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 ػػةالسقجمػػ 1/1
ثلاثيةة الطراحة ،  ،وحيدةالحركات الذات والطضطار مسابقات الطيدان  إحدىالوثب الثلاثي تُعد مسابقة     

حيةةي عُعر ةةر اابرةةراح الطرحمةةة الرطايدعةةة، والحةمةةة وال اةةوة والوثئةةة الطرحمةةة الرليسةةية، والايةةران والا ةةو  
   بةدرة ك يةرة اقابةة حركةةت لمرعمةب  مة  وخةلا  داا  ذة ا الطراحة  لرامةب مةس الةسة   ة الطرحمة الظاالية،

القةةوة ال ارةيةةة الرةةي لُواةااةةا وثظةةا  الوثةةب والطرطثمةةة ةةةي بةةوة الةاذ يةةة، وبةةوة مقاومةةة ا رض، وبةةوة إحر ةةا  
 ت821 : 4اا رض. 

 الثلاثةةي، حيةةيلةة ا كةةان م ةةد مةةس ااذرطةةات  رظطيةةة وتاةةودر القةةدرات ال دبيةةة ال ا ةةة بطرسةةابقي الوثةةب     
ر ة القصوى اوراً وساسياً ةي مساةة الوثب الثلاثي وخا ة ةةي مرحمةة اابرةراح، كطةا تمعةب القةوة تُطث  الس

والطرطثمةيس ةةي القةوة الططيةاة بالسةر ة اوراً ذامةاً وعضةاً ةةي مرحمةة الةثلاث القصةوى العضمية بةابب السر ة 
 Peter.d.olsen  يرةر وُلسةس وثئات االحةمة، ال اوة، الوثئةت، حيي وظارت برالج الدراسة الري بات  اةا 

بةةك كمطةةا زاات سةةر ة اارتقةةا  ةةةي الحةمةةة، وال اةةوة، والوثئةةة، بةة  زمةةس اارتقةةا  و الرةةالي بمةة  وت ت2002ا
 ت22:  81االثلاثي. زاودة الايران ةراااا مساةة الوثب 

ردة ت ون القةةةةوة اابيةاردةةةةة تُعةةةةد مةةةس القةةةةدرات ال دبيةةةةة الضةةةةرو 2002كطةةةا ذكةةةةر إلاةةةةاح وحطةةةةد را ةةةي ا     
، حيةي تُعر ةر ذة ا الطرحمةة وذة  مراحة  ا اا  اارتقةا الثلاثي وخا ةة ةةي مرحمةة الاود  لطرسابقي الوثب 

الحركي لموثب الثلاثي حيي لظرج ةي تمك الطرحمة القةوة الداةعةة لموثةب، وذةي تسةاو  بةوة را ةعة  ا رض، 
ردةة لمةرةميس ةةي تمةك الطرحمةة بةابةب وبوة مقاومة ا رض، وبوة إحر ا  ا رض، و  لك تُطث  القوة اابيةا

 ت4:  8ا زاودة اارتقا  اوراً وساسياً ةي مساةة الوثئة الثلاثية.

 ةيتضع  والري ظا  ال رامج الردرد ية  ةيومطا م شك فيك ون إتئاع ا سس وا ساليب العمطية الحدلثة     
ودر وتحسيس مسةروى اللا  ةيس مطةا ععةوا  طمية تا ةيا رئارذا اممكابات ال دبية للا  يس لك حةر الااودة 

 .الردا يمعد  اابةاز  ةيبالرحسس 

  أ.د/ فؤاد رزؽ عبج الحكيم 
  أ.د/ حامج حدين أحسج 
  أ.م.د/ محمد إبخاهيم علي 
  خالج عبج الشاصخ عبج الخحسن حقار 



 

- 2 - 
 

ت، ون الرةدردب با ثقةا  عُعةد وحةد الةد ال  الرليسةية 8222ا  Mathews et. Al حييُ ل كر ماثيوث     
ر والةةة   عُسةةةاذ   ظسةةةئة  اليةةةة ةةةةي تاةةةود اابيةاردةةةةالقةةةوة العضةةةمية، والقةةةوة الططيةةةاة بالسةةةر ة، والقةةةوة  لرظطيةةةة

واارتقةةةةا  بطسةةةةروى اابةةةةةاز الردا ةةةةي ةةةةةي م رمةةةة  ا ب ةةةةاة  الطاةةةةارى الطسةةةةروى ال ةةةةدبي وتقةةةةدت الطسةةةةروى 
 ت288 : 83ا الردا ية.

ت ون ذظةةا  العدلةةد مةةس وسةةاليب 2002ا وظاةةرت برةةالج الدراسةةة الرةةي بةةات  اةةا إلاةةاح وحطةةد را ةةيبةةد و     
سةةري، حيةةي يسةةموح الرةةدردب الئالظاةةا ووم الرةةدردب با ثقةةا  الرةةي تحقةةا كةة  مظاةةا و ةةراض وواةئةةات معيظةةة

سمو اً حدلثاً ةي تدردئات ا ثقا  ذو تأثير م عق  كيا ة وإعةا ية  س بابي وساليب الرةدردب ا خةرى وعُعر ر 
 ت8: 8ا .ةي تظطية القوة العضمية بأبوا اا االقوة الططياة بالسر ة، القوة اابيةاردةت، لطرسابقي الوثب

سةةةري يت، إلةةة  ون الرةةةدردب الئال2084ة الرةةةي بةةةات  اةةةا عاسةةةر محيةةةو  الةةةةوذر  اوتُ ةةةير برةةةالج الدراسةةة    
عُسةةةر دت لمرعمةةةب  مةةة  بقةةةا السةةةر ة الظاتةةةةة  ةةةس الرةةةدردب الرقميةةةد  با ثقةةةا ، ذةةة ا باا ةةةاةة إلةةة  تظطيةةةة 

 ت28: 88المحركة. وتاودر العضلات العاممة والطقا مة والطث رة 

تةدردب الطقاومةة  ونت 2000ا MACEVOY & NEUTENوبيةوتس  ،ماكةيعيوى كة  مةس ودُو ة       
الةوزن  ظسةئة خفييةة  وترضةطس رةةع وثقةا  ،و يس تةدردب ا ثقةا  ال ميومرر   ط  ظا ر الردردب لر الئاليسرية 

