبولت أفد 19.75 1.16 20.00 0.63

 لازلمت مول ت جاي  لبقوة لبةةازة  يببيأن أفد 23.12 2.53 23.50 1.17-
 لبقوة لبةةازة  يببيأن مول ت جاي  أفد 12.87 2.03 12.50 0.22

 لش  دبولت جايلو دبولت أدلءدثةل  أفد 69.37 10.68 75.50 0.97-
 لازلمت مول ت جاي  أدلءدثةل  أفد 76.00 19.57 84.00 0.84-

 مول ت جاي  أدلءدثةل  أفد 38.75 8.74 39.00 0.07

( لبة وسددط لبثبددي ت ش لبوسدداط ش لي ثدديل  لبةعادديا  ش معيمددل 2ي  دد  مددن جددفشب )

شهذل يعط  ديبن  3±حاا ي يلش  معيمل ليب ولء مي  ان ليب ولء فت جةاع لبة وايل  قاف لبحثا 

 محي ية أث  خثو لبحاي ي  من أاو  لب وزيعي   اي ليأ فلبان.

 :وسائل وأدوات جمع البيانات

 :شلةجهزة لبةب خفمن فت لبحثالةدشل   -1

 جهيز لبيس يما ي Restameter بقايي لبطوب  يببم. 

 مازلن  حت بقايي لبوزن  يبكجم. 

  سيأن إيقي. 

 .ييط قايي  

  مثعب ليالداه قي و ت 

 صيفية 



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                 جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         
 

113 
 

  )ييط يصل ) لاس ي  
 ارختبارا  البدنية: -2

لخ حدديا ) بث ثةددلطددي  لةفقددت  حلخ حدديا دفددع لبجبددم ةأثدد  مددن ش ددع لي) لخ حدديا لب ثةددل -1

 ((.لب وط

مية لبةعدفب بقاديي  15ليس ثقيء افع لبيجثان ميئلا أيباي ) لخ حيا لبقوة لبةةازة  يببيأن -2

  (.لبقوة لبةةازة  يببيأن بثيجثان

 ارختبارا  البدنية المهارية: -3

 لش  دبددددولت جادددديلو دبددددولت ) (   بثةهدددديال 10لخ حدددديا لبقددددوه لبةةاددددزة  يببدددديأن ) -1

 (.مول ت جاي  –لازلمت مول ت  -

 –لازلمدت مول دت  –لش  دبدولت جاديلو دبدولت لخ حيا لب ثةل أدلء م  يبت بثةهديال  ) -2

 .دقاقن(1) ةبةف( مول ت جاي 

 الدراسة ارستطلاعية:

م إبد  يدوم لبخةداس 8/9/2023دم إجيلء لبحثا ليس طلاأان فدت لبف دية مدن يدوم لةحدف لبةولفدل 

(  ي د  مدن  ديد  سدكن حفيدف  نطدي شلبةبدجثان  ييدثديد 16قولمهي )م أثت أانن 19/10/2023

 لبةصي  بثكيالداه شذب  من خياج أانن لبحثا لةسيسان شمن  فس مج ةع لبحثا  هف :

 .لب يلف من لبصلاحان لبعثةان )لبصفد شلبثحي ( بلاخ حيال  لبةب خفمن قاف لبحثا 

  وأنلب يلف من سلامن دطحال لبقايسي  شفل لبشيش  لبةو. 

 ديداب ساي ليخ حيال  شدقنان ف يل  لبيلحن  انهي. 

 مفى ملائةن ليخ حيال  بعانن لبحثا. 

  لبحف اددن  لب ثقددل مددن منيسددحن لسدد ةياة دبددجال لبحاي ددي  لبخيصددن   جةاددع   دديئج ليخ حدديال

  .شليخ حيال  لبحف ان لبةهياين

 يب فايحي دفايحان ب قنان لةحةيب لب فايحان لبخيصن ل  دطحال شحف . 

 .لل شي  لبصعو ي  لب ت قف دظهي أبنيء إجيلء لب جي ن ليس طلاأان شمثيشبن دلا اهي 

 المعاملات العلمية:

 أشي: معيمل لبصفد بلاخ حيال  قاف لبحثا:

قيم لبحيحثون  يس خفلم صدفد ليخ حديال   يسد خفلم صدفد لبةقيا دن لبطيفادن أدن  ييدل 

 يأثت ش لبي يع ليد ت بعانن لبحثاليجيد معنوين لبفيشد  ان لبي يع ل

 (4جدول )

 8ن= صدق المقارنة الطرفية للمتغيرا  البدنية لللاينة قيد البحث 

 م    

 لبي يع لةأث  لبي يع لةد  

 لبة وايل 

 م ع± م ع±

 لبقفاة 11.35 1.67 14.05 2.53 2.7 2.18

 لب ثةل 57.94 2.75 53.67 3.05 4.27 2.55

 1.86=  0.05الجدولية عند مستوى ملانوية *قيمة ) ( 
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م أنف مبد وى معندو  4ي    من جفشب )  دان لبي ديع لةأثد   0.05( شجود فيشد دلبن إحصيئاي

شلبي يع لةد   بثة وايل  لبحف ان قاف لبحثا بصيب  لبي يع لةأث ، مةي يعط  ديبن محي ية أثد  

 صفد ليخ حيال  قاف لبحثا. 

