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يب تأأثر مر لت لي ل ع  لبلي م ت  مس  ل ع منتخب ل ف غز قط  ة ب

ل
ملللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل علأقل عي ه . طن لأقى ج  فل

ل
 :ملخ

ف س ه يب تأأأأثر عي للت د مر لت م ت  مس ل عي لبلي ع منتخب ل ف غز قط ح خ لة، ب  لب

ي  مهج م ق لتج ي  لرامج بتص س عين بلغ لت بن، 2 د ج أأم أأل ان ل ي  لرامج أأ أألللنت ب ح لت  ح ن

لي ل تب لتح ب نس بلغ حي جي سلأأم أأل % 6.49 ل م ت  لل  %. 6.81 بلغ ف ل

ل
خة لخم

لبح ل أأمي ل م لل Introduction & research importanceخلم
ل لم لا اي،ل ىلأأع لم ت ل ل  لال ص ل ل له ص ل لخ ل يبلأأل ت ل م لع ايلبص ل يبل لت ل لأأملأأه لم لا م

اما. لم ع ل  ب مت ل ع ىل  ل  يبيـ لت ل لي ل جهل لت لأأ للر
ايلملل ل يبل لت ل لي لأأج لملم ل ل لتخطي لعيل م لت لأأ كلاب ل اضي ل ل ف من ل ل له ل ل ف له لم ي ب لت ي

.ل لتخصصي ل اض ل ل له ل لالاعبللأعيلم ت لم ص للل ب لالل ص ل ني لب ل متطلب نل لح
لت ل يلأأمي رل  لت يث لح ه ج ل لهن لعيلأأ ح لب ل ليت لم ه ل م ل م ت ل ل ني لب ل متطلب نل لح ل مر لبلي يبل

عل) لأق ل س هل ت ل)2011أأك ا لح س يةل)2011(ل لخ س ل)2008(،ل لا لس س ل2008(،ل أ خ ل لت س (،ل
Toumi et alلطيبل)2004)ل ل س ل(.2002(،ل

للل لعيلأأنهلأأسل مر لبلي يبل لللت نلين لاعب مل فه ل لا  نتيج ين،ل اض ل مل ءلم للأ ـ له م ل ي ج لان ل ل ي تط
،ل ي ب ل ل ل) اض ل ل لكثرلم يامل مجلت نتهلب لت ءلف لأ ل لم لح مر لبلي يبل ـ ل ل بنلأأ ل2005م ل(.10خل

لأأل لله مري لبلي ل يب لت ل ي خ ل لأأ ح لب ل ءلي لس لي ل ل ل نل للتح ليله ل يبي لت ل لي ل ل لج ل لف ل لكبر مي
ي.ل ل ل لللط لأأ ل ل ل لللط

زللل ليم ايلحي ل ل ا ج ءل لأ ل لم لأأعيلم ت لم ي لح ل لأأس ل "ل لالرع ز م ل ل ل" لي ل ل ل ترل ت
ل ايلمج ل للن لب ني لب ل ل كل لت فلع ل رل ت ي لأخ ل ل ي اض ل ل ط لأن ل لم لغر لع لمز ني لب ل ل ل لم ع

رل لكب لأأمي كلم ل ل يبلم لت ل ايل ل ل جـ ل تصنل جهل ليلت ل لبحثي ل ا م ل ي ل ل ل جبـ ل لأأمل لم لن ل
ل يبل لت مجل لب ي نس،لتط ي ل ل2004ايل)م ل(.153-154خل

كل بل ليتطل لب لغ يلب ل ل ب للان لي ل ل ل قفلع ل لالتت اضي ل ل ط لأن عل لأأغلبلأأن ايل ل ل لن ل طلب لم لأأ أأ
ل ل ثبل ل ل لمر ط لأن ل لكثرلم ل ليلت ت ل "ل لي ل ل ل ل" لالرع ن م ل ل ل ع،لب لأق (2011.) لخلب

يل لع ا ل ل لق ة"،ل ل ف ل" ال لك لأ ل "لأأ ي لط بل ث مل"ال ل لق ل ل لم لعيلأأه لي ل ل للل ين
ل) ب مطل ل ف م لمهل ف د ل ل ل لأ ل ملأأ ل ط للت لري لم ل ل ل2004،لJensen, etalس ت للل(.167خل

كل هلت لتتطلب لم لالرع ز م ل ل ل ب لم لعله يليطل ل ل ل ل لأأل ل ل ل ب ح لم ل  ةل ل ف ل ب ترلم ت
،ل ص م ل ل)عب جهلخ لب كي ل لرع ل ل ل ل ل لعنر لم ب ل1997م ل(.لل409خل

لمل لأ ل مي ل ل ا لبط جل للنت ب مت ل لل لأ ا لم ه لم لبص ه لم لت لج ل ل ب لم ل الأخ ل ب م تلفل ل ل بي
ة ل ف ل ب لمت مي ل ل ا م ت ل ئةل له ل لط ل ىله ل  ليلأأ ل لأس ب ل ايلع ل ل ج ل حرنل لب متخصصنل ل ؤ ،لت