إلةة  ت ييةةات الةاةةاز  تةُةيا  ،و سةةر ات  اليةةة % مةةس وبصةة  ثقةة  عطكةةس للا ةةب رةعةةك00:  80 مةةا  ةةيس
 مةة  ا اا   لظةةرج  ظاةةا تاةةور الميابةةة ال دبيةةة وزدةةااة القةةدرة ، العةةاا خةةارج باةةاث تةةأثير الرةةدردب  العضةةمي
 ت821: 82ا .الردا ي واابةاز

عئةارة  ةس  سةرييالئالسةموح الرةدردب وون إلة  ت، 2003ا Robert’sإليك رو رت اشار ودُيدد ذلك ما      
الاةد   ،ةداا  تةدردئات سةردعة بةأوزان خفييةة ومروسةا ربامج مر ام  لرةدردب  ضةلات الةسة  مةس خةلا  

وتاودر القوة العضمية لعضلات الةس ، مطا لظرج  ظك بعة  الرعيةرات ااعةا يةة مظاا ذو تظطية  ا ساسي
   ت21:  82ا  ةااة الةس  الط رمية وزدااة القدرة  م  اابةاز الردا ي ةي م رم  ا ب اة الردا ية.

 سةموح الطقةظس  امسةر داتت، ان 2080اسة  اةكطا وظارت برالج الدراسةة الرةي بةات  اةا مظيةر محطةوا     
ب ةةةاة ا للا  ةةةي ةةةي زدةةةااة م رةةةةات القةةةدرة الطيكابيكيةةةة  الردرد يةةةة عُسةةةا دةةةةي ال ةةةرامج  الرةةدردب الئاليسةةةري

 ت02: 21االط رمية. الردا ية 

، ون الردردب الئاليسري  الي السر ة عُحدث ت ييات معيظة ةي ت2000ا مروان  مي   د اللهودُضيف     
العضةةمي العصةة ي والرةةي ذةةي الوظييةةة ا ساسةةية لمطيكابامةةات اليسةةيولوةية العصةة ية والرةةي تعطةة   الةاةةاز

 ت81:  22ا م  ساولة واا  الحركة ةي الطاارات الط رمية. 
 مذكلة البحث 2/ 1
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  ةر شةئكة الطعمومةات بميطيةة ةةي مسةابقة الوثةب الثلاثةي رةةا  ااالعالطية و  الطسرودات م   بااقلاع    
ذا مةةا بوربةة  إلطرسةةابقي الوثةةب الثلاثةةي  الطصةةر  لرضةة  مةةدى اب يةةاض الطسةةروى الربطةةي ت، 42ة. االدوليةة

 83,24ةةي ذة ا الطسةابقة لم ئةار  مصةر  بطةي ر حيي سة  وةض  مسروى بميطية ااو العالطية  بالطسرودات
 ت باسةة  امسةةاورة81.22 لم ئةةار ،  يظطةةا سةةة  وةضةة  ربةة   ةةالطيبةةور  ةةلاح الةةدلس بةةورباسةة  اللا ةةب 

ت، ةةةي حةةيس سُةةة  وةضةة  مسةةروى 88,20وسُةةة  وةضةة  مسةةروى ربطةةي مصةةر  لمظاشةة يس اوارا، إةوباثةةان 
لطعرةةةةةةة ا سةةةةةئاح الرليسةةةةةية ورا   ةةةةةع  الئاحةةةةةي  اةةةةةةع، ا مةةةةةر الةةةةة   ت80,30ربطةةةةةي  ةةةةةالطي لمظاشةةةةة يس 

ئاحةةي بةةات ال، حيةي لموثئةةة الثلاثيةةة كيفيةةة تحسةةيس وتاةودر الطسةةروى الربطةيالطسةرودات الربطيةةة الطصةردة، و 
إلةةة  ثةةةةلاث مراحةةة  ذةةةي الطرحمةةةة الرطايدعةةةة وت ةةةط  ااابرةةةةراحت، لموثئةةةة الثلاثيةةةة   ال اةةةوات اليظيةةةة يقسةةةر 

والطرحمة ا ساسية وت ط  االحةمة، ال اوة، الوثئةت، ث  الطرحمة الظاالية وت ط  االايران، الا و ت وذلةك 
، وبةةد ت ةةيس ةةةي ذةة ا الطسةةابقة  ةةيسلطعرةةةة ا سةةئاح ا ساسةةية الرةةي وات إلةة   ةةع  الطسةةروى الربطةةي للا 

ا ساسية، والري ت ط   م  القدرات ال دبية  ةون ذظا   ع  ةي القدرات ال دبية ال ا ة بالطرحملمئاحي 
ومةس خةلا  ااقةلاع  مة  العدلةد  ،لمةرةميس اابيةاردةةت القةوةالقوة الططياة بالسر ة، القوة العضمية، الرالية ا

مثةةة   ةوسةةةال  الرةةةدردب الحدلثةةةو العمطيةةةة الطر صصةةةة ةةةةي قةةةرث ووسةةةاليب مةةةس الدراسةةةات السةةةابقة والطراةةةةع 
ت، شةردف  مةي قةك، وحطةد 2080ت، وسةحر رشةد  محطةوا ا2002اراسات ك  مس الااح احطةد را ةي ا

ت،  لرحدلةةةد وةضةةة  الاةةرث وو ا سةةةاليب وو الوسةةةال  الردرد يةةةة الحدلثةةة الرةةةي تعطةةة   مةةة  2080محمد زكةةي ا
ا ساسةةية لطرسةةةابقي الوثةةب الثلاثةةي، ت ةةيس لمئاحةةةي ون  ةبالطرحمةة ال ا ةةة  ةتظطيةةة وتاةةودر القةةدرات ال دبيةةة

العدلةةد مةةس لرظطيةةة وتاةةودر  الرةةي تُسةةر دت سةةري عُعةةد مةةس ا سةةاليب الحدلثةةةيسةةموح الرةةدردب الئالواسةةر دات 
، ، تحطةةة  القةةةوةاابيةاردةةةة القةةةوةالقةةوة الططيةةةاة بالسةةةر ة، السةةةر ة القصةةةوى، اال ا ةةةة مظاةةةا ال دبيةةةة القةةدرات 
برنااا تدريااا     رمةةةس خةةةلا  تصةةةطي  ا مةةةر الةةة   ةعةةة  الئاحةةةي لراةةةرث لاةةة ا الدراسةةةة العمطيةةةة ، تالرشةةةابة

 القةةةوةالقةةةوة الططيةةةاة بالسةةةر ة، القةةةوة العضةةةمية، )ياااره رلر  ااا رتعرفااا روررسااا الر راااا   لر ري ر  اااا أب ساااام   ر
رو رم ااااالر رر مااا ررااا ل ( ر رمامث ااا رفااا ر) رال ااا  ر رمباااا  ر راهيااار مرح ااا ر سس سااا  رر ااارن   رر(اابيةاردةةةة

وبد ت ون ذ ا الدراسة إ اةة  مطية ومات الطر صصيس ةي و ع ال ةرامج الردرد يةة  رن شئ ر راهلر رثلاه 
للا  ي الوثب للإسريااة مظاا ةي اارتقا  بطسروى اابةاز الربطي لطرسابقي الوثب  امة ومرسابقي الوثب 

 الثلاثي خا ة. 
  

