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( علي بعض عناصر اللياقة البدنية  drop setsتأثير استخدام إسلوب المجموعات التنازلية ) 
   والمستوي الرقمي في مسابقة دفع الجلة

  أحمد بدوي اللهأ.م.د/ محمد عطا
 ندرية كجامعة الأسللبنين كلية التربية الرياضية دنية والجمباز والعروض الرياضية أستاذ مساعد بقسم اللياقة الب

 م.د/ محمود عدلان عبدربه يونس 
 الأسكندرية  جامعةللبنين  الرياضية التربية كليةمدرس بقسم ألعاب القوي 

--------------------------- 
 ملخص البحث باللغة العربية 

 dropباستخدام إسلوب المجموعات التنازلية )التعرف علي تأثير البرنامج التدريبى  يهدف البحث إلي  
setsالعضلية الرقمي  ( علي مستوي الضخامة  البدنية والمستوي  اللياقة  دفع    وبعض عناصر  لمتسابقي 
. إستخدم الباحثان المنهج التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخري ضابطة بالتصميم القياس  الجلة

  عددهم   وبلغ  الأسكندرية  جامعة  للبنين  الرياضية  التربية   كلية  طلاب   القبلي والبيني والبعدي علي عينة من
 متسابقين (  8)و  الضابطة  للمجموعة  متسابقين(  8)  بواقع  مجموعتين  إلى  تقسيمهم  تم  حيث   متسابق(  16)

النتائج  .التجريبية  للمجموعة أهم    علي (Drop Sets) التنازلية  المجموعات   إسلوب   يتفوق   وكانت 
  البدنية   اللياقة  وبعض عناصر  العضلية   الضخامة  مستوى   تحسين  في  الأثقال  لتدريبات   التقليدي  الإسلوب 
  تأثير   يتقارب   بينما  أسابيع،  6  حتي  القريب   المدي  علي  الجلة  دفع  لمتسابقي  الرقمى  والمستوى   الخاصة

الباحثان  تدريبي  أسبوع  12  إلي  تصل  طويلة  لمدة  التدريب   عند   الإسلوبين ويوصي  علي  ب.  الإعتماد 
( التنازلية  المجموعات  تدريب  يكون  Drop Setsإسلوب  عندما  التقليدي  الإسلوب  من  أكبر  بنسبة   )

التكامل بين    الهدف هو الحاجة لتحقيق أفضل النتائج خلال فترة تدريبية قصيرة في مسابقة دفع الجلة.
التنازلية ) التقليدي لتدريبات الأثقال خلال الدورات    (Drop Setsإسلوب تدريب المجموعات  والإسلوب 

 التدريبية الطويلة في مسابقة دفع الجلة.
 

 : لمات الإستدلالية للبحثكال
 ، مسابقة دفع الجلة( Drop Sets)إسلوب المجموعات التنازلية ، 
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 : البحث  مقدمة ومشكلة
  علي   المبني   السليم   التدريب   خلال  من  إل  يأتي   ل   العالية   الرياضية   المستويات   إلي  الوصول  إن

 إلي   الوصول  ويرتبط  المتقدمة،  الدول  سادت   التي  الرياضية  النهضة  مسايرة  يمكن  حتى  علمية  أسس
  الموسم  وإخراج  تنظيم   علي   أي  ؛  التدريب   عملية  إدارة  علي  المدرب   قدرات   بمدي  العالية  المستويات 

 .المنشودة الأهداف إلي وصولا  والمتكاملة المتناسقة البرامج لإعداد  التدريبي
مسابقة دفع الجلة هي إحدي مسابقات الرمي الأربعة ضمن مسابقات الميدان في ألعاب القوي و 

جنباا إلي جنب مع )إطاحة المطرقة، ورمي الرمح، وقذف القرص( حيث يعتمد الأداء في مسابقات الرمي 
إلي حد كبير علي القوة القصوي والقدرة العضلية والتي تختلف النسبة فيما بينهما حسب نوع المنافسة.  

(13  :130 ) 
من قوة عضلية وسرعة    المتسابقومستوي الأداء في مسابقة دفع الجلة يتوقف علي ما يمتلكه  

حركية لإنطلاق الأداة بأعلي سرعة ممكنة لحظة الدفع، فالسرعة وليدة القوة ول توجد سرعة بدون قوة،  
وهذه السرعة يتحدد من خلالها مسافة الدفع وبذلك تعمل القوة علي زيادة سرعة الأداء منذ بداية الحركة  

 (431:   1)وحتي الإنطلاق. 
وآخرون    يشيرو زاراس  دفع    Nikolaos Zaras, et al  (2013) نيكولاوس  متسابقي  أن 

الناحية   أما من  المورفولوجية  الناحية  العضلية وذلك من  لديهم الطول والضخامة  يتوفر  الجلة يجب أن 
القدرة علي الإنقباض العضلي الأسرع )الحركة الإنفجارية( حيث أنه   العصبية فيتطلب أن يتوفر لديهم 

وأرقام عالية في مسابقة دفع الجلة يجب أن يبذل المتسابق جهود عصبية وعضلية كبيرة  لتحقيق نتائج  
 ( 130:  13نتيجة لتطوير كلاا من القوة والسرعة. )

أن القوة العضلية من أهم العوامل   مCiacci et al  (2022 )سياتشي سيمون وآخرون  ويشير  
القوة    يدفع الجلة. حيث يجب أن يتميز متسابق  ي المؤثرة في نجاح متسابق دفع الجلة بدرجة عالية من 

بير من الطاقة في فترة زمنية  كنه من توليد قدر كتفين والتي تم كالرجلين والجذع والعضلات العضلية في 
 (8:   6) قصيرة.

   et al   Kyriazisيريازيس كو Elle Di Jensen  (2016  )جنسن    دي  إيلل من  كويتفق  
الأداء    (2016) خلال  الجسم  عضلات  جميع  علي  تعتمد  الجلة  دفع  مسابقة  ذلكويأن  بصورة    كون 

متزامنة حيث نجد عضلات الرجلين تعمل علي تثبيت الرامي والمحافظة علي إتزانه علي الأرض حيث  
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ز والتي تحافظ علي إستقامة الجسم  كتبدأ عملية دفع الجلة من الرجلين، وأيضاا مجموعة عضلات المر 
أثناء الرمي بالإضافة إلي الربط بين عضلات الرجلين وعضلات الأطراف لتحسين عملية النقل  وقوته 

حزام  كالحر  عضلات  مجموعة  وأخيرا  الذراعين،  مد  عند  فاعليتها  تظهر  التي  الصدر  عضلات  ثم  ي، 
إلي  تفيين  كز والصدر والكل هذه القوي المنقولة من الرجلين مروراا بالمر كتترجم  تفين والذراعين والتي  كال

 (33:  11()28:  7) الجلة.
الباحثان مرحلة   ويري  إلي  وصلت  الجلة  دفع  مسابقة  في  والبدني  الفني  الأداء  مستويات  أن 

البحث   مجال  في  والعاملين  الجلة  دفع  مدربي  لإهتمام  وذلك  الأخيرة،  السنوات  خلال  البشري  الإعجاز 
الأساليب  أهم  ومن  التدريبية.  برامجهم  لتطوير  التدريب  ووسائل  أساليب  أحدث  إلي  للوصول  العلمي 

الجلة هو   دفع  تدريب متسابقي  المستخدمة في  تنمية إالتدريبية  إلي  يهدف  والذي  الأثقال  تدريب  سلوب 
بأنواعها المختلفة، وفي الآونة الأخيرة ظهرت أساليب متنوعة من أساليب تدريب الأثقال   القوة العضلية 

المستو  ثبات  حالت  لتجنب  الأثقال  تمارين  أداء  خلال  التدريبية  الكثافة  زيادة  هو  منها  عند  والهدف  ي 
بالإ  الأثقال  تمارين  الأثقال  ممارسة  تدريبات  كثافة  زيادة  أساليب  ضمن  ومن  التقليدي،  سلوب إسلوب 

 (.DropSetالمجموعات التنازلية )
وتريبليت  ويذكر   التنازلية  إأن    Haff & Triplett(2016) هاف  المجموعات  سلوب 

(DropSet  الفعالة الأثقال  تدريب  أساليب  أحد  هو  يُستخد (  الرياضيةالذي  الأنشطة  من  العديد  في  ،  م 
الإومبتكر   البطل  التدريبي    سلوب هذا  ويدرالكندي  هو  الروحي  (Joe Weider) جو  بالأب  الملقب 

ويهدف إلي زيادة الكتلة العضلية وتحسين مستويات القوة العضلية. حيث يعتمد    ،كمال الأجسام  رياضةل
 الفشل العضلي.مرحلة  سلوب على تنفيذ مجموعة من التمارين مع تقليل الوزن بعد الوصول إلى  هذا الإ

(8)(21 ) 
 et al   Schuenke  (2012)شوينكي وآخرونو  Schoenfeld (2010 ) شوينفيلد  ويضيف  

التنازلية  إأن   المجموعات  حتى  DropSet)سلوب  معين  بوزن  التكرارات  من  معين  بعدد  القيام  يعني   )
التمارين. وهذا   مباشرة لإستكمال  الوزن  تقليل  ثم  العضلي،  الفشل  إلى  العضلية  الوصول  الألياف  يحفز 

أكبر، في    بشكل  يسهم  العضليةمما  الكتلة  المستمر  Muscle Hypertrophy   زيادة  التحفيز  نتيجة 
للألياف العضلية، وتحسين القوة العضلية حيث أن تحدي العضلات بشكل متكرر يعزز مستويات القوة  
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للممارسين، وأخيراا زيادة التحمل حيث يعزز   سلوباا جديداا إبرنامج التدريبي حيث يوفر  العضلية، وتنويع ال
 .(21)(2872-2857 :17( )2100-2093 :16) القدرة على التحمل العضلي. 

أن هناك أسباب ميكانيكية    Max Coleman et al   (2022)ماكس كولمان وآخرون    يشيرو
( متفوقاا على أساليب التدريب التقليدية حيث قد DropSetسلوب المجموعات التنازلية )إوعملية تجعل  

تعريض  يزيد من الوقت المخصص لجعل العضلات تحت التوتر، ويسمح بزيادة الحجم التدريبي وكذلك  
علاوة على ذلك يتم تحقيق هذه التأثيرات من خلال قدر أكبر لكثافة التدريب  العضلات لشدة عالية نسبياا 

سلوب المجموعات التنازلية  إ)لكل وحدة زمنية( مقارنة بـأساليب التدريب التقليدية، وبالتالي يمكن أن يكون 
(DropSet( .إستراتيجية فعالة لتنمية العضلات )2:12 ) 

وآخرونويشير   العملRatamess et al  (2009  ) راتميس  آلية  تدريب    أن  لأسلوب 

 -( تعتمد علي الأتي : DropSet) المجموعات التنازلية 

 العضلي يتطلب إستخدام ألياف عضلية إضافية.  الفشلمرحلة حيث أن الوصول إلى . التحفيز العضلي: 1

 العضلي يزيد من الضغط على العضلات. تقليل الوزن بعد الفشل حيث أن. الضغط المتواصل: 2

الهرمونات:  3 تأثير  وهرمون    حيث .  التستوستيرون  هرمون  مثل  البنائية  الهرمونات  إفراز  من  يعُزز 

 ( 59:   15) النمو.

تدريب  et al   Zourdos(2016  )  وآخرون  زوردوس  ضيفوي أسلوب  تنفيذ  كيفية 

 -:في الخطوات التالية  (DropSet) المجموعات التنازلية 

حيث يجب أن يكون الوزن ثقيلاً للوصول إلى الفشل العضلي خلال أداء من    إختيار الوزن المناسب:   -1

 ( تكرارات. 10إلي  6)

 أداء التمرين حتى الوصول إلي الفشل العضلي. خلال إجراء المجموعة الأولى: -2

 . %30-20بعد الوصول إلي مرحلة الفشل العضلي يتم تقلل الوزن بنسبة من   تقليل الوزن: -3

 العضلي مرة أخري.الفشل  يتم أداء مجموعة جديدة حتى الوصول إلي  متابعة التمارين: -4

 ( 43:   20)  ( في نفس التمرين.DropSet)  جولات ( 3  – 2يمكن إجراء من ) تكرار العملية: -5

)  وتؤكد  الرياضي  للطب  الأمريكية  ومحازيراعلي  (  2013الكلية  سلوب إستخدام  ا  حتياطات 
( التنازلية  للتعافي،  الراحة  :أولاا وهي  (  DropSetالمجموعات  كافياا  وقتاا  العضلات  إعطاء  يجب    حيث 
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بحيث يتم    التقنية  :وأخيرا  ، حيث يجب أن تكون التغذية متوازنة لدعم النمو العضلي التغذية الجيدة  :ثانيا  
 ( 5الحفاظ على تقنية صحيحة خلال أداء التمارين لتفادي الإصابات. )

يد في مجال التدريب د ومن خلال العرض السابق يتضح مدي أهمية البحث عن كل ما هو ج
أهمية   مدي  نري  حيث  الجلة  دفع  مسابقة  في  الممكنة  الرقمية  المستويات  أعلي  إلي  للوصول  الرياضي 

( في تطوير القوة والضخامة العضلية والتي يحتاجها متسابقي  DropSet)سلوب المجموعات التنازلية  إ
دفع الجلة بشكل كبير. حيث تساعد في تعظيم الإستفادة من خلال زيادة سرعة الأداء والتي تساعد في  
التي   السابقة  الدراسات  علي  المرجعي  بالمسح  الباحثان  قام  ولذلك  للمتسابقين،  الإنجاز  مستوي  زيادة 

التنازليةسلوب  إستخدام  اتطرقت إلي   ( وأيضا الدراسات التي تمت في مسابقة  DropSet)  المجموعات 
تأثير   تناولت  الدراسات  هذه  من  أي  يجدوا  فلم  الجلة،  التنازلية  إستخدام  ادفع  المجموعات  سلوب 

(DropSet  في مسابقة دفع الجلة، وعلى الرغم من شعبية )  أسلوب المجموعات التنازلية(DropSet )
ستراتيجية لبناء العضلات، إل أن فعاليته لم يتم إثباتها في الأبحاث الخاصة بمسابقة دفع الجلة. لذلك اك

سلوب التدريبي الحديث والتعرف علي تأثيره علي بعض عناصر اللياقة  ستخدام هذا الإالجأ الباحثان إلي  
 سلوب التقليدي لتمارين الأثقال.البدنية والمستوي الرقمي في مسابقة دفع الجلة مقابل الإ 

 ف البحث:                                                                                   هد
1- ( التنازلية  المجموعات  إسلوب  باستخدام  التدريبى  البرنامج  تأثير  علي  علي  drop setsالتعرف   )

 لمتسابقي دفع الجلة. مستوي الضخامة العضلية 

تأثير -2 علي  با  البرنامج   التعرف  )إستخدام  التدريبى  التنازلية  المجموعات  علي  drop setsسلوب   )
 .الخاصة في مسابقة دفع الجلة بعض عناصر اللياقة البدنية 

تأثير  -3 علي  ب  البرنامج  التعرف  )إستخدام  االتدريبى  التنازلية  المجموعات  علي  (  drop setsسلوب 
 المستوي الرقمي في مسابقة دفع الجلة.

                            فروض البحث :                                                         
 هداف البحث تم تحديد الفروض التالية :أفي ضوء 

الضخامة   -1 ومستوي  البدنية  اللياقة  عناصر  بعض  فى  إحصائية  دللة  ذات  فروق  العضلية  توجد 
لصالح   والبينى  القبلى  القياسين  بين  التجريبية  للمجموعة  الجلة  دفع  مسابقة  في  الرقمي  والمستوي 
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والبعدى   القبلى  القياسين  وبين  البعدى  القياس  لصالح  والبعدى  البينى  القياسين  وبين  البينى  القياس 
 لصالح القياس البعدى. 