لأأم لم لا ؤ لت ل لع له ب ج ةللا  يبلع لىل لت مجل لب ا ت ل عا ل لت ل ءله ل ليلان ل لأأمي أأكره ل لأس ب ل
. ب لبللم م م ت ل ئ س ل ل لط ايل ل يبل لت لبرمجل لخت لم ه ل ل ل ل للأسل
ل له لأأمي فلع ل ل مر لبلي يبل لت ل يبلأأسل لج لخا لم لكبر لأأمي لبح بل ت نرلي لل لح ح ل  يبل لت

ل ه يب،ل لت ل له لصاحي لعيلم ق ل ل لبح جل لنت لم لاس ت لم ة،لليلنم ل ف لب علغز لمنتخبلقط لي ل ل ل
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للل لري ل لت ل ج يل ل  يبي لت ل لي ل ل يص ل  لاح ل يبي لت لملللرمجل ل ل لتخطي يل ل  ليؤ يلب ال  ص ل لنج ل ي تح
.للل اضي ل ل ف من ل ل م مت ل اضي ل ل ا ج ل ي لح

ل ل لف ل لم لله لم مري لبلي يب لت كلاس ت ل لبح ل ءله ج ل  لخا لم ل ليهلبص ل  ج ل لبح ل لأأمي تر
لمنتخبلقط م ل م ت ل ل لي ل ل ءلال ت ة.ا ل ف لب ل علغز

بل لمنتخ م ل م ت ل ل لي ل ل ل نل يلح لع مر لبلي يبل لت أأثرل لت ف لم لبح ل ءله ج لا  ح لب ل ع ل لم لب ه
ة.ل ل ف لب علغز لقط
خلل لبح ل لResearch problemم

لم لتح لخاهل لم لم ل لأمر ل لأسل ل ل ل ل لبح ترل لي اس ت ايل ل يبل لت ل ل ل تل ل ي ل ل ل ا لن ل
. ه تط ل اض ل ل م ل ه ي تط ل لمه

ل) ي ج لان ل ل لأأمه ليلم ل ني لب ل ل نل لح همل ليلت ل يب لت ل لأأح مر لبلي يبل ،للت ل ل ل1997عب ل(.22خل
لأأل لم ئي ي ل حةل م ترل يلت عل  ل لم ك ل نت ل ل ه طبي ،ل دف ل لأأ ل ل ءل لس ه لن ك ل ل يلب ءل لأ ل ح ملم

،ل ي ط ل)ب لم ف لم للأب لصحي ل ي لالز جهه لت لم لم لبأأرعلم ل1997لأ ل(.لل420خل
لمل ي ل ح لب ل ج ل لأأ ل للأل لم ح لب ل لم لخا لم ت يلم ت لم همل  ص ل للل علغز تخبلقط  ت لاع لم

لاعبيه. ـ ءلب ت لا ايل ل يبل لت ل لمليـ لع لج م ل لق ل ه ،ل لامه ص ل لي ل ل ل ل يل لع
ل لت ل ل ي لبأأس امجلت ملب لتص هلح ه لم لملي ه لك ل لبح ل لم كلح لب لي ل ل ل نل للتح مر لبلي يبل

ة. ل ف لب علغز لمنتخبلقط م ل لم ت ل
خلل لبح ل لThe research aimsأأه

 .ة ل ف لب علغز لمنتخبلقط لي ل ل ل نل لعيلح مر لبلي يبل لت لتأأثرل

 ل علغز لمنتخبلقط م ل م ت ل نل لعيلح مر لبلي يبل لت ة.تأأثرل ل ف لب
خلل لبح ل ل The research perceptionsف

 ل لص ل لي ل ل ل نل لعيلح مر لبلي يبل لت ل للأسل لب بيل ل سنل ي ل لبنل ئي اةل حص ل ل لف هن
. لب ل ي لل

 لبلي يبل لت ل للأسل لب بيل ل سنل ي ل لبنل ئي اةل حص ل ل لف لهن لص ل م ل م ت ل نل لعيلح مر
. لب ل ي لل
خل لبح ل ل The research expressionsمصطل

مر خلل1- لبلي يبل ل "The plyometric trainingلت ا ل يل جئلع بءلم لع لب لخاله يلم ل ل يب لت ل لم ع "لم
ل لح لأأ لقب طي مط لعيل ا ل ل ل"قر"له جب ،ل  "ل)ح ك لا "ل ا ن ل،ل ب ن ل2004"ل  (.67خل

خلل2- لي ل ل يةلل"The power"ل لقل لم لأأ ح ل لم لي لع جي لخ م لتغلبلع لم ل ل ا ل ل ع لم ةلأأ ل ل ق
،ل ل2003)م ل(.61خل

خ ي ج م ل س لد
عل)ل-1 لأق ل يل2011س ل"تأأثرلت ه عن لي(ل ل ل ل مر لعيل لبلي ل لأث ل بللب ث ل للاع ل م ل م ت ل يل ل ل للط

." ي للط
لي ل ل ل مر لعيل لبلي ل لأث ل يب لعيلتأأثرلت لللت س د ل ف ،لله ي لط ثبل ل للاع ل م ل م ت ل يل ل ل للط

بل ي ،ل لتج مهجل ل ح لب ل لس ت ين ل ل لللل8غ جلح لنت لأأمل ان ،ل ي لط ثبل ل ل لأقىل ل م تخبلج لم اعبنلمثل
.ل لأث ل لم لأأف مر لبلي ل ع لج ان نل يبي لتج عتنل ج للل م ل م ت ل ل لي ل ل ل ل لم

