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تأثير تذريباث القىة الخاصت باستخذام الأثقال الغير متىازنت علً فاعليت مهاراث الرفع 
 والأداء الدهاري من کلا الجانبين للمصارعين الحركيتضذ دفاعاث الدنافس 

  ت*بلال مرسى محمد وتو دم..أ
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   الممخص :
 قبااةحابةقاأةاابةملاانابة لامةسمناامباابةسامااباسةما قامماابامثااثااسةاباناان"ااأانرابانامةااة"اام  ا

الأاقاملاابيماةا بأاة"اناسةاعايمسةمانا  امةاتاابةيااعاتاساسيمسامتااب "اميااابثةاماناأالأسا ااب  امة ا اانا
متاالأاقاااملاابيماااةااااالااببااام"امنراا اااسرابلااا ممااة"ااام  اباااسةما ا قباااةحابة لااامةسمناامبااابةساماباااسةما

ا- بأاة"نااأاببنةراسةعابنامةه:
اسةعا بيمةاتاابقأةاقمسااباثثابس اأيةاسااب ب أسناابببةمامن.ا-1
سةااعايمسةماانا  اامةاتاابةيااعاتااساسيمساامتااب "ااميااابثةامااناأالأسا ااب  اامة ا ااناااالاا-2

ااببم"امنا)الأم ناأالأمبة(ابس اأيةاسااب ب أسناابببةمامن.
اابانااس ب اا"  اابببةمااا اامباابةسامااببلاا مماابببةمااا ااأاابقماامااابقاةاا اأاأاباابةسماابامثااثاا

سةااعا ب ااأسبمنااببةمامااناأتااماطناأباامااةبماامةاسم"اانااباثااثاامبطةمقااناابن سماانا اانا سااا ا "بةاابا
(ا سااامنابااالا ب أساانا12(ا ساابااأاقااعا)22 "طقاانااب "أيماانا)اب ةثةاانااب  بأثاان(اأابااامب اسااسس ما)

اأناأأب ةتااب"بمئ اإبعا
ا اااببسةما اباة"م   ااباة"م   ا ن اأيتل ااب ةاان االأاقمل ابسةمامت اامببةسام سةعاااببقةمس اب قبةح

ااب بيمةاتااباس"مناأ ببأ االأسا ااب  مة ابس ااب ب أسناابببةمامن.
ا

 الرئيسية الكممات 
ا بأاة"نا؛االأاقمل؛اابيمةااب لمةسن

ا
ا
 

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 المقدمة ومشكمة البحث  
إنابثقمقااب ببأممتاابةممتمناابنةممامنااا س ا"بمحااةا  ااببسةمباأ مابقس ها ناطةقا
أأبمئلاأأبمبمبا ةبة نابن لاامبب ةاةاسة اسيعاابلسباإب اإةةاجاأقل اقسةابه،ايمبب ساسة م ا

ا اأسا ااي اببسةمباابةممت  اا ببأ  اا ةبقم  اسة  ابن ل اابب  اابطةق اأيتل اإب  اابألأل  ثمأبن
ااب"أاث ألاثتا نااابةممت اب بملااي ،ايمببةساماابطةقاأابأبمئلاأالأبمبمبااب ببثساناابلسب

ا.ابب"ميب اابةممت  ببأ االأسا ااي اب م ناأابثب منابثسأثااببطأةا
ا اا(4002) البديويإيياب أمشمة ا م ااب ةبة ن ااببسةمب اأأبمئل اأبمبمب اأن إبعاا  إبع

اابأبمئلا ا اه ااب سةبا نةين ايمبباسةع ااببسةمامن، ا سراابن ةمن اببثقمق ا أب ه بسةمامتابطامقمن
اأسا ا ا ببأ  اأيتل اببثقمق اأ لئم ا "مبب ا أ ا م اأاةبممة ا " م اأابثسمث ااب ةبة ن أالأبمبمب

ا(4  ان.)
مباباأم" ما ناثمثابةااي ببشماهااابب أنااببسةمامتاا(4002بلال مرسى وتوت )أمااةا

ا ااابثةا الأسا  ااابب  ع ااي بؤس  ااي  اب امةاة ابلإسساس ا امشةة اأبمةن بة ببأ ااابةئمب بنباة
اابلسبا "مبانااابةممت  ااثمثاباأناثةان ااببسةمامن ااببسةمامنابلسباةللاابب"ن ببطأمةاابثمبن

ا ااب"شمط ااابةممت ب"أع ااببأايق اثمث ا ن ايم م ااابثةا اب بةلص االأسا  ا بمة ا ابثةاأببماع
ا(34أاببم ه.)

أ"هابا ام انابطأمةاالأسا ااب " ام"اي اا  ب مماا(0994)احسني سيد أحمد حسينمشمةا
اابن لاابنتة ا عا بطةامتااب بيمةاتااب مام"مامنا ناثمثاا ببمها اإسطم ابسةمامتامبقمةبايم م

ناالأبةأباالأ الاي ااببسةمبا أاابا امقأماسة ااببةساماا "قا متمتااببمئسةاأاب س اابثةا اأا 
اتةأةةا اأسة  ااب أةيأبأب  ااببامر ااابك ابمبمح اابنتة  اابن ل ا"أع اب" ا ااب "ميبن اب ةم"مت ي 

ا(6اببسةمبااب"أس اةللابنسمنااباامةا نااب  مةات.)
(، عبد العزيز 4002)ا(، محمد إبراىيم شحاتو4002عصام عبد الخالق ) أمب قاالا ن

اىشام صبحي حسنا(،0992)اسين حسام الدين(، طمحو ح0991)االنمر، ناريمان الخطيب
 ناالأ  مناا ببنم"ناامببسةمامتاابب ابؤس االأةهابب قا عاطامنناالأسا ابة  مةةاابثةامناا(0992)

اماأنابها اأي ا" اااب بمةاابثةا ا  م اااب م اي ااب  مةة اابنم ةن ااب ب أسمتاابنتةمن ا امببةسام
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مب ابثبمناالأسا ااب  مة اثمثامثبمجااببسةمباإب اأيتلاالأاةاي ابثبمناابل متااباس"مناأامبب
االأسا .) ابطامنن اأاب شماه ااببسةمبااب"أس  اطةمق اببثققاسن اةمله :ا21()87:ا16ل متااس"مه

اا(32()48:ا11()188:ا13()24
ا ببأ االأسا اأةممسةاا م ةاا "بمةا اسا ناابلةبقم ا(4002بلال مرسى وتوت )أمااةا

اب" أاجاابثةانااب ببةس نا اب بماقناأابكا نا"مثمناأتعاابببماأ س ااي بل مماب ةم"متاأيقم
ا(34)ابثةاناأا "قامتمتااببمئسةابة ب أسمتاابنتةمناابنم ةن.

ةللابم"با  مةةا نااأ يمظ ةاسسمابأاةناابقأةاأا"م اابلةاعاس"س مامقأماابلسبااةطرا
اا ببمهاياابكامثبمجاإبعابب معاب معاقأبهاي ااببمهااببم"با أاثساأتسا قمأ نااب "ميااي ا اا

بيمةاالأ اب ةاساالأسا اي ااببم ها عاابث مظاسةعااببأاةنااقسةاا  امناي ااببم"باالأةةا بث ةاا
  مةاتاابةيعا ناأب لاتساي ااب أقراأبثأملااببمهاابقأة،اأأمتمابظ ةاسسمابأاةناابقأةاأا"م اأسا ا

اأاب بثةانا بن لاسةعاس لا قمأ متاي ااببم متا ةبة ناايةضااأابب سيمسمتاابلسبااب بب ةة
ا "طقنا اس"س ا ن اامبةيع اابقممم اس"س ا بة"ن، اغمة ااب قمأ ن ا "م ايباأن ااب بان ا ن اأاب ةأب ابسيمع

ابباعاأاباةاسمناأاقلا ناابثأضاأاب سايعاي اأتعاباأنايماأنااببة ا ناابببماابا ااهاابةأااأا
ااببة اابا ااهاابةبةمنايبظ ةاأمتما قمأ ناغمةا بة"ن.ااا

سةعاتةأةةاةيعا ببأ اابةممقنااباس"منابة لمةعاسنا( 4002ويؤكد مسعـد عمـي محمود )
مبطةا ماالأسا ااابب طةمقااةا  ااببسةمبااملأاقملاثمثابنباةاابةطأةاالأأبعابب" مناابقسةاتاابةملنا

ا.اب " 
ا(268:ا26)

أنا نظمااباةا  ااب"مبثنا سساسااب لمةسمناببت ناا(4002) الروبيمحمد رضا أمة ا
اأابب"ميب ااب " اببسةمبااملأاقملاابة ا نااب"ظمماابنممابةبسةمباثمثاأ"هامن لاسةعابثبمناالأسا ا

اا(135:ا25أبطأمةاابل متااباس"مناابةملن.)
ا ابب" مناا(0992عمى السعيد ريحان )مشمة ا أتأسمن امنباةااأبمةن ااببسةمبااملأاقمل أن

ةيعاينمبمناالأسا ااي مثبمب مااب لمةعااشسةاأبةنباسأةااأبمبممااابب الأ"أاعااب ةبة نابةقأةاابنتةمنا
ا ا"قلاسن اأمتم امااة اةملن اال ن اثةامتاابةيع اأبقأمن اسم ن ابة لمةعاال ن جيرمان اب  مة 
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اابنتةمناثبعامب انا ناأسا ا  مةاتاأنااب لمةعامثبمجاإبعا بباوىانمى أممتا ةب ننا ناابقأة
 (19ابةيعاسةعا"ثأا لئماأاا م ةاسمبمن.)

أنابسةمامتاالأاقملاسسمسةاأ ب"أسنايبن لاسةعاب" منا بيمةاتاابقأةاابنتةمنا ااااملإتمينا
سباي اأسا امبةا ماابلاابب إبعااب"ي ناابنتةمناأ اسا ناأسا ابسةمامتاالأاقملاي ا" ااالأأتمعا

  مةاتاابةممتنااببةللمن،ايمب مةااة"م  ااببسةمبااملأاقملااننا "مكاإ ام"منابةممسةااب قمأ ناي ا
اي ،اأبةنباسأةااأبمبمماأبأ ةممااببسةمبااملأاقملا  مامؤاةاا مسةمناي اب" مناابقأةاابنتةمناابةملن

ا.ةممسةاينمبمناالأسا ااب  مة ابة لمةع
أ"ها ناةللا  مةبناابامثثابةممتانااب لامةسناالساباااما اسةامااي بباةأةا شاةنااباثثاا

أ بماناانااباطااأ تااب ثةمااناأابسأبمااناأبااساقلااأةاياا االأسا اس"ااساأسا ا  اامةاتاابةيااعا ااناأباا لالأسةااعا
س"ااس مامقااأمااب "اامياااسيمسمبااهاابامابااناأاب بثةاااناأ"قاالاقأبااهاأأة"ااهاياا اابباامها ناامنابااأا اياا اابباامها

ابةبةمناأأااثةامتاا بةاةمناسشأائمناأاابكامبمايشلا ثمأبناابةيع،اأالاابكامبمااابباعاأأاي ااببمه
املأاقامل،اأمةباعاباابااباكا اناأب انا"ظاةاابامثاثاإباعاالأسةاعامبةغما نااببسةمباسةعاابقأةاأابةياعا

اسسماب مالاأبةأباأطةمقنابأةمعاالأاقملاأبق"مناشسب ما عا مامبماينةممايا ااب "ميبان،اأأمتاماأباساأ"اه
س"ساأسا ااب  مةاتا ناأتاعاابلاةاعا اناأسةاعامااأنااأغةاباالأسا ا اناةاللابم"اباأاثاسااةطارا
  مةةا ناب ناابم امناأأاابمبامةاأأاأسا ااةباامةااباابااب "امياا اناب اناابمبامةاأأاابم امناي"باساانا
اب  اامبمامأبااهاقأبااهاياا ابم"ااباأااااةا ااناالأةااةاأأمتااماس"ااساابااسيمعاتااسا بااأمااب "ااميااي"بااسهامقااأما
امبسيمعاي ااببم"باابا امبمااب بأماي ااببم هاأبأبمها نظماقأبهاي ابم"باأاثاساسأناالأةاةاأ اااا

امبابةساماباسةمامتاالأاقاملاابيماةا بأاة"اناأاباا ابب ماالاابسةما  ماأامةاا ب مماابامثثاابل ممااة"م  ا
سةااعاابقااأةاابةملاانااينةمااماأا"اام اابلااةاعاأاب "ميبااناأاببنااةراسةااعاباانامةها ااماماابميمااهااببااسةمامتاسةااعا

ابة لمةسمن،اأيمسةمنا  مةاتاابةيعاتساسيمسمتااب "ميااابثةامناأالأسا ااب  مة ا ناالااببم"امن.
 -*أىداف البحث:

ا-ا سرا:ا بل ممااة"م  ابسةما ا قبةحابة لمةسمناامببةسامابسةمامتاالأاقملاابيمةا بأاة"ن
ا -1 ااباة"م   ابنامة اسةع ا بأاة"نااب قبةحااببسةما اببنةر اابيمة االأاقمل ابسةمامت سةعا امببةسام

  بيمةاتاابقأةاقمسااباثثابس اأيةاسااب ب أسناابببةمامن.
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ا -2 ااباة"م   ابنامة اسةع اسةعاااببسةما اببنةر ا بأاة"ن اابيمة االأاقمل ابسةمامت اامببةسام اب قبةح
م"امنا)الأم نايمسةمنا  مةاتاابةيعاتساسيمسمتااب "ميااابثةامناأالأسا ااب  مة ا ناالاابب

اأالأمبة(ابس اأيةاسااب ب أسناابببةمامن.
 *فروض البحث :

بالا نااب ب أسناابببةمامنااابانس بأبسايةأقاااتاس بناإثلمئمناامناابقممااابقاة اأابقمماا -1
أاب ب أسناابتماطناي ا بيمةاتاابقأةاقمسااباثثاأيمسةمنا  مةاتاابةيعاتساسيمسمتااب "مياا

 اببمهاابقممااابانس .ااي   مة ا ناالااببم"امنا)الأم ناأالأمبة(اابثةامناأالأسا ااب
اي ا -2 اأابتماطن اابببةمامن ابة ب أسبمن اابانسممن اابقممبمن اامن اإثلمئمن اااتاس بن ايةأق بأبس

 بيمةاتاابقأةاقمسااباثثاأيمسةمنا  مةاتاابةيعاتساسيمسمتااب "ميااابثةامناأالأسا ااب  مة ا
ا ناأالأمبة(ابلمبحااب ب أسناابببةمامن. ناالااببم"امنا)الأم 

 مصطمحات البحث:
اا(إجرائيتدريبات الأثقال الغير متوازنة )تعريف 

 أااببةابمبمناب مةمناةملنااملأاقملاابثةةااب نبمسةاأاب قلأساانسمااببأاةنا "ماأناابلسبا
ابامةاالأةةاغمةا ببمأمنااطةي اي مببةسماقأةاي ابم"باأااةا نااببم"باالأةةااأتعاا اقملا

غمةا بةناأا"م االأسا ااننامبمابنةمقااثةا أتعااي طةراأاقلا ناالأةة،اأأابنلاابامةااأ 
ا ا طمط ا ةن ااطةي اي أببمك ااقل ابنةمق اأمبم ااي ا ببمأ ابامة ااب طمط اا ببمك الااي " ممن

امبنلاابامةا ااباقلااطةمقناساي ابطةيمنا  م اا بةاة اا نلاا ببمكاأتعاغمةا بةنا"بمبن شأائمن
اب طمط،اأأاأسا ابسةمامتاةملناامببةساماس الاأاثسايقطاأمبما باهاامساأاثسةاأالأةة اباأناثةة،ا
أأاأسا ابسةمامتاةملناامببةساماابامةااب ااتا ناأثساطةيمهاأمبما باهاامساأاثسةاأالأةة اباأنا

ا ببثسث اأبةأب اي أ ا ب اثةة، اأسا  اطةمق اسن اابقأة ا ببأممت ااباس"منابةيع ااببسةمامت ا ن أسن
 اب "ميبن.ااي بنب ساسةعااب ثمامةااب نةمنالأأتمعاابلةاعااأابب ابةملنا

 *الدراسات السابقة:
ا اسةعاا(2()4040بلال مرسى وتوت )قمم ااب ةاان ابسةمامتاالأاقمل ابنامة اان"أانر اسةابن

ا اام االأ م من اابأبط اةينن ا  مةة اأسا  اأ ببأ  ااباس"من اامببقأاابة لمةسمنرااابة  اب بطةامت ةة م
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ا سرابل ممااة"م  ابسةما اامببةسامابسةمامتاالأاقملااب ةااناأاببنةراسةعابنامةهاسةعااب بطةامتا
ةة ماامببقأا،ا ببأ اأسا ا  مةةاةينناابأبطاالأ م منااابة  اباس"مناب  مةةاةينناابأبطاالأ م منااما