 (5جدول )

 8ن= المقارنة الطرفية للمتغيرا  البدنية المهارية لللاينة قيد البحثصدق  

 م    

 لبي يع لةأث  لبي يع لةد  

 لبة وايل 

 م ع± م ع±

 لبقوة لبةةازة  يببيأن مهياة لش  دبولت جايلو دبولت 17.45 4.03 27.89 1.64 10.44 *5.88

 لازلمت مول ت جاي   يببيأنلبقوة لبةةازة  20.24 3.78 29.47 2.11 9.23 *9.05

 لبقوة لبةةازة  يببيأن مول ت جاي  10.45 2.48 18.94 3.87 8.49 *17.91

 لش  دبولت جايلو دبولت  أدلءدثةل  62.56 4.25 76.57 5.03 14.01 *20.63

 لازلمت مول ت جاي  أدلءدثةل  73.87 4.92 83.88 4.77 10.01 *6.02

 مول ت جاي  أدلءدثةل  35.78 3.55 46.32 4.02 10.54 *8.10

 1.86=  0.05*قيمة ) ( الجدولية عند مستوى ملانوية 

م أنف مب وى معنو  5ي    من جفشب )   دان لبي ديع لةأثد   0.05( شجود فيشد دلبن إحصيئاي

شلبي يع لةد   بثة وايل  لبةهياين قاف لبحثدا بصديب  لبي ديع لةأثد ، مةدي يعطد  ديبدن محي دية 

 أث  صفد ليخ حيال  قاف لبحثا. 

 ثانيا: ملاامل الثبا  للاختبارا  قيد البحث:
 ( 6جدول )

 16ن=   اررتباط بي  التطبي  وععاد  التطبي  للمتغيرا  البدنية لللاينة قيد البحثملااملا 

 ا
 لب طحال أأيدة لب طحال

 لبة وايل 
 م ع± م ع±

 لبقفاة 12.98 2.53 12.45 1.67 *0.79

 لب ثةل 51.25 12.27 52.37 7.56 *0.87

 0.412=  0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى ملانوية 

 ان لب طحال  0.05( شجود لادحي  دلب إحصيئاي أنف مب وى معنو  6ي    من جفشب )

 شإأيدة لب طحال بثة وايل  لبحف ان قاف لبحثا، مةي يفب أث  بحي  ليخ حيال  لبحف ان قاف لبحثا. 

 ( 7جدول ) 

  16ن= قيد البحثملااملا  اررتباط بي  التطبي  وععاد  التطبي  للمتغيرا  البدنية المهارية لللاينة  

 ا
 لب طحال أأيدة لب طحال

 لبة وايل 
 م ع± م ع±
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 دبولت جايلو دبولت أش لبقوة لبةةازة  يببيأن مهياة  20.57 4.22 21.02 3.98 *0.78
 لازلمت مول ت جاي  لبقوة لبةةازة  يببيأن 22.82 3.82 21.96 4.23 *0.73
  يببيأن مول ت جاي لبقوة لبةةازة  13.65 2.27 13.96 3.54 *0.78
 دبولت جايلو دبولت أش  أدلءدثةل  69.23 4.82 70.03 3.89 *0.72
 لازلمت مول ت جاي  أدلءدثةل  78.46 4.71 77.93 4.87 *0.71
 مول ت جاي  أدلءدثةل  39.75 3.58 40.34 3.78 *0.74

 0.412=  0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى ملانوية 

 ان لب طحال شإأيدة  0.05شجود لادحي  دلب إحصيئاي أنف مب وى معنو  (  7ي    من جفشب )
 لب طحال بثة وايل  لبةهياين قاف لبحثا، مةي يفب أث  بحي  ليخ حيال  لبحف ان قاف لبحثا.

 البرنامج التدريبي المقترح:
 لبحي يمج: هف 

 على:تهدف التدريبا  المقترحة لناشئ الكاراتيه 
  ان قاف لبحثادنةان لبة وايل  لبحف. 
 دنةان لبة وايل  لبةهياين قاف لبحثا. 