 هجؼ البحث 1/4
القةةةوة )ر مةةة ياااره رلروتعرفااا ربرنااا تدريااا     رب ساااام   ر سسااا الر ري ر  اااا ررياااالر رااامري ااام  ريهااا  ر رررر

 رمامث اااا رفاااا ر) رال اااا  رر مرح اااا ر سس ساااا  رر اااارن   رر(اابيةاردةةةةة القةةةةوةالقةةةةوة الططيةةةةاة بالسةةةةر ة، العضةةةمية، 
  ن شئ ر راهلر رثلاه رو رم االر رر م رر ل رمبا  ر راهي ( ر
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 فخض البحث 1/5
القةةوة القةةوة العضةةمية، )الكيةةاس الق مةةي والكيةةاس الئعةةد  ةةةي  يةةةد ةةةروث االةةة إحصةةالياً  ةةيس مروسةةاتُو     

 رمامث ااا رفااا ر) رال ااا  ر رمباااا  ر راهيااا ( رر مرح ااا ر سس سااا  رر ااارن   رر(اابيةاردةةةة القةةةوةالططيةةةاة بالسةةةر ة، 
 الكياس الئعد .مروسط لصال   ن شئ ر راهلر رثلاه رو رم االر رر م رر ل

 السرطلحات العلسية قيج البحث 1/6
اا  حركات بأبص  سر ة مطكظة  ظد مقاومات وذو بدرة العضلات  م  : يالباليدتسلهب التجريب أ -1

 ت1:  80ا % مس وبص  ثق  عطكس ون لرةعك اللا ب.00 – 80 س يترراوح با ثقا  خفيية ومروساة 
ي" ةي الرعمةب  مة  مقاومةات ترامةب ارةةة ذي بدرة الةااز "العص ي العضم :القهة السسيدة بالدخعة -2

 ت3:  23 الية مس سر ة اابكئا ات العضمية.ا
العضةةمي العصةة ي " إبراةاةةا ةةةي حالةةة وبصةة   ذةةي وبصةة  بةةوة عسةةرايع  الةاةةاز "القػػهة افجفجاريػػة:  -3

 ت02:  8إبكئاض إراا .ا

 الجراسات الدابقة 2/1
ةا ميةةة اسةةر دات وسةةموح الرةةدردب  : "اةةاب ظواو (، 5م(، 2212حخ رشػػجم محسػػهد شػػباجة  دراسػػة سػػ -1

بدرة  ضمية للاعئات رمةي الةرم "، واسةرادة  الدراسةة معرةةة تةأثير وسةموح    م  تاودر وبص يالئاليسر
 مةةة  تظطيةةةة وتاةةةودر القةةةوة القصةةةوى، والقةةةوة الططيةةةاة بالسةةةر ة لمةةة را يس للاعئةةةات رمةةةي  يالئاليسةةةرالرةةةدردب 

باسر دات الرصطي  الرةرد ي لطةطو ة واحدة باردقةة الكياسةيس  د يالرم ، واسر دم  الئاحثة الطظاج الرةر 
ت معئات لرم  الرم  والطسةميس بأبدعة مصةر الط رميةة، وكابة  3، واشرطم  العيظة  م  االق مي والئعد 

وذ  برالج الدراسة حدوث تظطية وتاةودر ةةي القةوة القصةوى، والقةوة الططيةاة بالسةر ة لمة را يس، وتحسةيس ةةي 
 ى الربطي لمعيظة بيد الدراسة. الطسرو 

و ظواباةةا "تةةأثير وسةةموح الرةةدردب الئاليسةةري ةةةي بعةة   (2(  2211  دراسػػة اجترػػار  بػػاس زيػػجان -2
الدراسةةة الرعةةر   مةةي واسةةرادة  بةةةاز رمةةي القةةرص لظاشةة ات مظر ةةب ابةةالي"، إالقةةدرات ال دبيةةة ال ا ةةة و 

ة ال ا ةةةة وامبةةةةاز لظاشةةة ات رمةةةي القةةةرص، تةةةأثير وسةةةموح الرةةةدردب الئاليسةةةري ةةةةي بعةةة  القةةةدرات ال دبيةةة
وذلةك باردقةة   اباة وا خرى حداذطا تةرد ية إواسر دم  الئاحثة الطظاج الرةرد ي باسر دات مةطو ريس 

 مةةي معئةةات مظر ةةب ابةةالي ة ةةة الظاشةة يس و مةة   ةةداذ    يظةةة الدراسةةة، واشةةرطم  الكياسةةيس الق مةةي والئعةةد 
ون الرةدردب الئاليسةري  طة   مةي تاةودر امبةةاز ي وظارتاةا الدراسةة الرمعئات، وكاب   وذ  الظرالج  80

 ةي ةا مية رمي القرص لمظاش ات.
القةة ةي : " ربةةامج تةةدرد ي باسةةر دات الرةةدردب اةةا ظوابو ت 82ت ا2088ا جرػػخ الػػجسن حدػػن محمد دراسػػة -3

"، العةاليةت للا  ةي الوثةب لرظطية بع  القدرات ال دبية ال ا ة االقدرة، السر ة، القوة، الرشةاب االئاليسريت
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الكياسةةيس الق مةةي  باردقةةةوذلةةك  واسةةر دت الئاحةةي الطةةظاج الرةرد ةةي بالرصةةطي  الرةرد ةةي لمطةطو ةةة الواحةةدة
وذةةة  الظرةةةالج ون الرةةةدردب  ت سةةةظة وكابةةة 20ت م  ةةةيس تحةةة  ا80 مةةةي ا، واشةةةرطم   يظةةةة الدراسةةةة والئعةةةد 

، القةةوة، الرشةةابة ت للا  ةةي ال ا ةةة االقةةدرة، السةةر ةال دبيةةة  الطرعيةةراتتظطيةةة وتاةةودر الئاليسةةري وا  إلةةي 
 الوثب الاود  وك لك الطسرو  الربطي.