اابامثثااب "  ااابة  اما اأاببةسم اامببقأا، اابببةما ااأاابقممااةة م ااببل مم ابببةما اامببةسام
سةعا ب أسبمنااببةمامناأتماطناأبمااةبممةاسم"نااباثثاامبطةمقناابن سمنا نااابانس ابقاة اأا

اابةااننابثتا ا)اب ةثةن ااب "أيمن ا)ا22 سا ا "بةبا "طقن اأابامب اسسس م (ا سبااأاقعا22ب"ن(
ا12) ااب"بمئ  اأأب ةت ا ب أسن ابال ا سامن ا( ااباة"م   اأن ابسةمامتاااببسةما إبع اامببةسام اب قبةح

ةة مااابة  سةعااب بطةامتااباس"مناب  مةةاةينناابأبطاالأ م مناامااإمبما الأاقملااب ةاانابهابنامةا
ا اام االأ م من اابأبط اةينن ا  مةة اأسا  ا ببأ  ااب ب أسنااابة  امببقأا، اأيةاس ابس  اامببقأا ةة م

اابببةمامن.
ا اأيقما(8()4040) سحر مرسىقم ت ابةأللت ااب"بامن ااملأاقمل ااببسةمب اان"أانر اسةابن

بةنتلتاابنم ةناا  مةةاابسائةةاابةة منااب "ث"منااأتعاابقس مناسةعاابامةابةأقأرااابا ةا بة"شمطا
بةنتلتااابا ةا سةعاابمسمناراا سرابل ممااة"م  ابسةمبااملأاقملااب"بامنابةأللتاأيقمابة"شمطا

 مةةاابسائةةاابةة منااب "ث"منااأتعاابقس مناسةعاابامةابةأقأراسةعاابمسمناسةعاابنمةتبمناابنم ةناب 
ا ةب معاأاببنةراسةعابنامةااباة"م  اسةعاانضابقسةاتااباس"مناأ ببأ اأسا ااب  مةةاقمساا ةبة ب 

اابانس  اأااباثثاأاببةس تاابامثانااب "  اابببةما اامببةسامااببل مماابببةما ااأاابقممااابقاة
ااب " سةعا ب أسنااببةمامناأاثسةاأبمااةبممةاسم"نااباثثاامبطةمقناابن سمنا نا سامتاابب امةا

ا ا)ا12بثت اسسس ن اأابامب  ا6ب"ن ااباة"م   اأن اإبع ااب"بمئ  اأأب ةت ا سامت اب قبةحاااببسةما (
ا ابنامة ابه ابةأللت ااب"بامن ااملأاقمل ااببسةمب ااإمبما امببةسام اأسا ااباابقسةاتسةع اأ ببأ  اس"من

ااب  مةةاقمسااباثثابس اأيةاسااب ب أسناابببةمامن.
ااة"م  ااBelal Morsy Witwit  (4008()20) بلال مرسى وتوتقمما اسةابناان"أانر

ا اأاملأاقمل( ا ةسأجا)ثةة ابةبقأطااي بسةمامتا أب ه ااب تمس ابة بأم اابةلمئصاابام" مبمامن تأ 
اسةعا ببأ ا اأبنامة م ااة"م بمناابلسا الإ"بمةاسةعاةبلاأاثسة اا سرابل مم اابثةةر اب لمةسن

ب  مةةا)ةيعاةاأمنااابام" مبما تأ ااببثةملااي ثةة(اا–بسةماممناامببةسامابسةمامتا أب ها)املأاقملا
ابثأض(اأاببنةراسة ا س ابنامةااباة"م بمنااببسةماممناسةعااب بيمةاتااباس"مناقمسااباثثاأ ببأ ا
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ااب  اأيةاس ابس  ااببل مماالإ"بمة اامببةسام اابببةما  ااب "   اابامثث اأاببةسم اابببةمامن، ب أسن
ااباثثااابانس ابببةما ااأاابقممااابقاة اأا ااةبممةاسم"ن اببةمامناأتماطناأبم سةعا ب أسبمنا

ا) اأابامب اسسس م اابةاانن( ا)اب ةثةن ااب "أيمن اابن سمنا نا سا ا "بةبا "طقن (ا سبا18امبطةمقن
اب ةسأجااب قبةحا)اببسةمامتاااببسةما بالا ب أسناأأب ةتااب"بمئ اإبعاأنااباة"م  اا(ا سامن9اأاقعا)
املأاقملا،ااببسةمامتااب أبهاسةعاابابمط(اأاةاإمبمامماسةعاب" منااب بيمةاتااباس"منااب ؤاةةاااب أب ن

ا  مةةاةيعاةاأمناابثأضاأةيعا ببأ االإ"بمةابس ااب ب أسناابببةمامن.اي 
ا ااة"م  ااBelal Morsy Witwit (4008()24) وتوت بلال مرسىقمم اان"أانر اسةابن

ا اقأة ايمسةمن اسةع اأبنامةه ابنتلتااب ةاة اابأظم من اابقأة ابب" من ااملأاقمل ا ناا  مةب  بقمطع اباةم
)أب لاأاأسةع(ابة لمةسمنراا سرابل ممااة"م  ابسةما ااملأاقملاامببةساماالأبةأبااب بقمطعابةقأةا

)اباةما ناا  مةب اب ةاةاأاببنةراسةعابنامةهاسةعا بيمةاتاابقأةاابةملناانسا اابأظم منابنتلتا
اابامثثااب "  اابببةما اامببةساما اأاببةسم ابة لمةسمن، ا ناأسةعاااأاة ا ةب ع( اأ)اباةم أب ل(

سةعا ب أسبمنااببةمامناأتماطناأبمااةبممةاسم"نااابانس اببل مماابببةما ااأاابقممااابقاة اأا
ا)اباثثاا اأابامب اسسس م اابةاانن( ااب "أيمنا)اب ةثةن اابن سمنا نا سا ا "بةبا "طقن (ا22مبطةمقن

اب قبةحاامببةساماااببسةما (ا سامنابالا ب أسناأأب ةتااب"بمئ اإبعاأنااباة"م  ا12 سبااأاقعا)
اسةعاب" منا  اأاةاإمبمامم اابأظم منااملأاقملاامببةساماا بةأبااب بقمطعا بيمةاتاابقأةابسةمامتاابقأة

ااباةما ناأب لاأ ناأسةعابس ااب ب أسناابببةمامن.اا  مةب ابةملنا
ا ايمسةمنااBelal Morsy Witwit (4001()22)بلال مرسى وتوت قمم اان"أانر اسةابن

سةعابطأمةاابقأةاابةملناانسا ا  مةاتاابةيعا ناأب لااالأأب ا اببةساماانضابسةمامتاةينناابامةا
ا اابامة اانضابسةمامتاةينن ابسةما اامببةسام ااة"م   اا سرابل مم أاببنةرااالأأب ا بة لمةسمنر

اابامثثااب "  ا اانسا ا  مةاتاابةيعا ناأب لابة لمةسمناأاببةسم اابةملن اسةعاابقأة سةعابنامةه
سةعا ب أسبمنااببةمامناأتماطنااابانس  ااأاابقممااابقاة اأاابببةما اامببةسامااببل مماابببةما

أبمااةبممةاسم"نااباثثاامبطةمقناابن سمنا نا سا ا "بةبا "طقنااب "أيمنا)اب ةثةناابامبان(ابثتا
ا)ا22 اسسس م اأابامب  ا)18ب"ن ااأاقع ا سب اأنا9( اإبع ااب"بمئ  اأأب ةت ا ب أسن ابال ا سامن )
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س اإبعاب" مناابقأةااب  مةةاامببةسناأابقأةاابقلأ اابثةامناأابقأةاابقلأ ااباة"م  ااببسةما ااب قبةحاأ
اابامابناأاب ةأ"ناابةملناا  مةاتاابةيعا ناأب لابس ااب ب أسناابببةمامن.

اسةابناان"أاناربنامةااببةساماانضاأبمبمباب" مناابقأةا( 49()4008نبيل الشوربجى ) قمم
اةينن ا  مةة اأسا  ايمسةمن اسةع ابة لمةسمناابنتةمن اابنابمن اابنتلتاارابأبط اأ م ابثسمس ا سر

ا اأاب قماةن ااي ابنم ةن ااة"م   اأبل مم اابنابمن اابأبط اةينن اابقأةاابسةما   مةة ابب" من املأاقمل
ا اأاببأاةن اابنم ةن ااابنتة بةنتلت ااب "   اابامثث اأاببةسم ااب قماةن اأامن بالثااابببةما ام" م

ا اأامبان ا ب أسمتااا"مناببةمامن اسةعاسم"ن اا32تماطن اإبعاأن اأأب ةتااب"بمئ  اباة"م  ا لمةع
اااملأاقمل اامبمامم اب أقتااي أاةابنامةا االأأبعاأابام"من(، اابببةمامنا) ينمبمناالأسا ااب  مة ابة ب أسن

ااب ب أسناابام"مناسةعاالأأبعاأابتماطن.
اان"أاناربنامةااة"م  ا( 0م()4004أحمد شعراوي محمد أحمد) قمم بسةما ااملأاقملااسةابن

سة ايمسةمناأسا ا ب أسناابة مناابةة مناأانضااب بيمةاتااب بمأبأبمنابة لمةسمنااب ابسئمنراا سرا
ا،اا ااب  مة ا االأسا  اأيمسةمن ا، اسة اانضااب بيمةاتااباس"من ااب قبةحا ااباة"م   ابنامة اببنةراسة 

ا34ثثااب "  ابببةما اسةعاسم"ناأانضااب بيمةاتااب بمأبأبمنابة لمةسمنااب ابسئمناأاببةسماابام
أاب ةتااب"بمئ اإبعاأنا ب"ها(ا22:ا18 سبا نا لمةس اشنانااببةامناابةممتمنااس ممطا نابن)ا

اأانضا ااب  مة ، االأسا  اأيمسةمن ا، ااباس"من اانضااب بيمةات اسة  اينمل ابنامة ابه ااب قبةح اباة"م  
 .اب بيمةاتااب بمأبأبمن

ا قبةحا( 4()م4000أسامة حسنى الشوربجى) قمم ابسةما  ااة"م   اربنامة اان"أان اسةابن
املأاقملاسة ايمسةمناأسا ا  مةةااة ناابلسةابة لمةسمنااباامةراا سرااببنةراسة ابنامةااباة"م  ا

اب قبةحابةنتلتاالأبمبمناب  مةةااة ناابلسةاسةعايمسةمنا  مةةااة ناابلسة،اأاببةسماااببسةما 
أاب ةتااب"بمئ ا  سبا نا لمةس ا "بةبابم نناط"طما16اابامثثااب "  ابببةما اسةعاسم"ن

 إبعاأنااباة"م  ااب قبةحابهابنامةاينملاسة ااب بيمةاتااباس"مناقمسااباثثا،اأيمسةمناالأسا ااب  مة .
اسةابناان"أاناربامرااب لمةسمناببسةمامتاNovikov,A., (0999()22 )نوفيكوف  قمم

الأاقملاأبسةمامتاابقأةراا سرااببنةراسةعابنامةابسةمامتاابقأةاسةعابثبنا ببأ اابقسةةاابنتةمنا
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اابامثثااب "  ا ااابببةما أاببةسم اأأب ةتااب"بمئ اإبعاأنابسةمامتاا32سةعاسم"ناقأا  م  لمةسم
اةسمن.ابقأةابؤس اإبعابطأمةاابقسةةاابنتةمناب لم

أاةااة"م  ا قبةحابةبسةمبااملأاقملاسةعااسةابناان"أانار( 9()0991عمى قطب ) صبريقام 
 نةيناااةااباة"م  اا سراايمسةمناانضاثةامتا ب أسنااببقأطاسةعاابةبةمنابة لمةسمنااباامةر

ا ااب  مةة اابقلأ اأابقأة ا)ابقأة اابةملن اابل متااباس"من امببةسنااب قبةحابةبسةمباامباقملاسةعاب" من
اابةبةمن اسةع ابةبقأط ااب  مة  االأسا  اأيمسةمن اابقأة( ااأبث ل ااب "   اابامثث اابببةما أاببةسم

أاب ةتااب"بمئ اا(ا لمةعا قب ناسةعا ب أسبمناببةمامناأتماطن42أاشب ةتاسم"نااباثثاسةعا)
ا اإبع ااملأاقمل ابةبسةمب ااب قبةح ااباة"م   اأيماي يمسةمن اابةملن ااباس"من اابل مت االأسا اب" من سةمن

 اب  مة ابةبقأطاسةعاابةبةمن.
اسةابناان"أانارأاةااببةساماانضاأبمئلابسةمباا(00()0991قام صلاح محمد عسران )

ا الأسةع اابةيع اثةامت ا ب أسن اأسا  ايمسةمن اسةع اابةملن اا سرااب لمةس ابقأة اابام"منر ابسةبن
بطأمةاابقأةاابنتةمناأةممسةايمسةمنااببنةراسةعابنامةااباة"م  اامببةساماأبمئلابسةمامنا ةبة ناي ا

سةعااابببةما أسا ا ب أسناثةامتاابةيعالأسةعا ناأتعاابلةاعاابب ةعاأاببةسماابامثثااب "  ا
ا اا لمةعا65سم"ن اابةممتمن ااببةامن ااةمن ا ن ااباة"م   اأن اإبع ااب"بمئ  اب قبةحاااببسةما أاب ةت

امببةساما مام"متاالأاقملاأيتلاي اب" مناابقأةاابةملناأةممسةايمسةمناالأسا ااب  مة ا ناابأبمئسا
 ااب اقةناأابة مل.

ارا(09()0992قام عمى السعيد ريحان ) اان"أان اابنامةاسةابن املأاقملاابةلل اة"م  
اابا ابنامة اسةع ااببنةر اا سر ابة لمةسمنر ااب  مة  االأسا  ايمسةمن االأسا اسةع ايمسةمن اسةع ة"م  

ابة لمةسمن اااب  مة  ااببقسم ااي أ"بان اأابثةامن اابامابن اابنتةمن ااب "  اابقأة اابامثث أاببةسم
ااابببةما  اسم"ن اسةع اأتماطن اببةمامن ااباة"م  اا لمةعا32ب ب أسبمن اأن اإبع ااب"بمئ  أاب ةت
امسةمناالأسا ااب  مة .اب قبةحاأاةاامبمامماسةعاابقأةاابنتةمناابامابناأاابكايااببسةما 

  *إجراءات البحث
 المنيج -0
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اببةسماابامثثااب "  اابببةما ا"ظةاًاب "مبابهابطامننااباثثا،اامببةسامااببل مماابببةماا ا
اسةعا ب أسبمنا)ببةمامناأتماطن(.اابانس اأاابقممااابقاة اأا

 عينة البحث-4
 "طقااانااب "أيمااانا)اب ةثةااانااب  بأثااان(ابااامااةبمااامةاسم"ااانااباثاااثاامبطةمقاااناابن سمااانا ااانا ساااا اا

(ا12(ا لامةسماابامااةبمامةا)32أاب ببةمناام بثمسااب لة ابة لامةسن،اثماثااةا ا بب اعااباثاثا)
(ا22 لااامةسمنالإباااةا اابسةابااامتاا بااابطلسمناسةااام م،اأااااابكابااامابطاماااقاابسةاباااناالأبمبااامناسةاااعا)

(ا12أالأةاااااة اتاااااماطنااأاقاااااعا)ا لااااامةسماأبااااامابقبااااام  ماب ب اااااأسبمنا ببااااامأمبمناإثاااااسا  ماببةمامااااان
اب بيمااةاتاا- بيمااةاتا)اب" ااأاياا (امأتااحابباام"ااسم"اانااباثااثا1أبااسألا)،  لاامةسمنابااالا ب أساان

 اباس"مناأاب  مةمن(
 

 (1جدول )
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( مما 3، +3-انحصر بين )البدنية النمو و متغيراتال( أن معامل الالتواء في 1يتضح من الجدول )
  .البحث في هذه المتغيراتيدل علي تجانس أفراد عينة 

 

 تكافؤ مجموعتي البحث  -
 (2جدول )

 متغيرات النمو والمتغيرات البدنية  فيوقيمة )ت( ودلالتيا  المعياري والانحراف الحسابيالمتوسط 
 11=4=ن0والميارية لممجموعتين )التجريبية / الضابطة(            ن                      

 

تحمل 

 القو 

 0.34 1.57 18 17.5 ت رار  1 برمة عالية بال ا  الرف   م 

 0.08 1.72 17 17.43 ت رار  1   ل ية بال ا   رميالرف   م 

 0.04 1.45 17 17.6 ت رار  1 و ط الع  ية بال ا  الرف   م رمية ال

المتغيرات 

 الم ارية

 0.43 1.99 4 2.4 نقطة  1مبارا  م روطة من وض  الصرا  من أ  ل 

 0 0.51 5.5 5.5 الدرجة بال ميل من ج   اليمينبرمة عالية 

 0.75 0.48 4 3.67 الدرجة بال ميل من ج   الي اربرمة عالية 

 0.92 0.47 6 5.7 الدرجة بال ميل من ج   اليمينو ط الع  ية رمية ال

 1.58 0.41 4 3.8 الدرجة بال ميل من ج   الي ارو ط الع  ية رمية ال

 1.88 0.38 6 5.83 الدرجة براولي   ا و  بال ميل من ج   اليمين

 1.58 0.41 4 3.8 الدرجة براولي   ا و  بال ميل من ج   الي ار

 0.43 0.49 5 5.4 الدرجة تل يحة بال ميل من ج   اليمين

 0.28 0.5 4 3.57 الدرجة تل يحة بال ميل من ج   الي ار

 

   ٌ      

  المجموعة التجريبية

 10ن=

 المجموعة الضابطة

 ت 10ن=
 ±  س ±  س

و 
م
لن
 ا
ت
را
غي
مت

 0.87 1.06 22.7 1.48 22.2ال ن 

 0.34 4.27 175.3 3.73 175.9الطول 

 0.5 3.92 79 6.44 80.2الو ن 

 0.26 1.35 10.6 2.01 10.4العمر التدريب  
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  4.000( =  0.02قيمة " ت " الجدولية عند مستوى ) 
ا ا ن ااب ب أسبمناا(4الجدول )مبتح اامن اإثلمئمم اسابن اغمة ايةأق أبأس

امسلاسةعاباميؤااب ب أسبمناي ا اهااب بيمةاتا )ابببةمامن/ابتماطن(اي ااب بيمةاتاقمسااباثثا  م
 ثمثاأناقم نااراتارااب ثبأاناأقلا ناقم نارترااببسأبمن.