 الأسس والملاايير المستخدمة:
  لبف ية لبزمنان لبكثان بثحي يمج لب فايحت.دثفيف 
 ميش ن لةحةيب شقي ثا هي بث عفيل. 
 ملائةن لب فايحي  بثعانن شصلاحا هي بث طحال لبعثةت. 
 .لس ةيلاين لبعانن خلاب لب طحال 
 دين  ان لبلاأحانميلأية لبفيشد لبفي. 
 ميلأية محفأ لب كاف أنف لب طحال. 
  .دطحال محفل لب فاج فت لبثةل لب فايحت 
 دثفيف زمن شأفد لبوحفل  لباومان. 
 دثفيف زمن ش فة لب فايحي  شف ية لبيلحن شفقي بلأحةيب لب فايحان. 
 شلب هفئن. ل حةيءلب فايب أث  دثقال أهفلفهي  ةي فت ذب   أن دبهم ليفن مث ويي  شحفة 
 دولفي أولمل لةمن شلببلامن. 

 التوزيع ال مني الكلي للبرنامج:

 يتم تحديد ال م  الكلي للبرنامج وفقاً لدرجا  الأحمال ودورا  الحمل كالآتي:

أسددي اع موزأددن لدديندت:  ( بددلا 3) ثددغ أددفد أسددي اع لبثةددل لةقصدد   الحمططل الأقصططى: -1
، ش ددذب  يصددح  زمددن لبثةددل لببددي ع، شلةسددحوع لبخدديمس، شلةسددحوع لبيل ددعلةسددحوع 

 دقاقن.  540=  180×  3لةقص   يبحي يمج = 
أسدي اع موزأدن لديندت: لةسدحوع ( بدلا  3) ثغ أفد أسي اع لبثةل لبعيبت  الحمل اللاالي: -2

×  3، ش ددذب  يصددح  زمددن لبثةددل لبعدديبت = لبثدديمنشلةسددحوع لبثيبددا، شلةسددحوع لةشب، 
 دقاقن.  540=  180

موزأن ليندت: لةسحوع أسحوأين  (2) ثغ أفد أسي اع لبثةل لبة وسط  الحمل المتوسط: -3
 180×  2، ش ذب  يصح  زمن لبثةل لبة وسط فت لبحي يمج = لببيدي، شلةسحوع لبثي ت
 دقاقن.  360= 

  لبدزمن  أ  أن:( بةدين لسدي اع، 8)شمن هني يكون لبزمن لبكثت بثحي يمج هو  يدج مجةدوع أزمندن 
 دقاقن [ 1440دقاقن =  360دقاقن +  540دقاقن +  540كثت = لب

 (8 جدول )

 زم  التدريب 

  يببيأي   يبفقيئل زمن لب فايب
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 سيأي   3  د180 زمن لب فايب فت لةسحوع 

 سيأن 12 د720 زمن لب فايب فت لبشهي

 سيأن 24 د1440 زمن لب فايب لبكثت خلاب ف ية لب طحال 

 لأج اء الوحد  التدريبية: تحديد التوزيع ال مني

 قيمت لبحيحثن   نفاذ لبوحفل  لب فايحان خلاب أييم لب فايب لةسيسان ةفيلد أانن لبحثا:

  :)خدلاب  د( أث  مب وى جةاع لبوحفل  لب فايحان10شزمنه )الج ء الإعداد  )الإحماء
 .ف ية دطحال لب فايحي   أفلد شدها ن لبني   أبنيء دطحال لبوحفة لب فايحان

 :لب ةيينددي  لبةبدد خفمن فددت لبحي دديمج لب ددفايحت " مثثددل )لب ةيينددي   الجطط ء الرئيسططي"
 د( شدشةل:40لبةب خفمن( شزمنهي )

o  .دةييني  ل أفلد لبحف ت لبعيم دلخل لبحي يمج لب فايحت 
o  .دةييني  ل أفلد لبحف ت لبخي  دلخل لبحي يمج لب فايحت 
o .لب ةييني  لبخيصن  يبةهيال  قاف لبحثا 

 (9جدول )

 تخطيط وتنفيذ الوحد  التدريبية

 مد  البرنامج  أسابيع(. 8شهري  )

 عدد الوحدا  التدريبية الأسبوعية .خلال البرنامج  ( وحد24حدا  أسبوعياً بواقع )( و3)

 زم  الوحد  التدريبية (.ق60)زم  الوحد  

 أيام التدريب اليومي  الخميس. –الثلاثاء  –الأحد 

 الغرض م  الوحد  التدريبية ة.سن 16تح   الكوميتيهللاعبي  المهارىالأداء البدني وتحسي  مستوى 

 أيام تنفيذ الوحدا  التدريبية في الأسبوع. أيام 3

 عدد التدريبا  في وحد  التدريب .تدريب (20 – 15)

 تشكيل دور  الحمل (1:2)

 (  100٪( على )90شد  الحمل الأقصى م.)٪ 
  (.90٪( على اقل م  )75م  )شد  الحمل اللاالي٪ 
 (  75٪( على اقل م  )60شد  الحمل المتوسط م.)٪ 

 الأحمال التدريبية المستخدمة

 الإحماء. 
  (.ععداد خاص –الج ء الرئيسي )ععداد عام 
 الج ء الختامي. 