 ال ميةةةومرر تةةةأثير اسةةةر دات الرةةةدردب  :اةةةا ظوابو (، 33م(، 2214ياسػػػخ محفػػػهه الجػػػههخم  دراسػػػة  -8
سةةةة  مةةة  تاةةةودر بعةةة  الصةةةيات ال دبيةةةة والطاةةةارات ا ساسةةةية لظاشةةة ي كةةةرة القةةةدت اارا يالئاليسةةةروالرةةةدردب 

، وال ربةةامج ال ميةومرر مقاربةةت"، واسةرادة  الدراسةة تصةطي   ربةامةيس م رميةةيس إحةداذطا باسةر دات الرةدردب 
ومعرةة تأثير ك  مظاطا  م  تاودر بعة  الصةيات ال دبيةة والطاةارات  يالئاليسرا خر باسر دات الردردب 

رصةطي  الرةرد ةي لطةطةو ريس تةةرد يريس ا ساسية لظاش ي كرة القدت، واسر دت الئاحي الطظاج الرةرد ي، بال
، وكابةة  وذةة  مقسةةطة بالرسةةاو   ت م ةةب80الكياسةةيس الق مةةي والئعةةد ، و معةة   يظةةة الدراسةةة ا باردقةةةوذلةك 

 .ال ميومرر  م  مةطو ة الردردب  يالئاليسربرالج الدراسة تيوب  مةطو ة الردردب 
 اسة الحاليةمجى الاستفادة من الجراسات الدابقة في إجخاءات الجر  2/2
 .الطرعيرات بيد الئحي م  ومدى تأثيرا  الئاليسريالردردب  اراسة مياوت وخصالا -
 بأسموح  مطي ةيد.الئحي الحالي  وذدا  وةروض يا ة  -
 .تحدلد مظاةية الئحي والطسار الصحي  لم اوات الطلالطة لا يعة الئحي -
 .يرات ااعةا ية ةي الطرعيرات بيد الئحيالامظية اللازمة لم ربامج احداث الرع تحدلد اليررة -
 تحدلد الطعالةات ااحصالية الري تظاسب الئحي الحالي. -
 ااسريااة مس الدراسات السابقة ةي ا   وتيسير ذ ا الئحي. -
 بيد الئحي.الئاليسري الطقررح كيفية تصطي  ال ربامج الردرد ي  -
 ئحي الحالي.كيفية  يا ة ااسرظراةات والرو يات ال ا ة بال -
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 إجػخاءات البحثخطة و  3/2
سر دت الئاحي الطظاج الرةرد ي لطلالطرك لاد  الئحي وإةرا اتك باسةر دات الرصةطي  ا: مشهج البحث 3/1

 .ة الكياس الق مي والئعد  لطةطو ة واحدة تةرد يةالرةرد ي باردق
سةةةةظة،  20تحةةةة   باشةةةة ي الوثةةةةب الثلاثةةةةيت م ةةةةب مةةةس 80اثةةةة  مةرطةةةةع الئحةةةةي م: مجتسػػػػب البحػػػػث 3/2

 ةرع ا بصر ووسوان. –والطسةميس بااتحاا الطصر   لعاح القوى لماواا 

سظة لعيظة الدراسة ا ساسية وااسرالاعية بالاردقة  20ت م ب تح  80ت  إخريار ا: عيشة البحث 3/3
 بصةةةر ةةةةرع ا –العطدعةةةة مةةةس باشةةة ي الوثةةةب الثلاثةةةي والطسةةةةميس بااتحةةةاا الطصةةةر   لعةةةاح القةةةوى لماةةةواا 

الطةطو ةةةةةة و ، باشةةةةة يست 80الطةطو ةةةةةة الرةرد يةةةةةة و ةةةةةداذ  ا مةطةةةةةو ريستصةةةةةظييا  إلةةةةة  ووسةةةةةوان، ثةةةةة  تةةةةة  
  .باش يست 0و داذ  ا امسرالاعية

 شخوط إختيار عيشة البحث 3/4
 .تالظاش يس يظة الئحي مس اة ة   ةرااون عكون العطر الامظي  -
 .قوى لماواة ون عكون اللا ب مسة  بااتحاا الطصر   لعاح ال -
 اسرئعاا اللا ب ال   تعيب وو وُ يب إ ابة تحو  اون إ االك بيس الةر ة الردرد ية. -
 ت.الردرد ياالسس، الاو ، الوزن، العطر  ةي ك  مس مةرطع الئحيتةابس وةراا  -
 ال دبية، الطسروى الربطيت بيد الئحي.االطرعيرات ةي  مةرطع الئحيتةابس  -
 ال دبية، الطسروى الربطيت بيد الئحي.االطرعيرات ةي الرةرد ية والضاباة  ت اةي مةطو ري الئحي -
 أدوات ووسائل جسب البياجات 3/5

 :اسر دت الئاحي واوات ووسال  مرعداة لةطع ال يابات تطثم  تمك ا اوات والوسال  ةي ا تي    

 ت خ را  80اة ال  را  و داذ  ابات الئاحي بالطقا مة ال  صية مع السا :الاستبيان والسقابلة الذخرية
 وذلك ا دا  الرو  حو  اسرطارات امسر يان الرالية:

 .اسرطارة اسرالاع رو  ال  را  حو  تحدلد وذ  القدرات ال دبية ال ا ة بطرسابقي الوثب الثلاثي -8
 .الثلاثي اسرطارة اسرالاع رو  ال  را  حو  تحدلد وذ  ااخرئارات ال دبية ال ا ة بطرسابقي الوثب -2
وسةةةموح الرةةةدردب  باسةةةر دات الطقرةةةرحالرةةةدرد ي اسةةةرطارة اسةةةرالاع رو  ال  ةةةرا  حةةةو  تصةةةطي  ال ربةةةامج  -8