ل)ل-2 لحا يب2011س نلت لب ي لامز امجلت "لتأأثرلب ه عن ل(ل ني لب ل لص ل يلب ل يلع لب ل مري لبلي ل لأث ل
." صر ل ل ف م يل لل م ل لم ت ل
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يل لل م ل م ت ل ل ني لب ل لص ل يلب ل يلع لب ل مري لبلي ل لأث ل يب لبنلت مز لعيلتأأثرل لللت س د ل ف ه
ح لب ل س ت ،ل صر ل ل ف للم ين ل ل بلغ ي ،ل لتج لل14مهجل لس ل لم ل ل ل طنل تخبلفل لم ل20ل-18اشئلمثل

لأل لمل م ل مري لبلي لمل مز ل يب للت لي لأف ل جلأأ لنت لأأمل ان ،ل .س ن س د ل غر نلم لح ل لث
يةل)ل-3 لخ ي2008س للتط ر ي لم امجلت ل"تأأثرلب ه عن ل(ل لب لط ةلد ل لدف لعيلم ت لاج لالرع ز م ل ل ل

اض ل ل لعل ".ل-لي لمؤت م لج
ح لب ل س ت ة،ل،ل ل لدف لعيلم ت لاج لالرع ز م ل ل ل ي للتط ر ي لم امجلت لعيلتأأثرلب لللت س د ل ف له

ل ين ل ل بلغ ي ،ل لتج اضطل30مهجل ل ل لعل للي لب لط لم رامجلل-لب ل ل جلأأ لنت لأأمل ان ،ل لأ م ت ل ل لمؤت م ج
.ل لب لط ةلد ل ل لدف لالرع ز م ل ل ل ي لط للت

ل)ل-4 لسلا لبلي2008س ل) لي ل ل ل ل نللتمي تل بنل ل لأأس س ت أأثرل للت ن لم س ل" ه عن يلل-مر (ل ل ي(لع لب
لثاي". ثبل ل للاع ل م ل ل لم ت لاج

ل ح لب ل س ت ثاي،ل ل بل ث ل ل ب لمت م ل ل ل يلعيلم ت لاج لب مر ل لبلي يبل لعيلتأأثرلت لللت س د ل ف ه
ل ين ل ل بلغ ي ،ل لتج لل10مهجل ل لج م تخبلج لم للاعبنلمثل لس ي لل20ح لت لرامجل ل جلأأ لنت لأأمل ان ،ل س ن

لثاي. ثبل ل للاع ل م ل م ت ل ل لي ل ل ل ل لح مر لق لبلي ل يل لب يبل لت يل للأسل
ل)ل-5 سلا ل لعطي م ل2006س يل لع لالرع ز م ل ل ل للتمي تل ليبل لأأس س ت ل"تأأثرل ه عن بل(ل ث ل ئل ش للن م ل ت ل

." ي للط
بلل ث ل ئل ش للن م ل م ت ل يل لع لالرع ز م ل ل ل للتمي تل ليبل لأأس س ت أأثرل يلت لع لللت س د ل ف ه

ل ين ل ل بلغ ي ،ل لتج مهجل ل حر لب ل س ت ،ل ي لل10لط لس لأسل20اش ةنلح ل لأأف جلأأ لنت لأأمل ان ،ل لس ن يبي لت ليبل
. لأث لمل مر لبلي ليليهل لتل

ل)ل-6 أأم يل شغ لعيل ل2005س ج يل  لع لالرع ز م ل ل ل لص للتمي ع ت لا لم لصن س ت ل"تأأثرل ه عن (ل
." ي لط ثبل لل

للتلل ع ت لا لم لصن س ت لعيلتأأثرل لت يل ل  س د ل ف بله ث ل ل ج يل  لع لالرع ز م ل ل ل لص مي
ل ين ل ل بلغ ي ،ل لتج مهجل ل حر لب ل س ت ،ل ي لل6لط لس لم ي لط ثبل لأأملل19ل–ل17اعبنللل ان ،ل لبغ ي لأأن لم س ن

ل لمه م ت لاج ل لالرع ز م ل ل ل لعيلتمي لم ي لق لت لرامجل ل جلأأ .لنت ي لط ثبل ل لل
لل-7 أ خ ل للت ".ل2004)لToumi et alس ل ثبل ل مر لعيل لبلي يبل لللت كزي لام حةل م ل لرع ل"تأأثر ه عن ل(ل

لبل يبل لللت كزي لام حةل م ةل ا ط ءل لببط لأأ لبرع لتؤ مر ل لبلي يبل لت لعيلتأأثرل لت يل ل  س د ل ف يله مر لع لي
ل ين ل ل بلغ ي ،ل لتج مهجل ل ح لب ل س ت ي ،ل لتج مهجل ل حر لب ل س ت ة،ل ل ل ئ خص ل ل ثبل ل ءل بلل32أأ اع

ملبنل لأأعا كزي19تر لام حةل م ةل ط ل  لبرع ؤ لي مر ل لبلي يبل ي لللت لت لرامجل ل لأأ جل لنت لأأمل ان ل،ل ليزي
مر . لبلي يبل لت ل ل لي حةلانت م ل ل ي ل ل ثبل لل