البدنية    توجد  -2 اللياقة  عناصر  بعض  فى  إحصائية  دللة  ذات  العضلية  فروق  الضخامة  ومستوي 
لصالح   والبينى  القبلى  القياسين  بين  الضابطة  للمجموعة  الجلة  دفع  مسابقة  في  الرقمي  والمستوي 
والبعدى   القبلى  القياسين  وبين  البعدى  القياس  لصالح  والبعدى  البينى  القياسين  وبين  البينى  القياس 

 لصالح القياس البعدى. 
ذات   -3 فروق  و توجد  البدنية  اللياقة  عناصر  بعض  فى  إحصائية  العضلية  دللة  الضخامة  مستوي 

الجلة  و  دفع  مسابقة  في  الرقمي  والتجريبيةالمستوي  الضابطة  المجموعتين  البينى  فى    بين  القياس 
المجموعة  لصالح    الضابطة والتجريبيةوبين القياسين البعدى للمجموعتين   المجموعة التجريبية  لصالح

 . التجريبية

 مصطلحات البحث : 
( التنازلية  ذات  هو    :(DropSetالمجموعات  التمارين  على  يطلق  مجموعات المصطلح 

ويتم أداء التمرين حتي    ،مركبة لتمرين عضلة واحدة بأوزان تقل تدريجياا من الأعلى إلى الأقلالتدريبية  ال
مرتين فقط،    عتبار أن الوزن يقلمع الأخذ فى الإالعضلي قبل تقليل الوزن    الفشلالوصول إلي مرحلة  

البنش بريس ) بالبار( كمثال أن يمثل تمرين  الـ  المتسابققوم  الضغط  بعدد   كجم  60  بأداء جولة بوزن 
كجم    40خرى بدون راحة بوزن  أجولة  بقوم  ، ثم ي كجم  20معين من التكرارات، ثم تخفف بعدها الوزن  

الوزن مرتين فقط.   للق ي   يعني أنههذا  يتمم تكراراته، و و كجم    20  خرىأقلل الوزن مرة  يتمم تكراراته، ثم ي و 
(21)(22 ) 

 إجراءات البحث : 
 منهج البحث : 

المنهجاتم   فى    ستخدام  ضابطة  والآخرى  تجريبية  إحداهما  مجموعتين  بنظام  تنفيذ التجريبى 
 لطبيعة البحث. وذلك لملائمته ساسيةالأ ةالدراس
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 مجالات البحث : 
 المجال الزمانى : *
 م وفقا للترتيب الزمنى الآتى : 2024الدراسة خلال العام الجامعى   تم إجراء -
 م. 22/9/2024 لىإ 2024/ 21/9القياسات القبلية فى الفترة من  -
 م.  7/11/2024  لىإ 2024/ 23/9  ولى للدراسة الأساسية منالفترة الأ -
 م. 2024/ 10/11 لىإ 2024/ 11/ 9 فى الفترة من البينيةالقياسات  -
 .م26/12/2024 لىإ 11/11/2024  للدراسة الأساسية من الفترة الثانية -
 م. 2024/ 12/ 29  لىإ 28/12/2024 البعدية فى الفترة منالقياسات  -
 المجال المكانى : *
        ميدان ومضمار وصالة الأثقال الرياضية تم اٍجراء القياسات، وتطبيق الدراسة الأساسية داخل  -

 . جامعة الأسكندرية –بكلية التربية الرياضية للبنين      
 المجال البشري : *
دفع    - مسابقة  فى  العالى  المستوى  ذوى  الأسكندرية  جامعة  للبنين  الرياضية  التربية  كلية  الجلة  طلاب 

 . سنوات  3والذين سبق لهم ممارسة دفع الجلة ولديهم عمر تدريبي ل يقل عن 
 عينة البحث : 

للبنين جامعة الأسكندرية    عينة  ختيارإتم    - الرياضية  التربية  العمدية من طلاب كلية  بالطريقة  البحث 
سنة حيث تم تقسيمهم إلى مجموعتين بواقع    21:    19وتتراوح أعمارهم من    متسابق(  16وبلغ عددهم )

 . للمجموعة التجريبية متسابقين( 8و)  للمجموعة الضابطة متسابقين( 8)
 : شروط إختيار العينة

 الطلاب المتميزين وذلك وفقاا للمستوى الرقمى لبطولة منطقة الأسكندرية. من  -1
 .الملتزمين  بحضور التدريب و   المتجانسين فى المستوى الفنى والبدنى والمستوى الرقمى -2
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  (1جدول رقم )
 المتغيرات الأساسية قيد البحث لمجموعتى البحث قبل التجربة  التوصيف الإحصائى فى

 16ن =   
 حصائية الدلالات الإ         

 

 المتغيرات 

وحدة  

 أكبر قيمة  أقل قيمة  القياس 
المتوسط  

 الحسابى 

نحراف  الإ

 المعيارى

معامل  

 الإلتواء 

معامل  

 التفلطح

 1.93- 0.57- 0.50 19.63 20.00 19.00 )سنة(  السن 

 1.10- 0.37 2.06 178.56 182.00 176.00 )سم(  الطول 

 1.24- 0.43 3.04 78.06 83.00 74.00 )كجم(  الوزن 

 ( رقم  الجدول  من  المتغيرات 1يتضح  في  البحث  لعينة  الإحصائى  بالتوصيف  والخاص   )
وغير   معتدلة  الكلية  البحث  بعينة  الخاصة  البيانات  أن  التجربة  قبل  البحث  قيد  وتتسم  الأساسية  مشتتة 

( وهذه القيم  0.43إلى    0.57-لتواء فيها ما بين )عينة، حيث تتراوح قيم معامل الإبالتوزيع الطبيعي لل
 عتدالية البيانات الخاصة بعينة البحث قبل التجربة.ا الى يشيرتقترب من الصفر، مما 

 ا (2جدول رقم )
        البحث قبل التجربة البحث لمجموعتىلتوصيف الإحصائى فى  متغيرات اللياقة البدنية قيد 

 16ن = 
 حصائية الدلالات الإ        

 

 المتغيرات 

وحدة  

 أكبر قيمة  أقل قيمة  القياس 
المتوسط  

 الحسابى 

نحراف  الإ

 المعيارى

معامل  

 الإلتواء 

معامل  

 التفلطح

القوة القصوي الثابتة  

 لعضلات الرجلين 
 0.51- 0.44 7.27 132.63 147.00 120.00 كجم

القوة القصوي  الديناميكية  

 لعضلات الرجلين 
 0.78 0.70 3.31 121.00 129.00 116.00 كجم

 0.09- 1.08 0.24 2.16 2.70 1.92 متر الوثب العريض من الثبات 

( حجلات بالقدم  3مسافة ) 

 اليمنى 
 0.66 0.03 0.08 5.15 5.30 5.01 متر

( حجلات بالقدم  3مسافة ) 

 اليسري 
 0.97- 0.48 0.03 5.31 5.38 5.27 متر

 1.48- 0.18 12.35 112.19 130.00 94.00 كجم قوة عضلات الظهر 
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 حصائية الدلالات الإ        

 

 المتغيرات 

وحدة  

 أكبر قيمة  أقل قيمة  القياس 
المتوسط  

 الحسابى 

نحراف  الإ

 المعيارى

معامل  

 الإلتواء 

معامل  

 التفلطح

 1.36- 0.21 0.52 6.65 7.52 5.80 متر كجم  3دفع كرة طبية  

 0.90- 0.36- 5.03 73.06 80.00 64.00 كجم قوة القبضة 

 0.11- 0.50 2.02 18.31 22.00 15.00 عدد  إنبطاح المائل. ثنى الذراعين 

إختبار ثني الجذع أماما من  

 الجلوس الطويل 
 0.22- 0.70 1.78 4.69 8.00 2.00 سم

( رقم  الجدول  من  اللياقة  2يتضح  متغيرات  في  البحث  لعينة  الإحصائى  بالتوصيف  والخاص   )
مشتتة   وغير  معتدلة  الكلية  البحث  بعينة  الخاصة  البيانات  أن  التجربة  قبل  البحث  قيد  وتتسم  البدنية 

( وهذه القيم  1.08إلى    0.36-فيها ما بين )  لتواءالإبالتوزيع الطبيعي للعينة ، حيث تتراوح قيم معامل  
 عتدالية البيانات الخاصة بعينة البحث قبل التجربة.إلى إ يشيرتقترب من الصفر ، مما 

  (3جدول رقم )
 البحث قبل التجربة  خامة العضلية قيد البحث لمجموعتى متغيرات الض التوصيف الإحصائى فى

 16ن = 
 حصائية الإالدلالات         

 المتغيرات 

وحدة  

 أكبر قيمة  أقل قيمة  القياس 
المتوسط  

 الحسابى 

نحراف  الإ

 المعيارى

معامل  

 الإلتواء 

معامل  

 التفلطح

 1.37- 0.09- 1.10 20.53 22.00 19.00 سم محيط الساعد 

 0.76- 0.51 1.37 25.28 28.00 23.50 سم محيط العضد 

 1.36- 0.07- 1.88 55.53 58.00 52.50 سم محيط الفخذ 

 0.99- 0.59 1.45 35.59 38.00 34.00 سم محيط الساق

( والخاص بالتوصيف الإحصائى لعينة البحث في متغيرات الضخامة  3يتضح من الجدول رقم )
أن   التجربة  قبل  البحث  قيد  مشتتالعضلية  وغير  معتدلة  الكلية  البحث  بعينة  الخاصة  وتتسم  البيانات  ة 

( وهذه القيم  0.59إلى    0.09-لتواء فيها ما بين )، حيث تتراوح قيم معامل الإبالتوزيع الطبيعي للعينة
 اعتدالية البيانات الخاصة بعينة البحث قبل التجربة. يشيرإلى، مما تقترب من الصفر
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  (4جدول رقم )
 التوصيف الإحصائى فى  متغير المستوى الرقمى لمجموعتى البحث قبل التجربة  

 16ن =   
 حصائية الدلالات الإ       

 المتغيرات 

وحدة  

 أكبر قيمة  أقل قيمة  القياس 
المتوسط  

 الحسابى 

نحراف  الإ

 المعيارى

معامل  

 الإلتواء 

معامل  

 التفلطح

 1.03- 0.45 0.39 11.91 12.60 11.37 متر المستوى الرقمى لدفع الجلة 

 

( والخاص بالتوصيف الإحصائى لعينة البحث في متغير المستوى الرقمى 4يتضح من الجدول رقم )
لدفع الجلة قيد البحث قبل التجربة أن البيانات الخاصة بعينة البحث الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم  

، ( وهذه القيمة تقترب من الصفر0.45لتواء فيها )بالتوزيع الطبيعي للعينة ، حيث بلغت قيمة معامل الإ
  اعتدالية البيانات الخاصة بعينة البحث قبل التجربة. يشيرإلىمما 

 الدلالات الإحصائية فى المتغيرات الأساسية قيد البحث لمجموعتى البحث قبل التجربة    (5جدول رقم )
 16ن =  

 حصائية الدلالات الإ            

 المتغيرات         

وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية 

 8ن=

 المجموعة الضابطة 

 8ن=
 الفرق 

 بين 

 المتوسطين 

قيمة 

 )ت( 
 ±ع  س   ±ع  س  

 0.84 0.88 1.93 179.00 2.23 178.13 )سم(  الطول 

 0.56 0.88 2.62 78.50 3.54 77.63 )كجم(  الوزن 

 0.00 0.00 0.52 19.63 0.52 19.63 )سنة(  السن 

 (2.15( ) 0.05*معنوى عند مستوى )
( الخاص بمعنوية الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة  5من الجدول رقم )  يتضح

(  0.05، عدم وجود فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى )قبل تطبيق البرنامجفى المتغيرات الأساسية  
المتغيرات، حيث تراوحت  المجموعتين فى جميع  بين )قيمة )ت    بين  المحسوبة ما   )0.00    ،0.84  )

)ت  قيمة  من  أقل  القيم  )وهذه  مستوى  عند  الجدولية   )0.05  )   ( تكافؤ    يشيرإلىمما   (2.15= 
وأن أى تأثير بعد تطبيق التجربة يرجع    المجموعتين وأن  كلتا المجموعتين بدأت من مستوى متقارب جداا 

 إلى فاعلية البرنامج المطبق. 
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 ( 6جدول رقم )
 لمجموعتى البحث قبل التجربة  متغيرات اللياقة البدنية لالدلالات الإحصائية 

 16ن = 

 حصائية الدلالات الإ    

 المتغيرات             

وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية 

 8ن=

 المجموعة الضابطة 

 8ن=
 الفرق 

 بين 

 المتوسطين 

قيمة 

 )ت( 
 ±ع  س   ±ع  س  

القوة القصوي الثابتة لعضلات  

 الرجلين 
 1.03 3.75 8.55 130.75 5.66 134.50 كجم

القوة القصوي  الديناميكية لعضلات 

 الرجلين 
 0.59 1.00 4.04 121.50 2.56 120.50 كجم

 0.03 0.00 0.27 2.17 0.22 2.16 متر الوثب العريض من الثبات 

 0.89 0.04 0.10 5.13 0.05 5.17 متر ( حجلات بالقدم اليمنى 3مسافة ) 

 0.14 0.00 0.03 5.31 0.04 5.32 متر ( حجلات بالقدم اليسري 3مسافة ) 

 0.33 2.13 10.59 113.25 14.56 111.13 كجم قوة عضلات الظهر 

 0.17 0.05 0.50 6.63 0.58 6.68 متر كجم  3دفع كرة طبية  

 1.16 2.88 5.50 71.63 4.38 74.50 كجم قوة القبضة 

 0.12 0.13 2.56 18.38 1.49 18.25 عدد  إنبطاح المائل ثنى الذراعين 

إختبار ثني الجذع أماما من الجلوس  

 الطويل 
 0.69 0.63 1.69 5.00 1.92 4.38 سم

 (2.15( ) 0.05*معنوى عند مستوى )

(  الخاص بمعنوية الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة  6يتضح من الجدول رقم )
الل متغيرات  تطبيق  فى  قبل  البدنية  مستوى  البرنامجياقة  عند  إحصائية  دللة  ذات  فروق  وجود  عدم   ،

ب0.05) المتغيرات (  المجموعتين فى جميع  قيمة )ت ين  )، حيث تراوحت   بين  ما  المحسوبة   )0.03  ،
تكافؤ    يشيرإلى ا  مم (2.15= )  (  0.05( الجدولية عند مستوى ) ( وهذه القيم أقل من قيمة )ت 1.16

وأن أى تأثير بعد تطبيق التجربة يرجع    كلتا المجموعتين بدأت من مستوى متقارب جداا   المجموعتين وأن
 إلى فاعلية البرنامج المطبق. 
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 ( 7جدول رقم )
 الدلالات الإحصائية فى متغيرات الضخامة العضلية قيد البحث لمجموعتى 

 قبل التجربة    البحث
 16ن = 

 حصائية الدلالات الإ                

 المتغيرات            

وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية 

 8ن=

 المجموعة الضابطة 

 8ن=
 الفرق 

 بين 

 المتوسطين 

قيمة 

 )ت( 
 ±ع  س   ±ع  س  

 0.11 0.06 1.00 20.50 1.27 20.56 سم محيط الساعد 

 0.81 0.56 1.55 25.56 1.20 25.00 سم محيط العضد 

 2.16* 1.81 1.94 54.63 1.37 56.44 سم محيط الفخذ 

 1.13 0.81 1.67 36.00 1.16 35.19 سم محيط الساق

 (2.15( ) 0.05*معنوى عند مستوى )

ة الضابطة  الخاص بمعنوية الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموع  ( 7يتضح من الجدول رقم )
، عدم وجود فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى  فى متغيرات الضخامة العضلية قبل تطبيق البرنامج

،    0.11، حيث تراوحت  قيمة )ت( المحسوبة ما بين )ين المجموعتين فى معظم المتغيرات ( ب0.05)
قيمة1.13 أقل من  القيم  )   ( وهذه  الجدولية عند مستوى  )   (0.05)ت(  تكافؤ    يشيرإلىا  مم ( 2.15= 

يرجع  وأن أى تأثير بعد تطبيق التجربة    كلتا المجموعتين بدأت من مستوى متقارب جداا   المجموعتين وأن
القياس البيني والقياس  ، وسوف يتم عمل مقارنة للفروق بين القياس القبلى و البرنامج المطبق إلى فاعلية  

 .  البعدى فى باقى المتغيرات 
 16( الدلالات الإحصائية فى متغير المستوى الرقمى قيد البحث لمجموعتى البحث قبل التجربة   ن = 8جدول رقم )
 حصائية الدلالات الإ               

 المتغيرات               

وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية 

 7ن=

 المجموعة الضابطة 

 7ن=
 الفرق 

 بين 

 المتوسطين

 قيمة )ت( 

 ±ع  س   ±ع  س  

 1.01 0.21 0.39 11.80 0.39 12.01 متر المستوى الرقمى لدفع الجلة 

 (2.18( ) 0.05*معنوى عند مستوى )
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(  الخاص بمعنوية الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة  8يتضح من الجدول رقم )
، عدم وجود فروق ذات دللة إحصائية عند ى لدفع الجلة قبل تطبيق البرنامجفى متغير المستوى الرقم

( وهذه 1.01( المحسوبة )ين المجموعتين فى جميع المتغيرات، حيث بلغت قيمة )ت ( ب0.05مستوى ) 
تكافؤ المجموعتين    يشيرإلىمما   (2.18= )   (  0.05القيمة أقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 

وأن أى تأثير بعد تطبيق التجربة يرجع إلى فاعلية    كلتا المجموعتين بدأت من مستوى متقارب جداا   وأن
 البرنامج المطبق. 

 : الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث
 أدوات جمع البيانات : 

   البحث وكانت كما يلى :تطبيق ستخدامها فى االأدوات والأجهزة التى يمكن  إستخدم الباحثان
 ساعة إيقاف. - .الوزن ميزان طبي لقياس  -    .مازورة قياس  -
 . للظهرجهازديناموميتر  - للرجلين جهازديناموميتر  -   .شرائط لصقة -
 . صافرة - . وصالة رياضيةأملعب  - . أقماع بلاستيكية -
 .جلل - صندوق لقياس المرونة.  - طبية  كور -

 (3، ) (2)،  (1مرفق ) القياسات المستخدمة في البحث :
القياسات   تحديد  الدراستم  بعض  على  الإطلاع  من خلال  البحث  فى  المستخدمة  التى  والإختبارات  ات 

 .  تناولت الدراسات المشابهة
 (2)،  (1)  مرفق: الأساسيةالقياسات 

 (4)( 3. )السن ، الطول ،الوزن 
 (3مرفق ): اللياقة البدنية الإختبارات الخاصة بقياس عناصر

 القوة القصوي  -1
 ( 3) .الثابتة لعضلات الرجلين )الديناموميتر(قياس القوة القصوي  -
 (3) .)الديناموميتر( القوة القصوي الديناميكية لعضلات الرجلينفياس  -  

 .  القدرة العضلية للرجلين -2
 (4)ار الوثب العريض من الثبات. اختب -
   مميزة بالسرعة للرجلين.الالقوة  -3
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      (4) حجلات بالقدم اليمنى.( 3مسافة )  اراختب -
 ( 4) ( حجلات بالقدم اليسرى.3مسافة )  اراختب -
 ( 3)قوة عضلات الظهر)الديناموميتر( )كجم(.  -4
 . القدرة العضلية للذراعين -5
 ( 3) كجم. 3ار دفع كرة طبية اختب -
 ( 3) إختبارقوة القبضة مانوميتر )كجم(. -6
  التحمل العضلي للذراعين. -7
 (4) مائل ثنى الذراعين.إنبطاح  -
 . إختبارالمرونة -8
 (4)من الجلوس الطويل.   ماماا أثنى الجذع  إختبار -

 (3) قياسات الضخامة العضلية.
 قياس محيط الساعد.  -
 قياس محيط العضد.   -
 قياس محيط الفخذ.   -
 قياس محيط الساق.   -
 قياس المهارى. ال
 الجلة )متر(.دفع مسافة قياس المستوي الرقمي ل -

 ( 5(،)4مرفق )  البرنامج التدريبى : تصميم
وفقاا  التدريبى  البرنامج  تصميم  البحث.  تم  بموضوع  والمرتبطة  السابقة  للدراسات  المرجعى   (8)  للمسح 

(9()10) (2:12)(13()14()15) (16: 2857-2872) (17 :2093-2100 ( )20) (21)(22.) 
م  2024/ 23/9( أسبوع خلال الفترة من 12تم تطبيق البرنامج التدريبى على أفراد عينة البحث لمدة ) -

 . لتدريبات الأثقال ( وحدات إسبوعياا 3م بواقع )2024/ 12/ 26وحتي 
التنازلية    - المجموعات  بإسلوب  الخاصة  التدريبية  الوحدات  التقليدي  تم تطبيق  داخل صالة  والإسلوب 

 . كلية التربية الرياضية للبنين جامعة الأسكندريةبالأثقال  
 أسس وضع البرنامج التدريبى :
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سلوب إستخدام  العضلية بأنواعها لعينة البحث با  تنمية القوةيهدف البرنامج التدريبى بصفة أساسية إلى  
سلوب التقليدي لتدريبات الأثقال  ستخدام الإا( للمجموعة التجريبية، و Drop Setsالمجموعات التنازلية )