 جمع البيانات. فيالأدوات والأجيزة المستخدمة 
 : المرجعيـ المسح  0

ب"مأباتاابباسةمبااملأاقاملاأا طالعاااببا قمماابامثثااإبةا ا بحابةسةابمتاأاب ةابعاابنة ماناااااااااا
ثااسأسا اامااياا سةااعااب أاقااعاالإبابةأ"مااناب نةيااناااالا ااما ااأا باابثسثاياا ابا"مااامتااببااسةمبااملأاقااملا

ببااااسةمباباااااةا  ااااباااااس" بااااأايةتابةامثااااثاأابااااكاايااااةضااببنااااةراسةااااعاالأباااامبمباأابطااااةقاأاب ثبااااأ ا

القو  
الممي   
 بال رعة

 0.30 0.20 3.11 0.66 3.03 برمة عالية بال ا   3 من 

 0.02 0.31 5.04 0.30 5.30 رميات  ل ية بال ا   3 من 

 1.03 0.51 6.23 0.34 6.06 رميات بم  ة الو ط الع  ية بال ا   3 من 

 0.60 0.20 3.26 0.25 3.10 بالتقوس بال ميل  ل ا الرمي  م الأمامية الو ط  من رفعة ةالمت جر

ى
صو

لق
 ا
و 
الق

 

ية
ر 
ح
ال

 

 0.06 3.62 140.5 3.01 152.5 بم  ة البرمة العالية بج ا  أ قال الرف  من أ  ل

 0.13 6.50 161 6.26 161.5 بم  ة الرمية ال ل ية بج ا  أ قال الرف  من أ  ل

 0.03 6.50 154 6.25 156.5 بم  ة الو ط الع  ية بج ا  أ قال الرف  من أ  ل

تة
 اب
ال

 

 0 5.60 141 6.50 141 الديناموميتر للرف  للبرمة العالية بالتقوس

 1.25 6.43 150.5 3.40 163.5 الديناموميتر للرف  للرمية ال ل ية بالتقوس

 0 6.60 151.5 0.03 151.5 الديناموميتر للرف  لم  ة الو ط الع  ية

 0.13 3.44 115.6 0.33 115 .بالمانومترالقبضة اليمن  

 0.1 10.16 115.0 15.33 115.2 .بالمانومترالقبضة الي رى 

 0.42 24.04 142.2 10.20 146.3 الديناموميترعضلات الظ ر 

 0.32 32.02 226.0 20.62 210.1 الديناموميترعضلات الرجلين 

تحمل 
 القو 

 0.00 1.60 13 1.40 13.3  1 برمة عالية بال ا  الرف   م 

 0.03 1.30 13.1 1.55 13.0  1  ل ية بال ا   ةرميالرف   م 

 1.12 1.53 13.3 1.25 10  1 و ط الع  ية بال ا  الرف   م رمية ال

المتغيرات 
 الم ارية

 0.43 2.03 2.4 2.11 2  1مبارا  م روطة من وض  الصرا  من أ  ل 

 0 0.53 5.5 0.53 5.5 اليمين ج ةبال ميل من برمة عالية 

 0.45 0.51 3.6 0.40 3.3 الي ار ج ةبال ميل من برمة عالية 

 0 0.40 5.3 0.40 5.3 اليمين ج ةبال ميل من و ط الع  ية رمية ال

 1.00 0.40 3.3 0.32 3.0 الي ار ج ةبال ميل من و ط الع  ية رمية ال

 1.1 0.40 5.3 0.31 5.0 اليمين ج ةبراولي   ا و  بال ميل من 

 0.40 0.40 3.3 0.42 3.0 الي ار ج ةبراولي   ا و  بال ميل من 

 0 0.52 5.4 0.52 5.4 اليمين ج ةتل يحة بال ميل من 

 0.43 0.53 3.5 0.52 3.6 الي ار ج ةتل يحة بال ميل من 
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ام مناأتعااباة"م  اأبشاملاا ث املاأا باب مسةا انا"بمئب امااي اب ببةس نا،اأامتماا بب مسةا " ما
ا. "مقشنا"بمئ اابسةابناابثمبمن.اي 
ا(4مرفق ).اـ استمارة استبيان 4

 بملا بيمةاتااي ا(0مرفق ) ببطلعاآةا اابةاةا ااابب مةةاابباممنقمماابامثثاابل مما
اابشةلمن اأاب قمالت اا بلمل اةلل ا ن ااابسةابن اأاببسةمامتااي اابةأ لإاسا  ااباة"م    بيمةات

اب أتأسنااأبثسمسااب بيمةاتااباس"مناأاب  مةمناأبثسمساا ةبامةاتااب "مبانابقممب ما،اأابكاي ااب بةةا
ا ا4/7/2222 ن اإب  اأابثار32/7/2222م االإتمين ايم م اةأس  اأقس ا، اةأ اام ا ع ام"مبب ا م

ا.ابةاةا 
ا(2الاختبارات المستخدمة في البحث. مرفق )-2
 ا3ة اانا،اة ماامتاةة مااناامبشاامةصا3ة اانا،ااة ااناسمبمااناامبشاامةصا3ابقااأةااب  مااةةاامببااةسنا)ة اانا

اة ممتاا باناابأبطاابنابمناامبشمةص(
 ا بااناابة ماناابةة ماناابقأةاابقلأ اابثةامنا)ا بانااباة ناابنمبمانااب امةاأاقاملاابةياعا اناأبا ل،ا

ااب مةاأاقملاابةيعا ناأب ل،اا باناابأبطاابنابمنااب مةاأاقملاابةيعا ناأب ل(
 ابةةيااعابةة مااناابةة مااناااامببقأااابااسم"م أ مبةابقااأةاابقلااأ ااباماباانا)بةةيااعابةاة ااناابنمبمااناااامببقأاا،

،اابقاتاااناامب ااام"أ بةا،اابقاتاااناابم "اااعاباااسم"م أ مبة،ابةةياااعاب بااااناابأباااطاابنابااامنااباااسم"م أ مبة
ا(ابسم"م أ مبة،استلتاابةبةمناابسم"م أ مبة،استلتاابظ ةاامب م"أ بةابمبة ا

 ابةياعاااما،اق1ابةياعاااماة ماناةة ماناامبشامةصا،اق1بث لاابقأةا)ابةياعااامااة اناسمبماناامبشامةصا
اق(1ة مناابأبطاابنابمناامبشمةصا

 ق،ااة ااناسمبمااناامبة ماالا اانا1 ااناأباا لاااب بيمااةاتااب  مةماانا) ااامةاةا شااةأطنا ااناأتااعاابلااةاع
ابم امن،ااب انابمبمة،اة مناابأبطاابنابمناامبة مالا انااب نابم من،ااة ناسمبمناامبة ملا نااب ن

ابم امن،ااةاأبماهااب انابمبامة،ااةاأبماهاشاماأااامبة مالا انااب انة مناابأبطاابنابامناامبة مالا انا
اب ااانابم ااامن،ابة مثاااناامبة مااالا ااانااب اااناابمبااامة،ابة مثاااناامبة مااالا اااناب ااانشاااماأااامبة مااالا ااانا

 (34)(33()32()31()12()5)ابمبمة(.
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االأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث. -2
ا-ابقممااالأطأالالأقةباب"بم بةاةببم مبةا- مةاناإبابةأ" ابقممااابأةنالأقةباامةأابةام

األأقةب اامبام"من اإمقمرابقممااابة نا قسةاً ا2.21بمسن اابام"من اااااب م"أ بةا- ن اابقاتن بقممااقأة
اا-ابمطا لمةسناا–بقممااابقأةاابامابنااسم"م أ بة ب مةاأاقملاشأاةصا لمةسنا بنسسةاالأأةاناا

لمبنابسةمبااملأاقملا(ا نممةاأشمةص،اcable crossoverاببثبا ناأب لاأبباأنا ناب مةا)
ا–طمةاتاااقملا بنسسةاالأأةاناا–اثم لاامةاا–بثبأ اسةعا)امةاتاا اقملا بنسسةاالأأةاناأالأطأالا

ا(.Power Pandأبمبمكا قم ناسائةمنا)ا–ب مةاابامالااةأاااا–س الاأاقملا بنسساالأأةانا
  (2مرفق) .استمارة تسجيل البيانات-5

 (2مرفق)االبرنامج التدريبي
 : تم إعداد البرنامج التدريبي بإتباع الخطوات التالية

 ابنةامناأالأب"امناأ أاقعاالإ"بة"تاي اثسأساسةماقمماابامثثاا بحا ةبن ابةاببا
اابامثث.

 ابسةمبا ا بمل اي  ااباثث اا بيمةات ااب ةباطن اأابسةابمت ابةاثأث ا بح اإبةا  بم
اةممتنااب لمةسناأاابكاي ا بملابسةمامتاالأاقمل.

 قماةناأا بلملاامبةاةا اي ا بملااب لمةسن.ا  

 اليدف الرئيسي لمبرنامج-
بة لمةسمناامببةسامابسةمامتاالأاقملاابيمةا بأاة"نااببطاأمةا بيماةاتاابل ممااة"م  ابسةما ا

ابقأةاأيمسةمنا  مةاتاابةيعاتساسيمسامتااب "اميااابثةاماناأالأسا ااب  امة ا انااالااببام"امنا)الأم انا
اأالأمبة(.

 أسس وضع البرنامج
اا"م ااباة"م  اطاقمابلأبااابنة منا.ااا-أ
ا عاالأ سارااب أتأسنا.اأنامب"مببااباة"م  ااببسةما ا-ب
ا لئ نااباة"م  اأ ثبأممبها نابسةمامتابة ةثةناابب"منابةنم"نااب ةبمةةا.ا-ج
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ا ةأ"نااباة"م  اأقماةمبهابةبنسملا.ا-س
ا.اأ ةباطن ااا بب مسةا ناابسةابمتااببماقناابب اقم تاابل ممااةا  ابسةمامنا شما ها

ا ااببسةما اثبعامنأساامب مئسةااب ةبأةا.اا بب ةاةمناأا "بظمماي ا  مةبنااباة"م ا-أ
ا– ةاسمةا امسئاأأباااببسةمباس"ساأتعااباة"م  ااببسةما ابةأثساتااببسةمامنا الا)االإث م ا-ة

اابةبمما(ا.ااا–اببة اابةئمب 
ا ةاسمةااب ةأقااب ةسمناس"ساأتعااباة"م  ا.ا-ح
ااا-ط االإث م  اأ " م: اابسةمامتاالأاقمل االأبااابةملن ااما ةاسمة ابسةمامتاالأاقمل ااس  اقال ببمس

ا–اببةاساماابطةمقناابلثمثناي اابب" ااا–بسةمامتاإطمبناأ ةأ"نابمسةاانسا" ممنابسةمامتاالأاقملا
اب ةةا اةينه ام ان ااقل اأقل  ااةبامة اةلل ا ن ااب طاةأان اابشسة اثبب ااب ببةسم ااباقل بثسمس

ا(37()36أاثسة.)
 الغير متوازنة. طريقة تقنين الأحمال التدريبية بالأثقال

اعتمــد اباامةااطةيا ايا ابثاةا اعااباابةساماأأةاناغماةا ب ماةانااالأأب اا ثمباناابابةسامااباامةاايا  -1
ثماثاالكل وصمة مـن وصـلات الجسـم النسبيضوء الوزن  فياالباحث عمى تقنين مقدار الثقل

"باااناا ةاابلراااامنااياا باامابثةماالاابنسمااسا اانااب امةماامتاأاباابطلعاةأ اابةاااةا ابأتااعابق"اامنا
ابااامةايأبااساأناةااللا  اامةاتاابةيااعا ااناأباا لالأسةااعامقااأمااب  اامبماا بااكااطةياا اياا الأاقااملا

اب ااناياا ابثااأض(اياااابكاماااأناةأااأباااعاأاةاساامنااب ااسايعااسظ باا اب ااسايعا ااناس"ااساابباااعا)
الأ  مااانااب"باااانابألااالتااببباااماملااااحاايااا الأةاااة اأاااامببنأمضااابب ااانايااا أةبةماااهاامبام ااالا

)اباةأااأاببااعاأابنتاسمناأاببامسسمناأابا امن(اأااي أاب ب الااب ناي :(ا ناأةناابببما62)
)ابقس مناأاببمقمناأاب ةامن(ااأمبماقمماااي الأةة اأاب ب الااابب ناي :(ا ناأةناابببما38)

تأ اا أةاناابيمةا ب ماةناأأا"م اابباسةمبامبابااي ابب ةمناب ةةاأاثسةااي أقلعااقلامبماةينها
) ب اأسبمناأأاأةانانا ب أسامتاأأابابنا ب أسامت(اثباعامابمااأ باأنااب ب أسمتاةأبمانااان

ا.ابنتة اب ب أسمتاامناالااببم"امناالأم ناأالأمبةاثبعامبمابثقمقااببأاةنااي ابب مالا
ابامةااامابنةماقااطةي اي ابثةا عابنةمقاأببمكا قمأ نا طمطااالأأب ا ثمبنااببةساماابامةااي  -2

ابااأةناأ بسبمااانااياا ااالاابطااةيمنااثمااثاملاااحاا اقااملا ب ماةاانااياا " ممااناا باابمكااياا ا اقااملا
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ايا اببم متاسشأائمناثمثاملاحاسسماابباأاةنا "امااي  ب لاأا ماثةامتاا بةاةاةأبمناأأيقمنا
ماابمابق"ااامناشاااسةاالأث اااملااسااسماااااامتااباااأةناأثةابااهاابنشاااأائمناابسائ اااناا ناالاالأبااابمكااب طااامطا،

هاابب امةمنا اناةاللااةباامةاأقلا ااقالام ااناةيناهاب اةةاأاثاسةاباالاب اةمنا انااببسةمامناي ا ا
ا(193:ا13).One repetition maximumا(RM 1ابب ةم"متااب ةبمةةا)

اثاس اابماسمناأابماساالأةاة ابااأناثاةةاايا ابس الامبمااببةساماس الاأاثسايقطاااببةسامثمبنااي  -2
الاابماسمناأملااحاساسماابباأاةنااي اب ب أسمتااب ب أسمتااثمثامب مالاسسسااي أمبماابباسملا

مابمااأاقامل،اأ  "ماأا"ام االأسا امااأنا اناةاللاماساأاثاسةايقاطاا امااباقالاأا ةاة اثاةةابامااا اما
بق"اامناشااسةاالأث ااملااببسةمامااناياا ا اااهاابب اامةمنا ااناةااللااةبااامةاأقلاا ااقاالام اااناةينااهاب ااةةا

:اOne repetition maximum.(13ا(RM 1أاثااسةابااالاب ااةمنا ااناابب ةم"اامتااب ةباامةةا)
193)  

ثمبنااببةساماابامةااب ااتا ناأثساطةيمهامبما بكاطةراابامةاامساأاثسةاأابمساالأةة اثةةااي  -2
الاابمسمنااأملاحاسسمااببأاةنااي اب ب أسمتااثمثامب مالاسسسااب ب أسمتااي أمبماابباسملا

أاقامل،امابمااأ اقالاأا ةاة اثاةةابامااا اما "ماأا"ام االأسا امااأنا اناةاللاماساأاثاسةايقاطاا امااب
بق"اامناشااسةاالأث ااملااببسةمامااناياا ا اااهاابب اامةمنا ااناةااللااةبااامةاأقلاا ااقاالام اااناةينااهاب ااةةا

:اOne repetition maximum.(13ا(RM 1اب ةباامةةا)اأاثااسةابااالاب ااةمنا ااناابب ةم"اامت
193)  