 .وتوزدع محروداتك الئاليسري

 قيةةاس الطرعيةةرات  ةةةي امخرئةةارات والطقةةاليس العمطيةةةاسةةر دت الئاحةةي  :الاختبػػارات والسقػػاسيذ العلسيػػة
، وبةد تو ة  الئاحةي الئحةيلمعيظةة بيةد لظاشة ي الوثةب الثلاثةي  ربطةيتالالطسةروى ، ال دبيةةا بثرو ومرردةة، ا

 إل  ااخرئارات الرالية:
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 (1ججول  
 قيج البحثللستغيخات افختبارات البججية 

 الهجؼ وحجة القياس أسم الاختبار أو السقياس ت

 قياس بوة  ضلات الرةميس كة  القوة الثا رة لعضلات الرةميس 8

 قياس بوة  ضلات الظار كة  لات الظارالقوة الثا رة لعض 2

 قياس القوة امبيةاردة لمرةميس كة  القوة الطرحركة لعضلات الرةميس 8

 قياس القوة الططياة بالسر ة لمرةميس س  الوثب العرد  مس الثئات 4

 لموثب الثلاثيقياس الطسروى الربطي  مرر قياس مساةة الوثب الثلاثي 0

 سدتخجمة في البحثالأدوات والأجهدة ال 3/6
ةاةةاز ، لكيةةاس وزن الةسةة  اكةةة ت ق ةةيميةةاان ، لمةسةة  اسةة ت  ال مةة الاةةو ةاةةاز الرسةةراميرر لكيةةاس     

 حواةا،  ظاالا م رمية امرتياع، الدلظاموميرر لكياس بوة  ضلات الرةميس وبوة  ضلات الظار اكة ت
وبطةةةاع لرحدلةةةد مضةةةطار ولعةةةاح بةةةوى،  ،ات حدلدعةةةةإقةةةارات حدلدعةةةة م رميةةةة ا وزان و ةةةار ، م رميةةةة امرتيةةةاع

 .شردط قياس، سا ات إعقا ، ةاكي  وثقا ، حئا  مقاومة مااقة،  الة مةااة با ثقا ، العلامات

 أساليب السعالجة افحرائية  3/7
 ا ساليب ااحصالية الرالية:وذلك لحساح  SPSSبات الئاحي باسر دات  ربامج الطعالةة ااحصالية  
 .يالطروسط الحسا  -
 .امبحرا  الطعيار   -
 .الوسيط -
 .معام  االروا  -
 .معام  اارتئا  -
 .تT-Testاخرئار املة اليروث ااحصالية ا -
 بسئة الرحسس  -

 التقشين العلسي للإختبارات والسقاسيذ قيج البحث 3/8
 : (التساسد صجؽ  معامل الرجؽ 3/8/1
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   4ن=  البحثقيج  والسقاسيذللاختبارات  التساسدصجؽ  معامل (2  ججول                   

 افختبارات الستغيخات
وحجة 
 القياس

 مجسهعة غيخ مسيدة مجسهعة مسيدة
 قيسة ت

مدتهى 
 ع س ع س الجلالة

جية
لبج
ا

 

 اا  81.4 8.02 800.40 8.03 833.20 كة  بوة  ضلات الرةميس

 اا  80.1 0.12 841,8 8.02 802.80 كة  بوة  ضلات الظار

 اا  2.21 0.03 00.43 0.32 00.40 كة  القوة امبيةاردة لمرةميس

 اا  23.8 0.28 820.4 0.21 822.84 س  القوة الططياة بالسر ة لمرةميس

 اا  4.18 0.082 80.00 0,02 80.20 مرر مساةة الوثب الثلاثي م. رقسي

 1.89=  2025قيسة  ت( الججولية عشج مدتهى 

الطةطو ةةةة  يةةةر ، و ت وةةةةوا ةةةةروث االةةةة إحصةةةالياً  ةةةيس الطةطو ةةةة الططيةةةاة2ا ةةةةدو برةةةالج لرضةةة  مةةةس     
 لصال لطةرطع الئحي  والطسروى الربطيتال دبية، ااخرئارات والطقاليس الري تكيس الطرعيرات اةي  الططياة

 .مطا لد   م   دث ذ ا ااخرئارات والطقاليس وبدرتاا  م  الرطيا  يس الطةطو ريس، الطةطو ة الططياة
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 :معامل الثبات 3/8/2
 15ن =  قيج البحث والسقاسيذختبارات مل الثبات للامعا (3ججول         

 افختبارات الستغيخات
وحجة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاجي التطبيق الأول
 ع س ع س افرتباط

جية
لبج
ا

 

 0.248 8.84 831.48 8.28 830.40 كة  بوة  ضلات الرةميس

 0.221 8.81 800,4 8.88 800.2 كة  ربوة  ضلات الظا

 0.210 8.28 00.42 8.82 00.80 كة  القوة امبيةاردة لمرةميس

 0.222 8.38 821.2 8.08 821.3 س  القوة الططياة بالسر ة لمرةميس

 0.231 0.23 80.00 0,23 80.00 مرر مساةة الوثب الثلاثي م. رقسي

 2.632 = 2.25( الججولية عشج مدتهى  رقيسة     

للاخرئةةارات  الثةةابيت ون معةةاملات امرتئةةا   ةةيس الرا يةةا ا و  والرا يةةا 4ةةةدو  ابرةةالج لرضةة  مةةس      
والطقةةاليس ت مطةةا لةةد   مةة  ون امخرئةةارات 0.222 - 0.124بةةةد تراوحةة  مةةا  ةةيس ا بيةةد الئحةةي والطقةةاليس

 املات ث ةات  اليةة.ذات معلطةرطع الئحي  والطسروى الربطيتال دبية، الري تكيس الطرعيرات ا
تةةة  إةةةةرا  الكياسةةةات ال ا ةةةة بالرةةةةابس وذلةةةك بيعةةةةاا معةةةاملات االرةةةوا  : البحػػػث مجتسػػػبتجػػػاجذ  3/9

ةةةةةي الطرعيةةةةرات  مةرطةةةةع الئحةةةةيالئحةةةةي ب ةةةة   ةةةةد  تا يةةةةا ال ربةةةةامج وذلةةةةك لمدملةةةةة  مةةةة  تةةةةةابس  لطةرطةةةةع
 مةةة  برالةةةةك، وكابةةة  معةةةاملات ال دبيةةةة، الطسةةةروى الربطةةةيت بيةةةد الئحةةةي والرةةةي بةةةد تةةةيثر ا بثرو ومرردةةةة، ا