لطيبل)ل-8 ل ".ل2002س ي لط ثبل ل ل ل م ل م ت ل نل لعيلح مر لبلي ل يب لت س ت ل ل"أأث ه عن ل(ل
لل م ت ل نل لعيلح مر لبلي ل يب لت س ت ل لعيلأأث لت يل ل  س د ل ف هجله م ل ح لب ل س ت ،ل ي لط ثبل ل ل ل م

ل ين ل ل بلغ ي ،ل بلل12لتج ث للل م ل م ت ل ل لم ي لح لت رامجل ل ل جلأأ لنت لأأمل ان ،ل ي لط ثبل ل لاع ل اعبلم
. ي للط

خ ي ج م ل س د لع ل لي للت
ليلتبألعله ل س ي لأس ل كز ل ل ل ي ج م ل س حرنللد لب ل ع لم ل م له بل تل ل ب م ت ل ق ل لبنل ل ل ص لت ل ملي

. م للتكل س ب من ل ل ىل ل  ص لت حىل ل لبح ل لف لميا ي لب ي ل ل ل لأح ل ج لع ل 
لالن ب ي ،لأأم لتج مهجل ل س ت لعيل لله س د ل ت ل هجلف للل لن ب أأثرلفب يلت لع لللت لله س د ل ف له لف للله

رل يللل أأثرل ج لت لهن لأأ س د ل لأأظه جلف لللنت لالن ب ل ،لأأم ل لأأل ل يلعيله لب مر ل لبلي ل لأث ل يب مجلت
. ب ل ل مه لعيل يبي للت
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لاس ت ل ح لب ل ي ج م ل س د ل ع لس لل لأأمي لتن لمل ل ل ل ل هجل م عل تب ل  ليلت ل م له ل لن ل لم ي لال
بل س من يل ا حص ل ل لأس ،ل ني لب ل للل س ب من ل ب لاخ ي ح ،ل ل ل لأه ل غ ي ص ل ي ح ،ل لبح ل م

ق م ل ا لبي ل لل لأمر ل لأسل ،ل ل ل لأه ل ج.للللطبي لنت رل ت ل لحلي
خل لبح ل  The research proceduresمهجل

. ح ل ل يبي لتج ل ع ج للل لب بيل ل ل ي ل ل ي ل لتج مهجل ل ح لب ل لس ت
خ لبح ل لل The research sampleلعين

مل ل ي ل ل ي لالط لبح ل لعين ح لب ل زل2خ علغ بلقط تخ لم نلمثل رامجللاعب ل ل ي لبت ع ج ل م لق ةلحي ل ف ب
.لل له ي ل للت
خ لبح ل صيفلعين لDescriptionلofل  the research sepalلت

ل) ل(1ج
لبح ل ين ءلل لالت م م ل س ي ل ل ي م ل اح يل ل س لمت

للمتغر لح
ي لل

ل س مت
لي

ل اح
ي للم

ل
س ي لل

ل (لل ،س ن  22.56 2.10 22.56ل)شه

ل  192ل1.41 192ل)لمل(للط

ل  92,5ل2.12 92.5ل)لوجمل(لل

 11.19ل0.40 11.19ل)مر،لم(لل

م ل  12.92ل0.68 12.92ل)مر،لم(لم ت ل

ل
خلل ا لبي ل للThe data collectionي

ل ا لبي ل لي ي لح ل ح لب ل خلعم ل لمص لع لع

 .ج لنت لم حر لب ليهل ل  ص لت م ل ج ل له ل ب ل ل لأح ل س د ل ص ل ي ل ل ل مص ل ج  م

 ل لس ةل ل ف ل ب لم ل للله ل يللأل د ل ن ل ل ه ليلح ل ع ل ل ةخلملتطبي ل ف ل ب لم م ل م ت ل
ل ،لا ل للله ل يللأل د ل ل)اح ب ل2005لللمت ل(.188خل

خلل لاس تطاعي س لThe pilot studiesد
ل لص ل" ب للاخ ي ل ل ل ما م ل لح لمه له ل س تطاعي ل س ل لثا لب ح لب ل لق ر م ي ل لت لرامجل ل ع ل  ب

لأل ل لسام لم لتأأك "ل خلثب لل
خل ي ب لاخ لبص صـ يل لأ ل لاس تطاعي س لThe second pilot study for the validity testد

ل لم ن لم يلعين زلع لاي ل لص ي لط ح لب ل س ت ل ب لاخ لص لم لل10للتح ز م يل لأ ل ع ج بل ل لل5ط ا ط
ل ني لث ل ع ج ل ل ل لأأل لخص ل)ل5لغرلمز لييلج جلم لنت ل أأ ل ني لث ل ل ن ل لم ل(.2طا

ل) عتنل(2ج ج لبنل لبح ل لقي ي ب للاخ لص ل م لبحلم ل لقي لغرلمز ل ز لل10=لللم

لمتغر
ل لح
ي لل

ل ز م ل ع لج
ل5ل=ل

ل ز م لغرل ل ع لج
(لل5ل=ل (لل) ل لقم

لعلىللعلىل
ل9.49* 1.91 0.34 6.37 0.29 8.28ل)مر،م(لل

م ل ل8.99* 1.99 0.44 7.17 0.23 9.16ل)مر،م(لم ت ل

 لم ت ل لعن لي (ل ل) ل1.833=لل0.05قم
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ل) لج حلم ل2يت ع ج ل لص ل لغرلمز ل ز م عتنل ج لبنل ئي ةل حص ل لف ج ل(ل لقي ي ب لاخ لع لص لي لم ز م
لبنل لم ح (لت ل) لقم لأأ ،لحي لل8.99لبح ل لقم ةلل9.49كأق ل لأأه ج ل لي (ل ل) م لب ب د (ل لقمل) ن م ،ل كأكرلقم