 مكونا  الوحد  التدريبية

 الدراسة الأساسية:

 لبقايي لبقحثت: 

قيمت لبحيحثن  إجيلء لبقايي لبقحثت بثعانن قاف لبحثا فت لبة واديل  لبحف ادن شلبةهيايدن قادف 
 م. 24/10/2023لبحثا شذب  فت يوم لبثلابيء لبةولفل 

 دطحال لبحي يمج:

قيمت لبحيحثن   طحال لبحي يمج لب فايحت أثت لبعانن لب جييحان قاف لبحثا، شذب   يس خفلم دفايحي  
م 26/10/2023( بةدين أسدي اع فدت لبف دية مدن لبخةداس لبةولفدل 8لس ويد مفه ) لي بي  ت حاا
 م.19/12/2023إب  لبثلابيء 
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 لبقايي لبحعف : 

 عددف ل  هدديء لبف ددية لبةثددفدة ب نفاددذ لبحي دديمج ) عددف لةسددحوع لبثدديمن( قيمددت لبحيحثددن  ددإجيلء لبقادديي 
ذبدد  فددت يددوم لبخةدداس لبةولفددل لبحعددف  بثعانددن قاددف لبحثددا فددت لبة وادديل  لبحف اددن شلبةهيايددن ش

 م.21/12/2023

 الملاالجا  الإحصائية:

بةعيبجددن لبحاي ددي  إحصدديئاي شلسدد عي ت  يةسدديباب  SPSSلسدد خفمت لبحيحثددن لبحي دديمج ل حصدديئت 

ل حصدديئان لب يباددن:  لبة وسددط لبثبددي ت ف لي ثدديل  لبةعادديا  ف لبوسدداط ف معيمددل ليب ددولء ف 

 لخ حيا) ( ف لخ حيا) (ف لخ حيا)ا( [.

 عرض ومناقشة النتائج:
 :عرض النتائجاولا: 

 (10جدول )
 للمتغيرا  البدنية لدى المجموعة التجريبيةدرلة الفروق بي  القياس القبلي والبلاد  

 8ن=

 م    2ع  
 لبقايي لبقحثت لبقايي لبحعف 

 م لبة وايل 
 م ع± م ع±

 1 لبقفاة 12.98 2.53 12.02 2.55 0.96 0.19 *14.40

 2 لب ثةل 51.25 12.27 55.38 12.41 4.13 1.36 *8.60

 1.89=  0.05*قاةن ) ( لبجفشبان أنف مب و  معنوين 

 ما  خثلا سم ل خثل اامل  0.05ا يع ق نخثمل إبصم تا  ن من مسمت ن م  م   4-1اتضح م  جن   ر
 خث  نال يي خثمتغاعخل خث ن ال ثص ثح خثلا س ل خث  نال يي جماا خثمتغاعخل قامن خثنعخسمل مم  نمنخ 

 خثمتغاع خث ن ي ثامع  ل.
 (11جدول )
 القبلية والبلادية للمتغيرا  البدنية قيد البحثملادر  التغير " نسب التحس  " بي  القياسا  

 8ن=

 فيشد لبة وسطي  معفب لب واي٪
 لبة وسط لبثبي ت

 م لبة وايل 
 لبقايي لبقحثت لبقايي لبحعف 

 3 لب ثةل 51.25 55.38 4.13 8.06

 4 لبقفاة 12.98 12.02 0.96 7.40

 1.89= 0.05*قاةن ) ( لبجفشبان أنف مب و  معنوين 

( معدددفي  لب وادددي "  بدددب لب ثبدددن "  دددان لبقايسدددي  لبقحثادددن شلبحعفيدددن 4-2مدددن جدددفشب )ي  ددد  
،  ٪ بة وادي لب ثةدل8.06بثة وايل  لبحف ان قاف لبفالسن، حاا ديلشحت معفي  لب ثبدن مدي  دان 

  بصيب  لبقايسي  لبحعفين. ٪7.40)لبقفاة(  لبقوة لبةةازة  يببيأن
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 ( 12جدول ) 
 درلة الفروق بي  القياسا  القبلية والبلادية للمتغيرا  البدنية المهارية لدى المجموعة التجريبية 

 8ن=

 م    2ع  
 لبقايي لبقحثت لبقايي لبحعف 

 م لبة وايل 
 م ع± م ع±

دبولت  أش لبقوة لبةةازة  يببيأن مهياة  19.75 1.16 26.75 2.43 7.00 1.77 *11.16
 جايلو دبولت

1 

 2 لازلمت مول ت جاي  لبقوة لبةةازة  يببيأن 23.12 2.53 28.50 1.51 5.38 1.76 *8.60
 3 لبقوة لبةةازة  يببيأن مول ت جاي  12.87 2.03 17.38 1.51 4.51 1.30 *9.72
 4 دبولت جايلو دبولت  أش  أدلءدثةل  69.37 10.68 73.88 9.82 4.51 1.19 *10.64
 5 لازلمت مول ت جاي  أدلءدثةل  76.00 19.57 80.50 19.65 4.5 1.41 *9.00
 6 مول ت جاي  أدلءدثةل  38.75 8.74 44.63 7.48 5.88 5.11 *3.25

 1.89= 0.05*قاةن ) ( لبجفشبان أنف مب و  معنوين 

 دان لبقايسدي  لبقحثادن  0.05( فديشد دلبدن إحصديئاي أندف مبد وى معندو  4-3ي    مدن جدفشب )
 شلبحعفين فت لبة وايل  لبةهياين بصيب  لبقايسي  لبحعفين فت جةاع لبة وايل  قاف لبفالسن. 