 ت.4و حاا ةدو  الكطا االروا  
 (4ججول  

 15ن=   قيج البحث  ال دبية، الطسروى الربطيا بثرو ومرردة، البحث في الستغيخات  مجتسبتجاجذ 

 الالتهاء وسيط إجحخاؼ  م حدابي وحجة القياس الستغيخات الشهع 

خية
همت

خوب
لأجث

ا
 

 8.02 82 8.02 81.43 سظة السس

 0.20 820 2.28 820.2 س  الاو 

 0.12 32 8.08 31.2 كة  الوزن 

 8.22 41 8.84 42.28 شار العطر الردرد ي

ت 
غيخا

لست
ا

جية
لبج
ا

 

 2.11 834 8.21 830.28 كة   ضلات الرةميسثا رة بوة 

 0.22 802 8.28 803.11 كة   ضلات الظارثا رة بوة 

 8.81 00 8.22 00.00 كة  القوة امبيةاردة لمرةميس
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 0.82 822 0.23 821.2 س  القوة الططياة بالسر ة لمرةميس

 0.20 80.00 0.22 80.20 مرر مساةة الوثب الثلاثي مدتهى رقسي

، ال دبيةةة، الطسةةروى ا بثرو ومرردةةةات ون معةةاملات االرةةوا  ةةةي مرعيةةرات الئحةةي 4لرضةة  مةةس ةةةدو  ا    
ةةي  ، وتةابسكالئحي مةرطعإ ردالية ت مطا لد   م  8-، 8بد ابحصرت  يس ا+ لطةرطع الئحي الربطيت

 تمك الطرعيرات.
 الجراسة الاستطلا ية 3/12
 قام الباحث بإجخاء الجارسة الاستطلا ية وذلك بهجؼ التعخؼ على الآتي:  
 ا اوات وا ةااة الطروةرة ومدى  لاحيراا. -1
 طسر دمة ةي الدراسة.تدردب ا لد  الطسا دة  م  كيفية إةرا  الكياسات ال -2
 تحدلد الامس ال ى عسرعربك ك  اخرئار. -3
 تظظي  وتسمس  الكياسات لرساي  امبرقا  مس اخرئار  خر لروةير الوب  والةاد. -4
 الرعر   م  الصعو ات الري بد تواةك الئاحي  ظد تظيي  ااخرئارات والكياسات وكيفية الرعمب  مياا. -5
 ات الري سير  اسر داماا ااخ  الوحدات الردرد ية اليومية.تحدلد شدة بع  الردردئ -6
 التجريبي السقتخح أسذ وضب البخجامج 3/11
 ت بيد الئحي.2200/  1200مواليد اراسة خصالا الطرحمة السظية ا ♦
 .الئاليسرياراسة مياوت وخصالا إسموح الردردب  ♦
 ات تحو  اون إسر طا  ال ربامج الردرد ي.مرا اة الادااة الطردرةة ةي الحط  تةظئاً لحدوث و  إ اب ♦
 .ام  يس الظاش يسمرا اة اليروث اليراعة  يس  ♦
 ون عحقا ال ربامج ا ذدا  الري و ع مس وةماا. ♦
 مرا اة توةيك الرطردظات لمطةطو ات العضمية الط رركة ةي واا  الطاارة. ♦
 .  ظاش ي الوثب الثلاثي ا ة إخريار مةطو ة تطردظات مظاسئة لرظطية القدرات ال دبية ال ♦
 مرا اة ون لرس  ال ربامج بالطروبة والر ودا ةي الرا يا.                   ♦
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 خرائص البخجامج التجريبي السقتخح 3/12

 أسلهب التجريب الباليدتيرائص البخجامج التجريبي السقتخح باستخجام خ (5ججول  

 الشدبة -العجد  السحتهم  فتخات افعجاد

فع
ا

عام
د ال

جا
 

 ت 8،  2،  8وسا يع ا 8 ةررة اا داا العات
 وحدات تدرد ية 8  دا الوحدات الردرد ية ةي ةررة اا داا العات
 اقيقة 820 زمس الوحدة الردرد ية ةي ةررة اا داا العات

 ت2:  8اورة الحط  ا اورة الحط  ا س وعية ةي ةررة اا داا العات
 بسئة اا داا العات

 مس زمس ال ربامج ال م  81%
 اقيقة 8010وسا يع =  8× وحدات تدرد ية  8× ث 820

ص
لخا

د ا
عجا

اف
 

 ت1،  2، 3،  0،  4وسا يع ا 0 ةررة اا داا ال اص
 وحدات تدرد ية 4  دا الوحدات الردرد ية ةي ةررة اا داا ال اص
 اقيقة 820 زمس الوحدة الردرد ية ةي ةررة اا داا ال اص

 ت2:  8اورة الحط  ا رة الحط  ا س وعية ةي ةررة اا داا ال اصاو 
 بسئة اا داا ال اص

 % مس زمس ال ربامج ال م 48
 اقيقة 2400وسا يع =  0× وحدات تدرد ية  4× ث 820

دي
تشاف

د ال
عجا

اف
 

 ت82،  88،  80،  2وسا يع ا 4 ةررة اا داا الرظاةسي
 وحدات تدرد ية 0 اا داا الرظاةسي  دا الوحدات الردرد ية ةي ةررة

 اقيقة 820 زمس الوحدة الردرد ية ةي ةررة اا داا الرظاةسي
 ت8:  8اورة الحط  ا اورة الحط  ا س وعية ةي ةررة اا داا الرظاةسي

 بسئة اا داا الرظاةسي
 % مس زمس ال ربامج ال م 48

 ةاقيق 2400وسا يع =  4× وحدات تدرد ية  0× ث 820
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 تشفيح البخجامج التجريبي السقتخح  3/13
 :لوميس ةيالرةرد ية الئحي  ةمةطو ت  إةرا  الكياسات ا ساسية الق مية  م  

 ال دبية الراليةحييُ ت  إةرا  الكياسات  ت2020/  00/  21الطواةا  :اليهم الأول: 
 .القوة الططياة بالسر ة لمرةميس -1
 .بوة  ضلات الرةميس -2
 . ضلات الظار بوة -3
 .بوة اابيةاردة لمرةميسا  -4

 :لطةطو ة الئحي حييُ ت  قياس مساةة الوثب الثلاثي  ت2020/  00/  80الطواةا  اليهم الثاجي
 لماواة. وةا القوا د والقوابيس الرسطية للإتحاا الدولي  لعاح القوى  الرةرد ية