  الخاصة ، وتنمية الصفات البدنية  لمسابقة دفع الجلةالأداء المهارى    تنمية، وكذلك  للمجموعة الضابطة
الجلة دفع  تشمل    بمسابقة  القصوي،  )والتى  العضليةالقوة  المميز القدرة  القوة  بالسرعة،  التحمل  ة   ،

( وذلك لعينة البحث، حيث تم توزيع درجات الحمل على الأسابيع التدريبية  ، التوافقالعضلي، المرونة
منخفض  خلال مراحل البرنامج التدريبى على أن تكون درجات الحمل المتوسط بطريقة التدريب الفتري  

-75، والحمل الأقل من الأقصى بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة مابين )(%75-60الشدة مابين )
 .الفرد ( من حدود مقدرة %100 -85(، والحمل الأقصى بطريقة التدريب التكراري مابين )85%

 :تية فى تنفيذ البرنامج التدريبى بمراعاة النقاط الأ  انوقام الباحث
 تحديد بدء ونهاية الفترة الزمنية للبرنامج.   -1
 .متسابقينالختبارات والمقاييس لتحديد مستوى إجراء ال -2
 المساعدين والمعاونين بمهامهم. تكليف   -3
 تحديد أسابيع فترات بداية ووسط ونهاية البرنامج.   -4
 لدرجة الحمل. ت الحمل والساعات التدريبية وفقاا تحديد دورا  -5
 تحديد الأهداف المطلوب تحقيقها من الوحدة.  -6
 تحديد تمارين الإعداد البدني العام والخاص.   -7
 لدرجة صعوبتها وتركيبها.  أن يكون ترتيب التمرينات وفقاا  -8
 تحديد درجات حمل التدريب وتشكيله لكل تمرين من التمرينات.   -9

 تحديد الأدوات المستخدمة في كل تمرين.  -10
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 الإطار العام للبرنامج التدريبى :
الإعداد الخاص ( وفترة  أسبوعينتم تقسيم البرنامج التدريبى إلى ثلاث فترات وهي فترة الإعداد العام )

من    8) أسبوع  آخر  فى  التدريبى  بالحمل  النزول  ملاحظة  مع  )أسبوعين(  المنافسات  وفترة  أسابيع( 
تمهيداا  وذلك  البعدى،    البرنامج  لمدة  للقياس  التدريبى  البرنامج  تنفيذ  عينة    أسبوع  12وتم  تدريب  في 

 .البحث 
 طريقة تنفيذ البرنامج التدريبي :   -

عمل خلال  التدريبي   انالباحث   من  البرنامج  وضع  مراعاة  فى  الأسابيع    تم  تكون  للإعداد    والثاني  الأولأن 
الالعام الجسم والتكيف  العامة لعضلات  التهيئة  الهدف منها  إتصالها ، وكان  أماكن   تشريحي للعضلات في 

في   الزائدة  الأحمال  تحمل  علي  القدرة  لزيادة  التاليةبالعظام  تحسيالمراحل  إلي  بالإضافة  هذا  من  ،  كلاا  ن 
فترة إعداد    العاشر التالية من الأسبوع الثالث وحتي الأسبوع    الثماني ، والأسابيع  والتوازن   التحمل العام والمرونة

بالإضافة إلي تحسين    متسابقينللاصر القوة العضلية بأنواعها  عن خاص كان الهدف الأساسي منها هو تنمية  
الب القدرات  المميزةبعض  والقوة  العضلية  القدرة  مثل  الخاصة  القصوي و السرعة  ب  دنية  القدرة    القوة  وتحمل 

التدريبي  العضلية البرنامج  أسبوعين من  المنافسات وهي آخر  فترة  الهدف الأساسي من  الأداء  ، وكان  ثقل 
 استخدمت   حيث ،  ك قبل إجراء القياس البعديوذلفي أخر أسبوع تدريبي    المهاري والنزول بالحمل التدريبي

 . الأسبوع في وحدات  3 بواقع  الأثقال تدريبات 
 :ساسيةالأ الدراسة

 القياسات القبلية : 
من الفترة  في  القبلية  القياسات  تطبيق  عينة  م  2024/ 22/9إلى    21/9/2024  تم  وفقاا على    البحث 

 : للترتيب التالى
و تم    :  ولالأ اليوم    - البحث  لعينة  الأساسية  البيانات  الإنثربومتريةتسجيل  القياسات  بعض  و   إجراء 

 .الإختبارات لعناصر اللياقة البدنية الخاصة على عينة البحث 
الرقمي لعينة  تم إجراء باقى الإختبارات لعناصر اللياقة البدنية الخاصة وقياس المستوي    اليوم الثانى :  -

 .البحث 
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 تطبيق البرنامج التدريبى :  
لمدة   التدريب  البرنامج  تطبيق  شهورتم  أسبو 12)  ثلاثة  من(  وذلك  يوم    م9/2024/ 23  يوم  ع  اٍلى 

( وحدات  3، حيث بلغ عدد أيام التدريب فى الأسبوع ) يومان للقياسات البينيةيتخللها    م2024/ 12/ 26
 وحدة تدريبية.  36الخميس(، بإجمالى  -الثلاثاء   -الأحد  أيام ) لتدريبات الأثقال

 :  البينيةالقياسات 
القياسات   تطبيق  من    البينيةتم  الفترة  في  وذلك  البحث  القبلية على عينة  القياسات  إجراء  بنفس طريقة 

     .م10/11/2024إلي  م9/11/2024
 القياسات البعدية : 

ية  التدريبى تم تطبيق القياسات البعدية بنفس طريقة إجراء القياسات القبل بعد الإنتهاء من تنفيذ البرنامج 
                                                                                                                                                                                                                    م.29/12/2024م. إلي 28/12/2024على عينة البحث وذلك في الفترة من  والبينية

 المعالجات الإحصائية : 
(  0.95وذلك عند مستوى ثقة )  SPSS Version 25تم اجراء المعالجات الإحصائية باستخدام برنامج  

 وهى كالتالى : 0.05حتمالية خطأ( إيقابلها مستوى دللة )
 . قيمة وأكبر قيمة أقل •
  المتوسط الحسابى . •
 .نحراف المعيارى الإ •
 معامل الإلتواء. •
 معامل التفلطح.  •
 %.   نسبة التحسن •
 اختبار )ت( لمجموعتين مختلفتين.  •
 إختبار تحليل التباين للقياسات المتكررة.  •
 مربع إيتا.  •
 .  LSDأقل فرق معنوى  •
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 :عرض النتائج

 عرض النتائج الخاصة بمتغيرات اللياقة البدنية قيد البحث للمجموعة التجريبية قبل وبين وبعد التجربة. 

قبل  للمجموعة التجريبية  البحث ( الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات اللياقة البدنية قيد9) رقم جدول 

 8وبعد التجربة  ن = وبين 

 الدلالات الاحصائية                   

 المتغيرات        

وحدة  

 القياس 

 قيمة القياس البعدى  القياس البينى  القياس القبلى 

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س   )ف( 

 86.83* 3.27 155.88 3.16 145.63 5.66 134.50 كجم القوة القصوي الثابتة لعضلات الرجلين 

القوة القصوي  الديناميكية لعضلات  

 الرجلين 
 433.44* 3.96 141.63 3.52 135.13 2.56 120.50 كجم

 17.17* 0.03 2.53 0.03 2.48 0.22 2.16 متر الوثب العريض من الثبات

 284.05* 0.06 5.55 0.07 5.51 0.05 5.17 متر ( حجلات بالقدم اليمنى 3مسافة )

 200.77* 0.06 5.61 0.07 5.58 0.04 5.32 متر ( حجلات بالقدم اليسري3مسافة )

 18.38* 3.27 138.88 4.00 134.63 14.56 111.13 كجم قوة عضلات الظهر 

 49.89* 0.04 8.26 0.06 7.85 0.58 6.68 متر كجم  3دفع كرة طبية 

 110.83* 1.51 94.63 1.89 92.13 4.38 74.50 كجم قوة القبضة 

 332.00* 1.89 31.88 1.69 28.63 1.49 18.25 عدد  ثنى الذراعين  إنبطاح مائل

إختبار ثني الجذع أماما من الجلوس  

 الطويل 
 80.58* 1.77 13.38 1.73 10.88 1.92 4.38 سم

 ( 3.74()0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى ) *          

الجدول رقم ) البحث 9يتضح من  قيد  البدنية  اللياقة  الخاصة بمتغيرات  بالدللت الإحصائية  الخاص   )
ين  ( ب(0.05قبل وبين وبعد التجربة وجود فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى    التجريبيةللمجموعة  

البينى القبلى والقياس  قيم )ف(   القياس  البحث حيث تراوحت  قيد  المتغيرات  البعدى فى جميع  والقياس 
  ( بين  ما  مستوى  433.44:  17.17المحسوبة  عند  الجدولية    " ف   " قيمة  من  أكبر  القيم  وهذه   )

((0.05.   
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قيد  اللياقة البدنية   البعدى( لمتغيرات -البينى  –( تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 10)رقم جدول 
 . التجريبيةلمجموعة لالبحث 

 الإحصائية  الدلالات       

   المتغيرات       

 مجموع المربعات

 (  الثلاث)القياسات 

درجة 

 الحرية 

 متوسط 

 المربعات

 قيمة

 ) ف ( 

مستوى 

 الدلالة

 حجم التأثير 

 ( 2)ايتا

القوة القصوي  

الثابتة لعضلات  

 الرجلين 

 506922.67 1 506922.67 التأثير بين القياسات 
*16032.19 0.00 1.00 

 31.62 7 221.33 القياسات الخطأ للعامل  بين 

 914.29 2 1828.58 التأثير داخل القياسات 
*86.83 0.00 0.93 

 10.53 14 147.42 الخطأ للعامل داخل القياسات 

القوة القصوي   

الديناميكية  

لعضلات  

 الرجلين 

 420820.17 1 420820.17 التأثير بين القياسات 
*13862.31 0.00 1.00 

 30.36 7 212.50 للعامل  بين القياسات الخطأ 

 936.54 2 1873.08 التأثير داخل القياسات 
*433.44 0.00 0.98 

 2.16 14 30.25 الخطأ للعامل داخل القياسات 

الوثب العريض  

 من الثبات 

 137.09 1 137.09 التأثير بين القياسات 
*10223.36 0.00 1.00 

 0.01 7 0.09 القياسات الخطأ للعامل  بين 

 0.31 2 0.63 التأثير داخل القياسات 
*17.17 0.00 0.71 

 0.02 14 0.26 الخطأ للعامل داخل القياسات 

( 3مسافة )

حجلات بالقدم  

 اليمنى 

 702.11 1 702.11 التأثير بين القياسات 
*77362.40 0.00 1.00 

 0.01 7 0.06 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 0.35 2 0.70 التأثير داخل القياسات 
*284.05 0.00 0.98 

 0.00 14 0.02 الخطأ للعامل داخل القياسات 

( 3مسافة )

حجلات بالقدم  

 اليسري

 726.99 1 726.99 التأثير بين القياسات 
*84680.29 0.00 1.00 

 0.01 7 0.06 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 0.22 2 0.43 القياسات التأثير داخل 
*200.77 0.00 0.97 

 0.00 14 0.02 الخطأ للعامل داخل القياسات 

قوة عضلات  

 الظهر 

 394497.04 1 394497.04 التأثير بين القياسات 
*8890.07 0.00 1.00 

 44.38 7 310.63 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 1787.17 2 3574.33 التأثير داخل القياسات 
*18.38 0.00 0.72 

 97.21 14 1361.00 الخطأ للعامل داخل القياسات 

دفع كرة طبية  

 كجم  3

 1384.87 1 1384.87 التأثير بين القياسات 
*11434.03 0.00 1.00 

 0.12 7 0.85 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 5.41 2 10.82 التأثير داخل القياسات 
*49.89 0.00 0.88 

 0.11 14 1.52 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 قوة القبضة 

 182004.17 1 182004.17 التأثير بين القياسات 
*23962.93 0.00 1.00 

 7.60 7 53.17 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 962.54 2 1925.08 التأثير داخل القياسات 
*110.83 0.00 0.94 

 8.68 14 121.58 القياسات الخطأ للعامل داخل 
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 الإحصائية  الدلالات       

   المتغيرات       

 مجموع المربعات

 (  الثلاث)القياسات 

درجة 

 الحرية 

 متوسط 

 المربعات

 قيمة

 ) ف ( 

مستوى 

 الدلالة

 حجم التأثير 

 ( 2)ايتا

إنبطاح المائل.  

 ثنى الذراعين 

 16537.50 1 16537.50 التأثير بين القياسات 
*2681.76 0.00 1.00 

 6.17 7 43.17 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 405.13 2 810.25 التأثير داخل القياسات 
*332.00 0.00 0.98 

 1.22 14 17.08 الخطأ للعامل داخل القياسات 

إختبار ثني 

الجذع أماما من  

الجلوس  

 الطويل 

 2185.04 1 2185.04 التأثير بين القياسات 
*395.99 0.00 0.98 

 5.52 7 38.63 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 172.67 2 345.33 التأثير داخل القياسات 
*80.58 0.00 0.92 

 2.14 14 30.00 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 ( 3.74( داخل القياسات ) 5.59بين القياسات ) 0.05*قيمة ف الجدولية عند مستوى  
عدى(  الب  -البينى  -بين القياسات المتكررة )القبلى  حصائياا إ( وجود فروق دالة  10يتضح من جدول رقم )

البدنية اللياقة  متغيرات  البحث    فى  قيمةقيد  تراوحت  التجريبية حيث  بين    للمجموعة  ما  المحسوبة  )ف( 
 .بين القياسات  (0.05)كبر من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى أوهى  ( 84680.29:  395.99)

دالة   فروق  وجود  )القبلى   حصائياا إ ويتضح  المتكررة  القياسات  متغيرات  الب  -البينى    -داخل  فى  عدى( 
البدنية البحث    اللياقة  قيمةقيد  تراوحت  حيث  التجريبية  المحسو   للمجموعة  بين)ف(  ما  :  17.17)  بة 

 داخل القياسات. (0.05) عند مستوى   قيم أكبر من قيمة " ف " الجدولية( وهذه ال433.44
مما يدل على  (0.50) ( وهى أكبر من  1.00:    0.71( ما بين )2)ايتا  وقد تراوحت قيمة حجم التأثير

   أن التحسن نتيجة حجم التأثير للبرنامج التدريبى.

للمجموعة  ( أقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات متغيرات اللياقة البدنية قيد البحث 11)رقم جدول 
 .التجريبية قبل وبين وبعد التجرية

 الدلالات الإحصائية       

 المتغيرات       

 وحدة 

 القياس 
 القياسات 

 المتوسط 

 الحسابى 

 معنوية الفروق بين المتوسطات 

 القياس البعدى  البينى  القياس

القوة القصوي الثابتة  

 لعضلات الرجلين
 كجم 

 0.000 *↑21.375 0.001 *↑11.125 134.500 القياس القبلى 

 0.000 ↑* 10.250   145.625 القياس البينى 

     155.875 القياس البعدى 

القوة القصوي  الديناميكية  

 لعضلات الرجلين
 كجم 

 0.000 ↑* 21.125 0.000 ↑* 14.625 120.500 القياس القبلى 

 0.000 ↑* 6.500   135.125 القياس البينى 

     141.625 القياس البعدى 
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 متر الوثب العريض من الثبات

 0.003 ↑* 0.364 0.006 ↑* 0.319 2.163 القياس القبلى 

 0.000 ↑* 0.045   2.481 القياس البينى 

     2.526 القياس البعدى 

( حجلات بالقدم  3مسافة )

 اليمنى 
 متر

 0.000 ↑* 0.382 0.000 ↑* 0.337 5.169 القياس القبلى 

 0.000 ↑* 0.045   5.506 القياس البينى 

     5.551 القياس البعدى 

( حجلات بالقدم  3مسافة )

 اليسري
 متر

 0.000 ↑* 0.299 0.000 ↑* 0.267 5.315 القياس القبلى 

 0.001 ↑* 0.031   5.583 القياس البينى 

     5.614 القياس البعدى 

 كجم  قوة عضلات الظهر 

 0.002 ↑* 27.750 0.006 ↑* 23.500 111.125 القياس القبلى 

 0.001 ↑* 4.250   134.625 القياس البينى 

     138.875 القياس البعدى 

 متر كجم  3دفع كرة طبية 

 0.000 ↑* 1.584 0.001 ↑* 1.176 6.676 القياس القبلى 

 0.000 ↑* 0.408   7.853 القياس البينى 

     8.260 القياس البعدى 

 كجم  قوة القبضة 

 0.000 ↑* 20.125 0.000 ↑* 17.625 74.500 القياس القبلى 

 0.000 ↑* 2.500   92.125 القياس البينى 

     94.625 القياس البعدى 

 عدد  ثنى الذراعين  إنبطاح مائل

 0.000 ↑* 13.625 0.000 ↑* 10.375 18.250 القياس القبلى 

 0.000 ↑* 3.250   28.625 القياس البينى 

     31.875 القياس البعدى 

ختبار ثني الجذع أماما من  ا

 الجلوس الطويل 
 سم 

 0.000 ↑* 9.000 0.000 ↑* 6.500 4.375 القياس القبلى 

 0.000 ↑* 2.500   10.875 القياس البينى 

     13.375 القياس البعدى 

  0.05معنوى عند مستوى دلالة أقل من *

( الخاص بأقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات متغيرات اللياقة البدنية قيد  11يتضح من الجدول رقم )
البحث للمجموعة التجريبية قبل وبين وبعد التجرية وجود فروق بين متغيرات البحث حيث نلاحظ تفوق  
القياس البينى على القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى أكبر من المتوسط الحسابى  
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الحسابى   المتوسط  أن  حيث  والبينى  القبلى  القياس  من  كل  على  البعدى  القياس  وتفوق  القبلى  للقياس 
 للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى. 