. لللص لي ل ل ج د رلع ل اهلمب ل ط لي ه ا،ل ن لم
ل ني لث ل لاس تطاعي س خللد ي ب لاخ لبيب ل The second pilot study for the reliability testص

ل لم ن لم س تطاعي ل يلعين لع ب لاخ لثب هل لتطبي ع لمل  ب لاخ لتطبي ي لط ح لب ل لل5س ت لخص ا ط
ل لب ين ل سل لعيلن ب لاخ لتطبي ع مل  ل ل ل لتلل7أأل ل لم لأأا م لم ج مل  ل ي للل ل سل لن حي لت لم لأ ل طبي

ل) لم لج لكاله ب لاخ جلثب لنت ل أأ ل لاس تطاعي ين نللل لتطبي لبنل تب ل(.3ا
ل) ل(3ج

ي لث ل لأ ل لتطبي لبنل لبح ل لقي ي ب للاخ لثب ل م لم
ل5=

للمتغر لح
ي لل

لأل ل يللتطبي لث ل للتطبي
) ل) لقم

لعلىللعلىل
 0.981* 0.30 8.32 0.29 8.28ل)مر،م(لل

م ل ل0.920* 0.22 9.21 0.23 9.16ل)مر،م(لم ت ل

 لم ت ل لعن لي (ل ل) ل0.669=لل0.05قم
ل) لج حلم ل3يت ي ن لم ت لم لعن ئي ل حص ل تب ل ج لتطبيل0.05(ل (لبنل لثب ل) تب لا م ملم لق يلأأ لث ل لأ ل
لبنل لم ح لل0.92ت لقم اهلل0.98كأق ل ط لي ه ا،ل ن ةلم ل لأأه ج ل لي (ل ل) م لب ب د (ل مل) لق ن م ،ل كأكرلقم

. لللثب لي ل ل ج د رلع ل لمب
خلل لث لث ل لاس تطاعي س لThe there'd pilot studyد

ل لت ل ل ل ي ح ي ل لت رامجل ل ءل لأأثن لح يلق ل ل ا لص ل كت ل لأ ل س ب م ل لصاحي لم لللتأأك ف ه
ي ،ل لت رامجل للل ي ل يبل لت ل ك أأم ل لأ ل س ب لم س د ل له لأأس ق ،ل مري لبلي ل يب لللت س ب من ل ح ل ل فر

ف لم لم يبي لت ل ح للل م تغ ل لزم للللاعبل ح ل ل لت ل ل .ل100ل-90ل  قي

خل ر م لرامجل ت ل ل ع  Preparing the content of the proposed programل
ح لب ل ع ل لف ،ل لبح ل لأأه ي للتح ل ل ل ل ي لمث لت لرامجل ت ل ل للأ يبللن لت ل مب ل ي ل ل لأسسل

رمج ل ت ل ل ض ل لم ح لب ل ليلم ،ل ي ج م ل س د ل ي ل ل ل ج م ل لعله ت ليل لرامجل ت ل ل ع ل  ايلعن لل
خ لي لت ل ط كل ل ل ب لم يبي للت

يبخل1 لت ل لم ي لDefining period of training.لح
لق لخا يلملم ل ل رح م ل يبي لت لرمجل ل لأأ ج ،ل ب ل ل س د ل ي ل ل ل ج م ل لم ي ل ا طاعلع ل ل ي لن ل ح لب ل ء

لبن لم ه لم ح لت لقب لم به ىلل6ج لل12  لع لعب ي يبلالأن لت ل لن للأ ن ،ل ع ىلل4خلل3أأس ب ل  ت ااس ،ل عي لأأس ب م
ل لم لم لف  ي ل ل ل س ،لل6د ل)عا جي ل ل ي ل ني لب ل لتأأثر ل ه لل لافي بي ل1994أأس ل308خل لم لأأ ح لب ي ل ل6(،ل

ل ق لب بي لل4أأس يبي لت ل ح ل ل ،للتصبحلع لبح ل لأأه ي للتح لافي عي لأأس ب يبي لت .لل24ح لح
خ2 يبي لت ل ح ل لأأجزءل ي للDefiningل the parts of training unite.لح

 ل ا لخ م ءل لأأعب للتح ج م ل ت لم ي بط ل تل ل ل ءل أأع ل أأهز ل لن ي ل ل هية ل ع ىل  ل  ه ا حاءخل
له يلأأ لع ي ل ل ل س د ل لتؤك هن ،ل لبح ل لعين ق ل ف مت ل ا ماني ل سبلم ن م ل ئي ل لزءل زءلي تغ ل