 (13 جدول )

 البحث ملادر  التغير " نسب التحس  " بي  القياسا  القبلية والبلادية للمتغيرا  البدنية قيد

 8ن=

 معفب
 لب واي٪

 فيشد 
 لبة وسطي 

 لبة وسط لبثبي ت
 م لبة وايل 

 لبقايي لبقحث  لبقايي لبحعفى

 1 لبقوة لبةةازة  يببيأن مهياة لش  دبولت جايلو دبولت 19.75 26.75 7.00 35.44
 2 لبقوة لبةةازة  يببيأن مول ت جاي  12.87 17.38 4.51 35.04
 3 لازلمت مول ت جاي  لبقوة لبةةازة  يببيأن 23.12 28.50 5.38 23.27
 4 مول ت جاي  أدلءدثةل  38.75 44.63 5.88 15.17
 5 دبولت جايلو دبولت  أش  أدلءدثةل  69.37 73.88 4.51 6.50
 6 لازلمت مول ت جاي  أدلءدثةل  76.00 80.50 4.5 5.92

 1.89= 0.05*قاةن ) ( لبجفشبان أنف مب و  معنوين 

( معدددفي  لب وادددي "  بدددب لب ثبدددن "  دددان لبقايسدددي  لبقحثادددن شلبحعفيدددن 4-4ي  ددد  مدددن جدددفشب )

لبقددوة لبةةاددزة  يببدديأن بثة وادديل  لبةهيايددن قاددف لبفالسددن، حاددا  ثوددت معددفي  لب ثبددن بة واددي 

٪، 35.04 لبقدوة لبةةادزة  يببديأن مول دت جادي ٪، 35.44 مهياة لش  دبولت جايلو دبولت

٪، 15.17 مول دت جادي  أدلءدثةدل ٪، 23.27 لازلمدت مول دت جادي  بيأنلبقوة لبةةازة  يب

 . ٪5.92 لازلمت مول ت جاي  أدلءدثةل ٪، 6.50لش  دبولت جايلو دبولت  أدلءدثةل 

 مناقشة نتائج الفرض الأول:

 دان لبقايسدي  لبقحثادن  0.05( شجود فيشد دلبن إحصيئاي أنف مب وى معنو  10يو   لبجفشب )

بة وايل  لبحف ان بصيب  لبقايسدي  لبحعفيدن فدت جةادع لبة واديل  قادف لبفالسدن، شهدذه شلبحعفين فت ل

 لبفيشد دفب أثت مب و  لب طوا فت لبة وايل  لبحف ان قاف لبحثا.

شيعزش لبحيحثون ذب  لب وااي شلب ثبن لبثيد  فت لبة واديل  لبحف ادن إبد  ل  ظديم أفديلد لبعاندن فدت 

يمج لب فايحت لبةق ي  شلبةث دو  أثدت ددفايحي  لي بدي  ت أيبادن لب فايب شلذب  إب  فيأثان لبحي 

لبشفة شلب ت لين بهي لةبي لةلحي فت دنةان لبة وايل  لبحف ان قاف لبحثا ش فشاهي دنةان لبة واديل  

 لبةهياين قاف لبحثا  صواة إيجي ان.

اة )لبقددوة (  بددب لب واددي فددت لبة وادديل  لبحف اددن قاددف لبحثددا حاددا دثبددن لبقددف11يو دد  جددفشب )
٪( شفددت لدجدديه لبقادديي لبحعددف  مةددي يشدداي إبدد  لب دديباي ل يجددي ت 7.40لبةةاددزة  يببدديأن  نبددحن)
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بثحي دديمج لب ددفايحت  يسدد خفلم دددفايحي  لي بددي  ت فددت م واددي لبقددفاة شييجددع لبحدديحثون لببددحب فددت 
يك دطددوا م واددي لبقددفاة إبدد   حاعددن دددفايحي  لي بددي  ت شلب ددت لح ددو  أثددت دةيينددي  لبحثاددوم 

 ي  يبن شلب قصاي بثع لا  شأدلء هذه لب ةييني   طييقن سدثاةن شمن ظةدن أد  إبد  ل قدلاب مدن 
زمن ل قحي  لةباي  لبع ثان شدثبان لب ولفدل  دان لبع دلا  لبعيمثدن شلبع دلا  لبةقي ثدن لب دت 