  للمجموعة التجريبيةقيد البحث  اللياقة البدنية( نسب التحسن بين متوسطات متغيرات 12)  رقمجدول 

 . قبل وبين وبعد التجرية

 الدلالات الإحصائية                

 المتغيرات       

 وحدة 

 القياس 
 القياسات 

 المتوسط 

 الحسابى 

 نسب التحسن 

 القياس البعدى  البينى  القياس

القصوي الثابتة لعضلات  القوة 

 الرجلين 
 كجم

 15.89% 8.27% 134.500 القياس القبلى

 7.04%  145.625 القياس البينى 

   155.875 القياس البعدى 

الديناميكية لعضلات   القوة القصوي

 الرجلين 
 كجم

 17.53% 12.14% 120.500 القياس القبلى

 4.81%  135.125 القياس البينى 

   141.625 البعدى القياس 

 متر الوثب العريض من الثبات 

 16.78% 14.70% 2.163 القياس القبلى

 1.81%  2.481 القياس البينى 

   2.526 القياس البعدى 

 متر ( حجلات بالقدم اليمنى 3مسافة ) 

 7.39% 6.52% 5.169 القياس القبلى

 0.82%  5.506 القياس البينى 

   5.551 القياس البعدى 

 متر ( حجلات بالقدم اليسري 3مسافة ) 

 5.63% 5.04% 5.315 القياس القبلى

 0.56%  5.583 القياس البينى 

   5.614 القياس البعدى 

 كجم قوة عضلات الظهر 

 24.97% 21.15% 111.125 القياس القبلى

 3.16%  134.625 القياس البينى 

   138.875 القياس البعدى 

 متر كجم  3كرة طبية  دفع 

 23.73% 17.63% 6.676 القياس القبلى

 5.18%  7.853 القياس البينى 

   8.260 القياس البعدى 

 كجم قوة القبضة 

 27.01% 23.66% 74.500 القياس القبلى

 2.71%  92.125 القياس البينى 

   94.625 القياس البعدى 
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 عدد  مائل ثنى الذراعين إنبطاح 

 74.66% 56.85% 18.250 القياس القبلى

 11.35%  28.625 القياس البينى 

   31.875 القياس البعدى 

ختبار ثني الجذع أماما من الجلوس  ا

 الطويل 
 سم

 205.71% 148.57% 4.375 القياس القبلى

 22.99%  10.875 القياس البينى 

   13.375 القياس البعدى 

بنسب التحسن بين متوسطات متغيرات اللياقة البدنية قيد البحث  ( الخاص  12)يتضح من الجدول رقم  
       -حيث كانت على النحو التالى : قبل وبين وبعد التجرية  للمجموعة التجريبية 

والقياس   • القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  الرجلين(  لعضلات  الثابتة  القصوي  )القوة  متغير 
( )%8.27البينى  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  والقياس  15.89%(  البينى   القياس  وبين   )
 (.%7.04البعدى )

الديناميكية لعضلات الرجلين( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس    متغير )القوة القصوي  •
( البعدى )%12.14البينى  القبلى والقياس  القياس  البينى  والقياس  %17.53( وبين  القياس  ( وبين 
 (.%4.81البعدى )

البينى   • والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  الثبات(  من  العريض  )الوثب  متغير 
البعدى14.70%) والقياس  القبلى  القياس  وبين  البينى16.78%)  (  القياس  وبين  البعدى    (  والقياس 
(1.81% .) 

• ( )مسافة  البينى  3متغير  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  اليمنى(  بالقدم  ( حجلات 
(6.52% ( البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البعدى  7.39%(  والقياس  البينى   القياس  وبين   )
(0.82% .) 

البينى  3متغير )مسافة ) • والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  بلغت نسبة  اليسري(  بالقدم  ( حجلات 
ال5.04%) والقياس  القبلى  القياس  وبين   )( البينى %5.63بعدى  القياس  وبين  البعدى    (  والقياس 
(0.56% .) 

• ( البينى  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  الظهر(  )قوة عضلات  (  %21.15متغير 
 (. %3.16والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%24.97عدى )وبين القياس القبلى والقياس الب
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(  %17.63التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى )كجم( بلغت نسبة    3متغير )دفع كرة طبية   •
 (. %5.18والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%23.73عدى )وبين القياس القبلى والقياس الب

( وبين القياس  %23.66متغير )قوة القبضة( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى ) •
 (. %2.71( وبين القياس البينى  والقياس البعدى ) %27.01القبلى والقياس البعدى )

مائل • )إنبطاح  البينى    متغير  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  الذراعين(  ثنى 
الب56.85%) والقياس  القبلى  القياس  وبين   )( البينى%74.66عدى  القياس  وبين  البعدى    (  والقياس 
(11.35%.) 

ختبار ثني الجذع أماما من الجلوس الطويل( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس  امتغير ) •
والقياس    ( وبين القياس البينى%205.71دى )( وبين القياس القبلى والقياس البع%148.57البينى )
 (. %22.99البعدى )

وبعد  امة العضلية قيد البحث للمجموعة التجريبية قبل وبينعرض النتائج الخاصة بمتغيرات الضخ
 التجربة.

  للمجموعة التجريبية البحث ( الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات الضخامة العضلية قيد13)  رقم جدول
 8وبعد التجربة  ن =  قبل وبين

 الدلالات الاحصائية             

 المتغيرات    

وحدة  

 القياس 

 قيمة  القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى 

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س   )ف(

 154.59* 1.34 30.25 2.01 27.63 1.27 20.56 سم  محيط الساعد 

 378.62* 1.52 33.56 1.41 31.38 1.20 25.00 سم  محيط العضد 

 198.17* 1.96 66.00 1.90 63.94 1.37 56.44 سم  محيط الفخذ 

 141.43* 1.85 45.31 1.91 42.00 1.16 35.19 سم  محيط الساق 

 ( 3.74()0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى ) *          

( الجدول رقم  قيد    (13يتضح من  العضلية  الضخامة  بمتغيرات  الخاصة  بالدللت الإحصائية  الخاص 
(  (0.05قبل وبين وبعد التجربة وجود فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى    للمجموعة التجريبيةالبحث  

والقياس البعدى فى جميع المتغيرات قيد البحث حيث تراوحت قيم )ف(  ين القياس القبلى والقياس البينىب
  0.05)عند مستوى ) قيم أكبر من قيمة " ف " الجدولية( وهذه ال378.62: 141.43المحسوبة ما بين ) 

. 
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الضخامة  البعدى( لمتغيرات -البينى  –( تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 14)  رقمجدول 

 . للمجموعة التجريبيةقيد البحث العضلية 

 الدلالات الإحصائية                            

 المتغيرات           

مجموع  

 المربعات 

)القياسات  

 الثلاث(

درجة  

 الحرية 

 متوسط 

 المربعات 

 قيمة

 ) ف ( 

مستوى  

 الدلالة 

حجم 

 التأثير 

 ( 2)ايتا 

محيط 

 الساعد 

 16406.51 1 16406.51 التأثير بين القياسات 
*3387.15 0.00 1.00 

 4.84 7 33.91 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 200.82 2 401.65 التأثير داخل القياسات 
*154.59 0.00 0.96 

 1.30 14 18.19 القياسات الخطأ للعامل داخل 

 محيط العضد 

 21570.01 1 21570.01 التأثير بين القياسات 
*4409.81 0.00 1.00 

 4.89 7 34.24 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 158.32 2 316.65 التأثير داخل القياسات 
*378.62 0.00 0.98 

 0.42 14 5.85 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 الفخذ محيط 

 92628.38 1 92628.38 التأثير بين القياسات 
*12682.61 0.00 1.00 

 7.30 7 51.13 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 202.59 2 405.19 التأثير داخل القياسات 
*198.17 0.00 0.97 

 1.02 14 14.31 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 محيط الساق

 40016.67 1 40016.67 التأثير بين القياسات 
*7403.96 0.00 1.00 

 5.40 7 37.83 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 213.20 2 426.40 التأثير داخل القياسات 
*141.43 0.00 0.95 

 1.51 14 21.10 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 ( 3.74القياسات ) ( داخل 5.59بين القياسات ) 0.05*قيمة ف الجدولية عند مستوى 

*  ( رقم  جدول  من  )القبلى14يتضح  المتكررة  القياسات  بين  احصائيا  دالة  فروق  وجود  -البينى   -( 
وبة  )ف( المحس  حيث تراوحت قيمة  قيد البحث لمجموعة البحث   عدى( فى متغيرات الضخامة العضليةالب

( بين  مستوى    كبرأوهى    (12682.61:    3387.15ما  عند  الجدولية  )ف(  قيمة  بين    (0.05)من 
 . القياسات 

عدى( فى متغيرات الب  -  البينى  -داخل القياسات المتكررة )القبلى   ويتضح وجود فروق دالة احصائياا   *
:    141.43)   )ف( المحسوبة ما بين  ث تراوحت قيمةقيد البحث لمجموعة البحث حي  الضخامة العضلية

 داخل القياسات.  (0.05) عند مستوى   أكبر من قيمة " ف " الجدوليةقيم وهذه ال ( 378.62
مما يدل على  (0.50) ( وهى أكبر من 1.00:   0.95( ما بين )2)ايتا  وقد تراوحت قيمة حجم التأثير *

 أن التحسن نتيجة حجم التأثير للبرنامج التدريبى. 
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متغيرات الضخامة العضلية قيد البحث لمجموعة ( أقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات 15)  رقم  جدول

 .وبعد التجرية البحث قبل وبين

 الدلالات الإحصائية      

 

 المتغيرات 

 وحدة 

 القياس 
 القياسات 

 المتوسط 

 الحسابى 

 معنوية الفروق بين المتوسطات 

 القياس البعدى  البينى  القياس

 سم محيط الساعد 

 0.000 *↑ 9.688 0.000 *↑ 7.063 20.563 القياس القبلى 

 0.000 ↑ *2.625   27.625 القياس البينى 

     30.250 القياس البعدى 

 سم محيط العضد 

 0.000 ↑ *8.563 0.000 ↑ *6.375 25.000 القياس القبلى 

 0.000 ↑ *2.188   31.375 القياس البينى 

     33.563 القياس البعدى 

 سم محيط الفخذ 

 0.000 ↑ *9.563 0.000 ↑ *7.500 56.438 القياس القبلى 

 0.000 ↑ *2.063   63.938 القياس البينى 

     66.000 القياس البعدى 

 سم محيط الساق

 0.000 ↑ *10.125 0.000 ↑ *6.813 35.188 القياس القبلى 

 0.000 ↑ *3.313   42.000 القياس البينى 

     45.313 القياس البعدى 

  0.05معنوى عند مستوى دلالة أقل من *

( الخاص بأقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات متغيرات الضخامة العضلية  15يتضح من الجدول رقم )
ال متغيرات  بين  فروق  وجود  التجرية  وبعد  وبين  قبل  البحث  نلاحظ  لمجموعة  حيث  القياس  بحث  تفوق 

ن المتوسط الحسابى للقياس  القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى  أكبر م  البينى على
للقياس    القبلى الحسابى  المتوسط  أن  حيث  والبينى  القبلى  القياس  من  كل  على  البعدى  القياس  وتفوق 
  والبينى. القبلى أكبر من المتوسط الحسابى للقياس البعدى
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قيد البحث للمجموعة  الضخامة العضلية ( نسب التحسن بين متوسطات متغيرات 16)  قمر  جدول

 التجريبية قبل وبين وبعد التجرية 

 الدلالات الإحصائية                 

 المتغيرات       

 وحدة 

 القياس 
 القياسات 

 المتوسط 

 الحسابى 

 نسب التحسن 

 القياس البعدى  البينى  القياس

 سم محيط الساعد 

 47.11% 34.34% 20.563 القياس القبلى 

 9.50%  27.625 القياس البينى 

   30.250 القياس البعدى 

 سم محيط العضد 

 34.25% 25.50% 25.000 القياس القبلى 

 6.97%  31.375 القياس البينى 

   33.563 القياس البعدى 

 سم محيط الفخذ 

 16.94% 13.29% 56.438 القياس القبلى 

 3.22%  63.938 القياس البينى 

   66.000 القياس البعدى 

 سم محيط الساق

 28.77% 19.36% 35.188 القياس القبلى 

 7.89%  42.000 القياس البينى 

   45.313 القياس البعدى 

( الخاص بنسب التحسن بين متوسطات متغيرات الضحامة العضلية قيد 16يتضح من الجدول رقم )  
      -قبل وبين وبعد التجرية حيث كانت على النحو التالى : التجريبيةمجموعة لالبحث ل

• ( البينى  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  الساعد(  )محيط  وبين  %34.34متغير   )
 (. %9.50والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%47.11عدى )القياس القبلى والقياس الب

• ( البينى  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  العضد(  )محيط  وبين  %25.50متغير   )
 (. %6.97والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%34.25عدى )القياس القبلى والقياس الب

• ( البينى  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  الفخذ(  )محيط  وبين  %13.29متغير   )
 (. %3.22والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%16.94عدى )القياس القبلى والقياس الب

• ( البينى  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  الساق(  )محيط  وبين  %19.36متغير   )
  (. %7.89والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%28.77عدى )القياس القبلى والقياس الب
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 وبين وبعد التجربة.  المستوى الرقمى قيد البحث للمجموعة التجريبية قبلعرض النتائج الخاصة بمتغير 

  التجريبية للمجموعة البحث ( الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغير المستوى الرقمى قيد17) رقم جدول 

 7قبل وبين وبعد التجربة  ن = 

 الدلالات الاحصائية        

 المتغيرات       

وحدة  

 القياس 

 قيمة القياس البعدى  القياس البينى  القبلى القياس 

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س   )ف( 

المستوى الرقمى لدفع  

 الجلة 
 672.14* 0.45 13.80 0.39 13.03 0.39 12.01 متر

 ( 3.88() 0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى ) *          

( رقم  الجدول  من  رقم  17يتضح  البيانى  والشكل  بمتغير  1((  الخاصة  الإحصائية  بالدللت  الخاص   )
قبل وبين وبعد التجربة وجود فروق ذات دللة  للمجموعة التجريبية المستوى الرقمى لدفع الجلة قيد البحث 

البينى( ب (0.05إحصائية عند مستوى   والقياس البعدى فى جميع المتغيرات    ين القياس القبلى والقياس 
عند   قيم أكبر من قيمة " ف " الجدولية وهذه ال  ( 672.14بلغت قيم )ف( المحسوبة )  قيد البحث حيث 

   0.05)مستوى )

 

( الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغير المستوى الرقمى لدفع الجلة قيد  1لشكل البيانى رقم ) ا 
 .قبل وبين وبعد التجربة   التجريبية   للمجموعة   البحث 
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القياس القبلى القياس البينى  القياس البعدى

المستوى الرقمى لدفع الجلة
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  البعدى( لمتغير المستوى الرقمى -البينى  –المتكررة )القبلى ( تحليل التباين للقياسات 18)  رقمجدول 

 ة للمجموعة التجريبيقيد البحث 

 الدلالات الإحصائية                        

 المتغيرات               

مجموع  

 المربعات 

)القياسات  

 الثلاث(

درجة  

 الحرية 

 متوسط 

 المربعات 

 قيمة 

 ) ف ( 

مستوى  

 الدلالة 

حجم  

 التأثير

 ( 2)ايتا

المستوى  

الرقمى  

 لدفع الجلة 

 3521.75 1 3521.75 التأثير بين القياسات 
*7251.71 0.00 1.00 

 0.49 6 2.91 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 5.63 2 11.27 التأثير داخل القياسات 
*672.14 0.00 0.99 

 0.01 12 0.10 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 ( 3.88( داخل القياسات )5.99بين القياسات ) 0.05الجدولية عند مستوى  *قيمة ف 
البعدى(  -البينى   -بين القياسات المتكررة )القبلى  ( وجود فروق دالة احصائياا 18يتضح من جدول رقم )*

الجلة   لدفع  الرقمى  المستوى  متغير  التجريبية  فى  بلللمجموعة  قيمةحيث  المحسوبة    غت  )ف( 
الجدولية عند مستوى  أوهى    (7251.71) قيمة )ف(  القياسات    (0.05)كبر من  ويتضح وجود *بين 

البعدى( فى متغير المستوى الرقمى لدفع    -  البينى  -داخل القياسات المتكررة )القبلى  فروق دالة احصائياا 
مة أكبر من  ( وهذه القي672.14)ف( المحسوبة )  للمجموعة التجريبية حيث بلغت قيمةالجلة قيد البحث  

( ما  2)ايتا   *وقد تراوحت قيمة حجم التأثير  داخل القياسات.  (0.05)  عند مستوى قيمة " ف " الجدولية  
مما يدل على أن التحسن نتيجة حجم التأثير للبرنامج    (0.50) ( وهى أكبر من  1.00:    0.99بين )

 . التدريبى

للمجموعة  ( أقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات متغير المستوى الرقمى قيد البحث 19)  رقمجدول 

 . وبعد التجريةقبل وبين   ةالتجريبي 

 الدلالات الإحصائية              

 المتغيرات         

 وحدة 

 القياس 
 القياسات 

 المتوسط 

 الحسابى 

 معنوية الفروق بين المتوسطات 

 البعدىالقياس  البينى القياس

 متر المستوى الرقمى لدفع الجلة 

 0.000 *↑ 1.789 0.000 *↑ 1.019 12.014 القياس القبلى 

 0.000 ↑ *0.770   13.033 القياس البينى

     13.803 القياس البعدى

  0.05*معنوى عند مستوى دلالة أقل من 
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( الخاص بأقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات متغير المستوى الرقمى لدفع 19م )يتضح من الجدول رق
التجريبية  الجلة   على  للمجموعة  كانت  حيث  البحث  متغيرات  بين  فروق  وجود  التجرية  وبعد  وبين  قبل 

 -النحو التالى :
أمتغير   • حيث  القبلى  القياس  على  البينى  القياس  تفوق  الجلة(  لدفع  الرقمى  المتوسط  )المستوى  ن 

القبلىأكبر م  الحسابى للقياس البينى البعدى على كلاا   ن المتوسط الحسابى للقياس  القياس    وتفوق 
الحسابى   المتوسط  أكبر من  البعدى  للقياس  الحسابى  المتوسط  أن  والبينى حيث  القبلى  القياس  من 

 للقياس القبلى والقياس البينى. 
  التجريبيةللمجموعة قيد البحث  ( نسب التحسن بين متوسطات متغير المستوى الرقمى20)  رقم  جدول

 وبعد التجرية. قبل وبين 

 الإحصائية الدلالات             

 

 المتغيرات           

 وحدة 

 القياس 
 القياسات 

 المتوسط 

 الحسابى 

 نسب التحسن 

 القياس البعدى  البينى  القياس

 متر المستوى الرقمى لدفع الجلة 

 14.89% 8.48% 12.014 القياس القبلى 

 5.91%  13.033 القياس البينى

   13.803 القياس البعدى

  0.05معنوى عند مستوى دلالة أقل من * 

( الخاص بنسب التحسن بين متوسطات متغير المستوى الرقمى لدفع الجلة 20يتضح من الجدول رقم )*
 -قبل وبين وبعد التجرية حيث كانت على النحو التالى : للمجموعة التجريبية 

 (%8.48س القبلى والقياس البينى )القيامتغير )المستوى الرقمى لدفع الجلة( بلغت نسبة التحسن بين  *
 (. %5.91والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%14.89عدى )وبين القياس القبلى والقياس الب

 عرض النتائج الخاصة بمتغيرات اللياقة البدنية قيد البحث للمجموعة الضابطة قبل وبين وبعد التجربة. 