مبما بكاقاتناامساأاثسةاأابمساالأةة ا(اcable crossover)ثمبنااببةساماابامالااةأاااي  -2
االاابماسمنااأملااحاساسماايا اب ب أسامتااثماثامب ماالاساسسااب ب أسامتاايا ثةةاأمابمااببااسملا

أاقمل،ااأ اببأاةنا "ماأا"م االأسا اماأنا ناةللامساأاثسةايقطاا مااباقلاأا ةة اثةةابمااا ما
 ناةللااةباامةاأقلا ااقالام ااناةيناهاب اةةامبمابق"مناشسةاالأث ملااببسةمامناي ا اهاابب مةمنا

:اOne repetition maximum .(13ا(RM 1اب ةبامةةا)اأاثاسةاباالاب اةمنا اناابب ةم"امت
193) 
ا
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 (3جدول )

  لأوز ن   نسٌة  وصلا    جسم
 

 (٪أوزاى الوصلاث ) وصلاث الجسن

 ٪1 الرأش

 ٪11 الجذع

 نكم ػضد ٪1 العضد

 نكم ساػد ٪1 الساعد

 نكم كف ٪1 الكف

 نكم فخذ ٪11 الفخذ

 نكم ساق ٪1 الساق

 نكم قدو ٪1 القدم

ا(8()141: 3)
ا

 (4جدول )
      ٌنا     خ ا ة     ٌن  ن كل   حدٌد    ك      طبقا لأقصى ثقل ٌ كن  فعه    ة و حدة

(1 RM) One repetition maximum 
 

    ج وعا     ك      شدة د جة   ح ل
    حة بٌن 

    ج وعا 

 أقصى
100٪  1 1 

1.5 :3  
05٪  2 1-3  

أقل  ن 

  لأقصى

03٪  3 1-3  

3 :4  
00٪  4 1-3  

03٪  5 3-4  

05٪  6 3-4  

    فع

03٪  3 3-4  

3 :5  
00٪  0 3-4  

33٪  0 3-5  

35٪  10 3-5  

   وسط
63٪  12 3-5  

1.5 :3  
65٪  15 3-5  

  نخفض

60٪  10 3-4  

1 :4  55٪  20 3-4  

50٪  25 3-4  

ا
(21 :121) 
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ا محددات البرنامج التدريبي
 فترة تنفيذ البرنامج -

اأقسابماالإعداد الخاص وما قبل المنافساتيبةةااي اب قبةحاااببسةما بأرامبماب" ماااباة"م  ا
الأبااأعاسةاعاأناايا (ابسةماماناوحـدات 2اأاقعا)اع(ابيأس 00)بثسمسا سةابطامقااباة"م  ااااا

اساةلالمبناالأاقمل.ااب قبةحاابسةمامتاالأاقملاابيمةا بأاة"نااببسةما بطامقااباة"م  اامبم
 

الأباأعااأاقعااي بسةمامنااوحدات( 1) عاابنةماأنااب ب أسبمناابببةمامناأابتماطنامبسةاأنا
أيعا" ااابأقتاأابالثاأثساتاابامقممناماأناااببسةما الثاأثساتاسةعاابابمطاا" اااباة"م  ا

اببسةباامباة"م  ا اابببةمامن ااب ب أسن ااببسةمبااملأاقملاأبان اب قبةحاااببسةما اببسةمباساةلالمبن
ا:ااملأاقملاا مامةعااببقةمس أاب ب أسناابتماطناببسةباامباة"م  ااابسةمامتاالأاقملاابيمةا بأاة"ن

  

 (2جدول )
الممجموعتين التجريبية والضابطة الأسبوعيتوزيع التدريب 

    ج وعة   ضابطة    ج وعة    ج ٌبٌة   ٌوم

( م اءا  10: 0برنامج التدريب عل  الب اط من ال اعة )   سب   

  لأحد
الغير بتدريبات الأ قال المقترح  التدريبيالبرنامج 
( م اءا  0:  6دا ل صالة الأ قال من ال اعة ) متوا نة  

دا ل صالة الأ قال  التقليدي التدريبيالبرنامج 
( م اءا  10:  0من ال اعة )  

( م اءا  10: 0برنامج التدريب عل  الب اط من ال اعة )  لإثنٌن  

   ثلاثاء
الغير بتدريبات الأ قال المقترح  التدريبيالبرنامج 
( م اءا  10:  0دا ل صالة الأ قال من ال اعة ) متوا نة  

دا ل صالة الأ قال  التقليدي التدريبيالبرنامج 
( م اءا  0:  6من ال اعة )  

( م اءا  10: 0برنامج التدريب عل  الب اط من ال اعة )  لأ بعاء  

   خ ٌس
الغير بتدريبات الأ قال المقترح  التدريبيالبرنامج 
( م اءا  0:  6دا ل صالة الأ قال من ال اعة ) متوا نة  

دا ل صالة الأ قال  التقليدي التدريبيالبرنامج 
( م اءا  10:  0من ال اعة )  

الأ بوعيةالراحة    ج عة  

 إ ً ثلاث    حل هـً:    ق  ح    د ٌبً حٌث  م  قسٌم   ب نا ج

 بسةمامتاالأاقملاابيمةا بأاة"نا اعااببةاماةااامببةسام ةثةنااببنبماابب" مناالا بيمةاتاابقأةا
ا(اأبمامع.3سةعابث لاابقأةاأ سب ما)
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 باسةمامتاالأاقاملاابيماةا بأاة"انا اعااببةاماةااامبابةسام ةثةناالإسساسابب" مناالا بيمةاتاابقأةا
 (اأبمامع.3سةعاابقأةاابقلأ اأ سب ما)

 باسةمامتاالأاقاملاابيماةا بأاة"انا اعااامبابةسام ةثةنا ماقالااب "ميبنابب" مناالا بيمةاتاابقاأةا
ا(اأبمامع.4اببةامةاسةعاابقأةاابةملنا)ابقأةااب ب بةةاأابقأةااب  مةةاامببةسن(اأ سب ما)

 وحدة(. 20المقترح ) التدريبيعدد وحدات البرنامج  -
  ق(.040زمن الوحدة التدريبية ) -
 ساعة(.  10) أي ق(2100الزمن الكمى لمبرنامج ) -
ااالتدريب المستخدمة.طرق   -

ا(ابباةاة اببسةمباا– ةب عاابشسةاااب بة اببسةمباا- "ة ضاابشسةاااب بة )اببسةمبا
ا(87:ا13)ااLight-heavy sets"ظممااب ب أسمتاابة م نااباقمةنا

 تحديد شدة الأحمال التدريبية: -
اا-بمابثسمساشسةاالأث ملااببسةمامنااب ببةس ناي ااباة"م  اثمثااةيت:

o (ا122ا–:ا95ابشسةاابقلأ ا.):ا

o (92 –:ا82ابشسةاالأقلا ناابقلأ ا.):ا

o (82 – :12ابشسةااب ةب ننا.):ا

o (ا12 – :12ابشسةااب بأبطنا.):ا

o (12 –:ا20ابشسةااب "ة تنا:).ا

 ترتيب تدريب متغيرات القوة العضمية داخل الوحدة التدريبية بالأثقال

 ابقأةاابقلأ . أولا

اا " بمةمنابقأةا ثانيا
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اابقأةااب  مةةاامببةسن. ثالثا

 (92:ا15بث لاابقأة.ا)ارابعا

 (2. مرفق )المقترح التمرينات المستخدمة في البرنامج
سامةةاسنابسةمامتااملأاقملاابثةةااثمثاس"سااببسةمباا ماماأنايمهاسسمابأاةنااأاب قلأساا  ا

اأناابلسبامببةسماقأةاي ابم"باأااةا نااببم"باالأةةاأبمابطامقاابكاانسةا ااببأاةنا "م انسم
اا-طةق:

اقاي اتأ ا عاأتعاأاقملاغمةا ببمأمناي اتأ ااببق"منااببماالأأب ا اببةسامابسةمامتاابامةااأولا
اابببم.الأبةا ابأللتااب"بامنا

ابامةاامابنةمقاا اقملااطةي اي ابثةا عابنةمقاأببمكا قمأ نا طمطااالأأب ا اببةساماابامةااثانيا
ااي  اا ببمك ااي " ممن ا ب ماةن اا اقمل ااثمثاملاح اابطةيمن ااي ال اأ بسبمن أا ماالأب لابأةن

سسمااامتاابأةنااي شأائمناثمثاملاحاسسمااببأاةنا "مااببم متاساي ثةامتاا بةاةاةأبمناأأيقمنا
ااببم"امنا اامن ا بيمةة اقأة اماال اينلاالأببمكااب طمطايمبلسبا "م ا"بمبن اابسائ ن اابنشأائمن أثةابه

اب ثمأبنااببثاماي ااامتاابامة.
اثس اابمسمناأابمساالأةة اباأناثةةاأملاحاسسمااببأاةنا "ماأا"م ااي اببةساماس الاأاثسايقطااثالثا

أاقملايمبلسبا "مامببةسمااأ الأسا اماأنا ناةللامساأاثسةايقطاا مااباقلاأا ةة اثةةابمااا ما
اب"باسأناالأةة .اي قأةا
لأةة اثةةااببةساماابامةااب ااتا ناأثساطةيمهاثمثامبما بكاطةراابامةاامساأاثسةاأابمسااارابعا

أملاحاسسمااببأاةنا "ماأا"م االأسا اماأنا ناةللامساأاثسةايقطاا مااباقلاأا ةة اثةةابمااا ما
اب"باسأناالأةة .اي أاقملايمبلسبا "مامببةسماقأةااأ 

مبما بكاقاتناامساأاثسةاأابمساالأةة اثةةا(اcable crossover)اببةساماابامالااةأاااخامسا
ااببأاةنا " اابقاتناأا ةة اثةةاأملاحاسسم ايقطا  بان اأا"م االأسا اماأنا ناةللامساأاثسة م

اب"باسأناالأةة .اي أاقملايمبلسبا "مامببةسماقأةااأ بمااا ما
ا



  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 11 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة
 

 2022 يناير( 1( العدد ) 37المجلد )

ISSN : : 2636-3860  

  لممجموعة الضابطة التدريبيالبرنامج 
  مالابة ب أسناابببةمامنا ناثمثايبةةااباة"م  اأسسساابأثساتاابسةما بمااببةسامااة"م  ا

اانااب ب أسناابتماطنااببةس تااببسةمامتااببقةمسمن.اي أة ناابأثسةاأأبةائ ما عاا ةبلرا
مبمااببسةمباامبطةمقنااببقةمسمناأ عااببسةمباسةعاستلتاابببماسم نااثمثامااأنايا اابماأمامابماا×

ا عاستةناليمةةااشالايةس .اااببسةمباسةعاستةنااامةة
ااببسةمباسةعاب معاابنتلتااشالايةس اي اشالاا× أابكاامببةساماب معااب ةةااسائة أامتم

امب بمةاتاابثةامنابة  مةاتااامي (ا عاسسمااسطم اا ب مماابامابنالأاقملا)ابامةاتاأابس الاأا ب ةةا
ااب ببةس ناأأاان"أاعااببسةمامت.

 الدراسات الاستطلاعية
(ا ساامنا اناةامةجاسم"انا12قمماابامثثاامةبمامةاسم"اناسشاأائمنا انا بب اعااباثاثاقأا  اما)

ما:ا1/8/2222اباثااثاالأبمباامنا،اأأبااة اسةاام ماا ةبااامةاتاا نمأ"اانااب باامسسمنا،اأابااكا اانامااأما
ام.21/8/2222

   اليدف من ىذه الدراسة 
مناالأب اةةاأالأسأاتاأ امامبنةاقا انااببناسا انابال ناب" ماااأبطاماقاابقممبامتاأا ةباامةاتاألالثا-

ا.أ س ا "مبانااب امناإبةا اتاأيقمابةشةأطااب أتأسناب م
 بثسمساابة ناابلةمابن ةمناابقممااأابة ناابا امببيةقهاالا سبابالااةبامةاس"ساابقمما.ا-
مة مااببناااةراسةاااعاالأةطااام ااببااا ام ااااناابأقاااأعايم اااماأا"ااام اب" ماااااا ةباااامةاتاأابقممبااامتاأبةبماااباباااا-

اأ س ا لئ ب مابة ةثةناابب"من.
اببناااسا اانا "مباااناة ااناابأثااسةااببسةمامااناببثقمااقا ااسي ما ااناةااللابطامااقاأثااسةاببةمامااناأببةاااناا-

ا ثبأممب م.
لأيةاساسم"نااباثثاباالاباسةمبا اناابباسةمامتااب بابةس نااقياس أقصى ثقل يمكن رفعو لمرة واحدةا-

ا(1مرفق )م.ا21/8/2222:اما16/8/2222أابكا نامأمااي ااباة"م  
اب باابةسماأاباا امااأةعاسةاعااالا سااباأا"ام اأثااسةاالتعـرف عمــى كيفيـة اســتخدام كــارت التـدريبات ا-

 (1) قمرف اببسةمامت.
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شاةحاام ماناأسا اابباسةمامتااب باابةس ناس ةماماأام مانااببا" اااببااةمماأا"ام االأسا اأااابكاام ماناقااةا ةاا-
 أام مناا "بقملاأاببثةكاامنااببسةمامت.اا،أب" ماا ثبأ اامةتااببسةمب

أبااامااببنااااسا ااانا "مبااااناا ةباااامةاتابنم"ااانااباثاااثاأااااابكاالأسأاتاأ اااامناإباااةا اابقممبااامتا،ا
اااملإتميناإبعااببناسا ناإب ممااب بمسسمنابام مناإبةا اا ةبامةاتاببلي اأةطم اابقمما.

 صدق الاختبار -
 ب أسبمناإثسا  ماغمةا  مةةا ناةمةجاسم"نااباثثاقمماابامثثااثبمبالسقاابب ممةاامناا

ماأاةااا اسااسسااااالا ب أسااانا)ا6/8/2222ماا:ا1/8/2222الألااةمناأأةاااة ا  مااةةا)اا بااابطلسمنا(ا
ا(ا لمةسمن.ا12

 (1جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين )المميزة وغير المميزة (

 ( 00= ) 4=ن 0في الاختبارات قيد البحث            ن                                      

 الوتغيراث
 الوويسة الوجووعت 

 الغير الوجووعت

 هويسة 
 ث

 ع± ص ع± ص

انقىة 

انًًيشة 

 بانسزػت

 *..73 83.0 03.8 8330 7 بزيت ػانيت بانشاخص 3سين 

 *73.6 8363 8306 8333 355. ريياث خهفيت بانشاخص 3سين 

ريياث بًسكت انىسظ انؼكسيت  3سين 

 بانشاخص
83.3 83.8 73.6 83.. .33.* 

 انًتفجزة
 خهفا انزيي ثى الأياييت انىسظ نزفؼت

 بانتقىص بانشييم
33. 8333 .368 8366 7303* 

ي
صى

نق
 ا
ىة

نق
ا

 

يت
زك

ح
ان

 

بًسكت انبزيت انؼانيت بجهاس أثقال انزفغ 

 ين أسفم
6.83. 0358 6.0 833. 83.5* 

بًسكت انزييت انخهفيت بجهاس أثقال انزفغ 

 ين أسفم
6.5 8355 63.3. 73.. 7330* 

بًسكت انىسظ انؼكسيت بجهاس أثقال انزفغ 

 ين أسفم
6.33. 83.8 636 335. 538.* 

تت
اب
انث

 

 *.536 .37. .6.33 .3. .3..6 ندينايىييتزا نهزفغ نهبزيت انؼانيت بانتقىص

 نهزييت انخهفيت بانتقىصنهزفغ 

 ندينايىييتزا
686 7330 6.63. 8385 8365* 

 *.830 .836 6.5 0385 6.6 ندينايىييتزا نهزفغ نًسكت انىسظ انؼكسيت

 *35. 833 .553 357. .66.3 3انًانىيتزبانقبضت انيًنً 

 *350. .337 68637 .73 66.35 3انًانىيتزبانقبضت انيسزي 

 *33.8 0300 66.37 0376 6.837 ندينايىييتزاػضلاث انظهز 

 *.336 66335 88. 830. 5.. ندينايىييتزاػضلاث انزجهين 
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تحًم 

 انقىة

 *3.0. 6363 .6.3 ..63 6730 ق6 بزيت ػانيت بانشاخصانزفغ ثى 

 *..33 ..83 .6.3 6305 .673 ق6 خهفيت بانشاخص ترييانزفغ ثى 

 بانشاخصىسظ انؼكسيت انزفغ ثى رييت ان

 ق6
6738 6376 6.33 83.0 .385* 

انًتغيزاث 

 انًهاريت

يباراة يشزوطت ين وضغ انصزاع ين 

 ق6أسفم 
.30 6353 630 6385 .3.7* 

 *376. ..83 .3. 83.3 .3. انيًين جهتبانشييم ين بزيت ػانيت 

 *3.7. ..83 .33 83.0 337 انيسار جهتين بانشييم بزيت ػانيت 

 جهتين بانشييم ىسظ انؼكسيت رييت ان

 انيًين
.37 83. .38 830. 33.0* 

 جهتين بانشييم ىسظ انؼكسيت رييت ان

 انيسار
330 83.. 336 833. .3.* 

 *6.373 8336 36. .833 35. انيًين جهتبزاونيه شاكىش بانشييم ين 

 *8375 ..83 38. 833 335 انيسار جهتبزاونيه شاكىش بانشييم ين 

 *.35. 83.0 33. ..83 .3. انيًين جهتتهفيحت بانشييم ين 

 *3387 8 3 .83 338 انيسار جهتتهفيحت بانشييم ين 

ا(ا2.121)( =  0.02قيمة " ت " الجدولية عند مستوى ) 
بلمبحااب ب أسنااب  مةةا  مامشمةاإبعاامأبأسايةأقاسابناإثلمئما(1جدول )مبتحا ناا