 دي دعةل أثت حدفش  ل  يبدن لبلاإالديدن بثع دلا  لبةديدة بثةفيصدل شلب دت مدن  دي هي دوبادف ل قحي
أ ثاي ي إالديي يعةل أثت أبياة أأ يء حبان أخيى ش يب يبت زييدة أدفد لبوحدفل  لبثيلادن فدت 
لبع لا  لبعيمثن أثت هذه لبةفيصل شلب دت دعدف  ديشاين بزيديده لبقدفاة لبع دثان، حادا ظهدي  

فلم فت لبوبب شلبقفز  يبيجثان شلبففع شليادكيز  يبافين شلبقفاة أثت لب وثب أثدت لبةقيشمدن  يسد خ
شزن لبجبم أبنيء  ذب لبةجهود لبع ثت لبةب ةي  يقص  سيأن، شي فل مع ذب  للا من مصدطفت 

(، في ي ددفيز شرخدديشن 11()2019(،  جددلاء أحددف لبثةاددف شهدديجي صددلا  )9()2023أيفددي  )
Fernandez, et al. (2020()14  حاددا أ دديا    دديئج هددذه لبفالسددي  إبدد  ددديباي دددفايحي )
 طوا لبقفاة )لبقوة لبةةازة  يببيأن(. لي بي  ت إيجي اي فت د
(  بدددب لب وادددي فدددت لبة واددديل  لبحف ادددن قادددف لبحثدددا حادددا دثبدددن لب ثةدددل 11شيو ددد  جدددفشب )

٪( شفددت لدجدديه لبقادديي لبحعددف  مةددي يشدداي إبدد  لب دديباي ل يجددي ت بثحي دديمج لب ددفايحت 8.06 نبددحن)
لببحب فت لب طوا  ي ن يشاي إب   يس خفلم دفايحي  لي بي  ت فت م واي لب ثةل، شدي  لبحيحثن أن 

لبشفة لبةيدفع بلأدلء خلاب لبوحفة لب فايحان لبولحفة أبنيء دنفاذ دفايحي  لي بي  ت، شي فل ذبد  مدع 
( حاا أ يا    يئج هذه لبفالسدي  إبد  دديباي ددفايحي  لي بدي  ت 3()2022حةف  لبنولصي  )

 إيجي اي فت دطوا لب ثةل.
لب واي لبة وين بثقايسي  لبحعفين أن لبقحثان بثةجةوأدن لب جييحادن  شمةي سحل من ذلي معفي   بب

شفدت لدجديه لبقايسدي  ( % 8.06% :  7.40) فت لبة وايل  لبحف ادن قادف لبحثدا ديلشحدت مدي  دان
لب دديباي ل يجددي ت لبول دد  لبددذ  حققدده لبحي دديمج لب ددفايحت  ون إبدد عددزشه لبحدديحثيلبحعفيددن، شلبددذ  

ت أثدد  دنةاددن لبة وادديل  لبحف اددن قاددف لبحثددا، مةددي يددفب أثدد  فيأثاددن  يسدد خفلم دددفايحي  لي بددي  
لبحي دديمج  يسدد خفلم دددفايحي  لي بددي  ت، شلب ددت دعةددل أثدد  دنةاددن لبة وادديل  لبحف اددن قاددف لبحثددا 

 حةددف مثةددودأحاددا ي فددل ذبدد  مددع مددي أ دديا  إبادده لبعفيددف مددن لبفالسددي  مثددل  إيجي اددن صددواة 
 (، مدددديشة مددددفحت8()2019)لبددددفين   ددددوا أثددددت (،12()2020) حبددددن(، شباددددف 1)(2020)
  يئجهم أن شجود  بحن دواي فت لبة وايل  لبحف ان   اجن لسد خفلم  أسفي (، شلب ت 10()2018)

 .ي بي  تدفايحي ل
ي ثقدل لبفدي  لةشب شلبدذ  يدنت أثد  دوجدف فديشد ذل  ديبدن إحصديئان  دان م وسدطت  ش ذب 

داجددي  لبقايسددان لبقحثددت شلبحعددف  بثةجةوأددن لب جييحاددن فددت  عددب لبة وادديل  لبحف اددن قاددف لبحثددا 
 بصيب  لبقايي لبحعف .

 مناقشة نتائج الفرض الثاني:

 ددان لبقايسددي  لبقحثاددن  0.05نددو  ( شجددود فدديشد دلبددن إحصدديئاي أنددف مبدد وى مع12يو دد  لبجددفشب )

شلبحعفين فت لبة وايل  لبةهياين بصيب  لبقايسي  لبحعفيدن فدت جةادع لبة واديل  لبةهيايدن قادف لبفالسدن، 

 شهذه لبفيشد دفب أثت مب و  لب طوا فت لبة وايل  لبةهياين قاف لبحثا.