قبل   للمجموعة الضابطةالبحث  الإحصائية الخاصة بمتغيرات اللياقة البدنية قيد( الدلالات 21)  رقم  جدول

 8ن =  .وبين وبعد التجربة

 الدلالات الاحصائية             

 المتغيرات      

وحدة  

 القياس 

 قيمة  القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى 

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س   )ف(

القوة القصوي الثابتة لعضلات  

 الرجلين 
 63.33* 3.29 153.38 1.51 141.38 8.55 130.75 كجم 

الديناميكية  القوة القصوي 

 لعضلات الرجلين
 69.37* 3.38 139.63 1.41 127.63 4.04 121.50 كجم 
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 6.83* 0.04 2.48 0.06 2.29 0.27 2.17 متر الوثب العريض من الثبات

 11.43* 0.19 5.46 0.10 5.24 0.10 5.13 متر ( حجلات بالقدم اليمنى 3مسافة )

( حجلات بالقدم  3مسافة )

 اليسري
 136.18* 0.07 5.56 0.04 5.41 0.03 5.31 متر

 17.26* 3.42 134.50 4.43 124.25 10.59 113.25 كجم  قوة عضلات الظهر 

 49.00* 0.10 8.12 0.06 7.56 0.50 6.63 متر كجم  3دفع كرة طبية 

 69.78* 1.77 89.00 1.36 84.13 5.50 71.63 كجم  قوة القبضة 

 78.97* 2.10 30.88 1.31 24.00 2.56 18.38 عدد  ثنى الذراعين  إنبطاح مائل

ختبار ثني الجذع أماما من  ا

 الجلوس الطويل 
 32.47* 2.13 13.38 1.92 8.38 1.69 5.00 سم 

 ( 3.74()0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى ) *          

( الخاص بالدللت الإحصائية الخاصة بمتغيرات اللياقة البدنية قيد البحث 21يتضح من الجدول رقم )
( بين  (0.05قبل وبين وبعد التجربة وجود فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى  للمجموعة الضابطة  

القب البينىالقياس  البحث حيث تراوحت قيم )ف(   لى والقياس  قيد  المتغيرات  البعدى فى جميع  والقياس 
   .0.05)عند مستوى )  قيم أكبر من قيمة " ف " الجدولية( وهذه ال136.18:  6.83المحسوبة ما بين )  

 اللياقة البدنية   البعدى( لمتغيرات -البينى  –( تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 22)  رقم  جدول

 للمجموعة الضابطة.قيد البحث 

 الدلالات الإحصائية                              

 المتغيرات            

مجموع  

 المربعات 

)القياسات  

 الثلاث(

درجة  

 الحرية 

 متوسط 

 المربعات 

 قيمة 

 ) ف ( 

مستوى  

 الدلالة 

حجم  

 التأثير

 ( 2)ايتا

القوة القصوي  

الثابتة لعضلات 

 الرجلين 

 482800.67 1 482800.67 التأثير بين القياسات
*8972.40 0.00 1.00 

 53.81 7 376.67 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 1025.04 2 2050.08 التأثير داخل القياسات
*63.33 0.00 0.90 

 16.18 14 226.58 الخطأ للعامل داخل القياسات 

القوة القصوي   

الديناميكية 

لعضلات  

 الرجلين 

 403004.17 1 403004.17 التأثير بين القياسات
*40014.60 0.00 1.00 

 10.07 7 70.50 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 680.04 2 1360.08 التأثير داخل القياسات
*69.37 0.00 0.91 

 9.80 14 137.25 الخطأ للعامل داخل القياسات 

الوثب العريض 

 من الثبات 

 128.21 1 128.21 التأثير بين القياسات
*5346.25 0.00 1.00 

 0.02 7 0.17 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 0.19 2 0.39 التأثير داخل القياسات
*6.83 0.01 0.49 

 0.03 14 0.40 للعامل داخل القياسات الخطأ 

 1.00 0.00 39967.45* 228.77 1 668.77 التأثير بين القياسات( 3مسافة )
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 الدلالات الإحصائية                              

 المتغيرات            

مجموع  

 المربعات 

)القياسات  

 الثلاث(

درجة  

 الحرية 

 متوسط 

 المربعات 

 قيمة 

 ) ف ( 

مستوى  

 الدلالة 

حجم  

 التأثير

 ( 2)ايتا

حجلات بالقدم 

 اليمنى 

 0.02 7 0.12 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 0.22 2 0.44 التأثير داخل القياسات
*11.43 0.00 0.62 

 0.02 14 0.27 القياسات الخطأ للعامل داخل 

( 3مسافة )

حجلات بالقدم 

 اليسري

 706.66 1 706.66 التأثير بين القياسات
*136286.27 0.00 1.00 

 0.01 7 0.04 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 0.12 2 0.25 التأثير داخل القياسات
*136.18 0.00 0.95 

 0.00 14 0.01 الخطأ للعامل داخل القياسات 

قوة عضلات  

 الظهر 

 369024.00 1 369024.00 التأثير بين القياسات
*9496.94 0.00 1.00 

 38.86 7 272.00 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 903.50 2 1807.00 التأثير داخل القياسات
*17.26 0.00 0.71 

 52.36 14 733.00 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 3طبية دفع كرة 

 كجم 

 1327.30 1 1327.30 التأثير بين القياسات
*16179.02 0.00 1.00 

 0.08 7 0.57 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 4.54 2 9.09 التأثير داخل القياسات
*49.00 0.00 0.88 

 0.09 14 1.30 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 قوة القبضة 

 159740.17 1 159740.17 التأثير بين القياسات
*9489.51 0.00 1.00 

 16.83 7 117.83 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 642.54 2 1285.08 التأثير داخل القياسات
*69.78 0.00 0.91 

 9.21 14 128.92 الخطأ للعامل داخل القياسات 

إنبطاح مائل ثنى 

 الذراعين 

 14308.17 1 14308.17 التأثير بين القياسات
*3019.81 0.00 1.00 

 4.74 7 33.17 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 313.54 2 627.08 التأثير داخل القياسات
*78.97 0.00 0.92 

 3.97 14 55.58 الخطأ للعامل داخل القياسات 

ختبار ثني ا

الجذع أماما من 

 الجلوس الطويل 

 1908.17 1 1908.17 التأثير بين القياسات
*809.53 0.00 0.99 

 2.36 7 16.50 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 142.04 2 284.08 التأثير داخل القياسات
*32.47 0.00 0.82 

 4.38 14 61.25 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 ( 3.74( داخل القياسات )5.59بين القياسات ) 0.05*قيمة ف الجدولية عند مستوى  

عدى( فى الب - البينى - بين القياسات المتكررة )القبلى حصائياا إ( وجود فروق دالة 22يتضح من جدول رقم )*
:    809.53)ف( المحسوبة ما بين )حيث تراوحت قيمة    الضابطة  للمجموعةقيد البحث    متغيرات اللياقة البدنية

 بين القياسات . (0.05)كبر من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى أوهى  (136286.27
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اللياقة  الب  -البينى    -داخل القياسات المتكررة )القبلى  حصائياا إويتضح وجود فروق دالة  * عدى( فى متغيرات 
( وهذه  136.18:    6.83)حيث تراوحت قيمة )ف( المحسوبة ما بين    الضابطة  للمجموعة ث  قيد البح  البدنية

 داخل القياسات. ( 0.05)  عند مستوى  قيم أكبر من قيمة " ف " الجدوليةال
مما يدل على  (0.50) ( وهى أكبر من  1.00:    0.62( ما بين )2)ايتا   وقد تراوحت قيمة حجم التأثير*

 أن التحسن نتيجة حجم التأثير للبرنامج التدريبى. 
للمجموعة  ( أقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات متغيرات اللياقة البدنية قيد البحث 23)  رقم  جدول

 وبعد التجرية. قبل وبين  الضابطة

 ية الدلالات الإحصائ            

 المتغيرات    

 وحدة 

 القياس 
 القياسات 

 المتوسط 

 الحسابى 

 معنوية الفروق بين المتوسطات 

 القياس البعدى  البينى  القياس

القوة القصوي الثابتة  

 لعضلات الرجلين 

 كجم

 

 0.000 *↑22.625 0.004 *↑10.625 130.750 القياس القبلى

 0.000 ↑*12.000   141.375 القياس البينى 

     153.375 القياس البعدى 

القوة القصوي  الديناميكية  

 لعضلات الرجلين 

 كجم

 

 0.000 ↑*18.125 0.004 ↑ *6.125 121.500 القياس القبلى

 0.000 ↑*12.000   127.625 القياس البينى 

     139.625 القياس البعدى 

 متر الوثب العريض من الثبات 

 0.013 ↑ *0.309 0.274 0.126 2.166 القياس القبلى

 0.001 ↑ *0.182   2.293 القياس البينى 

     2.475 القياس البعدى 

( حجلات بالقدم  3مسافة ) 

 اليمنى 

 متر

 

 0.008 ↑ *0.326 0.000 ↑ *0.109 5.134 القياس القبلى

 0.000 ↑ *0.218   5.243 القياس البينى 

     5.460 القياس البعدى 

( حجلات بالقدم  3مسافة ) 

 اليسري 

 متر

 

 0.000 ↑ *0.247 0.000 ↑ *0.094 5.313 القياس القبلى

 0.000 ↑ *0.154   5.406 القياس البينى 

     5.560 القياس البعدى 

 كجم قوة عضلات الظهر 

 0.002 ↑*21.250 0.042 ↑*11.000 113.250 القياس القبلى

 0.000 ↑*10.250   124.250 القياس البينى 

     134.500 القياس البعدى 
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 كجم  3دفع كرة طبية  
 متر

 

 0.000 ↑ *1.492 0.002 ↑ *0.928 6.630 القياس القبلى

 0.000 ↑ *0.565   7.558 القياس البينى 

     8.123 القياس البعدى 

 قوة القبضة 
 كجم

 

 0.000 ↑*17.375 0.000 ↑*12.500 71.625 القياس القبلى

 0.000 ↑ *4.875   84.125 القياس البينى 

     89.000 القياس البعدى 

 عدد  ثنى الذراعين  إنبطاح مائل

 0.000 ↑*12.500 0.001 ↑ *5.625 18.375 القياس القبلى

 0.000 ↑ *6.875   24.000 القياس البينى 

     30.875 القياس البعدى 

ختبار ثني الجذع أماما من  ا

 الجلوس الطويل 
 سم

 0.000 ↑ *8.375 0.017 ↑ *3.375 5.000 القياس القبلى

 0.000 ↑ *5.000   8.375 القياس البينى 

     13.375 القياس البعدى 

  0.05معنوى عند مستوى دلالة أقل من *

( الخاص بأقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات متغيرات اللياقة البدنية قيد  23يتضح من الجدول رقم )*
تفوق  يث نلاحظ  حث حقبل وبين وبعد التجرية وجود فروق بين متغيرات الب  الضابطة  للمجموعةالبحث  

ن المتوسط الحسابى  أكبر م   ن المتوسط الحسابى للقياس البينىالقياس البينى على القياس القبلى حيث أ 
القبلى الحسابى    للقياس  المتوسط  أن  حيث  والبينى  القبلى  القياس  من  كل  على  البعدى  القياس  وتفوق 

 للقياس القبلى والقياس البينى.   للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى

 للمجموعة الضابطةقيد البحث  اللياقة البدنية( نسب التحسن بين متوسطات متغيرات 24)  رقم  جدول

 وبعد التجرية.  وبينقبل 

 الدلالات الإحصائية                    

 المتغيرات        

 وحدة 

 القياس 
 القياسات 

 المتوسط 

 الحسابى 

 نسب التحسن 

 القياس البعدى  البينى  القياس

القوة القصوي الثابتة لعضلات  

 الرجلين 

 كجم

 

 17.30% 8.13% 130.750 القياس القبلى

 8.49%  141.375 القياس البينى 

   153.375 القياس البعدى 

 كجمالديناميكية لعضلات  القوة القصوي 
 14.92% 5.04% 121.500 القياس القبلى

 9.40%  127.625 القياس البينى 
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   139.625 القياس البعدى   الرجلين 

 متر الوثب العريض من الثبات 

 14.27% 5.86% 2.166 القياس القبلى

 7.94%  2.293 القياس البينى 

   2.475 القياس البعدى 

 ( حجلات بالقدم اليمنى 3مسافة ) 
 متر

 

 6.35% 2.12% 5.134 القياس القبلى

 4.14%  5.243 القياس البينى 

   5.460 القياس البعدى 

 ( حجلات بالقدم اليسري 3مسافة ) 
 متر

 

 4.65% 1.75% 5.313 القياس القبلى

 2.85%  5.406 القياس البينى 

   5.560 القياس البعدى 

 كجم قوة عضلات الظهر 

 18.76% 9.71% 113.250 القياس القبلى

 8.25%  124.250 القياس البينى 

   134.500 القياس البعدى 

 كجم  3دفع كرة طبية  
 متر

 

 22.52% 14.00% 6.630 القياس القبلى

 7.48%  7.558 القياس البينى 

   8.123 القياس البعدى 

 قوة القبضة 
 كجم

 

 24.26% 17.45% 71.625 القياس القبلى

 5.79%  84.125 القياس البينى 

   89.000 القياس البعدى 

 عدد  ثنى الذراعين  إنبطاح مائل

 68.03% 30.61% 18.375 القياس القبلى

 28.65%  24.000 القياس البينى 

   30.875 البعدى القياس 

من الجلوس   ا  ختبار ثني الجذع أماما

 الطويل 
 سم

 167.50% 67.50% 5.000 القياس القبلى

 59.70%  8.375 القياس البينى 

   13.375 القياس البعدى 

( الخاص بنسب التحسن بين متوسطات متغيرات اللياقة البدنية قيد البحث 24يتضح من الجدول رقم )*
       -قبل وبين وبعد التجرية حيث كانت على النحو التالى :  للمجموعة الضابطة

والقياس   • القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  الرجلين(  لعضلات  الثابتة  القصوي  )القوة  متغير 
( وبين  %8.13البينى  الب(  والقياس  القبلى  )القياس  البينى%17.30عدى  القياس  وبين  والقياس    ( 
 (.%8.49البعدى )
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الديناميكية لعضلات الرجلين( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس    متغير )القوة القصوي  •
( )%5.04البينى  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  وبين  14.92%(  البينى(  والقياس    القياس 
 (.%9.40البعدى )

(  %5.86متغير )الوثب العريض من الثبات( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى ) •
 (. %7.94والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%14.27عدى )وبين القياس القبلى والقياس الب

• ( )مسافة  البينى  3متغير  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  اليمنى(  بالقدم  ( حجلات 
ال2.12%) والقياس  القبلى  القياس  وبين   )( البينى %6.35بعدى  القياس  وبين  البعدى    (  والقياس 
(4.14% .) 

البينى  3متغير )مسافة ) • والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  بلغت نسبة  اليسري(  بالقدم  ( حجلات 
ال1.75%) والقياس  القبلى  القياس  وبين   )( البينى %4.65بعدى  القياس  وبين  البعدى    (  والقياس 
(2.85% .) 

( وبين  %9.71متغير )قوة عضلات الظهر( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى ) •
 (. %8.25والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%18.76عدى )القياس القبلى والقياس الب

(  %14.00كجم( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى )  3متغير )دفع كرة طبية   •
 (. %7.48والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%22.52عدى )وبين القياس القبلى والقياس الب

( وبين القياس  %17.45متغير )قوة القبضة( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى ) •
 (.%5.79والقياس البعدى )  ( وبين القياس البينى%24.26عدى )القبلى والقياس الب

مائل • )إنبطاح  البينى    متغير  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  الذراعين(  ثنى 
الب30.61%) والقياس  القبلى  القياس  وبين   )( البينى%68.03عدى  القياس  وبين  البعدى    (  والقياس 
(28.65%.) 

ختبار ثني الجذع أماما من الجلوس الطويل( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس  امتغير ) •
والقياس  ( وبين القياس البينى  %167.50ى )( وبين القياس القبلى والقياس البعد %67.50البينى )
 (. %59.70البعدى )
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امة العضلية قيد البحث للمجموعة الضابطة قبل وبين وبعد  خعرض النتائج الخاصة بمتغيرات الض

 التجربة. 

 (  25)  رقم  جدول

لمجموعة البحث قبل وبين وبعد   البحث الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات الضخامة العضلية قيد

 8التجربة  ن = 

 الاحصائية  الدلالات      

 المتغيرات   

وحدة  

 القياس 

 قيمة القياس البعدى  القياس البينى  القياس القبلى 

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س   )ف( 

 30.15* 3.66 28.13 1.41 23.63 1.00 20.50 سم محيط الساعد 

 196.71* 1.55 31.06 1.96 28.13 1.55 25.56 سم محيط العضد 

 173.96* 1.64 58.56 1.83 56.25 1.94 54.63 سم محيط الفخذ 

 249.49* 1.96 39.88 2.01 38.06 1.67 36.00 سم محيط الساق

 ( 3.74()0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى )*

( الجدول رقم  قيد  25يتضح من  العضلية  الضخامة  بمتغيرات  الخاصة  بالدللت الإحصائية  الخاص   )
 ( (0.05قبل وبين وبعد التجربة وجود فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى للمجموعة الضابطة البحث 

والقياس البعدى فى جميع المتغيرات قيد البحث حيث تراوحت قيم )ف(  ين القياس القبلى والقياس البينىب
   0.05)عند مستوى )  قيم أكبر من قيمة " ف " الجدولية( وهذه ال249.49: 30.15المحسوبة ما بين )  

 (  26)  رقم  جدول

  البعدى( لمتغيرات الضخامة العضلية قيد البحث -البينى  –تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 

 للمجموعة الضابطة. 