  لسقاا ةبامةات

انًتغيزاث 

 انًهاريت

يباراة يشزوطت ين وضغ انصزاع ين 

 ق6أسفم 
.30 6353 630 6385 .3.7* 

 *376. ..83 .3. 83.3 .3. انيًين جهتبانشييم ين بزيت ػانيت 

 *3.7. ..83 .33 83.0 337 انيسار جهتين بانشييم بزيت ػانيت 

 جهتين بانشييم ىسظ انؼكسيت رييت ان

 انيًين
.37 83. .38 830. 33.0* 

 جهتين بانشييم ىسظ انؼكسيت رييت ان

 انيسار
330 83.. 336 833. .3.* 

 *6.373 8336 36. .833 35. انيًين جهتبزاونيه شاكىش بانشييم ين 
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 ثبا   لاخ با    -2

 الا اتطلاعية قام الباحث بح اب  باات الا تباارات با ات دام دعااد  الا تباارات علا  عيناة

بعااد فتاار   منيااة فاصاالة قاادرها   م0/2020/ 15:  13  أياااموذلاا   ( مصااارعين10ماان ) الم ونااة

 أ بو  بين التطبيقين 
 

 (1جدول )
   ثانًبٌن    طبٌق  لأول و   طبٌق   لا  باطو عا ل     عٌا ي و لانح  ف   حسابً    وسط 

 (11ن=)                        لعٌنة  لاس طلاعٌة    لاخ با    قٌد   بحث
 

 الوتغيراث
 ثانيتطبيك  تطبيك أول

 ع± ص ع± ص ر

انقىة 

انًًيشة 

 بانسزػت

 835 8335 8358 8330 7 بزيت ػانيت بانشاخص 3سين 

 835 .833 .35. 8333 355. ريياث خهفيت بانشاخص 3سين 

ريياث بًسكت انىسظ انؼكسيت  3سين 

 بانشاخص
83.3 83.8 8360 83.0 835 

 انًتفجزة
بانتقىص  خهفا انزيي ثى الأياييت انىسظ نزفؼت

 بانشييم
33. 8333 336. 8336 835 

ي
صى

نق
 ا
ىة

نق
ا

 

يت
زك

ح
ان

 
انؼانيت بجهاس أثقال انزفغ ين بًسكت انبزيت 

 أسفم
6.83. 0358 6.3 03.8 835 

بًسكت انزييت انخهفيت بجهاس أثقال انزفغ ين 

 أسفم
6.5 8355 686 .380 835 

بًسكت انىسظ انؼكسيت بجهاس أثقال انزفغ ين 

 أسفم
6.33. 83.8 6.8 .368 835 

تت
اب
انث

 

 830 337. 6.7 .3. .3..6 ندينايىييتزا نهزفغ نهبزيت انؼانيت بانتقىص

 835 375. .6833 7330 686 ندينايىييتزا نهزفغ نهزييت انخهفيت بانتقىص

 835 .837 ..6 0385 6.6 ندينايىييتزا نهزفغ نًسكت انىسظ انؼكسيت

 835 305. 66.35 357. .66.3 3انًانىيتزبانقبضت انيًنً 

 835 ..83 66.38 .73 66.35 3انًانىيتزبانقبضت انيسزي 

 835 7355 .6.03 0376 6.837 ندينايىييتزاػضلاث انظهز 

 835 .30.. 3833. 830. 5.. ندينايىييتزاػضلاث انزجهين 

 تحًم انقىة

 835 6337 6036 ..63 6730 ق6 بزيت ػانيت بانشاخصانزفغ ثى 

 835 6377 .673 6305 .673 ق6 خهفيت بانشاخص ترييانزفغ ثى 

 835 63.0 .673 6376 6738 ق6 ىسظ انؼكسيت بانشاخصرييت انانزفغ ثى 

انًتغيزاث 

 انًهاريت

يباراة يشزوطت ين وضغ انصزاع ين أسفم 

 ق6
.30 6353 33. 6385 837 

 830 ..83 38. 83.3 .3. انيًين جهتبانشييم ين بزيت ػانيت 

 *8375 ..83 38. 833 335 انيسار جهتبزاونيه شاكىش بانشييم ين 

 *.35. 83.0 33. ..83 .3. انيًين جهتتهفيحت بانشييم ين 

 *3387 8 3 .83 338 انيسار جهتتهفيحت بانشييم ين 
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 837 ..83 330 83.0 337 انيسار جهتين بانشييم بزيت ػانيت 

 830 .83 38. .83 37. انيًين جهتين بانشييم ىسظ انؼكسيت انرييت 

 837 83.0 337 ..83 330 انيسار جهتين بانشييم ىسظ انؼكسيت رييت ان

 837 83.7 8 .833 35. انيًين جهتبزاونيه شاكىش بانشييم ين 

 837 .83 . 833 335 انيسار جهتبزاونيه شاكىش بانشييم ين 

 830 83.0 33. ..83 .3. انيًين جهتتهفيحت بانشييم ين 

 830 83.3 .33 .83 338 انيسار جهتتهفيحت بانشييم ين 

ا(2.25(س"سا ببأ ا ن"أمنا)2.632قم نارةرااببسأبمنا)
أناقم نارةرااب ثبأاناأااةا ناقم نارةرااببسأبمنا  مامسلاسةعااامتاا(1)جدول مبتحا نا

اا ةبامةاتاقمسااباثث.
ـــل ا-3 ـــاس أقصـــى ثق ـــو لمـــرة واحـــدةقي لأياااةاساسم"ااانااباثاااثاباااالاباااسةمبا اااناابباااسةمامتاايمكـــن رفع

ام.21/8/2222ما:ا16/8/2222أابكا نامأماااب ببةس ناي ااباة"م  
 مااإبااااعا23/8/2222أماااامماااسم"اااانااباثااااثالأيااااةاسا:أبةمااااتاابقممباااامتاابقاةمااااناالقياســــات القبميــــة

ام.28/8/2222

 ا.ام5/11/2222مااإبعا32/8/2222 ناااب بةةاي :بمابطامقااباة"م  ااب قبةحااتنفيذ البرنامج

 اا" ااام11/11/2222مااإباعا6/11/2222:بماإبةا اابقممبمتاابانسماناأماممااالقياسات البعدية
اشةأطاأ أال متاابقممااابقاةعاأا" اااب امن.

 المعالجات الإحصائية:
ااببمبمن: نمببناامم"متا اهاابسةابناامبن ةممتاالإثلمئمنااي أقسااببنمناابامثثااا
ااااعاااابأبطاابثبماا-
اااااب نممة ا "ثةاراا-
اااابأبمطااااااااااااااااااااا-اا
ا نم لاا ببأا اا-ااا
ا نم لاا ةبامطاااا-
اااااااااااااااا² نم لاامبم-ااا
ااةبامةاس بنااب ةأقا)ت(اااا-ا
 "بانااببثبناا-اا
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  عرض ومناقشة النتائج
اعرض النتائج أولا

 (8جدول )
    ج ٌبٌة ج وعة ل  (  بعديدلا ة   ف وق بٌن   قٌاس )  قبلً / 

 ( 11 ن = )             ٌ      بدنٌة و   ها ٌة قٌد   بحث    ها ى     فً

ا

 الوتغيراث
 البعديالقياش  القبليالقياش 

 ع± ص ع± ص ث

انقىة 

انًًيشة 

 بانسزػت

 *3300. 83.8 306. 8388 7383 بزيت ػانيت بانشاخص 3سين 

 *36.. 83.7 386. 8335 375. ريياث خهفيت بانشاخص 3سين 

 *37370 .83 370. .833 8388 ريياث بًسكت انىسظ انؼكسيت بانشاخص 3سين 

 انًتفجزة
بانتقىص  خهفا انزيي ثى الأياييت انىسظ نزفؼت

 بانشييم

3360 
83.. 

.376 
8360 8385* 

ي
صى

نق
 ا
ىة

نق
ا

 

يت
زك

ح
ان

 

 *.683 ..83 .67 7356 .3..6 انؼانيت بجهاس أثقال انزفغ ين أسفمبًسكت انبزيت 

 *3.385 337. 600 83.8 .6863 بًسكت انزييت انخهفيت بجهاس أثقال انزفغ ين أسفم

 *.363 8377 .6773 ..83 .6.83 بًسكت انىسظ انؼكسيت بجهاس أثقال انزفغ ين أسفم

تت
اب
انث

 

 *..3.. 357. .6.53 83.0 6.6 ندينايىييتزا نهزفغ نهبزيت انؼانيت بانتقىص

 *.036. ..73 .60 73.0 .6833 ندينايىييتزا نهزفغ نهزييت انخهفيت بانتقىص

 *7. .737 .67 0303 .6.63 ندينايىييتزا نهزفغ نًسكت انىسظ انؼكسيت

 *33373 7305 6.833 0333 .66 3انًانىيتزبانقبضت انيًنً 

 *683.0 ..6.3 63833 6.373 .66.3 3انًانىيتزبانقبضت انيسزي 

 *303.0 ..603 .6873 603.5 6.833 ندينايىييتزاػضلاث انظهز 

 *3368. 83.8. 8830. .838. 6036. ندينايىييتزاػضلاث انزجهين 

 تحًم انقىة

 *638. 637 33.. 63.5 6737 ق6 بزيت ػانيت بانشاخصانزفغ ثى 

 *85 63.5 37.. ..63 6730 ق6 خهفيت بانشاخص ترييانزفغ ثى 

 *..353 63.5 36.. ..63 60 ق6 ىسظ انؼكسيت بانشاخصانزفغ ثى رييت ان

انًتغيزاث 

 انًهاريت

 *8376 366. 8 63.6 . ق6يباراة يشزوطت ين وضغ انصزاع ين أسفم 

 *.737 83.3 .73 83.3 .3. انيًين جهتبانشييم ين بزيت ػانيت 

 *6.3.6 ..83 .73 83.0 337 انيسار جهتين بانشييم بزيت ػانيت 

 *..633 83.0 737 83.0 37. انيًين جهتين بانشييم ىسظ انؼكسيت رييت ان

 *..3.. ..83 738 .833 335 انيسار جهتين بانشييم ىسظ انؼكسيت رييت ان

 *.6.38 .83 038 8336 35. انيًين جهتبزاونيه شاكىش بانشييم ين 

 *.38.. 83.3 .03 ..83 330 انيسار جهتبزاونيه شاكىش بانشييم ين 

 *66365 .83 .03 ..83 .3. انيًين جهتتهفيحت بانشييم ين 

 *65376 ..83 038 ..83 338 انيسار جهتتهفيحت بانشييم ين 

 (  1.15( عند  س وى  عنوٌة )1.833قٌ ة ) (   جدو ٌة )

وجود فرو  دالاة احصااةية باين القيا اين القبلاي والبعادي للمجموعاة  (8جدول )يتضح من 

حياث ان قيماة ا تباار البدنياة والم ارياة قياد البحاث متغيارات الالتجريبية لصالح القياس البعادي فاي 

 )ت( المح وبة اعلي من قيمة )ت( الجدولية لجمي  المتغيرات
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 (9جدول )
 لممجموعة الضابطة (البعديدلالة الفروق بين القياس )القبمي / 

ا( 00المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث الميارى            ن = )  في

ا

   ٌ      
   قٌاس   بعدى   قٌاس   قبلى

 ت
 ±  س ±  س

القو  الممي   

بال رعة 

 *8.5 0.31 6.9 0.28 7.11 برمة عالية بال ا   3 من 

 *12.43 0.32 5.77 0.31 5.94 رميات  ل ية بال ا   3 من 

 رميات بم  ة الو ط الع  ية 3 من 

بال ا   
6.27 0.51 6.07 0.52 11.29* 

 المت جر 
بالتقوس   ل ا الرم   م الأمامية الو ط لرفعة

 بال ميل 
3.26 0.28 3 0.24 11.33* 

ى 
صو

لق
 ا
و 
لق
ا

ية
ر 
ح
ال

 

بم  ة البرمة العالية بج ا  أ قال الرف  من 

أ  ل 
149.5 7.62 161 5.16 6.87* 

بم  ة الرمية ال ل ية بج ا  أ قال الرف  من 

 أ  ل
161 6.58 172.5 7.17 10.78* 

بم  ة الو ط الع  ية بج ا  أ قال الرف  من 

 أ  ل
154 6.58 163 5.37 6.19* 

تة
اب
ال 

 

 *5.51 4.08 150 5.68 141الديناموميتر ب للرف  للبرمة العالية بالتقوس

 *14.69 5.29 171.5 6.43 159.5الديناموميتر ب للرف  للرمية ال ل ية بالتقوس

 *9 7.98 160.5 6.69 151.5الديناموميتر ب للرف  لم  ة الو ط الع  ية

 *13.29 7.13 118.7 7.44 115.6المانوميتر. بالقبضة اليمن  

 *7.32 9.72 118.3 10.16 115.8المانوميتر. بالقبضة الي رى 

 *7.73 24.22 146.1 24.84 142.2الديناموميتر بعضلات الظ ر 

 *18.83 32.41 233.2 32.92 226.8 الديناموميتربعضلات الرجلين 

 تحمل القو 

 *3.12 3.57 20.1 1.69 17  1 برمة عالية بال ا  الرف   م 

 *31 1.81 20.2 1.79 17.1  1   ل ية بال ا   رميالرف   م 

 *17.68 1.63 20 1.57 17.3  1 و ط الع  ية بال ا  الرف   م رمية ال

المتغيرات 

 الم ارية

مبارا  م روطة من وض  الصرا  من أ  ل 

1  
2.4 2.07 4 0 2.45* 

 *3.67 0.57 6.1 0.53 5.5 بال ميل من ج   اليمينبرمة عالية 

 *3.6 0.42 4.2 0.51 3.6 بال ميل من ج   الي اربرمة عالية 

 *2.25 0.67 6.3 0.48 5.7 بال ميل من ج   اليمينو ط الع  ية رمية ال
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ا
 

 (  0.02( عند مستوى معنوية )0.822قيمة )ت( الجدولية )
اابتماطنأبأسايةأقاسابنااثلمئمناامناابقممبمناابقاة اأابانس ابة ب أسناا(9جدول )مبتحا نا

ا اي  اابانس  اابقمما ااببلمبح ا بيمةات ااباثث اقمس اأاب  مةمن ا)ت(ااباس"من ااةبامة اقم ن اان ثمث
ااب ثبأانااسة ا ناقم نا)ت(ااببسأبمنابب معااب بيمةات.