  ل  ظيم أفيلد لبعاندن فدت شيعزش لبحيحثون ذب  لب وااي شلب ثبن لبثيد  فت لبة وايل  لبةهياين إب

لب فايب شلذب  إب  فيأثان لبحي يمج لب فايحت لبةق ي  شلبةث دو  أثدت ددفايحي  لي بدي  ت أيبادن 

لبشفة شلب ت لين بهي لةبي لةلحي فت دنةان لبة وايل  لبحف ان قاف لبحثا ش فشاهي دنةان لبة واديل  

 (%35.44% : 6.50) لبةهياين قاف لبحثا  صواة إيجي ان.

( شجددود  بددب دثبددن  ددان لبقادديي لبقحثددت شلبحعددف  فددت م وادديل  لبحثددا 13(، )11دو دد  لبجددفلشب )

لبقددوة لبةةاددزة  يببدديأن مهددياة لش  لبقددوة لبةةاددزة  يببدديأن(، شلبحف اددن لبةهيايددن )  –لبحف اددن ) لب ثةددل 

لازلمددت  لبقددوة لبةةاددزة  يببدديأن - لبقددوة لبةةاددزة  يببدديأن مول ددت جاددي  -دبددولت جادديلو دبددولت

 أدلءدثةددل  - لش  دبددولت جادديلو دبددولت أدلءدثةددل  - مول ددت جاددي  أدلءدثةددل  - مول ددت جاددي 
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٪ : 6.50) (، حاا ديلشحت  بب لب ثبن بثة واديل  لبحف ادن لبةهيايدن مدي  دانلازلمت مول ت جاي 

 بصيب  لبقايي لبحعف .٪( 35.44

ثةهيال  قاف لبحثا فت لبقايي لبحعف  إبد  شييجع لبحيحثون لب قفم فت مب و  لةدلء لبحف ت شلبةهيا  ب

بةدي لبلاأدب دقديئل بدم ييددي   4-3دةدياين  ديقن بةدفة دفايحي  لي بي  ت لب دت د ةادز  ي هدي أحدياة أدن 

بي ان ش عف ذب  يعيشد لبكية، شهذه لبطييقن دع حي أ ف من لب ةدياين لبةع ديدة، فةدن خلابهدي  30يقيا  لبن

 .ين لبةع فبنن شلبشيقن فت ف يل  زمنان م بيشينيقوم لبشخت  يب حفيل  ان لب ةيا

لبقددوة لبةةاددزة  يببدديأن  ددان لبقايسددان لبقحثددت شلبحعددف  بةهددياة لش   حاددا لي ددت  بددحن لب ثبددن فددت

٪( 35.04٪( بصيب  لبقايي لبحعف ، شفت مهياة مول ت جاي  )35.44دبولت جايلو دبولت )

 ٪( دثبن بصيب  لبقايي لبحعف .23.27بصيب  لبقايي لبحعف ، شمهياة لازلمت مول ت جاي  )

شقددف دثبددن مبدد و  دثةددل لةدلء  ددان لبقايسددان لبقحثددت شلبحعددف  بةهددياة مول ددت جاددي   نبددحن 
٪(، شفددت 6.50٪( بصدديب  لبقادديي لبحعددف ، شفددت مهددياة لش  دبددولت جادديلو دبددولت )15.17)

 ٪( بصيب  لبقايي لبحعف . 5.92مهياة لازلمت مول ت جاي  )
 بددب لب ثبددن فددت لبقادديي لبحعددف  إبدد  دقنددان دددفايحي  لي بددي  ت مددع شييجددع لبحدديحثون 

لبةهدديال  قاددف لبحثددا فددت لبوحددفة لب فايحاددن شلب ددت لسدد ةي  بةي اددن أسددي اع م  يباددن شل  ظدديم أانددن 
 لبحثا فت لب فايب بلاادقيء  ةب ولهم. 

ب دت أظهدي  لبن ديئج شمن خلاب مي دقفم من   يئج بثفيشد ش بب لب ثبن  ان لبقايي لبقحثدت شلبحعدف  شل
 أ هددددددي بصدددددديب  لبقادددددديي لبحعددددددف  فددددددين دثدددددد  لبن دددددديئج د فددددددل مددددددع مددددددي أ دددددديا  إبادددددده دالسددددددن 

 (، 8()2019) الطططططدي  نطططططور علطططططي (،12()2020) حسططططط (، وليطططططد 1)(2020) حمطططططد محمطططططودأ
(، 6()2022(، عبططد د ارنصططار  )9()2023، مصطططفي عرفططا  )(10()2018) مططرو  مططدح 
أ يا  دثد  لبفالسدي  إبد  أن ددفايحي  لي بدي  ت بهدي دديباي إيجدي ت حاا ( 5()2021شير  عماد )