يل ،لل5ى1ح ل)عا يبي لت ل ح للل ص ل ل ل ل1994لزم ل(.328خل
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 ي مه ل ني لب ل" يبي لت ةل ل لتمي همل ليلت ل جب ل زءلحت لع ل ل له ىلأأ ل  س د ل رلأأي ت خل ئي ل لزءل
لبنل زءلم ل له ي تغ "،ل لل3ى2ططي ،لل4ى3أأ يلع لب ع ىل  زءل  ل مله ين ،ل يبي لت ل ح للل ل ل لزم
،ل له ل)عا ع ،ل  يلخ لب ع ل1994   (.328-329خل

 . ي لطبي لتهل ل ل ل ىلع ل  ه خل  ت

لرامجخل3 ل ض ءل لأأثن ه ع ليلملم لأسسل لBasics taken into consideration while putting proposed program.ل
خ لي لت لأسسل ل ع هلع لم ا لب ض ل لعن ح لب ل لح

 . لبح ل لرامجلم ت لعين ت ل ل  مام

 .لرامج ل ي لتن ل م م ت ل لأ فرل لت ماني   

 .ي ل ل هلللتطبي سب م لرامجل ل ن  م

 ل ص لع لاق ع لت ي لبط ين لم تيبل لت ع .م للأخ ي لم لم ءلانت لأأثن ق ل  ل

 . ا ا ص ل تاىلح ل ا ل ل لهية ا لاا حاءلل  اها

 . ام ل ل لأم ل م لع ع لم
جخ لنت ل ق لم

ل) ل(4ج
لتح ل ن ب سطنل مت بنل ل لب بيل ل ل ي ل لبنل للل ب د "ل ل" لقم

ل2=ل

يبي لتج ل للمتغر لح
ي لل

بي ل ل ي لبلل ل ي لل
 

لبنل ل
سطن لمت

ل ن ب
لقمللتح

) ل)
ل%لعىللعىل

 14.40* 6.49 0.72 0.33 11.91 0.40 11.19ل)مر،م(لل

م ل  9.20*ل6.81 0.88 0.75 13.80 0.68 12.92ل)مر،م(لم ت ل

 لم ت ل لعن لي (ل ل) ل6.314ل=ل0.05قم
ل
ل(1شلل)

لتح ل ن ب يل ل س لمت
ل
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ل
ل) جلج لنت لل)4أأظه ل ل1(ل لك ف ل" لي ل ل ل يل لب رل متغ ل ل لب بيل ل ل ي ل لبنل ئي ةل حص ل لف ج (ل

ل ل للل4طبي ل ي ل ل لص ةل ل ف ل لمه م ل م ت ل "ل لم ف لم نرلوجمللأب لل ل لت ل ح لب ل ج ي ،ل ب
ل ل ي ت ل رل رلمب لغ جلبص لنت ل له ،لكالتؤك ين ل ل ي لعيلأأف لت لتأأثرل ل علي لل م ل م ت ل ل لي ل ل رامجلل

ل لطبي ل ل ل" ين لم ل ي خ ل ل يلسام ف ي لاا ض زلل–لت مل–دمبل ل للأث لل–ف ل نل يلح لع يلمل ل "ل لب
ة.لللللل ل ف ل لمه م ل م ت ل ل لي لل

ل يب لت ثةل لم ت م ل ا يفلللأح لت حةل ىلم ل  ص ل ىل مليؤ ل  ت للم يبلب لللت يبي لج لح لعين لأأ علأأف ترلخ ي
م ل ب س تج ىل ل  لتؤ عليه لف أأ ل مر للبلي ةل للل طي مط ل ل ل ي لح لم ه ي لط ليلع ل ا ل ل ل ج م ل لي ل ل غ

ل ل ل ل ي لالتط ب لان ا كلخ ل ح ل ص للل سط لب ل ا للل ل ي با للل ت من ل ب لاس تج ء لع لك م ت
ل ف لرامجل ل تغيرل ل ي لت لأأ كلف  ك ل ملدف لع لمب ف ل يبي لت ل لي ل رل لس ام لس لتأأثرلم ل يل لي ع ض م ل ط

ع،ل لأق ل) يبي لت ل لي ءلال ت ل يلا ي له ل ل ليله ايل ل يبل ل(.بلخل2011لت
لل ل ع ج للل ص ل يب لت يل لع ش م ل ي ل لت رامجل ل ل علي يلف لع لي له لي ل ل ل ل ي لتط ل م م ل لي

. م ل م ت ل يل الت ل لي ل ل لأط ل ا لل
عل) لأق ل س ل لم ليت ل)2011ه لحا س يةل)2011(ل لخ س ل)2008(،ل لسلا س ل2008(،ل أ خ ل لت س (،ل

Toumi et alلطيبل)2004)ل ل س لرام2002(،ل ل يل(لعيلأأ ج لل لب لأأث لق مر لبلي يبل لت ل لبأأسل م ت ي ل لت جل
. لبح ل لقي ه للل م ل ل م ت لاج ل ص ل ني لب ل ل ل لعيلم ت لح

ل ل يلتمي كل  ل ؤ ي لي لت ل رللله لمب لبص ه م ل ع ن لم يب لت لحت لم م ل مر لبلي يبل لت كلف لك لي ل ل
،ل ثبل)سلا ل ل لمه م ل م ت ل ل ل2008ح ل(.لل510خل