 تطبيق البخجامج التجريبي السقتخح 3/14
الرةرد يةةةة، الئحةةةي  مةطو ةةة مةةة   يالئاليسةةةرالرةةدردب ال ربةةةامج الرةةدرد ي الطقرةةةرح باسةةةر دات تةة  تا يةةةا     

وحةةدات  4ت، و8، 2، 8ا سةةا يع ا ةةةيوحةةدات تدرد يةةة  8شةةاور  وابةةع  8وتظييةة  الوحةةدات الردرد يةةة لطةةدة 
ذلةةك ت، و 82، 88، 80، 2ا سةةا يع ا ةةةيوحةةدات تدرد يةةة  0ت، و1، 2، 3، 0، 4ا سةةا يع ا ةةةيتدرد يةةة 

 . ت80/01/2020إل  لوت  ت8/03/2020لوت ا ردا  مس 
 التجريبي السقتخحالقياس البعجم للبخجامج  3/15

 :لوميس ةي الرةرد يةالئحي  ةمةطو  م   الئعدعةا ساسية ت  إةرا  الكياسات 
 :ال دبية الراليةحييُ ت  إةرا  الكياسات  ت2020/  02/  02الطواةا  اليهم الأول: 
 .الططياة بالسر ة لمرةميسالقوة  -1
 .بوة  ضلات الرةميس -2
 .بوة  ضلات الظار -3
 .بوة اابيةاردة لمرةميسا  -4
 :الئحي  لطةطو ةحييُ ت  قياس مساةة الوثب الثلاثي  ت2020/  02/  04الطواةا  اليهم الثاجي

 ة.للإتحاا الدولي  لعاح القوى لماوا  وةا القوا د والقوابيس الرسطيةالرةرد ية 
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 عخض الشتائج 4/1

 (6ججول    
  التجخيبيةالبعجم( للسجسهعة  –وجدبة التحدن بين القياسين  القبلي دلالة الفخوؽ افحرائية 

 12ن=    في الستغيخات البججية والسدتهى الخقسي قيج البحث                           

وحجة  افختبارات الستغيخات
 القياس

 البعجم القياس القياس القبلي
جدبة  قيسة ت

 ع س ع س التحدن

جية
لبج
ا

 

 %0.08 82.14 8.80 824.0 8.03 830.40 كة  بوة  ضلات الرةميس
 %3.22 82.83 8.02 832.28 8.03 802.84 كة  بوة  ضلات الظار

 %82.28 82.00 8.02 30.0 0.32 02.00 كة  القوة امبيةاردة لمرةميس
 %0.08 82.02 8.88 202,88 8.28 821.22 س  سبوة مطياة بالسر ة لمرةمي

 %88.23 84,00 0.22 88.20 0,02 80.00 مرر مساةة الوثب الثلاثي م. رقسي

 1086=  2.25قيسة ت الججولية عشج مدتهى دلالة 

 الئعةةةد ت – الق مةةةييس ا ةةةيس الكياسةةةذات املةةةة إحصةةةالية ت وةةةةوا ةةةةروث 3ةةةةدو  ابرةةةالج لرضةةة  مةةةس     
، لصةال  الكيةاس الئعةد  اال دبيةة، والطسةروى الربطةيت بيةد الئحةي اترعيةر طالةطيةع  ةةي يةالرةرد  لمطةطو ة

%، وةةةةي بةةةوة  ضةةةلات الظاةةةر 0.08حيةةةيُ ةةةةا ت بسةةةئة الرحسةةةس ةةةةي كةةة  مةةةس بةةةوة  ضةةةلات الةةةرةميس 
ةةةي %، و 0.08%، وةةةي القةةوة الططيةةاة بالسةةر ة لمةةرةميس 82.28%، وةةةي القةةوة اابيةاردةةة لمةةرةميس 3.22

 .%88.23الربطي لموثب الثلاثي ز اابةامسروى 

 
 ( سهضح الفخؽ بين القياسات القبلية والبعجية في الستغيخات البججية والسدتهى الخقسي قيج البحث1شكل رقم  
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 مشاقذة الشتائج 4/2
 الئعةةةد ت – الق مةةةييس ا ةةةيس الكياسةةةذات املةةةة إحصةةةالية ت وةةةةوا ةةةةروث 88ةةةةدو  ابرةةةالج لرضةةة  مةةةس     

 لصةال  الكيةاس الئعةد ، الطرعيةرات اال دبيةة، والطسةروى الربطةيت بيةد الئحةيةطيةع  ة ةةيلمطةطو ة الرةرد ي
وةةةي بةةوة ثابيةةة، ت 8.02اةةي كةة  مةةس السةةر ة القصةوى الكيةةاس الق مةةي ت ةةير الظرةةالج إلة  ون مروسةةط  يُ يةح

ت كةةة ، وةةةي القةةوة اابيةاردةةة 802.84ت كةةة ، وةةةي بةةوة  ضةةلات الظاةةر ا830.40 ضةةلات الةةرةميس ا
ت س ، وةةي مروبةة ميصة  الحةوض 821.22كة ت، وةي القوة الططياة بالسر ة لمرةميس ا02.00يس المرةم

ت ثابيةةة، وةةةي الطسةةروى الربطةةي لموثةةب 8.10ت  ةةدة، وةةةي الرواةةةا ا82,80ت سةة ، وةةةي الرشةةابة ا22.20ا
 ئحةةةيالطرعيةةةرات اال دبيةةةة، والطسةةةروى الربطةةةيت بيةةةد الةطيةةةع ت مرةةةر. وبةةةد تحسةةةظ  برةةةالج 80.00الثلاثةةةي ا

تدردةياً خلا  ةررة تا يا ال ربامج الردرد ي الطقررح باسر دات وسةموح الرةدردب الئاليسةري حرة  و ةم  ةةي 
وةةةي بةةوة ، %ت84.20ظسةةئة تحسةةس بةةدرذا ا  ثابيةةةت 8.02االكيةةاس الئعةةد  ةةةي كةة  مةةس السةةر ة القصةةوى 

ت 832.28ا ، وةي بةوة  ضةلات الظاةر%ت0.08ظسئة تحسس بدرذا ا  ت كة 824.0 ضلات الرةميس ا
ظسةةئة تحسةةس بةةدرذا  ت كةةة  30.00، وةةةي القةةوة اابيةاردةةة لمةةرةميس ا%ت3.22ظسةةئة تحسةةس بةةدرذا ا كةةة  