 أثت لبة وايل  لبحف ان قاف لبحثا.
بذب  يدي  لبحديحثون لن ددفايحي  لي بدي  ت شلب دت دشدةل ددفايحي  دثةدل شقدوة شلس شدفيء شحةدل 
مبدد ةي دع حددي  ظدديم دددفايب يهددف  إبدد  دنةاددن لبقددفال  لبثيلاددن شلببدداطية أثددت حيلددن لبجبددم، 
ب ثبددان قددفاة يأددب لبكيالدادده أثددت أدلء حيلددي  م عددفدة  فيأثاددن مةددي يشدداي إبدد  أن لبحي دديمج 

خفلم ددفايحي  لي بددي  ت قادف لبحثدا قددف لظهدي شجدود   دديئج ليجي ادن بصديب  لبقادديي لب دفايحت  يسد 
لبقددوة لبةةاددزة  يببدديأن(،  –لبحعددف   يبةقيا ددن  يبقادديي لبقحثددت فددت لبة وادديل  لبحف اددن )لب ثةددل 

لبقدوة  -لبقوة لبةةازة  يببديأن مهدياة لش  دبدولت جاديلو دبدولتشلبةب و  لبةهيا  بثةهيال  )
 أدلءدثةدل  - لازلمدت مول دت جادي  لبقدوة لبةةادزة  يببديأن - يأن مول دت جادي لبةةازة  يببد

( لازلمددت مول ددت جاددي  أدلءدثةددل  - لش  دبددولت جادديلو دبددولت أدلءدثةددل  - مول ددت جاددي 
لذا يكون الباحثون قد تحققوا م  صحه الفرض الثطاني الطذ  يطن  بني   لبكيالداه أانه لبحثا، 

عحصطططائية بطططي  متوسططططي درجطططا  القياسطططي  القبلطططي والبلاطططد  علطططى: توجطططد فطططروق  ا  درلطططة 
 للمجموعة التجريبية في بلاض المتغيرا  المهارية قيد البحث.

:والتوصيا  ارستنتاجا   

  :البحثاستنتاجا  

فت  وء أهفل  شفيش  لبحثدا شلسد نيدلم أثد  ل جديلءل  لبعثةادن لبةيدحطدن  ةو دوع لبحثدا 

لب طحادل شلبةعيبجدي  ل حصديئان، قدف دوصدثت لبحيحثدن إبد  شمي دوصدل إباده مدن   ديئج مدن خدلاب 

 ليس ن يجي  لب يبان:

   لبحي يمج لب فايحت  يس خفلم دةييني  لي بي  ت به ديباي إيجي ت أثت دنةان  عب لبقفال

سنن، حاا ديلشحت  بب لب ثبن  16لبحف ان لبخيصن )قاف لبحثا( بني  ان ليالداه دثت 

 بصيب  لبقايي لبحعف . (% 8.06% :  7.40)مي  ان 
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لبحي يمج لب فايحت  يس خفلم دةييني  لي بي  ت به ديباي إيجدي ت  نبدحن دثبدن فدت دطدويي  -1

مول دددت  –لازلمددت مول دددت جاددي   – عددب لبةهدديال  )لش  دبدددولت جادديلو دبدددولت 

% : 6.50)سنن، حاا ديلشحت  بدب لب ثبدن مدي  دان 16جاي ( بني  ان ليالداه دثت 

 يي لبحعف . بصيب  لبقا%( 35.44

  16دعةل دفايحي  لي بدي  ت ذل  لبشدفة لبعيبادن أثدت افدع لفديءة  ي د ان لبكيالداده دثدت 

م. م شمهيايي  سنن  ف اي

 :البحث توصيا 

 بناءاً على ارستنتاجا  الخاصة بموضوع البحث تقُدم الباحثة التوصيا  التالية:

  ليه ةيم   طحال لبحي يمج لب فايحت لبةق دي   يسد خفلم دةييندي  لي بدي  ت دلخدل لبحديلمج

لب فايحان بني   لبكيالداده بةدي بده مدن أبدي إيجدي ت أثد   عدب لبقدفال  لبحف ادن شلبةهيايدن 

 بفيهم. 

  لبحف ت  ولب لبةوسم لب فايحت ل أفلدلس خفلم دفايحي  لي بي  ت  ةن  يلمج. 

   دنفاذ لبحي يمج لب فايحت لبةق ي  أث  ميلحل سنان مخ ثفن.دطحال خطول 

  إجددديلء دالسدددي  حدددوب دددديباي لبحددديلمج لب فايحادددن لبثفيثدددن أثددد   عدددب لبقدددفال  لبحف ادددن

 شلبةهياين لةخيى فت  عب لةبعي  لبةخ ثفن.

   دوجاه  ظي لبةخ صان شلبةفا ان ةهةان دفايحي  لي بي  ت أث  دنةان  عب لبة وايل

  صفن خيصن. لبكيالداه صفن أيمن شيأحت لبحف ان 
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