 (00جدول )
 الضابطةو  تين التجريبيةمجموعمليين البعد يندلالة الفروق بين القياس

 (00)=4ن=  0ن  المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث               في
ا

ا
ا

المتغيرات 

 الم ارية

 *2.45 0 4 2.07 2.4  1مبارا  م روطة من وض  الصرا  من أ  ل 

 *3.67 0.57 6.1 0.53 5.5 بال ميل من ج   اليمينبرمة عالية 

 *3.6 0.42 4.2 0.51 3.6 بال ميل من ج   الي اربرمة عالية 

 *2.25 0.67 6.3 0.48 5.7 بال ميل من ج   اليمينو ط الع  ية رمية ال

 *2.45 0.32 4.1 0.48 3.7 بال ميل من ج   الي ارو ط الع  ية رمية ال

 *2.3 0.42 6.2 0.48 5.7 براولي   ا و  بال ميل من ج   اليمين

 *3.28 0.52 4.4 0.48 3.7 براولي   ا و  بال ميل من ج   الي ار

 *3.67 0 6 0.52 5.4 تل يحة بال ميل من ج   اليمين

 *2.42 0.67 4 0.53 3.5 تل يحة بال ميل من ج   الي ار

 

   ٌ      
    ج وعة   ضابطة    ج وعة    ج ٌبٌة

 ت
 ±  س ±  س

القو  

الممي   

بال رعة 

 *5.39 0.31 6.9 0.56 5.81 برمة عالية بال ا   3 من 

 *6.42 0.32 5.77 0.47 4.61 رميات  ل ية بال ا   3 من 

 *6.19 0.52 6.07 0.4 4.78 رميات بم  ة الو ط الع  ية بال ا   3 من 

 *3.09 0.24 3 0.18 2.71 بالتقوس بال ميل   ل ا الرم   م الأمامية الو ط لرفعة المت جر 
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ا

ا
 (  0.02( عند مستوى معنوية )0.122قيمة )ت( الجدولية )

ى 
صو

الق
  
قو
ال

ية
ر 
ح
ال

 

بم  ة البرمة العالية بج ا  أ قال الرف  من 

أ  ل 
175 6.24 161 5.16 5.46* 

بم  ة الرمية ال ل ية بج ا  أ قال الرف  من 

 أ  ل
188 5.37 172.5 7.17 5.47* 

بم  ة الو ط الع  ية بج ا  أ قال الرف  من 

 أ  ل
177.5 6.77 163 5.37 5.3* 

تة
 اب
ال

 

 *4.67 4.08 150 4.97 159.5الديناموميتر ب للرف  للبرمة العالية بالتقوس

 *4.66 5.29 171.5 7.45 185الديناموميتر ب للرف  للرمية ال ل ية بالتقوس

 *3.84 7.98 160.5 7.75 174الديناموميتر ب للرف  لم  ة الو ط الع  ية

 *2.26 7.13 118.7 7.89 126.3المانوميتر. بالقبضة اليمن  

 *2.41 9.72 118.3 12.42 130.3المانوميتر. بالقبضة الي رى 

 *2.22 24.22 146.1 18.45 167.5الديناموميتر بعضلات الظ ر 

 *2.27 32.41 233.2 20.56 260.8 الديناموميتربعضلات الرجلين 

 تحمل القو 

 *3.36 3.57 20.1 1.7 24.3  1 برمة عالية بال ا  الرف   م 

 *6.06 1.81 20.2 1.49 24.7  1   ل ية بال ا   رميالرف   م 

 *7.76 1.63 20 1.29 25.1  1 و ط الع  ية بال ا  الرف   م رمية ال

المتغيرات 

 الم ارية

مبارا  م روطة من وض  الصرا  من أ  ل 

1  
6 2.11 4 0 3* 

 *5.72 0.57 6.1 0.53 7.5 بال ميل من ج   اليمينبرمة عالية 

 *15.18 0.42 4.2 0.52 7.4 بال ميل من ج   الي اربرمة عالية 

 *5.33 0.67 6.3 0.48 7.7 بال ميل من ج   اليمينو ط الع  ية رمية ال

بال ميل من ج   و ط الع  ية رمية ال

 الي ار
7.6 0.52 4.1 0.32 18.28* 

 *11.38 0.42 6.2 0.5 8.6 براولي   ا و  بال ميل من ج   اليمين

 *17.57 0.52 4.4 0.53 8.5 براولي   ا و  بال ميل من ج   الي ار

 *15 0 6 0.5 8.5 تل يحة بال ميل من ج   اليمين

 *17.25 0.67 4 0.52 8.6 تل يحة بال ميل من ج   الي ار
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ا ا ن اا(00جدول )مبتح اامن ااثلمئمن اسابن ايةأق اابانسامنابقممبأبأس اابببةمامن ب أسةبممن ابمن
ااابتماطنأا اابببةمامنبلمبح اااب ب أسن اابي  ا بيمةات ااباثث اقمس اأاب  مةمن اقم نااباس"من اان ثمث

  قم نا)ت(ااببسأبمن.ااةبامةا)ت(ااب ثبأانااسة ا ن
 (00جدول )

 (البعديالقبمي/)ا" ونسبة التحسن بين القياس4 قيمة تأثير البرنامج "إيتا
ا( 00ن = )     ااااااااالمتغيرات البدنية والميارية قيد البحثفي  التجريبيةمجموعة مل

ا

   ٌ      
 عا ل    قٌاس   بعدى   قٌاس   قبلى

 2إٌ ا

نسبة 

    حسن
 ±  س ±  س

القو  الممي   

بال رعة 

٪ 17.35 0.9 0.56 5.81 0.66 7.03 برمة عالية بال ا   3 من 

٪ 20.38 0.9 0.47 4.61 0.39 5.79 رميات  ل ية بال ا   3 من 

 رميات بم  ة الو ط الع  ية 3 من 

بال ا   
6.06 0.34 4.78 0.4 0.9 

21.12 ٪

 المت جر 
بالتقوس   ل ا الرم   م الأمامية الو ط لرفعة

 بال ميل
3.18 0.25 2.71 0.18 0.8 14.8 ٪

ى 
صو

لق
 ا
و 
لق
ا

ية
ر 
ح
ال

 
بم  ة البرمة العالية بج ا  أ قال الرف  

من أ  ل 
152.5 7.91 175 6.24 0.9 

14.75 ٪

بم  ة الرمية ال ل ية بج ا  أ قال الرف  

 من أ  ل
161.5 6.26 188 5.37 0.9 

16.41 ٪

بم  ة الو ط الع  ية بج ا  أ قال الرف  

 من أ  ل
156.5 6.25 177.5 6.77 0.9 

13.42 ٪

تة
اب
ل 
ا

 

٪ 13.12 0.9 4.97 159.5 6.58 141الديناموميتر ب للرف  للبرمة العالية بالتقوس

٪ 13.15 0.9 7.45 185 7.48 163.5الديناموميتر ب للرف  للرمية ال ل ية بالتقوس

٪ 14.85 0.9 7.75 174 8.83 151.5الديناموميتر ب للرف  لم  ة الو ط الع  ية

٪ 9.8 0.9 7.89 126.3 8.33 115المانوميتر. بالقبضة اليمن  

٪ 13.11 0.9 12.42 130.3 15.73 115.2المانوميتر. بالقبضة الي رى 

٪ 14.49 0.9 18.45 167.5 18.29 146.3الديناموميتر بعضلات الظ ر 

٪ 19.57 0.9 20.56 260.8 20.62 218.1 الديناموميتربعضلات الرجلين 

٪ 37.29 0.9 1.7 24.3 1.49 17.7  1 برمة عالية بال ا  الرف   م  تحمل القو 
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ا
(ا  مامسلاسةعاقأةا2.5)ابب معااب بيمةاتاأسةعا ن(ا2إبعاأناقم نا)اإمبما(00جدول )بشمةا"بمئ ا

بة ب أسناابببةمامناأا"بانااببثبنابةاأثتااب بيمةاتااباس"مناأاب  مةمنابنامةااباة"م  ااب قبةحاسةعا
ااب بيمةاتااباس"مناأ ببأ (ابة ب أسناابببةمامناي اابانس :(اامناابقمماا)ابقاة /222:،ا9.8امنا)
ا.ابانس اببمهاابقمماااي اب  مة ااالأسا 

 4ل ايتاالتقدير لمعام
 (ابنامةاتنمرا2.3 نال ةاإبعاأقلا نا=)ا
 (ابنامةا بأبطاا2.5إبعاأقلا ناا2.3 نا=)ا
 (إبعاأاثسالثمحا=ابنامةاقأ ا2.5 نا)ا

ا
ا
ا
ا

تحمل 

 القو 

٪ 37.29 0.9 1.7 24.3 1.49 17.7  1 برمة عالية بال ا  الرف   م 

٪ 38.76 0.9 1.49 24.7 1.55 17.8  1   ل ية بال ا   رميالرف   م 

٪ 39.44 0.9 1.29 25.1 1.25 18  1 و ط الع  ية بال ا  الرف   م رمية ال

المتغيرات 

 الم ارية

٪ 200 0.8 2.11 6 1.21 2  1مبارا  م روطة من وض  الصرا  من أ  ل 

٪ 36.36 0.8 0.53 7.5 0.53 5.5 بال ميل من ج   اليمينبرمة عالية 

٪ 100 0.9 0.52 7.4 0.48 3.7 بال ميل من ج   الي اربرمة عالية 

٪ 35.09 0.9 0.48 7.7 0.48 5.7 بال ميل من ج   اليمينو ط الع  ية رمية ال

٪ 94.87 0.9 0.52 7.6 0.32 3.9 بال ميل من ج   الي ارو ط الع  ية رمية ال

٪ 45.76 0.9 0.5 8.6 0.31 5.9 براولي   ا و  بال ميل من ج   اليمين

٪ 123.68 0.9 0.53 8.5 0.42 3.8 براولي   ا و  بال ميل من ج   الي ار

٪ 57.41 0.9 0.5 8.5 0.52 5.4 تل يحة بال ميل من ج   اليمين

٪ 138.89 0.9 0.52 8.6 0.52 3.6 تل يحة بال ميل من ج   الي ار

( مما يدل عل  قو  ت  ير .50 )لجمي  المتغيرات أعل  من( 2 دل  أن قيمة ) ديتا(11جدول )ت ير نتاةج 

٪، 9.8للمجموعة التجريبية و ن بة التح ن تراوحت بين )المتغيرات البدنية والم ارية البرنامج المقترح عل  

 ٪( بين القياس 200
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 (04جدول )
 الضابطةمجموعة مل (البعديالقبمي/)س نسبة التحسن بين القيا

ا(00ن = )                االمتغيرات البدنية والميارى قيد البحثفي 

ا

   ٌ      
   قٌاس   بعدى   قٌاس   قبلى

نسبة 

    حسن
 ±  س ±  س

القو  الممي   

بال رعة 

 ٪2.95 0.31 6.9 0.28 7.11 برمة عالية بال ا   3 من 

 ٪.2.86 0.32 5.77 0.31 5.94 رميات  ل ية بال ا   3 من 

 رميات بم  ة الو ط الع  ية 3 من 

بال ا   
6.27 0.51 6.07 0.52 3.19٪ 

 المت جر 
بالتقوس   ل ا الرم   م الأمامية الو ط لرفعة

 بال ميل 
3.26 0.28 3 0.24 7.9٪ 

ى 
صو

لق
 ا
و 
الق

ية
ر 
ح
ال

 

بم  ة البرمة العالية بج ا  أ قال الرف  من 

أ  ل 
149.5 7.62 161 5.16 7.69٪ 

بم  ة الرمية ال ل ية بج ا  أ قال الرف  من 

 أ  ل
161 6.58 172.5 7.17 7.14٪ 

بم  ة الو ط الع  ية بج ا  أ قال الرف  من 

 أ  ل
154 6.58 163 5.37 5.84٪ 
تة
اب
ال 

 

 ٪6.38 4.08 150 5.68 141الديناموميتر ب للرف  للبرمة العالية بالتقوس

 ٪7.52 5.29 171.5 6.43 159.5الديناموميتر ب للرف  للرمية ال ل ية بالتقوس

 ٪5.94 7.98 160.5 6.69 151.5الديناموميتر ب للرف  لم  ة الو ط الع  ية

 ٪2.68 7.13 118.7 7.44 115.6المانوميتر. بالقبضة اليمن  

 ٪2.1 9.72 118.3 10.16 115.8المانوميتر. بالقبضة الي رى 

 ٪2.74 24.22 146.1 24.84 142.2الديناموميتر بعضلات الظ ر 

 ٪2.82 32.41 233.2 32.92 226.8 الديناموميتربعضلات الرجلين 

 تحمل القو 

 ٪18.24 3.57 20.1 1.69 17  1 برمة عالية بال ا  الرف   م 

 ٪18.13 1.81 20.2 1.79 17.1  1   ل ية بال ا   رميالرف   م 

 ٪15.61 1.63 20 1.57 17.3  1 و ط الع  ية بال ا  الرف   م رمية ال

المتغيرات 

 الم ارية

مبارا  م روطة من وض  الصرا  من أ  ل 

1  
2.4 2.07 4 0 66.67٪ 

 ٪10.91 0.57 6.1 0.53 5.5 بال ميل من ج   اليمينبرمة عالية 

 ٪16.67 0.42 4.2 0.51 3.6 بال ميل من ج   الي اربرمة عالية 

 ٪10.53 0.67 6.3 0.48 5.7 بال ميل من ج   اليمينو ط الع  ية رمية ال
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ا
ا

:(اامناابقمماا66.67:،ا2.1إبعاأناقم نا"بانااببثبنابةاأثتاامنا)ا(04جدول )بشمةا"بمئ ا
ا.ابانس اببمهاابقمماااي اب بيمةاتااباس"مناأاب  مةمناي ااابتماطن(ابة ب أسناابانس )ابقاة /

امناقشة النتائج ثانيا
اتأ  ااي  اإطمة اأي  اابامثث اإبم م ابألل اابب  ابة"بمئ  اأيةأضااباثثاابنةضااببماق أ سار

اابامثثاا "مقشنابةكااب"بمئ ايم ما اماسأ اامب ةابعاابنة من اأةس اا"بمئ اابسةابمتااببماقناأ م أاببةشمساً
امة 

(ابة ب أسناابببةمامناي اابانس أبأسايةأقاسابناإثلمئمماامناابقمماا)ابقاة /ا(8جدول )مبتحا نا
امبشمةصااسمبمنااة نا3ا ةبامةاتاة نقم نا)ت(ااب ثبأانااقمسااباثثاثمثابةاأثتاةبامةاتا 
ا)اةة مناة ممتا3اة نا(،23.88) اابنابمناابأبطاا باناة ممتا3اة نا(،24.1امبشمةص

اابة مناا بانا(،12.5أب لا)ا ناابةيعاأاقملااب مةاابنمبمنااباة ناا بانا(،37.78امبشمةصا)
أب لاا ناابةيعاأاقملااب مةاابنابمناابأبطاا بانا(،34.69أب لا)ا ناابةيعاأاقملااب مةاابةة من

اامببقأااابةة منابةة منابةةيعا(،24.22)اابسم"م أ مبةاامببقأااابنمبمنابةاة نابةةيعا،(31.5)
اامب م"أ بةاابم "عاابقاتنا(،27)اابسم"م أ مبةاابنابمناابأبطاب بانا(،ابةةيع28.15)اابسم"م أ مبة

المتغيرات 

 الم ارية

 ٪66.67 0 4 2.07 2.4  1مبارا  م روطة من وض  الصرا  من أ  ل 

 ٪10.91 0.57 6.1 0.53 5.5 بال ميل من ج   اليمينبرمة عالية 

 ٪16.67 0.42 4.2 0.51 3.6 بال ميل من ج   الي اربرمة عالية 

 ٪10.53 0.67 6.3 0.48 5.7 بال ميل من ج   اليمينو ط الع  ية رمية ال

 ٪10.81 0.32 4.1 0.48 3.7 بال ميل من ج   الي ارو ط الع  ية رمية ال

 ٪8.77 0.42 6.2 0.48 5.7 براولي   ا و  بال ميل من ج   اليمين

 ٪18.92 0.52 4.4 0.48 3.7 براولي   ا و  بال ميل من ج   الي ار

 ٪11.11 0 6 0.52 5.4 تل يحة بال ميل من ج   اليمين

 ٪14.29 0.67 4 0.53 3.5 تل يحة بال ميل من ج   الي ار

( بين القياس ٪66.67، ٪2.1 دل  أن قيمة ن بة التح ن تراوحت بين )(12جدول )ت ير نتاةج 
ف  اتجاه القياس البعدى. والم ارية  المتغيرات البدنية في الضابطة)القبلي/البعدى( للمجموعة 
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اابقاتن33.73) ا(،38.28)اابسم"م أ مبةاابظ ةاستلتا(،12.48)اامب م"أ بةاابمبة ا(،
ااماابةيعا(،21.6قا)1اامبشمةصاسمبمنااة نااماابةيعا(،43.16)اابسم"م أ مبةاابةبةمناستلت

 (،39.55قا)1اامبشمةصاابنابمناابأبطاة منااماابةيعا(،69قا)1اامبشمةصاةة مناة من
ابم منااب نا ناامبة ملاسمبمنااة نا(،6.71قا)1اأب لا ناابلةاعاأتعا نا شةأطنا امةاة

اب نا ناامبة ملاابنابمناابأبطاة منا(،14.21ابمبمةا)اب نا ناامبة ملاسمبمنااة نا(،7.75)
اامبة ملاشماأاااةاأبمها(،24.22ابمبمةا)اب نا ناامبة ملاابنابمناابأبطاة منا(،13.42ابم منا)

ا ناامبة ملابة مثنا(،22.22ابمبمةا)اب نا ناامبة ملاشماأاااةاأبمها(،12.65ابم منا)اب نا ن
ا19.71ابمبمةا)اب نا ناامبة ملابة مثنا(،11.19ابم منا)اب ن ارترا(، اأااةا ناقم ن أ عاقمم

اب قبةحاااببسةما   مامسلاسةعاأنااباة"م  اا،(9(اس"ساسةبناثةمنا)0.822اببسأبمناأابب اام"تا)
 ماةاسعايم ماابب مالاامنااأابب اأتأسنا ناقالاابامثثالأاقملاابيمةا بأاة"ناأاب ابسةمامتاامببةسام
اابنم ةناامثسث اابنتلت ا ن اقسة اأااة اإشةاك اابقأة، اأاةةاج ابأةمع اةلل ا ن ااب "ميبمت ساةل

اسةعااب بيمةاتااباس"مناقمسااباثثاتقساأاةاأاب  مللاأيعاأببمهااب بمةاتاابثةامنابلأسا ااب  مة ا
أ"هاا(01)(0991علاء قناوي )(، 44)(4002) عشماويمحمد مااةاأاب بيمةاتااب  مةمن،اثمثا

مبطةبااسساسااةملمامبت ناااب امةممتايإناابكاي باعامببطمعااب لمةعاب" ماااب  مةاتاا مسةمنا
ا ةباطماامببم"بااب  مة .ااباس" اببم"با

اا اأابسةمامتايمبباا  ب مم ا بأاة"ن اابيمة االأاقمل اابنتةمن اابقأة اسة اب" من ب ب أسمتاابب اببمسس
ا نا ااب "ميبمتاابببماستلت بنسسة اساةل امثسثاينةمم اأيقا م اأابام"أمن ن لاباأابب االأبمبمن

ابنتةمنااا "قامتمتمبطةاهاابلسباأا"م اأسا اسةعاابةاطايم ماام" ماأا"م اأسا اثةاناابب ةمناأ أا ما
ابة  مةاتاابثةامنااب ةبة ناأ أا ماأس اإبعابثبنا بيمةاتااباس"منابس اأيةاساسم"نااباثث.