 الدلالات الإحصائية                  

 المتغيرات         

مجموع  

 المربعات 

)القياسات  

 الثلاث(

درجة  

 الحرية 

 متوسط 

 المربعات 

 قيمة 

 ) ف ( 

مستوى  

 الدلالة 

حجم  

 التأثير

 ( 2)ايتا

محيط 

 الساعد 

 13920.17 1 13920.17 التأثير بين القياسات 
*1619.52 0.00 1.00 

 8.60 7 60.17 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 117.54 2 235.08 التأثير داخل القياسات 
*30.15 0.00 0.81 

 3.90 14 54.58 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 1.00 0.00 2394.19* 19153.50 1 19153.50 التأثير بين القياسات محيط 
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 الدلالات الإحصائية                  

 المتغيرات         

مجموع  

 المربعات 

)القياسات  

 الثلاث(

درجة  

 الحرية 

 متوسط 

 المربعات 

 قيمة 

 ) ف ( 

مستوى  

 الدلالة 

حجم  

 التأثير

 ( 2)ايتا

 8.00 7 56.00 الخطأ للعامل  بين القياسات  العضد 

 60.59 2 121.19 التأثير داخل القياسات 
*196.71 0.00 0.97 

 0.31 14 4.31 الخطأ للعامل داخل القياسات 

محيط 

 الفخذ 

 76557.51 1 76557.51 التأثير بين القياسات 
*8110.78 0.00 1.00 

 9.44 7 66.07 القياسات الخطأ للعامل  بين 

 31.32 2 62.65 التأثير داخل القياسات 
*173.96 0.00 0.96 

 0.18 14 2.52 الخطأ للعامل داخل القياسات 

محيط 

 الساق 

 34618.01 1 34618.01 التأثير بين القياسات 
*3323.80 0.00 1.00 

 10.42 7 72.91 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 30.07 2 60.15 التأثير داخل القياسات 
*249.49 0.00 0.97 

 0.12 14 1.69 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 ( 3.74( داخل القياسات )5.59بين القياسات ) 0.05*قيمة ف الجدولية عند مستوى  
عدى(  الب-البينى   -بين القياسات المتكررة )القبلى  ( وجود فروق دالة احصائياا 26يتضح من جدول رقم )*

سوبة ما حيث تراوحت قيمة  )ف( المحللمجموعة الضابطة  قيد البحث    فى متغيرات الضخامة العضلية
 .بين القياسات   (0.05)وهى اكبرمن قيمة )ف( الجدولية عند مستوى  (8110.78:  1619.52بين )

احصائياا * دالة  فروق  وجود  ال  ويتضح  )القبلى داخل  المتكررة  متغيرات الب  -البينى   -قياسات  فى  عدى( 
العضلية البحث    الضخامة  الضابطة  قيد  بينللمجموعة  ما  المحسوبة  )ف(  قيمة  تراوحت  )   حيث 

 (  داخل القياسات.0.05)  عند مستوى  قيم أكبر من قيمة " ف " الجدولية( وهذه ال249.49:  30.15
مما يدل على  (0.50) ( وهى أكبر من  1.00:    0.81( ما بين )2)ايتا   وقد تراوحت قيمة حجم التأثير*

 أن التحسن نتيجة حجم التأثير للبرنامج التدريبى. 
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 ( 27)  رقمجدول 

قبل   للمجموعة الضابطةأقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات متغيرات الضخامة العضلية قيد البحث 

 . وبين وبعد التجرية

 الإحصائية الدلالات             

 المتغيرات   

 وحدة 

 القياس 
 القياسات 

 المتوسط 

 الحسابى 

 معنوية الفروق بين المتوسطات 

 القياس البعدى  البينى  القياس

 سم محيط الساعد 

 0.000 *↑ 7.625 0.000 *↑ 3.125 20.500 القياس القبلى

 0.010 ↑ * 4.500   23.625 القياس البينى 

     28.125 القياس البعدى 

 سم محيط العضد 

 0.000 ↑ * 5.500 0.000 ↑ * 2.563 25.563 القياس القبلى

 0.000 ↑ * 2.938   28.125 القياس البينى 

     31.063 القياس البعدى 

 سم محيط الفخذ 

 0.000 ↑ * 3.938 0.000 ↑ * 1.625 54.625 القياس القبلى

 0.000 ↑ * 2.313   56.250 القياس البينى 

     58.563 القياس البعدى 

 سم محيط الساق

 0.000 ↑ * 3.875 0.000 ↑ * 2.063 36.000 القياس القبلى

 0.000 ↑ * 1.813   38.063 القياس البينى 

     39.875 القياس البعدى 

   0.05معنوى عند مستوى دلالة أقل من *

( الخاص بأقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات متغيرات الضخامة العضلية 27يتضح من الجدول رقم )
حــث حيــث نلاحــظ قبــل وبــين وبعــد التجريــة وجــود فــروق بــين متغيــرات البللمجموعــة الضــابطة قيــد البحــث 

ن المتوســط تفــوق القيــاس البينــى علــى القيــاس القبلــى حيــث أن المتوســط الحســابى للقيــاس البينــى  أكبــر مــ
وتفــوق القيــاس البعــدى علــى كــل مــن القيــاس القبلــى والبينــى حيــث أن المتوســط  الحســابى للقيــاس القبلــى

 الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى. 
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 (  28)  رقم  جدول

  قبل وبين للمجموعة الضابطةقيد البحث الضخامة العضلية نسب التحسن بين متوسطات متغيرات 

 وبعد التجرية.

 الدلالات الإحصائية              

 المتغيرات    

 وحدة 

 القياس 
 القياسات 

 المتوسط 

 الحسابى 

 نسب التحسن 

 القياس البعدى  البينى  القياس

 سم محيط الساعد 

 37.20% 15.24% 20.500 القياس القبلى 

 19.05%  23.625 القياس البينى

   28.125 القياس البعدى

 سم محيط العضد 

 21.52% 10.02% 25.563 القياس القبلى 

 10.45%  28.125 القياس البينى

   31.063 القياس البعدى

 سم محيط الفخذ 

 7.21% 2.97% 54.625 القياس القبلى 

 4.11%  56.250 القياس البينى

   58.563 القياس البعدى

 سم محيط الساق

 10.76% 5.73% 36.000 القياس القبلى 

 4.76%  38.063 القياس البينى

   39.875 القياس البعدى

( الخــاص بنســب التحســن بــين متوســطات متغيــرات الضــخامة العضــلية قيــد 28يتضــح مــن الجــدول رقــم )
      -قبل وبين وبعد التجرية حيث كانت على النحو التالى : للمجموعة الضابطةالبحث 

( وبـــين %15.24متغيــر )محـــيط الســاعد( بلغـــت نســبة التحســـن بــين القيـــاس القبلــى والقيـــاس البينــى ) •
 (.%19.05والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%37.20عدى )القبلى والقياس البالقياس 

( وبـــين %10.02متغيـــر )محـــيط العضـــد( بلغـــت نســـبة التحســـن بـــين القيـــاس القبلـــى والقيـــاس البينـــى ) •
 (.%10.45والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%21.52عدى )القياس القبلى والقياس الب

( وبـين القيـاس %2.97متغير )محيط الفخذ( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلـى والقيـاس البينـى ) •
 (.%4.11والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%7.21بعدى )القبلى والقياس ال

( وبـين القيـاس %5.73متغير )محيط الساق( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى ) •
 (.%4.76والقياس البعدى ) ( وبين القياس البينى%10.76القبلى والقياس البعدى )
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قبل وبين وبعد  عرض النتائج الخاصة بمتغير المستوى الرقمى قيد البحث للمجموعة الضابطة

 التجربة. 

قبل وبين   للمجموعة الضابطة( الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغير المستوى الرقمى 29)  رقم  جدول

 7التجربة  ن =  وبعد

 الدلالات الاحصائية           

 المتغيرات   

وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى  القياس البينى  القياس القبلى 
 قيمة

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س   )ف( 

المستوى الرقمى لدفع  

 الجلة 
 404.96* 0.35 13.84 0.39 12.22 0.39 11.80 متر

 ( 3.88()0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى ) *

( رقم  الجدول  من  رقم  29يتضح  البيانى  والشكل  بمتغير  2((  الخاصة  الإحصائية  بالدللت  الخاص   )
قبل وبين وبعد التجربة وجود فروق ذات دللة إحصائية  للمجموعة الضابطة  المستوى الرقمى لدفع الجلة  

والقياس البعدى فى جميع المتغيرات قيد البحث   ين القياس القبلى والقياس البينى ( ب(0.05عند مستوى  
 ( المحسوبة  )ف(  قيمة  بلغت  الق404.96حيث  وهذه  الجدولية(  "ف"  قيمة  من  أكبر  مستوى    يمة  عند 

((0.05   

 

للمجموعة الضابطة قبل  ( الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغير المستوى الرقمى لدفع الجلة 2الشكل البيانى رقم )

 وبين وبعد التجربة 

11.8 12.22
13.84
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البعدى( لمتغير المستوى الرقمى   -البينى  –( تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 30)  رقم  جدول

 . للمجموعة الضابطة

 الدلالات الإحصائية                

 

 المتغيرات              

مجموع  

 المربعات 

)القياسات  

 الثلاث(

درجة  

 الحرية 

 متوسط 

 المربعات 

 قيمة 

 ) ف ( 

مستوى  

 الدلالة 

حجم  

 التأثير

 ( 2)ايتا

المستوى  

الرقمى لدفع  

 الجلة 

 3345.56 1 3345.56 التأثير بين القياسات 
*8777.20 0.00 1.00 

 0.38 6 2.29 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 8.06 2 16.12 التأثير داخل القياسات 
*404.96 0.00 0.99 

 0.02 12 0.24 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 ( 3.88( داخل القياسات ) 5.99بين القياسات ) 0.05الجدولية عند مستوى *قيمة ف 

البعدى(  -البينى   -بين القياسات المتكررة )القبلى  ( وجود فروق دالة احصائياا 30يتضح من جدول رقم )*
الجلةفى   لدفع  الرقمى  المستوى  الضابطة    متغير  قيمة  للمجموعة  بلغت  المحسوبة حيث  )ف( 

 .بين القياسات  (0.05)كبر من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى أ( وهى 8777.20)
احصائياا * دالة  فروق  وجود  )القبلى   ويتضح  المتكررة  القياسات  فى    -البينى    -داخل  متغير  البعدى( 

(  404.96)ف( المحسوبة )  حيث بلغت قيمةللمجموعة الضابطة  قيد البحث    المستوى الرقمى لدفع الجلة
 داخل القياسات.  (0.05) عند مستوى  كبر من قيمة " ف " الجدوليةوهذه القيمة أ

     مما (0.50) ( وهى أكبر من 1.00:   0.99( ما بين ) 2)ايتا  وقد تراوحت قيمة حجم التأثير*
 يدل على أن التحسن نتيجة حجم التأثير للبرنامج التدريبى.   

للمجموعة  ( أقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات متغير المستوى الرقمى قيد البحث 31)  رقم  جدول

 . قبل وبين وبعد التجرية الضابطة

 الدلالات الإحصائية          

 المتغيرات  

 وحدة 

 القياس 
 القياسات 

 المتوسط 

 الحسابى 

 معنوية الفروق بين المتوسطات 

 القياس البعدى البينى القياس

المستوى الرقمى لدفع  

 الجلة 
 متر

 ــ 0.420 11.804 القياس القبلى   0.000 *↑ 2.033 ــــــ

 0.000 ↑ *1.613   12.224 القياس البينى

     13.837 القياس البعدى

  0.05*معنوى عند مستوى دلالة أقل من 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


   

 
 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
343 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
2024 مايو /( 1عدد )ال( 43مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

( الخاص بأقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات متغير المستوى الرقمى لدفع 31يتضح من الجدول رقم )
الضابطة  الجلة   على  للمجموعة  كانت  حيث  البحث  متغيرات  بين  فروق  وجود  التجرية  وبعد  وبين  قبل 

متغير )المستوى الرقمى لدفع الجلة( تفوق القياس البعدى على كل من القياس القبلى  أن    النحو التالى :
القبلى والقياس    والبينى حيث  للقياس  الحسابى  المتوسط  البعدى أكبر من  للقياس  الحسابى  المتوسط  أن 

  البينى.
قبل   للمجموعة الضابطة الرقمى( نسب التحسن بين متوسطات متغير المستوى 32)  رقم  جدول

 . وبعد التجرية وبين

 الدلالات الإحصائية            

 المتغيرات     

 وحدة 

 القياس 
 القياسات 

 المتوسط 

 الحسابى 

 نسب التحسن 

 القياس البعدى البينى القياس

 متر المستوى الرقمى لدفع الجلة 

 17.22% 3.56% 11.804 القياس القبلى 

 13.20%  12.224 البينىالقياس 

   13.837 القياس البعدى

( الخاص بنسب التحسن بين متوسطات متغير المستوى الرقمى لدفع الجلة  32تضح من الجدول رقم )ي
       -قبل وبين وبعد التجرية حيث كانت على النحو التالى : للمجموعة الضابطة 

البينى   • والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  الجلة(  لدفع  الرقمى  )المستوى  متغير 
الب3.56%) والقياس  القبلى  القياس  وبين   )( البينى %17.22عدى  القياس  وبين  البعدى    (  والقياس 
(13.20%.) 

 :للقياس البينىالتجريبية والضابطة عرض النتائج الخاصة بمجموعتى البحث 

  التجريبيةالدلالات الإحصائية فى متغيرات اللياقة البدنية قيد البحث لمجموعتى البحث  (33جدول رقم ) 

 16للقياس البينى   ن =  والضابطة

 حصائية الدلالات الإ        

 المتغيرات    

وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية 

 8ن=

 المجموعة الضابطة 

 8ن=
 الفرق 

 بين 

 المتوسطين

قيمة  

 )ت(

نسبة 

 الفروق 

مربع 

 إيتا
 ±ع  س   ±ع  س  

القصوي الثابتة  القوة 

 لعضلات الرجلين
 0.46 3.01 3.43* 4.25 1.51 141.38 3.16 145.63 كجم 

القوة القصوي  الديناميكية  

 لعضلات الرجلين
 0.69 5.88 5.59* 7.50 1.41 127.63 3.52 135.13 كجم 
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 0.81 8.23 7.70* 0.19 0.06 2.29 0.03 2.48 متر الوثب العريض من الثبات

( حجلات بالقدم  3مسافة )

 اليمنى 
 0.73 5.03 6.19* 0.26 0.10 5.24 0.07 5.51 متر

( حجلات بالقدم  3مسافة )

 اليسري
 0.72 3.26 5.97* 0.18 0.04 5.41 0.07 5.58 متر

 0.63 8.35 4.92* 10.38 4.43 124.25 4.00 134.63 كجم  قوة عضلات الظهر 

 0.86 3.90 9.35* 0.29 0.06 7.56 0.06 7.85 متر كجم  3دفع كرة طبية 

 0.87 9.51 9.74* 8.00 1.36 84.13 1.89 92.13 كجم  قوة القبضة 

 0.73 19.27 6.13* 4.63 1.31 24.00 1.69 28.63 عدد  إنبطاح المائل. ثنى الذراعين

إختبار ثني الجذع أماما من  

 الجلوس الطويل 
 0.35 29.85 2.74* 2.50 1.92 8.38 1.73 10.88 سم 

 ( 2.15( ) 0.05*معنوى عند مستوى )

  0.30* )التأثير متوسط( من    0.30دللة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من  *
 .1إلى   0.50* )التأثير مرتفع(  من   0.50إلى أقل من 

*  ( رقم  الجدول  من  الخاص  33يتضح  البدن(  اللياقة  بمتغيرات  الخاصة  الإحصائية  ية  بالدللت 
( في 0.05)  عند مستوي  وجود فروق دالة إحصائياا   للقياس البينى  التجريبية والضابطة  لمجموعتى البحث 

( وهى أكبر من  2.74،9.74جميع المتغيرات قيد البحث، حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )
)ت( )  قيمة  مستوى  عند  نسبة  ،(2.15)  (0.05الجدولية  تراوحت  )  كما  بين  ما  ،   %3.01الفروق 

بين )(29.85% التدريبي  حيث تراوحت ما  للبرنامج  التأثير  ،   0.63، كما يتضح إرتفاع معظم حجم 
 .0.5( وهى أكبر من  0.87

  الدلالات الإحصائية فى متغيرات الضخامة العضلية قيد البحث لمجموعتى البحث (34جدول رقم ) 

 16للقياس البينى   ن =  التجريبية والضابطة

 حصائية لدلالات الإ ا     

 المتغيرات     

وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية 

 8ن=

 المجموعة الضابطة 

 8ن=
 الفرق 

 بين 

 المتوسطين

 قيمة )ت( 
نسبة 

 الفروق 

مربع 

 إيتا
 ±ع  س   ±ع  س  

 0.60 16.93 4.61* 4.00 1.41 23.63 2.01 27.63 سم محيط الساعد 

 0.51 11.56 3.81* 3.25 1.96 28.13 1.41 31.38 سم محيط العضد 
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 0.83 13.67 8.24* 7.69 1.83 56.25 1.90 63.94 سم محيط الفخذ 

 0.54 10.34 4.02* 3.94 2.01 38.06 1.91 42.00 سم محيط الساق

 (2.15( ) 0.05*معنوى عند مستوى )

 0.30* )التأثير متوسط( من    0.30*دللة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من  
 1إلى   0.50* )التأثير مرتفع(  من   0.50إلى أقل من 

* ( رقم  الجدول  من  الخاص  34يتضح  العضل (  الضخامة  بمتغيرات  الخاصة  الإحصائية  ية  بالدللت 
( في  0.05عند مستوي)  دالة إحصائياا وجود فروق    للقياس البينى  التجريبية والضابطة  لمجموعتى البحث 

( وهى أكبر من  3.81،8.24جميع المتغيرات قيد البحث، حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )
)ت( عند    قيمة  ) الجدولية  ما  ،(2.15()0.05مستوى  الفروق  نسبة  تراوحت  )  كما  ،    %10.34بين 

جمي(16.93% إرتفاع  يتضح  كما  التدريبي،  للبرنامج  التأثير  حجم  )  ع  بين  ما  تراوحت  ،    0.51حيث 
 0.5( وهى أكبر من  0.83

التجريبية   الدلالات الإحصائية فى متغير المستوى الرقمى لمجموعتى البحث (35جدول رقم )
 14ن =   للقياس البينى والضابطة

 حصائية الدلالات الإ         

 المتغيرات    

وحدة  

 القياس 

المجموعة  

 التجريبية

 7ن=

المجموعة  

 الضابطة 

 7ن=

 الفرق 

 بين 

 المتوسطين

قيمة  

 )ت(

نسبة 

 الفروق 

مربع 

 إيتا

 ±ع  س   ±ع  س  

المستوى الرقمى لدفع  

 الجلة 
 0.56 6.61 3.90* 0.81 0.39 12.22 0.39 13.03 متر

 ( 2.18( ) 0.05*معنوى عند مستوى )