ل ءلمه لأ ل لطبي لم ر لي ب لط لتت ين لم ل له يلأأ ل  مر لبلي ل يب للت لب ل ي ل ل للص ل ل له ح لب ل ج لي ف
دمبل ل لطبي ل ل ل ف ءل لأأثن ين لم ءل لأأ لأأ يلةلحي ل ءل لأ ل ايلم لشللي أأق لب ي لم ل لاعبليؤ ل لج لأهز زل

ل ح ل ل لع ا يل لع ع لي مر لبلي يبل لت ل لأأ ي،لحي ل ل ل ل ل رك م ل كي ل ح ل ل لكبرلم تنبيهلع ل ه لل
أ خ ل جي ل) يلله ل جمل ل ا لال ل2004ل، Rajic, et al كي ل(.لل12خل

هل أأن ،ل لأمر ءل لأ ل ج ل يل ل ص ل ل ل لن ل ي لج ي لط لع لي ل ل ع ج ءللل لأأ حلبأأف لت مر لبلي ل يب لت فأأسل
،ل م ل ل ل)عب لي ل ل ل لعنرل ليبللتمي لأس ل لأأف ل2002م ل(.74خل

لل ل ل لا ح لج لح لق مر لبلي ل يب لف كللأه ل لالرع ز م ل ل ل ل ل يب لت لن لعن لأأمي لم لله لم لأخر ل  ن
زل م ءللأع ل)أ  ت لا ءلفه لأ ل لطبي متطلب ل ط لأن ل ل ل ل بل ث ل ل ب لم ل م لا ل ج مت ل ا ؤ لا ت

ل2002،ل Adams K, et alأ خ ل(.34خل
لل ل حلأأمي لتت مه ل لي ل ل ج لم ت ل  يلت لع ي ل ي لت لم ت ل بلم ل يلج ب لج هلي للأن مر لبلي يبل ت

ل) تل ل اضي ل2000،لFatouros & othersل ل(.85خل
لاج ل للأعيلم ت لم يبي لت لتهل لح ص لاعبللل ل زلعله ت لي ئي ي ل م ع س يةل ل لت ايللفهي ل ل يلللن ل

. لما
ل لي ل ل ل ل يلتمي كل  ل ؤ ي لي لت ل رللله لمب لبص ه م ل ع ن لم يب لت لحت لم م ل مر لبلي يبل لت كلف ك

،ل ثبل)سلا ل ل لمه م ل م ت ل ل ل2008ح ل(.لل510خل
للاعل لي ل ل ل لعنرل ل لتح ل نلكالأأ يلح لع بي ج سل ن يل الت نل لاعب ل علام ت لد ت لا ل لب نلأأث ب

،ل ي ط ل)ب ل ل ف يلم لع ؤث م ل لف رلأأملم ت لي ل يللاعبل لب ل ع ا  ل لبأأ ليؤك لم ه ة،ل ل ف لب م ل مل م ت
ل1997 ل(.413خل

ل) لللج ب ل ل ل ل لخا ل4م ل اةل1ل)(ل ل ل لف ج لع ل" ن لي ل لأ ل ل ل لص لح لق (لي
ل ل ل ص "،ل لب ل ي ل ل لص ل لي ل ل ل نل لعيلح مر لبلي يبل لت ل للأسل لب بيل ل سنل ي ل لبنل ئي  حص
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ب ل سنل ي ل لبنل ئي اةل حص ل ل لف ج لعيل" لين يل م ت للث نل يلح لع مر لبلي يبل لت ل للأسل لب يل
." لب ل ي ل ل لص ل م لل
خلل صي لت ل ج لThe recommendation and conclusionاس تن

خلل ج لThe conclusionاس تن
لل م م ت ل لأ ل ئصه خص ل لبح ل عين ل لبح ل لم ح ضهل ف ل لبح ل ءلأأه للض متب يل ا حص ل لي لت ل أأسل

خل لي لت ل ج ل ىلاس تن ح لب ل ص لت ره ت جل لنت لع ل لعا
مل ل ل لي ل ل ل نل لح ل ئي اةل حص ل لل ب ل بي ج ل لأأث مر لبلي يبل لت ل لأأسل لاس ت ر م ي ل لت  ت للرامجل

لتح ل لن ب لبلغ ،لحي م لل لي ل ل ل نرل ل6.49لل م ل م ت ل ل ل.6.81%%لأأم
خلل لبح ل صي لThe recommendationت

لييخ لم ح لب ىل لي س د ل له له ل  صل ليلت جل لنت ءلع ل لبن

 م ليلت ل ب م ل ل مر لبلي يبل لت ل س ت ل ل ر ل لأأل لمه لي ل ل ل  .للتلللعيلعنرل

 . لأم جهل ل لعيل مر لبلي يبل لت ل له ي للتح م لا ل ا ماني فرل لت  ر

 ل م ل م ت ل ل لي ل ل ل نل يللتح ا ج لتأأثرل ل لم لبح جل هلنت لأأثبت لم ر م ي ل لت لرامجل ل س ت لعيل ل
.ل ه  لل

 ل للل لأح ل لم مزي ءل ج ل  لي ل ل ل نل لح ل ل لللأأس م لع لم لم ق لأأخ للل يبي ليبلت لبنلأأس ن
ل . ل لأأل لمه م ل لم ت ل