أنااببسةمبااملأاقملاأبمةنا أتأسمنابب" مناا(0998مسعد عمى محمود وأخرون )أ ااا مامؤاسها
اابنتةمنا اأبأ اابب الأ"أاعااب ةبة نابةقأة اأبمبمم ااب لمةعااشسةاأبةنباسأةا امثبمب م ةممسةااي ةمم

 (77:ا27ينمبمناالأسا ااب  مة ابة لمةعاال ناسم ناأبقأمناثةامتاابةيعاال ناةملن.)
ا نا اال  البديوي فوزى إيياب بريقع، جابر ، محمد(4002)حسن  محمد ذكى أمشمة

الأبمااأأاابقمسسةاابةئمبمناابةملناا نظماالأ"شطناا  إبعااناابقأةاابنتةمناان"أاس ما (4002)
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ا اا "شطن اأةملن ااب ب بةةااابب ابةممتمن اأابثةامت اأاببةسن اان"أاس م اابنتةمن اابقأة اسةع بنب س
 (8:ا23()17:اا7)امب لمةسن.

سحر مرسى ،ا(2()4040بلال مرسى وتوت ) أبب قا اهااب"بمئ ا عا مابألةتاإبمهاسةابناالا ن
 بلال مرسى وتوت،اBelal Morsy Witwit  (4008()20) بلال مرسى وتوت،ا(8()4040)

Belal Morsy Witwit (4008()24)ا  Belal Morsy Witwit وتوت مرسى بلال،
أسامة  ،(0م()4004أحمد شعراوي محمد أحمد) ،(49()4008نبيل الشوربجى )ا،(22()4001)

عمى قطب  صبري ،Novikov,A., (0999()22)نوفيكوف  ،(4م()4000)حسنى الشوربجى
سةعاأناا(09)(0992) عمى السعيد ريحانا،(00()0991) صلاح محمد عسران ،(9()0991)

 سةعابثبمناابقأةاابةملن.اإمبما ب مابنامةاالأاقملابسةمامتا
(ا  ما2.5أااةا نا)اام"تقأةابنامةااباة"م  ااا"4"إيتاأناقم نا نم لاا(00) جدولا مامبتحا نا

الأاقملاابيمةا بأاة"ناأاب أتأسنا نابسةمامتاااب قبةحاامببةسامااببسةما مسلاابكاسةعاأنااباة"م  ا
ام"تاااتايمسةمناسةعاب" مناأبطأمةاابقسةاتااباس"مناأاقأةابنامةااامةةااام"تاب ماأابب اقالاابامثث
أابا اةاسعاابامثثاس"ساأتنهاالأبااابنة مناأابا امثبأ اسةعااأاب بيمةاتااب  مةمناقمسااباثث

اأابثةا اابنتة اتاالأسا ااب  مة اأيعا" اااب بمة عا بطةاماابنتة بسةمامتاببشماهايم ماابن لا
أناا(00()0991صلاح عسران )،اأابكامب قا عا،ا  ماامنابهاالأاةااباامةاسةعابةكااب بيمةات

ااب قمأ متا اأبنسس االأسا  ابطامنن ا"ظةا ااب لمةسن ا بطةامتاةممتن ا ناأ م ابنس اابنتةمن اابب ابقأة
محمد حسن بأ مناأابسيمسمناأاب بأمااب تمس،اثمثامؤاسااب لمةعاأا"م اب" مااابثةامتااب امأاب م

ااب" مناا(4000علاوى وأبو العلا عبد الفتاح ) اأامقم ااةبامطم امةباط اابثةامن ااب  مةات اب" من أن
س"ملةاابةممقنااباس"مناابتةأةمناثمثاأناابلسبابنامببطمعاابقمنااب  مةاتاابثةامناب"أعااب"شمطا

اايبقااببةلل اابةممت  ااب"أعا نااب"شمط.)ي اثمبن اب اا اابتةأةمن اإبعاابل متااباس"من :ا24مةه
ا(82
ابة لمةعا نااببسةمامتااب م ناابب اببمسساسة اب" مناابقأةاابنتةمنااالأاقملاابيمةا بأاة"نبسةمامتاي

امبطةاهاالأسا اةللااب "ميبمت ابطامنناالأسا اأبنسسااب قمأ متااأ أا م اب لمةعاامأاب ماابب "ظةا
الأاقملاابيمةاأ اها ناأ ماب متابسةمامتااأا"م اب" مااابثةامتااب بأ مناأابسيمسمناأاب بأمااب تمس
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اسة اا بأاة"ن ااببةامة اابأ   ااةمننتاب ب أسن االأسا  امةسم ا نااثمثاابثةا اشال اابثةان ب"قل
اابطةراابنةأ  اإب  ااأابناااابطةراابب ة  اابأةمعأاابك ااب أاابقأة ي اااب نة قراثببااثبممج

ا ااب "ميبن اابطةيمن اامن ابن لاسةعاإثساثابأاةن اأ" م اابن لاا م ابق"مناأبأةمع اامبببمأ  ناةلل
ا.سةعاا سا ااب  مة اأاباس" ام"  ما  مامؤاةااشالااامةا

ا"بمئ ا ااببثبناثمثابشمة ااب"بمئ ا"بان ا اه ااببثبناا(00جدول )أمسسم ابقممبممنااامنإبعا"بان
اابانس بلمبحاابقمماااقمسااباثثاباس"مناأاب  مةمناا بيمةاتابة ب أسناابببةمامناي ا(ابابانس )ابقاة /
ا ااببثبنابةاأثتثمث اا"بان ا9.8)امن ا222:، ااباة"م   اأن اسةع امسل اب قبةحاااببسةما :(  م

ا بأاة"ن اابيمة ابسةمامتاالأاقمل اابامثثاامببةسام اقال ا ن اأسااب أتأسن ااب بيمةاتااتقس اب" من إبع
أأنااببةساماا ةبلراسنااب نبأراي ابسةمامتاالأاقملاامببةساماانضااقمسااباثثاأاب  مةمنااباس"من

اابةممت اببسةمامتاابيمةا بأاة"ناقساأتمرا اسأاابب"أعاأاببيممةاا اسأا نا امسئاأأبمبممتااببسةمبا
مااببسةمامناأ ااايبأرامةملاابةبماناأاب ةلاأمةمسا ناا"سيمعاابلسامناسةعااالاابب ساي اأسا اأثساب 

ا اإبع ااببسةمب،اا بب مسةمؤس  ا ن ااابقلأ  امااة أنا(0992موسى فيمى، عادل عمى )ثمث
اأ ابيةضا نااببسةمامتااب أتأسنا أااسساسا ب أسمتاستةمنا نم"نابب"مببا  مةاتا"أعااب"شمطا

ا ابن لاسةعابطأمةاابنتلتاابنم ةن اب"ااي أ" م اامب"أاث ااب "من ا عاا  ب مم اإبعاب"بااب  مةة م
 (93:ا28أغمباما ماباأنا اهااببسةمامتالناناأ ةاان.)

سحر مرسى ،ا(2()4040بلال مرسى وتوت ) أبب قا اهااب"بمئ ا عا مابألةتاإبمهاسةابناالا ن
 بلال مرسى وتوت،اBelal Morsy Witwit  (4008()20) بلال مرسى وتوت،ا(8()4040)

Belal Morsy Witwit (4008()24)ا  Belal Morsy Witwit وتوت مرسى بلال،
أسامة  ،(0م()4004أحمد شعراوي محمد أحمد) ،(49()4008نبيل الشوربجى )ا،(22()4001)

عمى قطب  صبري ،Novikov,A., (0999()22)نوفيكوف  ،(4م()4000)حسنى الشوربجى
سةعاأناا(09)(0992) عمى السعيد ريحانا،(00()0991) صلاح محمد عسران ،(9()0991)

 سةعابثبمناابقسةاتااباس"مناابةملناأ ببأ االأسا ااب  مة .اإمبما ب مابنامةاالأاقملابسةمامتا
ي ااابتماطن(ابة ب أسناابانس أبأسايةأقاسابناإثلمئمماامناابقمماا)ابقاة /ا(9جدول )مبتحا نا

امبشمةصااسمبمنااة نا3ا ةبامةاتاة نقم نا)ت(ااب ثبأانااقمسااباثثاثمثابةاأثتاةبامةاتا 
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ا)اةة مناة ممتا3اة نا(،8.5) اابنابمناابأبطاا باناة ممتا3اة نا(،12.43امبشمةص
اابة مناا بانا(،6.87أب لا)ا ناابةيعاأاقملااب مةاابنمبمنااباة ناا بانا(،11.29امبشمةصا)

أب لاا ناابةيعاأاقملااب مةاابنابمناابأبطاا بانا(،12.78أب لا)ا ناابةيعاأاقملااب مةاابةة من
اامببقأااابةة منابةة منابةةيعا(،5.51)اابسم"م أ مبةاامببقأااابنمبمنابةاة نابةةيعا،(6.19)

ابةةيع14.69)اابسم"م أ مبة اامب م"أ بةاابم "عاابقاتنا(،9)اابسم"م أ مبةاابنابمناابأبطاب بانا(،
اابقاتن13.29) استلتا(،7.73)اابسم"م أ مبةاابظ ةاستلتا(،7.32)اامب م"أ بةاابمبة ا(،

اةة مناة منااماابةيعا(،3.12قا)1اامبشمةصاسمبمنااة نااماابةيعا(،18.83)اابسم"م أ مبةاابةبةمن
ا نا شةأطنا(،ا امةاة17.68قا)1اامبشمةصاابنابمناابأبطاة منااماابةيعا(،31قا)1اامبشمةص

اسمبمنااة نا(،3.67ابم منا)اب نا ناامبة ملاسمبمنااة نا(،2.45قا)1اأب لا ناابلةاعاأتع
اابأبطاة منا(،2.25ابم منا)اب نا ناامبة ملاابنابمناابأبطاة منا(،3.6ابمبمةا)اب نا ناامبة مل
ااةاأبمها(،2.3ابم منا)اب نا ناامبة ملاشماأاااةاأبمها(،2.45ابمبمةا)اب نا ناامبة ملاابنابمن
اامبة ملابة مثنا(،3.67ابم منا)اب نا ناامبة ملابة مثنا(،3.28ابمبمةا)اب نا ناامبة ملاشماأا

(اس"ساسةبنا0.822أ عاقمماأااةا ناقم نارترااببسأبمناأابب اام"تا)(،ا2.42ابمبمةا)اب نا ن
ا) امسلاسةعاأنااباة"م  اا،(9ثةمن اأاةاسةعاااببقةمس ااببسةما   م اقس "بمبناااب بيمةاتااباس"من اه

ااببسةمب.اي ا بب ةاةا
ي ااابتماطن(ابة ب أسناابانس ابقممبممنا)ابقاة /اامنإبعا"بانااببثبناا(04جدول )بشمةا"بمئ اأا
ااباثثاأاب  مةمنااباس"منا بيمةاتاب ااقمس اابقمما ااابانس بلمبح ااببثبنابةاأثتثمث امناا"بان
ااببقسماإبعاأنااباة"م  ا،ا:(66.67:،ا2.1) ااب ةأقاأ اا قساااببقةمس ااببسةما أمنةأاابامثثا اه

اي ابلسامناأاببةا  ماا "بظممابكاأاابة ب أسناابتماطناب بيمةاتاقمسااباثثااي أس اإبعااببثبنا
عادل أباةاةااسا ااببسةمامتاأابا اأس ااسأةهاإبعاا ةبقم اامب بيمةاتاقمسااباثثاثمثامااةاااببسةمب

أناس ةمنااببامراي ااببسةمبا ام اناأناببب ةاأأاببطأةاإ اسناطةمقاا(0999عبد البصير )
اا(72:ا12بااب بب ةااب بأالل.)اببسةم

إبعاأبأسايةأقاسابناإثلمئمماامنااب ب أسبمنا)ابببةمامن/ابتماطن(اي اا(00الجدول )مبتحا ناأا
بلمبحااب ب أسناابببةمامناثمثااقمسااباثثاأاب بيمةاتااب  مةمنااباس"مناابقسةاتي ااابانس ابقمماا
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(اأابب اام"تا2.25)اس"سا ببأ ا ن"أمنام"تاقم نا)ت(ااب ثبأاناأااةا ناقم نا)ت(ااببسأبمنا
اسمبمنااة نا3ا ةبامةاتاة نقم نا)ت(ااب ثبأانااثمثابةاأثتا(18(اس"ساسةبناثةمنا)0.122)

اابأبطاا باناة ممتا3اة نا(،6.42امبشمةصا)اةة مناة ممتا3اة نا(،5.39امبشمةصا)
اا بانا(،5.46أب لا)ا ناابةيعاأاقملااب مةاابنمبمنااباة ناا بانا(،6.19امبشمةصا)اابنابمن
ا ناابةيعاأاقملااب مةاابنابمناابأبطاا بانا(،5.47أب لا)ا ناابةيعاأاقملااب مةاابةة مناابة من
ا اامببقأااابةة منابةة منابةةيعا(،4.67)اابسم"م أ مبةاامببقأااابنمبمنابةاة نابةةيعا،(5.3)أب ل

اامب م"أ بةاابم "عاابقاتنا(،3.84)اابسم"م أ مبةاابنابمناابأبطاب بانا(،ابةةيع4.66)اابسم"م أ مبة
اابقاتن2.26) استلتا(،2.22)اابسم"م أ مبةاابظ ةاستلتا(،2.41)اامب م"أ بةاابمبة ا(،

اةة مناة منااماابةيعا(،3.36قا)1اامبشمةصاسمبمنااة نااماابةيعا(،2.27)اابسم"م أ مبةاابةبةمن
 (،7.76قا)1اامبشمةصاابنابمناابأبطاة منااماابةيعا(،6.26قا)1اامبشمةص

ا(،5.72ابم منا)اب نا ناامبة ملاسمبمنااة نا(،3قا)1اأب لا ناابلةاعاأتعا نا شةأطنا امةاة
ا)اب نا ناامبة ملاسمبمنااة ن ابم منااب نا ناامبة ملاابنابمناابأبطاة منا(،15.18ابمبمة
اب نا ناامبة ملاشماأاااةاأبمها(،18.28ابمبمةا)اب نا ناامبة ملاابنابمناابأبطاة منا(،5.33)

ا) ا)اب نا ناامبة ملاشماأاااةاأبمها(،11.38ابم من اب نا ناامبة ملابة مثنا(،17.57ابمبمة
ا) ا)اب نا ناامبة ملابة مثنا(،15ابم من ابنامةا17.25ابمبمة اب مسةمن ااامةة ااسةبن امةبع اأ اا ،)
ابسةمامتااببسةما اباة"م  ا ا ماااب أتأسنا ناقالاابامثثا بأاة"نالأاقملاابيمةاااب قبةحاامببةسام

ااباة"م  ا اساةل ااببسةمامن اأبشاملاالأث مل اسةعالثن ا امشةة اغمة االأةة اأمتم ااب"بمئ  ا اه بؤاس
املإتميناإبعابل نااةبممةااببسةمامتااب ببةس نااابنتة أيقمالأبةأباابن لاااب ببةسمااببسةما 

أناا(4000علاوى وأبو العلا عبد الفتاح )محمد حسن أا  ب مماالثناأبةسناأسائ ماثمثامؤاسا
ا ااب"شمط اا"أع اابةملن ااب  مةاتاابثةامن اأابقمن اابقسةاتااابةممت ب" من ااب" من اأامقم ااةبامطم مةباط

ا(82:ا24اباس"مناابتةأةمنااب ةباطناابةكااب  مةات.)
إبعااب ةقاامنا"بانااببثبناا(04) (،00جدول )أمسسما اهااب"بمئ ا"بانااببثبناثمثابشمةا"بمئ ا

ا.اببقةمس اب ببأ اامنااباة"م  ااب قبةحاأاباة"م  ااي ثساتااابب 
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امةبعاإبعااباة"م  ا         اابببةمامن ااب ةأقاأ"ببااببثبنابس ااب ب أسن أمة اابامثثاأنا اه
 أسناابببةمامناابا اطاقاسةعااب بأااأابا امباأنا نابسةمامتاالأاقملاابيمةا بأاة"ناب قبةحاااببسةما 

 بطةامتاأااابنتلتاابنم ةنا عاابنتة ببشماهايم ماابن لااأابب ةملنااأابا امثبأ اسةعابسةمامت
ااب  مة اأيعا" اااب بمةا اابثةا الأسا  اامنااب ب أسبمنا أابسةمامتاا الأنااب ةقاابأثمس أ"ظةا

ا بأاة"ن اابيمة ااالأاقمل اسةع اابببةمامن ااب ب أسن اب أق امنةأ اابامثث ايإن اابتماطن اي اب ب أسن
ا بأاة"ن اابيمة االأاقمل ابسةمامت اإبع ااباثث اقمس اأاب  مةمن ااباس"من اسةعااابب ااب بيمةات ابطامق م بم

ااب ب أسناابببةمامن.
ةاةتاسةعاالأسا ااب ةس اأابب تاال ناابب"أعاأاببشأمقااأابب اا ماأنابسةمامتاالأاقملاابيمةا بأاة"ن

سةعا ببأ االأسا ااالإمبما ةعاالأسا ااب  مة اأأس اابكاإبعااببنامةاأابساينمنا"ثأاالأسا اقساأاةتاس
ااب  مة ابس ااب ب أسناابببةمامن.