  0.30* )التأثير متوسط( من    0.30دللة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من  *
 .1إلى   0.50* )التأثير مرتفع(  من   0.50إلى أقل من 

( الخاص بالدللت الإحصائية الخاصة بمتغير  9( والشكل البيانى رقم ) 35يتضح من الجدول رقم )*
لدف الرقمى  البحث  المستوى  لمجموعتى  الجلة  والضابطة  ع  البينىالتجريبية  دالة   للقياس  فروق  وجود 

مستوي   إحصائياا  المحسوبة  0.05)  عند  )ت(  قيمة  بلغت  حيث  البحث،  قيد  المتغيرات  جميع  في   )
)ت(3.90) قيمة  من  أكبر  وهى   )  ( مستوى  عند  الفروق (2.18() 0.05الجدولية  نسبة  بلغت  كما   ،
 .0.5( وهى أكبر من 0.56حيث بلغت ) ر للبرنامج التدريبي( ، كما يتضح إرتفاع حجم التأثي6.61%)
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 ( الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغير المستوى الرقمى لدفع الجلة لمجموعتى3كل البيانى رقم )الش
 للقياس البينى التجريبية والضابطة البحث

 :عرض النتائج الخاصة بمجموعتى البحث بعد التجربة
الدلالات الإحصائية فى متغيرات اللياقة البدنية قيد البحث لمجموعتى البحث  (36جدول رقم )

 16ن =   بعد التجربة التجريبية والضابطة  
 حصائية الدلالات الإ      

 المتغيرات   

وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية 

 8ن=

 المجموعة الضابطة 

 8ن=
 الفرق 

 بين 

 المتوسطين 

قيمة 

 )ت( 

نسبة 

 الفروق 

مربع  

 إيتا 
 ±ع  س   ±ع  س  

القوة القصوي الثابتة  

 لعضلات الرجلين 
 0.14 1.63 1.52 2.50 3.29 153.38 3.27 155.88 كجم

القوة القصوي  الديناميكية  

 لعضلات الرجلين 
 0.08 1.43 1.09 2.00 3.38 139.63 3.96 141.63 كجم

 0.39 2.07 3.01* 0.05 0.04 2.48 0.03 2.53 متر الوثب العريض من الثبات 

( حجلات بالقدم  3مسافة ) 

 اليمنى 
 0.11 1.65 1.29 0.09 0.19 5.46 0.06 5.55 متر

( حجلات بالقدم  3مسافة ) 

 اليسري 
 0.16 0.97 1.66 0.05 0.07 5.56 0.06 5.61 متر
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 0.33 3.25 2.61* 4.38 3.42 134.50 3.27 138.88 كجم قوة عضلات الظهر 

 0.47 1.69 3.52* 0.14 0.10 8.12 0.04 8.26 متر كجم  3دفع كرة طبية  

 0.77 6.32 6.84* 5.63 1.77 89.00 1.51 94.63 كجم قوة القبضة 

 0.07 3.24 1.00 1.00 2.10 30.88 1.89 31.88 عدد  ثنى الذراعين  إنبطاح مائل

ختبار ثني الجذع أماما من  ا

 الجلوس الطويل 
 0.00 0.00 0.00 0.00 2.13 13.38 1.77 13.38 سم

 ( 2.15( ) 0.05*معنوى عند مستوى )

 0.30* )التأثير متوسط( من    0.30*دللة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من  
 .1إلى   0.50* )التأثير مرتفع(  من   0.50إلى أقل من 

( الخاص بالدللت الإحصائية الخاصة بمتغيرات اللياقة البدنية لمجموعتى  36يتضح من الجدول رقم )*
التجربةالبحث   بعد  والضابطة  إحصائياا   التجريبية  دالة  فروق  مستوي)  وجود  في0.05عند  من   (  كل 

، قوة القبضة( قيد البحث، حيث  كجم  3)الوثب العريض من الثبات، قوة عضلات الظهر، دفع كرة طبية  
الجدولية عند مستوى    ( وهى أكبر من قيمة )ت(6.84،    2.61تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )

( في باقى المتغيرات  0.05)  عند مستوي   ، كما يتضح عدم وجود فروق دالة إحصائياا (2.15)  (0.05)
الجدولية   ( وهى أقل من قيمة )ت(0.00،1.66قيد البحث، حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين ) 

، كما يتضح إرتفاع  (% 6.32،%0.00روق ما بين )كما تراوحت نسبة الف  (،2.15)  (0.05عند مستوى )
 . 0.5( وهى أكبر من  0.77حجم التأثير للبرنامج التدريبي  فى متغير )قوة القبضة( حيث بلغت )

 

الدلالات الإحصائية فى متغيرات الضخامة العضلية قيد البحث لمجموعتى البحث بعد    (37جدول رقم ) 

 16ن =   التجربة 

 حصائية الدلالات الإ         

 المتغيرات      

وحدة  

 القياس 

المجموعة  

 التجريبية 

 8ن=

المجموعة  

 الضابطة 

 8ن=

 الفرق 

 بين 

 المتوسطين 

قيمة 

 )ت( 

نسبة 

 الفروق 

مربع  

 إيتا 

 ±ع  س   ±ع  س  

 0.15 7.56 1.54 2.13 3.66 28.13 1.34 30.25 سم محيط الساعد 

 0.43 8.05 3.26* 2.50 1.55 31.06 1.52 33.56 سم محيط العضد 

 0.83 12.70 8.23* 7.44 1.64 58.56 1.96 66.00 سم محيط الفخذ 
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 0.70 13.64 5.71* 5.44 1.96 39.88 1.85 45.31 سم محيط الساق

 ( 2.15( ) 0.05*معنوى عند مستوى )

 0.30* )التأثير متوسط( من    0.30*دللة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من  
 1إلى   0.50* )التأثير مرتفع(  من   0.50إلى أقل من 

* ( رقم  الجدول  من  الخاص  37يتضح  العضلية  (  الضخامة  بمتغيرات  الخاصة  الإحصائية  بالدللت 
( في معظم المتغيرات  0.05لمجموعتى البحث بعد التجربة  وجود فروق ذات دالة إحصائيا عند مستوي)

 ( بين  ما  المحسوبة  )ت(  قيمة  تراوحت  حيث  البحث،  قيمة  8.23،  3.26قيد  من  أكبر  وهى   )
،  (%13.64، %7.56بة الفروق ما بين ) ( ،  كما تراوحت نس2.15()0.05)ت(الجدولية عند مستوى ) 

( وهى  0.83،    0.70كما يتضح إرتفاع معظم حجم التأثير للبرنامج التدريبي  حيث تراوحت ما بين )
 .0.5أكبر من  

الدلالات الإحصائية فى متغير المستوى الرقمى قيد البحث لمجموعتى البحث  (38جدول رقم ) 

 14بعد التجربة   ن =  والضابطة التجريبية

 حصائية الدلالات الإ          

 المتغيرات     

وحدة  

 القياس 

المجموعة  

 التجريبية 

 7ن=

المجموعة  

 الضابطة 

 7ن=

 الفرق 

 بين 

 المتوسطين 

قيمة 

 )ت( 

نسبة 

 الفروق 

مربع  

 إيتا 

 ±ع  س   ±ع  س  

المستوى الرقمى لدفع  

 الجلة 
 0.00 0.25 0.16 0.03 0.35 13.84 0.45 13.80 متر

 ( 2.18( ) 0.05*معنوى عند مستوى )

 0.30* )التأثير متوسط( من    0.30*دللة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من  
 1إلى   0.50* )التأثير مرتفع(  من   0.50إلى أقل من 

متغير  ( الخاص بالدللت الإحصائية الخاصة ب4البيانى رقم ) ( والشكل  38يتضح من الجدول رقم )*
الجلة  لدفع  الرقمى  البحث   المستوى  التجربة    لمجموعتى  بعد  والضابطة  دالة التجريبية  فروق  وجود  عدم 

مستوي   إحصائياا  المحسوبة  0.05)  عند  )ت(  قيمة  بلغت  حيث  البحث،  قيد  المتغيرات  جميع  في   )
قيمة  0.16) من  أقل  وهى  )  )ت((  مستوى  عند  الفروق 2.18)(0.05الجدولية  نسبة  بلغت  كما    ،)
 .0.5( وهى أقل من 0.00حيث بلغت ) ض حجم التأثير للبرنامج التدريبي، كما يتضح إنخفا (0.25%)
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 ( الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغير المستوى الرقمى لدفع الجلة لمجموعتى4الشكل البيانى رقم )
 بعد التجربة  التجريبية والضابطة البحث

 عرض النتائج الخاصة بالمتغيرات الغير متكافئة. 

الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات الغير متكافئة للفروق بين القياس القبلى  (39جدول رقم ) 

 16ن=   والضابطة التجريبية البحث والبعدى لمجموعتى

 حصائية الدلالات الإ        

 المتغيرات      

وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية 

 8ن=

 المجموعة الضابطة 

 8ن=
 الفرق 

 بين 

 المتوسطين 

قيمة 

 )ت( 
 ±ع  س   ±ع  س  

 8.27* 5.63 0.73 3.94 1.78 9.56 سم محيط الفخذ 

 ( 2.15( ) 0.05*معنوى عند مستوى )

( رقم  الجدول  من  متكافئة  39يتضح  الغير  بالمتغيرات  الخاصة  الإحصائية  بالدللت  الخاص   )
البحث   لمجموعتى  والبعدى  القبلى  القياس  بين  والضابطة  للفروق  دللة  التجريبية  ذات  فروق  وجود 

( وهى  8.27)ت( المحسوبة )تغير )محيط الفخذ( حيث بلغت قيمة  ( فى م0.05إحصائية عند مستوى )
 (.2.15( )0.05أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
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 :مناقشة النتائج 
الأهداف  البحث من حيث  واستناداا على حدود وطبيعة  إليها  التوصل  تم  التى  النتائج  بعد عرض 
والفروض والعينة والمنهج المستخدم والأدوات التى أتيحت للباحثان والأسلوب الإحصائى المستخدم فى 

 والمراجع العلمية وخبرات الباحثان يتم مناقشة النتائج كما يلى :ضوء الدراسات المرتبطة 
 مناقشة النتائج الخاصة بمتغيرات الضخامة العضلية لعينة البحث قبل وبين وبعد التجربة: 

( 34( ، )28( ، )27( ، )26( ، )25( ، )16( ، )15( ، )14( ، )13يتضح من جداول أرقام )
بالدللت الإحصائية لقياسات الضخامة العضلية لعينة البحث قبل وبين وبعد التجربة  ( والخاصة  37، )

الساق محيط  الفخذ،  محيط  العضد،  محيط  الساعد،  )محيط  كالتالى  التجريبية  وهى  المجموعة  تحسن   )
والمجموعة الضابطة في معظم القياسات في القياس البعدي عن القياس البيني وفي القياس البيني عن  
القياس القبلي وفي القياس البعدي عن القياس القبلي، حيث تراوحت نسبة التحسن للمجموعة التجريبية  

( لصالح القياس البيني، وبين القياسين البيني  34.34%،    13.29%بين القياسين القبلي والبيني من )
( من  من 9.50%،    3.22%والبعدي  والبعدي  القبلي  القياسيين  وبين  البعدي،  القياس  ولصالح   )

بين  %47.11،    %16.94) الضابطة  للمجموعة  التحسن  نسبة  وتراوحت  البعدي،  القياس  ولصالح   )
( من  والبيني  القبلي  البيني  15.24%،    2.97%القياسين  القياسين  وبين  البيني،  القياس  لصالح   )

( من  من  19.05%،    %4.11والبعدي  والبعدي  القبلي  القياسيين  وبين  البعدي،  القياس  ولصالح   )
المجموعتين  37.20%،    7.21%) بين  ما  التحسن  في  فرق  هناك  وكان  البعدي،  القياس  ولصالح   )

من   المجموعتين  بين  التحسن  في  الفرق  نسبة  تراوحت  حيث  البيني  القياس  في  والضابطة  التجريبية 
بين  16.93%،    10.34%) ما  التحسن  في  فرق  هناك  كان  وأيضاا  التجريبية،  المجموعة  لصالح   )

بين   التحسن  في  الفرق  نسبة  تراوحت  حيث  البعدي  القياس  في  والضابطة  التجريبية  المجموعتين 
 ( من  للبرنامج  %13.64،%7.56المجموعتين  التأثير  حجم  مقدار  وجاء  التجريبية،  المجموعة  لصالح   )

المتغيرات حيث تراوحت قيم حجم   التجريبية والضابطة في معظم  المجموعتين  التدريبي مرتفع لكل من 
. ولكن كانت قيم حجم التأثير للمجموعة التجريبية  0.5( وهى أكبر من  0.83،    0.70التأثير ما بين )

أكبر من قيم حجم التأثير لدي المجموعة الضابطة، ويرجع الباحثان ذلك التحسن إلي البرنامج التدريبي  
المطبق وما يحتويه من تدريبات لتنمية العناصر البدنية الخاصة بمسابقة دفع الجلة، كما يرجع الباحثان  
زيادة الفرق في التحسن بين المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية، وحجم التأثير  
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الأكبر للبرنامج التدريبي المطبق علي المجموعة التجريبية عن البرنامج التدريبي المطبق علي المجموعة  
الضابطة إلي إستخدام أسلوب المجموعات التنازلية في تدريبات الأثقال المطبقة علي المجموعة التجريبية  
الإيجابي   التأثير  علي  يدل  مما  التقليدي  بالأسلوب  الأثقال  تدريبات  الضابطة  المجموعة  أدت  بينما 

( التنازلية  المجموعات  أسلوب  الضخامة  Drop Setsلإستخدام  مستوي  علي  الأثقال  تدريبات  في   )
 دفع الجلة. متسابقين لالعضلية المتطلبة 

الساعد(  * )محيط  لمتغير  التجريبيةفبالنسبة  القبلى    للمجموعة  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت 
( وبين القياس البينى والقياس  %47.11( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%34.34والقياس البينى )

( الضابطة(.  %9.50البعدى  البينى    وللمجموعة  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت 
(15.24%( البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البعدى  37.20%(  والقياس  البينى  القياس  وبين   )
(19.05%.) 

العضد(  * )محيط  لمتغير  التجريبيةوبالنسبة  القبلى    للمجموعة  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت 
( وبين القياس البينى والقياس  %34.25( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%25.50والقياس البينى )

( الضابطة(.  %6.97البعدى  البينى    وللمجموعة  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت 
(10.02%( البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البعدى  21.52%(  والقياس  البينى  القياس  وبين   )
(10.45%.) 

الفخذ(  * )محيط  لمتغير  التجريبية وبالنسبة  القبلى    للمجموعة  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت 
( وبين القياس البينى والقياس  %16.94( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%13.29والقياس البينى )

( الضابطة(.  %3.22البعدى  البينى    وللمجموعة  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت 
(2.97%( البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البعدى  7.21%(  والقياس  البينى  القياس  وبين   )
(4.11% .) 

الساق(  * )محيط  لمتغير  التجريبية وبالنسبة  القبلى    للمجموعة  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت 
( وبين القياس البينى والقياس  %28.77( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%19.36والقياس البينى )

( الضابطة(.  %7.89البعدى  البينى    وللمجموعة  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت 
(5.73% ( البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البعدى  10.76%(  والقياس  البينى  القياس  وبين   )
(4.76% .) 
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والبيني كانت   القبلي  القياسيين  بين  التجريبية  المجموعة  التحسن لدي  الفرق في  ونلاحظ أن نسب 
بمعدل أكبر منها بين القياسيين البيني والبعدي علي الرغم من تساوي زمن الفترة التدريبية الأولي )بين  
القياسيين القبلي والبيني( مع زمن الفترة التدريبية الثانية )بين القياسيين البيني والبعدي( وهو الأمر الذي 
لم يحدث لدي المجموعة الضابطة حيث كانت نسب التحسن متقاربة في القياسيين البيني والبعدي، حيث 

القريب ولكن علي  ( يؤدي إلي نتائج سريعة علي المدي  Drop Setsأن أسلوب المجموعات التنازلية )
أسلوب  بأن  ذلك  الباحثان  ويفسر  التقليدي،  الأسلوب  مع  متقاربة  نتائج  إلي  يؤدي  الأطول  المدي 

( المطبق علي المجموعة التجريبية يؤدي إلي زيادة الكثافة التدريبية  Drop Setsالمجموعات التنازلية )
مقارنة بتدريبات المقاومة التقليدية التي يتم إجراؤها بكثافة وأحجام ثابتة مما يؤدي إلي    متسابقينالعلي  

العضلية   الضخامة  مستوي  في  سريع  تطور  علي    متسابقينللحدوث  المطبق  التقليدي  الأسلوب  بعكس 
مستوي  علي  نتائجة  تظهر  حتي  أطول  وقت  يتطلب  والذي  الضابطة  العضلية    المجموعة  الضخامة 

أن المجموعات التنازلية    مSødal et al  (2023)سودال وآخرون    نتائج  ، وهذا يتفق مع   متسابقينلل
تمثل إستراتيجية تدريبية فعالة لتعظيم التضخم لدى أولئك الذين لديهم وقت محدود للتدريب. حيث لم يكن 

ضخامة قياسات  في  كبير  إختلاف  التدريب    هناك  ومجموعات  التنازلية  المجموعات  بين  العضلات 
تدريبات   بعض  ولكن  إتخذت التقليدية،  التنازلية  بمجموعات    المجموعات  مقارنة  الوقت  ثلث  إلى  نصف 

التقليدي. أن كلاا من    ،مMax Coleman et al   (2022)ماكس كولمان وآخرون    ونتائج  التدريب 
أسلوب تدريب المجموعات التنازلية وأسلوب تدريب المقاومة التقليدي هي خيارات قابلة للتطبيق لتعزيز  
تكيفات القوة والتضخم للعضلات، ولكن قد يوفر أسلوب تدريب المجموعات التنازلية المزيد من الكفاءة  

  ونتائج ( تقليل في الوقت مقارنة بـأسلوب تدريبات المقاومة التقليدي.  %70  -30في الوقت بنسبة من )
 Dropأن إسلوب المجموعات التنازلية ) مVitor Angleri  et al (2017)فيتور أنجيليري وآخرون 

Sets قد يتفوق علي أسلوب تدريب الأثقال التقليدي في تطوير الضخامة العضلية علي المدي القريب )
 حيث يؤدي إلي نتائج أسرع من الأسلوب التقليدي في مستويات الضخامة العضلية. 