خل ج لThe referenceم
ل)ل1. عله لي2011لأق ل ل ل مر لعيل لبلي ل لأث ل يب لل(خلتأأثرلت للاع ل م ل م ت ل يل ل ل يللط لط بل ،لث

ط ل ق ل" اض ل ل ل ب ل يلل لث ل ل ل ل .مؤم علغز مر،لقط  "لن

ل)ل2. ل2002لطيبلح لعل ي اض ل ل ي ل ل ةل ج ،ل ي لط ثبل ل ل ل م ل م ت ل نل لعيلح مر لبلي ل يب لت س ت ل (خلأأث
، زي لا لللبن اضي ل ل لربي ل ،للي للف .16ج لحل م ،لج ي لين لأ ل ل  ،ل

ل ل)ل3. ل يللأل د ل .2005ل-2004اح ه ل ي،ل لأ ل لطب ،ل ف من ل ع يلق د ل ن ل  (خل

ل)ل4. لأأم ي ط .1997ب ه ل ي،ل ل ل ل ل ى،ل لأ ل لطب ،ل مي ل ب م ل ا م ل ق  (خلس ب

يل)ل5. ل ،ل2004ح ر ل ل ب م ي،ل لأ ل لطب ء،ل م ل ملي ل امل ل ل ميري لبلي يبل لت لأأف لي لع لق لأأج (خلم
. ي لا س

ل)ل6. لا م ت ل2011حا ل ني لب ل لص ل يلب ل يلع لب ل مري لبلي ل لأث ل يب نلت لب ي لامز امجلت (خلتأأثرلب
مل يل لل م .ل لحل م ،لج لاله اضي ل ل لربي ل ،للي لغرلمن كت ةل س ،ل صر ل ل  ف

مل)ل7. يةلق ل2008خ لعل للي لب لط ةلد ل لدف لعيلم ت لاج لالرع ز م ل ل ل ي للتط ر ي لم امجلت (لخلتأأثرلب
اض ةلعلل-ل ل تطبي ل ا ،لن لمؤت م لج ل ،ل اضي ل ل ني لب ل لربي ل للبح خصص لم ي ن،ل65ل لللبن ي اض ل ل لربي ل ،للي

. ي ا س ل م لج
ل)ل8. لم مر2008سلا لبلي ل) لي ل ل ل ل نللتمي تل بنل لأأسل س ت للتأأثرل ن لم س لل-(خل ل ي(لعيلم ت لاج لب

لل ثبل ل للاع ل م لل لر ل يلمنط رل ب لت ل اض ل حل لر ل ني لب ل لربي ل يلللص د جلسل للل ب ل ل قلم ا  ل مؤم ثاي،ل
.ل ي ا س ل م لقر،لج لأأب اضي ل ل لربي ل ،للي ب ل زءل ،ل س للأ

ل)ل9. لأأم م ل ل لا2002عب ل ل لعيلتمي مري لبلي ل يب ل(خلتأأثرلت يلحص مه لع ءل لأ م ت ل جلنل ل عنل للن ي ج ن
يس.ل ل ل لق م ل،لج اضي ل ل لربي ل ،للي ي لين ب ل ل ل ،ل اضي ل ل لربي ل ل س د ل لللبح ي ل ل جةل ز،ل لل

ال)ل10. ل ل لأأب ل ل لأ1997عب ل لطب ل،ل اض ل يبل لت ل جي ل .(خلف ي ه ل يل،ل ل ل ل ل  ىل،ل

ل)ل11. ل ي ل ص م ل .1997عب ه ل لللنر،ل ل كزل ي،لم لأ ل لطب ،ل ل ل جي ل ف ي يبل ايلت ل يبل لت ل ا ل(خلن
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ل)ل12. لم سلا لجاءل م ت2006عطي يل لع لالرع ز م ل ل ل للتمي تل ليبل لأأس س ت بل(خلتأأثرل ث ل ئل ش للن م ل  ل
ل ل ،ل اضي ل ل لربي ل ف ل ةلعل ،ل ي .ل3زءلل23لط لأأس ي م ،لج اضي ل ل لربي ل مر،للي لن

ل)ل13. لم .1994عا ه ل ،ل م ل ،ل لث لث ل لطب اي،ل ل يبل لت ل(خلعمل

ل)ل14. ئز لف أأم ل م يلع شغ ل ل(خلتأأثر2005عيله ج يل  لع لالرع ز م ل ل ل لص للتمي ع ت لا لم لصن س ت ل
يل لث ل ل لعر،ل ب ل ل ج ،ل اضي ل ل لربي ةل ،ل ي لط ثبل .2005ل لبغ م ،لج اضي ل ل لربي ل ل،للي

ل)ل15. نسلط ي ل لأأم م2004م م لم ل ني لب ل ل ل للب س ل(خل ا م ت ئل لاش لد م ل م ت ل ل ل بي لن ل ه
ل ل ،ل ي اض ل ل ني لب ل لربي ل للبح خصص لم ي ةلعل ل تطبي ل ا ،لن مي ل ب لم لب ل لي ل50ل لربي ل ،للي

. ي ا س ل م لللبنن،لج اضي لل
ل)ل16. لم ل2003م ني م ل ل ع مص ل ع س لمل(خلم ل"ت يبلل–للله لل–ت منصل–  ،ل مي ل بل ل ل م"،ل ل.ح
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