أنااب لمةعاا(09()0992جيرمان وىانمى )"قلاسنااعمى السعيد ريحانثمثابب قابةكااب"بمئ ا عا
ا لئما ا"ثأ ااب  مةاتاسةع اأسا  ا ن امب ان اثبع اابنتةمن اابقأة ا ن ا ببأممتا ةب نن اإبع مثبمج

اأاا م ةاسمبمن.ا
إبعاأناابقمناالأسا ااب  مة امنب ساسةعا س ابطأمةا بطةامتاا(4002عصام عبد الخالق )أمؤاسا

ب  مة اا س اااببمبااب ةساب اها ببأ االأسا ااا مامقما اااالأسا ا ناقسةاتااس"مناةملناأاامةاا
ا(171:ا16ابل متااباس"مناابةملن.)

" اااببمهاابن لااي أ"هام تلاإسطم اب ةم"متابن لاا(4001عمى السعيد ريحان )أمااةاأمتما
ا(146:ا18بة  مةات.)اابنتة 

ااب  مة ايإناابامثثامنةأاابكاإبعابسةمامتاالأاقملاابيمةا بأا اببثبنا ببأ االأسا  ة"ناأامب"بان
اب  مةاتابنامبثققاإ ا ناةللاب" منا بطةامتاا سا ااباس"مناي ببأ االأسا ااي ثمثاأناالإبقمنا

ااب  مة امبثبناابثبناابقسةاتااباس"من.
،ا(8()4040سحر مرسى )،ا(2()4040بلال مرسى وتوت )  نأبب قا اهااب"بمئ ا عاسةابناالا

 Belal Morsy بلال مرسى وتوت،اBelal Morsy Witwit  (4008()20) بلال مرسى وتوت
Witwit (4008()24)ا نبيل ا،Belal Morsy Witwit (4001()22) وتوت مرسى بلال،



  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 12 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة
 

 2022 يناير( 1( العدد ) 37المجلد )

ISSN : : 2636-3860  

أسامة حسنى  ،(0م()4004أحمد شعراوي محمد أحمد) ،(49()4008الشوربجى )
عمى قطب  صبري ،Novikov,A., (0999()22)نوفيكوف  ،(4م()4000)الشوربجى

أ ااا ماا(09)(0992) عمى السعيد ريحانا،(00()0991) صلاح محمد عسران ،(9()0991)
اابةلألمنا ابالا سباثمثامااةاي مب قا عا اسأ ااب ةأقااب ةسمن عبد  اببسةمباأاابكا ةاسمة

أناالأسا امبثبناالأةةاأيتلاإاااامنااببسةمباةملماام(4002العزيز النمر وناريمان الخطيب)
اابنتل اأ م امبت ن اأأن ااب  مةا ااب"شمط اا"أع اابنم ةن اام منااي ت اا" ا اببم اأأن ااب"شمط  اا

ا(188:ا13اب "ميبن.)اي اببةسا  ما
اب قبةحاأاب طاقاسةعااب ب أسناابببةمامناأابا امثبأ اسةعاااببسةما أ  ماباقا"بساأنااباة"م  ا

ا اابن ل ااببمه اي  ا بأاة"ن اابيمة ااابنتة بسةمامتاالأاقمل اابن ل ايم م ااب بمةااابنتة أمبشماه  ع
ا.وبذلك تحقق فروض البحثامنابهابنامةااإمبما اسةعاب" منااب بيمةاتااباس"مناأاب  مةمنااابثةا 

 الاستنتاجات
ي اتأ اأ ساراأطامننا اهاابسةابناأي اثسأساسم"نااباثثاأاب "  ااب ببةسما،اأ ناأاقعاابامم"متا

اب"بمبمتااببمبمنابب ابب نتابس اابامثثاأ"بمئ ااببثةملاالإثلمئ ابأللاابامثثاإبعاا ب
اا-1 اااب قبةحااببسةما اباة"م   ا بأاة"ن اابيمة االأاقمل ابسةمامت اب" مناامببةسام اسةع اإمبمامم أاة

ااب بيمةاتااباس"مناقمسااباثثابس ااب ب أسناابببةمامن.
اااب قبةحااببسةما اباة"م  اا-2 ا بأاة"ن اابيمة ابسةمامتاالأاقمل اسةعاامببةسام اإمبمامم اب بيمةاتاأاة

امةمنابس ااب ب أسناابببةمامن.اب  
ااببقةمس امببةسامابسةمامتاالأاقملاابيمةا بأاة"ناأيتلا نااباة"م  اااب قبةحااببسةما اباة"م  اا-3

اسةعااب بيمةاتااباس"مناأاب  مةمنابس ااب ب أسناابببةمامن.
 التوصيات

ااام ب ي اثسأسا مااشب ةتاسةمناابسةابنا ناإبةا اتا،اأ ماأب ةتاس"ها نا"بمئ ا،امأل اابامثثا
ا -1 ااب أب ن اامببسةمامت ااب لمةسنااي ا  ب مم اب  مةات اابثةامن اأالأأتمع ااب بمةات اببمه

ااب ةبة ن.
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متاابقأةابةيعا ببأماةللااةا  اإسساسااب لمةسمنابسةمامتاالأاقملاابيمةا بأاة"ناا  ب مما -2
اا.اب "ميبمتأيقمابة امسئاابنة مناأبةممسةااب قسةةاسةعاابلةاعااا م ةاةللااابةملن

اابقأمناستلت -3 االأسا ااا  ب مم امبطةاه ا م اأ أ ا بأاة"ن اابيمة سناطةمقابسةمامتاالأاقمل
ااب "ميبمت ااةلل ااب قمأ مت اأبنسس االأسا  ابطامنن اب" مااامأاب ماابب "ظةا اأا"م  اب لمةع

ا.اسةعاا سا ااب  مة اأاباس" ا  مامؤاةامتااب بأ مناأابسيمسمناأاب بأمااب تمسابثةا
اسة ا -4 ااب سةامن اأبنةر اب م ااببسةمامن اابسأةات اسقس اةلل ا ن ااب سةامن االقل ا  ب مم

ا.نالأبمبمبااببسةمامناابثسما
اتةأةةابل ممااةا  ا شما هابة ةاثلاابب"منااب ةبة ن. -5
ااةا   -6 ابل مم ابب" منا شما هاتةأةة ا بأاة"ن اابيمة االأاقمل ابسةمامت اأسا ااامببةسام قأة

 .اب  مةاتااب "منااب ةبة ناي اأأتمعاابلةاعااب بيمةة
ا -7 اابب"أمع ابطامقابسةمامتاالأاقملاابيمةااي تةأةة اس"س اابأبمئلاأالأسأاتاأالأب ةة اببةسام

ا بأاة"ن
 المراجع

 محمد شعراوي أحمد 0
 أحمد

ا2222) اثةامتا ب أسناأسا ايمسةمناسة ااملأاقملابسةما ااة"م  ابنامة(:
اةبمبنااب"مشئمن،ابة لمةسمنااب بمأبأبمنااب بيمةاتاأانضاابةة مناابة من

ا.ااب "لأةةابم نن،اا مبببمة
أسامة حسنى  4

 الشوربجى
ا(2221) ابسةما : ااة"م   اا قبةحابنامة اأسا  ايمسةمن ااة نااملأاقملاسة    مةة

ةبمبنا مبببمةاغمةا "شأةة،ااةمنااببةامناابةممتمنااباامة،ابة لمةسمنااابلسة
ا.ط"طم،ابم ننا

،اساةا1،اطابةممت اب بملااي (:ا امسئااب مام"ماماابثمأمناأبطامقمب ما2228) أمال جابر شرارة 2
ا.الإبا"سةمنابأيم ابةطامسناأاب"شة،ا

ا2224) البديوي فوزى إيياب 2 ااب بيمةاتاانضاسةعاابنةت ااببسةمباامببةسامااة"م  ابنامة(:
ااثثابة لمةسمن،اابلسةااة نا  مةةاأسا اأيمسةمناأاب بمأبأبمنااباس"من
ابم ننابةا"مت،اابةممتمنااببةامنااةمناالأأل،ااب بةساابنة من،ااب بةنا "شأة،
ا.ثةأان



  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 11 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة
 

 2022 يناير( 1( العدد ) 37المجلد )

ISSN : : 2636-3860  

اأسا اأ ببأ ااباس"منااب بطةامتاسةعااب ةااناالأاقملابسةمامتا(:ابنامة2222) بلال مرسى وتوت 2
بة لمةسمن،ااب بةناابنة منااامببقأااةة ماابة  ااماالأ م مناابأبطاةيننا  مةة

ا) ااب بةس اابةممتن، اأي"أن ا34بنةأم ابم ننابةا"مت،اابةممتمنااببةامنااةمن(،
ا.ثةأان

ا
 أحمد سيد حسني 1

 حسين
 

اابام" مبمامنااب بيمةاتاانضاسة اثةا اابثاابطأمةاالإسةاكاأاة(:ا1992)
ااب اأةةاالأ م منااب أائمنابةسأةة ا "شأةهاغمةاسابأةاهاةبمبن، ااببةامنااةمن،

ا.الإبا"سةمنابم نن،ابةا"مناابةممتمن
 محمد محمد ذكى 1

 حسن
ا2224) ااب ابانا،ابةممت ااببسةمباي اثسمثااببمهااب بقمطعااببسةمب(:

ا.ا با"سةمناأاببأةمع،ابة"شةااب لةمن
ابة"شمطا2222) سحر مرسى 8 ابةأللتاأيقم ااببسةمبااملأاقملااب"بامن بةنتلتااابا ةا (

ابنم ةناا  مةةاابسائةةاابةة منااب "ث"منااأتعاابقس مناسةعاابامةابةأقأراسةعا
ا ا بةس اابةممتن، اأسةأم ااباس"من ابةبةامن اابنة من ااب بةن ا88ابمسمن، ااببة  ،ا3،

ااةمنااببةامناابةممتمنابةا"من،ابم نناثةأان.
ا1997) قطب عمى صبري 9 اثةامتاانضايمسةمناسةعااملأاقملابةبسةمبا قبةحااة"م  اأاة(:

اةبمبنابة لمةسمناابةبةمناسةعااببقأطا ب أسن ا،بم ننا مبببمةااباامة
ا.االإبا"سةمن

أاةااببةساماانضاأبمئلابسةمباابقأةاابةملناسةعااسةابناان"أانارا:(1996) صلاح محمد عسران 00
ا الأسةع اابةيع اثةامت ا ب أسن اأسا  اةبمبنااب لمةس يمسةمن اابام"من، ابسةبن
ا.الإبا"سةمنسابأةاه،ااةمنااببةامناابةممتمنابةا"من،ابم ننا

 حسام حسين طمحو 00
 الدين

ا1995) اابنةا ااب اةاساةاابةممت ،ابةبسةمباأابأظم مناابثةامناالأبا(
ا.،ابقم ةة

عادل عبد البصير 04
  

ا1999) ااببسةمب اابابمبااابةممت (: ا ةاة اأاببطامق، ااب"ظةمن اامن أاببام ل
 بة"شة،اابقم ةة.

 ، النمر العزيز عبد 02
 الخطيب ناريمان

ا،1اببسةما ،طااب أبماأبةطمطاابقأهااةا  ابل مماابنتةمناابقأةا:(2225(
 .اببمةةا،ابةممت ابةابمباالأبمباة

ا ةاةااببسةما ،ااب أبماأبةطمطاابقأهااةا  ابل مماالأاقملابسةمب(:ا1996) ، النمر العزيز عبد 02
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ا.ابقم ةةاالأأب ،اابطاننابة"شة،اابابمب الخطيب ناريمان
اابقم ةة.اثةأان،ابم ننا طماعا،ابةممت ااببسةمباسةم(:2223) رفعت حسين عثمان 02
ا2223) الخالق عبد عصام 01 ااب نمةر،اساةا،11طابطامقمت،ا-ا"ظةممتا–اابةممت ااببسةمب(:

ا.االإبا"سةمن
(:ابنامةاانضاس"ملةاابةممقنااباس"مناسةعا ببأ اأسا اثةاناابة منا1996) قناويعلاء محمد  01

اابةقمةمقاابةممتمنابم نناببةامنااسابأةاهااةمنابةة مناي ااب لمةسن،اةبمبنا
ا2226) ريحان السعيد عمى 08 ابة لمةسمناابنة منااب أبأسن(: اأابأامئقااباببابساةاابنم نااب مئن،

اابقم ةة،اابقأ من
ا1994) ريحان السعيد عمى 09 ااب  مة االأسا ايمسةمناسةعااملأاقملابةلصااة"م  ابنامة(:

ا.ثةأانابم ننابةا"من،اابةممتمنااببةامنااةمنا،ابنة  ااب ؤب ةابة لمةسمن،
 البيك فيمى عمى 40

 وأخرون
ااببة راأبطامقمتا"ظةممتراابةممت ااببسةمباي اابثسماناا ببم متا:(2229)

ا.ا با"سةمنااب نمةر،ا "شنةا،1طاابامبث،
ا2223) شحاتو إبراىيم محمد 40 االأأب ،اابطانناابنةا ،ااب اةاساةااب نملة،اابب امةابسةمب(:

اا.الإبا"سةمنابم نن
محمد السيد  44

 عشماوي
أاب  مة اااباس" (:ابنامةاانضااببسةمامتاابةملناسةعا ببأ االأسا ا2223)

بثةانا بكاابأبطاأابةيعابةبقأاابة لمةسمن،اةبمبنا مبببمة،ااةمنااببةامنا
اابةممتمن،ابم نناابةقمةمق.

 بريقع، جابر محمد 42
 البديوي فوزى إيياب

ااب نمةر،ا "شنةابطامقمت،ا–ا  م مما–اأبااابنةت ااببسةمبا:(2224)
ا.اااالإبا"سةمن

محمد حسن علاوى  42
 وأبو العلا عبد الفتاح

ا،اابقم ةة.ابنةا ،اساةااب اةاابةممت (:ايبمأبأبممااببسةمبا2222)

ا2225) الروبي رضا محمد 42 ا،1طابةطامسن،ا م  ااب لمةسن،اةممتناي ااببسةمبا امسئ(:
ا.ااااالإبا"سةمن

ا–اإساةةا–ابسةمبا–ابنةمم)ابة أاةاأابثةةاابةأ م"منااب لمةسنا أبأسن(:2223) محمود عمـي مسعـد 41
ا.اب "لأةةاابقأ من،اابابباساةا،(بثامم

مسعد عمى محمود  41
 وأخرون

ابم ننا1998) اأابثةة، اابةأ م"من ابة لمةسن اأاببطامقمن ااب"ظةمن االأبا :)
اا با"سةمن.
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موسى فيمى إبراىيم  48
 وعادل عمى حسن

اأابنةأضاابةممتمن،اساةااب نمةر،اابقم ةة.(:اابب ةم"متا1994)

 حسنى نبيل 49
 الشوربجى

اأسا ايمسةمناسةعاابنتةمناابقأةاب" مناأبمبمباانضااببةسامابنامة(:ا2228)
ابنةأماابنمشةاابسأب اابنة  ااب ؤب ةابة لمةسمن،اابنابمناابأبطاةيننا  مةة
اا.اااالإبا"سةمنابم ننابةا"من،اابةممتمنااببةامنااةمناأابةممتن،ااباس"منااببةامن

ابثبمناسة ااب بمسسةاالأب ةةاانضاامببةساما قبةحااة"م  اأاة(:ا1993) حسن صبحي ىشام 20
اابثةقاثلمناسة ااببةأمثمتاأسا اأ ببأ اابةملنااباس"مناابل متاانض

ابة"مشئمن ا "شأةهاغمةاسابأةاهاةبمبن، ابةا"مناابةممتمنااببةامنااةمن، ابم نن،
ا.الإبا"سةمن

ا
(2018): Dual Guided Training Program (free 
and with weight) in light of kinematic features of 
counter attack for falling on one leg and its 
impact on achievement level for Wrestling 
players, The assiut Journal of Sports Science 
and Arts ,(ajssa).  

Belal Morsy 

Witwit 
31 
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Witwit 
32 
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