 اللياقة البدنية لعينة البحث قبل وبين وبعد التجربة:عناصر مناقشة النتائج الخاصة بمتغيرات 
( ، 33( ، )24( ، ) 23( ، )22( ، )21) ، (12( ، )11( ، )10( ، )9يتضح من جداول أرقام )

لقياسات البدنية الخاصة في مسابقة دفع الجلة لعينة البحث قبل  الدللت الإحصائية لوالخاصة ب(  36)
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الديناميكية   القصوي  القوة  الرجلين،  لعضلات  الثابتة  القصوي  )القوة  كالتالى  وهى  التجربة  وبعد  وبين 
( حجلات  3( حجلات بالقدم اليمنى، مسافة )3لعضلات الرجلين، الوثب العريض من الثبات، مسافة )

كجم، قوة القبضة، الإنبطاح المائل ثنى الذراعين،    3كرة طبية  بالقدم اليسري، قوة عضلات الظهر، دفع  
إختبار ثني الجذع أماما من الجلوس الطويل( تحسن المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في معظم  
القياسات البدنية في القياس البعدي عن القياس البيني وفي القياس البيني عن القياس القبلي وفي القياس  
البعدي عن القياس القبلي، حيث تراوحت نسبة التحسن للمجموعة التجريبية بين القياسين القبلي والبيني  

( )148.57%،    5.04%من  والبعدي من  البيني  القياسين  البيني، وبين  القياس  ،   0.56%( لصالح 
%11.35( من  والبعدي  القبلي  القياسيين  وبين  البعدي،  القياس  ولصالح   )%5.63    ،%205.71  )

من   والبيني  القبلي  القياسين  بين  الضابطة  للمجموعة  التحسن  نسبة  وتراوحت  البعدي،  القياس  ولصالح 
(%1.75    ،%67.50( من  والبعدي  البيني  القياسين  وبين  البيني،  القياس  لصالح   )2.85%    ،

%59.70( من  والبعدي  القبلي  القياسيين  وبين  البعدي،  القياس  ولصالح   )4.65%    ،167.50% )
في   والضابطة  التجريبية  المجموعتين  بين  ما  التحسن  في  فرق  هناك  وكان  البعدي،  القياس  ولصالح 

( من  المجموعتين  بين  التحسن  في  الفرق  نسبة  تراوحت  حيث  البيني  %(  29.85،    %3.01القياس 
لصالح المجموعة التجريبية، وايضاا كان هناك فرق في التحسن ما بين المجموعتين التجريبية والضابطة  

( لصالح  %6.32،    % 97في القياس البعدي حيث تراوحت نسبة الفرق في التحسن بين المجموعتين من ) 
التجريبية   المجموعتين  من  لكل  مرتفع  التدريبي  للبرنامج  التأثير  مقدار حجم  وجاء  التجريبية،  المجموعة 

( ولكن كانت قيم  1.00:    0.71والضابطة في معظم المتغيرات حيث تراوحت قيم حجم التأثير مابين ) 
الباحثان   الضابطة، ويرجع  المجموعة  لدي  التأثير  قيم حجم  أكبر من  التجريبية  للمجموعة  التأثير  حجم 
الخاصة   البدنية  العناصر  لتنمية  تدريبات  من  يحتويه  وما  المطبق  التدريبي  البرنامج  إلي  التحسن  ذلك 
والضابطة   التجريبية  المجموعتين  بين  التحسن  في  الفرق  زيادة  الباحثان  يرجع  كما  الجلة،  دفع  بمسابقة 
لصالح المجموعة التجريبية، وحجم التأثير الأكبر للبرنامج التدريبي المطبق علي المجموعة التجريبية عن  
في   التنازلية  المجموعات  أسلوب  إستخدام  إلي  الضابطة  المجموعة  علي  المطبق  التدريبي  البرنامج 
الأثقال   تدريبات  الضابطة  المجموعة  أدت  بينما  التجريبية  المجموعة  علي  المطبقة  الأثقال  تدريبات 

( Drop Setsبالأسلوب التقليدي مما يدل علي التأثير الإيجابي لإستخدام أسلوب المجموعات التنازلية )
إزكويردو    نتائجفي تدريبات الأثقال علي العناصر البدنية الخاصة لمسابقة دفع الجلة. وهو ما يتفق مع  
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خيمينيز وماركيز   &Izquierdo and Marqués Jiménez   (2024)كسكين   نتائجو   ،م
  et al  Qin, Langوآخرون    ولانج  تشين  نتائجو   مKeskin, Kadir et al   (2024،)وآخرون 

أن استخدام    Nizar AbdulMajeed et al (2018)نزار عبد المجيد وآخرون   نتائجو   ،م(2024)
الحديثة )  الأساليب  التنازلية  المجموعات  الديناميكية  Drop Setsكإسلوب  القوة  كبيرعلى  تأثير  له   )

الوظيفية   الإمكانات  من  الإستفادة  زيادة  إلي  ويؤدي  للجذع  الباسطة  للعضلات  التحمل  وقدرة  القصوي 
 ورفع مستوي عناصر اللياقة البدنية لهم.  متسابقينلل

الرجلين(* لعضلات  الثابتة  القصوي  )القوة  لمتغير  نسبة    التجريبيةللمجموعة    فبالنسبة  بلغت 
البينى ) القبلى والقياس  القياس  القبلى والقياس البعدى )%8.27التحسن بين  القياس  ( %15.89( وبين 

البينى والقياس البعدى ) بلغت نسبة التحسن بين القياس    وللمجموعة الضابطة(.  %7.04وبين القياس 
( البينى  والقياس  البعدى )%8.13القبلى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البينى  17.30%(  القياس  ( وبين 

 (. %8.49والقياس البعدى ) 
الرجلين(* الديناميكية لعضلات  القصوي  )القوة  لمتغير  التجريبية  وبالنسبة  نسبة    للمجموعة  بلغت 

(  %17.53( وبين القياس القبلى والقياس البعدى ) %12.14التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى )
بلغت نسبة التحسن بين القياس    وللمجموعة الضابطة  (.%4.81وبين القياس البينى  والقياس البعدى )

( البينى  والقياس  البعدى )%5.04القبلى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البينى  14.92%(  القياس  ( وبين 
 (. %9.40والقياس البعدى ) 

الثبات(  * من  العريض  )الوثب  لمتغير  التجريبيةوبالنسبة  بين    للمجموعة  التحسن  نسبة  بلغت 
( وبين القياس  %16.78( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%14.70القياس القبلى والقياس البينى )

بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس    وللمجموعة الضابطة  (.%1.81البينى والقياس البعدى )
( وبين القياس البينى والقياس البعدى  %14.27)( وبين القياس القبلى والقياس البعدى  %5.86البينى )

(7.94% .) 
بلغت نسبة التحسن بين   للمجموعة التجريبية( حجلات بالقدم اليمنى(  3وبالنسبة لمتغير )مسافة )*

( البينى  والقياس  القبلى  )%6.52القياس  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  القياس  7.39%(  وبين   )
بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس    وللمجموعة الضابطة  (.%0.82البينى  والقياس البعدى )
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( )%2.12البينى  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البعدى  6.35%(  والقياس  البينى  القياس  وبين   )
(4.14% .) 

* ( )مسافة  لمتغير  اليسري(  3وبالنسبة  بالقدم  التجريبية ( حجلات  التحسن    للمجموعة  نسبة  بلغت 
( وبين القياس  %5.63( وبين القياس القبلى والقياس البعدى ) %5.04بين القياس القبلى والقياس البينى )

بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس    وللمجموعة الضابطة  (.%0.56البينى والقياس البعدى )
( )%1.75البينى  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البعدى  4.65%(  والقياس  البينى  القياس  وبين   )

(2.85% .) 
الظهر(  * عضلات  )قوة  لمتغير  التجريبيةوبالنسبة  القياس    للمجموعة  بين  التحسن  نسبة  بلغت 

( وبين القياس البينى  %24.97( وبين القياس القبلى والقياس البعدى ) %21.15القبلى والقياس البينى ) 
بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى    وللمجموعة الضابطة  (. %3.16والقياس البعدى ) 

(9.71% ( البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البعدى  18.76%(  والقياس  البينى  القياس  وبين   )
(8.25% .) 

طبية   كرة  )دفع  لمتغير  التجريبيةكجم(    3وبالنسبة  القياس    للمجموعة  بين  التحسن  نسبة  بلغت 
( وبين القياس البينى  %23.73( وبين القياس القبلى والقياس البعدى ) %17.63القبلى والقياس البينى ) 

بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى    وللمجموعة الضابطة  (. %5.18والقياس البعدى ) 
(14.00%( البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البعدى  22.52%(  والقياس  البينى  القياس  وبين   )
(7.48% .) 

القبضة(  * )قوة  لمتغير  التجريبية وبالنسبة  القبلى    للمجموعة  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت 
( البينى  )%23.66والقياس  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البينى   27.01%(  القياس  وبين   )
بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى    وللمجموعة الضابطة  (. %2.71والقياس البعدى ) 

(17.45%( البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وبين  البعدى  24.26%(  والقياس  البينى  القياس  وبين   )
(5.79% .) 

الذراعين(  * ثنى  المائل.  )إنبطاح  لمتغير  التجريبيةوبالنسبة  بين    للمجموعة  التحسن  نسبة  بلغت 
( وبين القياس  %74.66( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%56.85القياس القبلى والقياس البينى )

( البعدى  والقياس  الضابطة  (.%11.35البينى  القبلى    وللمجموعة  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت 
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( وبين القياس البينى والقياس  %68.03( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%30.61والقياس البينى )
 (. %28.65البعدى )
بلغت نسبة    للمجموعة التجريبيةوبالنسبة لمتغير )إختبار ثني الجذع أماما من الجلوس الطويل(  *

( البينى  والقياس  القبلى  القياس  بين  البعدى  %148.57التحسن  والقياس  القبلى  القياس  وبين   )
(205.71%( البعدى  والقياس  البينى  القياس  وبين  الضابطة  (.22.99%(  نسبة    وللمجموعة  بلغت 

( %167.50( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%67.50التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى )
 (. %59.70وبين القياس البينى والقياس البعدى )

بين  * التحسن  لنسبة  بالنسبة  نلاحظ  البينىحيث  والقياس  القبلى  المجموعة   القياس  تفوقت 
بين   التحسن  لنسبة  وبالنسبة  التحسن،  نسب  في  الضابطة  المجموعة  علي  القبلى التجريبية  القياس 

بالنسبة    والقياس البعدى بينما  تفوقت المجموعة التجريبية علي المجموعة الضابطة في نسب التحسن، 
  تفوقت المجموعة الضابطة علي المجموعة التجريبية   القياس البيني والقياس البعديلنسبة التحسن بين  

التنازلية) المجموعات  أسلوب  بأن  ذلك  الباحثان  ويفسر  التحسن،  المطبق علي  Drop Setsفي نسب   )
مما يؤدي إلي حدوث تطور سريع    متسابقينالالمجموعة التجريبية يؤدي إلي زيادة الكثافة التدريبية علي  

بعكس الأسلوب التقليدي المطبق علي المجموعة الضابطة والذي    متسابقينللفي مستوي العناصر البدنية  
إزكويردو   نتائج كلا من  ، وهذا يتفق مع   متسابقين لليتطلب وقت أطول حتي تظهر نتائجة علي مستوي  

خيمينيز وماركيز   &Izquierdo and Marqués-Jiménez    (2024 )وم وآخرون  ،  سودال 
Sødal et al  (2023)ونزار عبد المجيد وآخرون  ،  مNizar AbdulMajeed et al   (2018)م،  

( يتفوق علي أسلوب تدريب الأثقال التقليدي في تطوير  Drop Setsأن إسلوب المجموعات التنازلية )
 .عناصر اللياقة البدنية علي المدي القريب حيث يؤدي إلي نتائج أسرع من الأسلوب التقليدي

 الخاصة بمتغير المستوي الرقمي لعينة البحث قبل وبين وبعد التجربة:مناقشة النتائج 
الجداول أرقام   ( ،  32( ، )31( ، )30( ، )29( ، )20( ، )19( ، )18( ، )17)يتضح من 

متغير المستوى الرقمى لدفع الجلة للمجموعتين التجريبية  ل  بالدللت الإحصائيةالخاصة  (  38( ، )35)
بين القياس القبلى والقياس    للمجموعة التجريبيةوالضابطة قبل وبين وبعد التجرية، بلغت نسبة التحسن  

( وبين القياس البينى والقياس البعدى  %14.89( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%8.48البينى )
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البينى )  للمجموعة الضابطة(. كما بلغت نسبة التحسن  5.91%) ( %3.56بين القياس القبلى والقياس 
 (.%13.20( وبين القياس البينى والقياس البعدى )%17.22وبين القياس القبلى والقياس البعدى )

لمتغير    القياس البينيبلغت نسبة الفروق في التحسن بين المجموعتين التجريبية والضابطة في  و 
( الرقمي  للبرنامج  %6.61المستوي  التأثير  حجم  إرتفاع  يتضح  حيث  التجريبية.  المجموعة  لصالح   )

الفروق  نسبة  بلغت  التجريبية والضابطة في    التدريبي كما  المجموعتين  البعديبين  (، %0.25)  القياس 
 حيث يتضح إنخفاض حجم التأثير للبرنامج التدريبي. 

( والذي أدي إلي  Drop Setsويرجع الباحثان ذلك إلي البرنامج التدريبي بإسلوب المجموعات التنازلية )
القياس   الجلة في  دفع  الرقمي لمسافة  المستوي  المجموعة الضابطة في  التجريبية علي  المجموعة  تفوق 
البيني. بينما تقارب المستوي الرقمي بين المجموعتين في القياس البعدي ويفسر الباحثان ذلك أن أسلوب  

( يتفوق علي الإسلوب التقليدي لتدريبات الأثقال علي المدي القريب Drop Setsالمجموعات التنازلية )
بينما تتقارب النتائج بين الإسلوبين عند إستمرار التدريب لفترة   المتسابقينويعطي نتائج أفضل في مستوي 

خيا الإسلوبين  كلا  يكون  أن  يمكن  ولذلك  التدريبية  طويلة  الدورات  خلال  بينهم  فيما  للتكامل  جيدة  رات 
المستويات   أفضل  من    للمتسابقينلتحقيق  كلاا  نتائج  مع  يتفق  وماركيز  وهذا   & إزكويردو 

 Sødal etسودال وآخرون  ونتائج،  مIzquierdo and Marqués Jiménez   (2024)خيمينيز
al  (2023)ماكس كولمان وآخرون    ونتائج  ،مMax Coleman et al   (2022)ونزار    ونتائج  ،م

وآخرون  المجيد  وآخرون    ونتائج،  مNizar AbdulMajeed et al  (2018)عبد  أنجيليري  فيتور 
Vitor Angleri  et al  (2017)وبذلك يتحقق صحة فروض البحث. . م 

 -: الاستخلاصات
 التالية : الاستخلاصاتفي ضوء أهداف البحث وفروضه ونتائج المعالجات الإحصائية أمكن التوصل 

( والأسلوب التقليدي لتدريبات الأثقال لهما تأثير إيجابي  Drop Setsإسلوب المجموعات التنازلية ) -1
 في تحسين مستوى الضخامة العضلية لمتسابقي دفع الجلة.

إسلوب   -2 )يتفوق  التنازلية  في  Drop Setsالمجموعات  الأثقال  لتدريبات  التقليدي  الإسلوب  علي   )
القريب  المدي  الجلة علي  دفع  لمتسابقي  العضلية  الضخامة  بينما    6حتي    تحسين مستوى  أسابيع، 

 أسبوع تدريبي  12يتقارب تأثير الإسلوبين عند التدريب لمدة طويلة تصل إلي 
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تأثير إيجابي    مالهوالإسلوب التقليدي لتدريبات الأثقال    (Drop Setsإسلوب المجموعات التنازلية ) -3
 الخاصة في مسابقة دفع الجلة.البدنية  اللياقة عناصرفي تحسين  

4-  ( التنازلية  المجموعات  إسلوب  في  Drop Setsيتفوق  الأثقال  لتدريبات  التقليدي  الإسلوب  علي   )
أسابيع،   6مسابقة دفع الجلة علي المدي القريب حتي  اللياقة البدنية الخاصة في    تحسين عناصر

 أسبوع تدريبي.  12تصل إلي  بينما يتقارب تأثير الإسلوبين عند التدريب لمدة طويلة

( والأسلوب التقليدي لتدريبات الأثقال لهما تأثير إيجابي  Drop Setsإسلوب المجموعات التنازلية )  -5
 في تحسين المستوى الرقمى في مسابقة دفع الجلة.

6-  ( التنازلية  المجموعات  إسلوب  في Drop Setsيتفوق  الأثقال  لتدريبات  التقليدي  الإسلوب  علي   )  
تأثير    6تحسين المستوى الرقمى في مسابقة دفع الجلة علي المدي القريب حتي   يتقارب  بينما  أسابيع، 

 أسبوع تدريبي.  12الإسلوبين عند التدريب لمدة طويلة تصل إلي  
 -: التوصيات
 ، يوصي الباحثان بما يلي :ما توصلت إليه نتائج هذه الدراسةفي ضوء 

والإسلوب التقليدي لتدريبات    ( Drop Setsالمجموعات التنازلية )تدريب  سلوب  المدربين لإستخدام  ا  -1
 .لمسابقة دفع الجلة تنمية الصفات البدنية والضخامة العضلية والمستوي الرقميفى  الأثقال 

بنسبة أكبر من الإسلوب التقليدي ( Drop Setsإسلوب تدريب المجموعات التنازلية ) الإعتماد علي  -2
الهدف هو    عندما   ليكون  النتائج  الحاجة  أفضل  تدريبية قصيرة  خلالتحقيق  دفع    فترة  في مسابقة 
 .الجلة

  والإسلوب التقليدي لتدريبات الأثقال  (Drop Setsالتكامل بين إسلوب تدريب المجموعات التنازلية )  -3
 خلال الدورات التدريبية الطويلة في مسابقة دفع الجلة. 

( علي  Drop Setsسلوب تدريب المجموعات التنازلية )إإجراء دراسات مشابهة للتعرف علي تأثير   -4
 مسابقات ألعاب القوي الأخري.

تأثير  لإجراء دراسات مشابهة علي عينات مختلفة   -5 التنازلية  إلتعرف علي  سلوب تدريب المجموعات 
(Drop Setsعلي الرياضات الأ )الجماعية  وأ الفردية خرى سواء. 
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