، وةةةي %ت0.08ظسةةئة تحسةةس بةةدرذا ا ت سةة  202.88، وةةةي القةةوة الططيةةاة بالسةةر ة لمةةرةميس ا%ت82.28ا
 ت  ةةةدة42.32، وةةةةي الرشةةةابة ا%ت22.43ظسةةةئة تحسةةةس بةةةدرذا ا ت سةةة  28.88مروبةةةة ميصةةة  الحةةةوض ا

، وةةي الطسةروى %ت20ظسئة تحسس بدرذا ا  ت ثابية8.04، وةي الرواةا ا%ت82.82ظسئة تحسس بدرذا ا 
 %ت88.23ظسئة تحسس بدرذا ا  ت مرر88.20الربطي لموثب الثلاثي ا

بريةةةةة الرةةةأثير  الطرعيةةةرات اال دبيةةةة، والطسةةةروى الربطةةةيت بيةةةد الئحةةةيالرحسةةةس ةةةةي ودرةةةةع الئاحةةةي ذلةةةك     
ت ومةةةا احرةةةوى  ميةةةك مةةةس تةةةدردئات مرظو ةةةة موةاةةةة بصةةةورة مئاشةةةرة لماةةةد  يالئاليسةةةرا الرةةةدرد يبال ربةةةامج 
اال دبيةةةة، والطسةةةروى الربطةةةيت لم ربةةةامج  ةةةطس وةةةةاا  الوحةةةدة الردرد يةةةة واى إلةةة  تظطيةةةة الطرعيةةةرات  الرةةةدرد ي

 لمعيظة الرةرد ية بيد الئحي.

، والرةةةي وظاةةةرت ون ت2088س حسةةةس محمد ابصةةةر الةةةدلودريةةةا ذلةةةك مةةةع برةةةالج الدراسةةةة الرةةةي بةةةات  اةةةا      
حةةةدلثاً ةةةةي تةةةدردئات ا ثقةةةا  ذو تةةةأثير م عقةةة  كيةةةا ة وإعةا يةةةة  ةةةس بةةةابي  وسةةةمو اً عُعر ةةةر  يالئاليسةةةرالرةةةدردب 

القةوة العضةمية بأبوا اةا االقةوة الططيةاة بالسةر ة، القةوة وتاةودر السةر ة، و وساليب الردردب ا خرى ةي تظطية 
 ت2:  82ا ، لطرسابقي الوثب الثلاثي.تتحط  ا اا اابيةاردة، 
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، ون الردردب الئاليسةري ذةو عئةارة  ةس تةدردئات حركيةة تت2088مااح محمد ر ا اودُد   ذلك ما ذكرا     
تعرطد  م  وزن الةس  امقاومة ااخميةت، ووثقا  حرة امقاومة خارةيةت، ةي الرأثير  م  ا ليةا  العضةمية 

ئات الردردب الئاليسري تظطية وتاودر ك  مس االسر ة، والقوة العضمية، السردعة وذ ا عُعظي ون مس وذ  واة
 ت1:  80والقوة الططياة بالسر ة، والقوة اابيةاردة، الرشابةت ب ك  مئاشر. ا

الرةةدردب الئاليسةةري إلةة  إثةةارة الوحةةدات الحركيةةة وزدةةااة سةةر ة ابكئةةاض امليةةا  العضةةمية لُةةيا  كطةةا     
ااا  الرطردظةةات الئاليسةةرية، ودعطةة   مةة  إ ةةاةة الاابةةة الطااقيةةة إلةة  بةةوة بريةةةة لمسةةر ة القصةةوى  ظةةد 

اابكئاض لمعضمة اثظةا  ا اا  وتحسةيس مروبةة العضةمة  واسةاة ااسةراالة الرةي تحةدث لمظسةيج العضةمي 
 ازا اا  واابةةة  مةة القةةدرة لظةةرج  ظاةةا تاةةور الميابةةة ال دبيةةة وزدةةااة والةة    ةوثظةةا  واا  الرطةةاردس الئاليسةةري

 ت44ت، ا42. االردا ي

تت، ون الرةةدردب 2080عاسةةر محيةةو  الةةةوذر  االرةةي بةةات  اةةا  ودعضةةد ذلةةك مةةا وظارتةةك برةةالج الدراسةةة
عُسةةر دت لمرعمةةب  مةة  بقةةا السةةر ة الظاتةةةة  ةةس الرةةدردب الرقميةةد  با ثقةةا ، ذةة ا باا ةةاةة إلةة   يالئاليسةر

 ت28: 88كة. اتظطية وتاودر العضلات العاممة والطقا مة والطث رة لمحر 

 ط  ظا ةةر الرةةدردب لةةر تةةدردب الطقاومةةة الئاليسةةرية  ونت 2000وبيةةوتس ا ،ماكةةيعيوى كةة  مةةس ودُو ةة      
% مةس وبصة  00:  80 الةوزن  ظسةئة مةا  ةيسخفييةة  وترضطس رةةع وثقةا  ،و يس تدردب ا ثقا  ال ميومرر  

خةارج باةاث تةأثير الرةدردب  يالعضةمإلة  ت ييةات الةاةاز  تةُيا  ،و سةر ات  اليةة ثق  عطكس للا ب رةعةك
 ت821: 82ا .الردا ي  م  ا اا  واابةاز لظرج  ظاا تاور الميابة ال دبية وزدااة القدرة ، العاا 

عئةارة  ةس  سةرييالئالسةموح الرةدردب ون وإلة  ت، 2003ا Robert’sإليةك رو ةرت اشةار ودُيدد ذلك مةا     
الاةد   ،تةدردئات سةردعة بةأوزان خفييةة ومروسةاةداا   ربامج مر ام  لرةدردب  ضةلات الةسة  مةس خةلا  

وتاودر القوة العضمية لعضلات الةس ، مطا لظرج  ظك بعة  الرعيةرات ااعةا يةة مظاا ذو تظطية  ا ساسي
   ت21:  82ا  ةااة الةس  الط رمية وزدااة القدرة  م  اابةاز الردا ي ةي م رم  ا ب اة الردا ية.

لئحةي، وكة ا ث ة   ةحة االري تو   إلياا الئاحي عكون بد حقا ذد  ت 3برالج ةدو  امس خلا  و     
الكيةةةاس الق مةةةي والكيةةةاس  يتُوةةةةد ةةةةروث االةةةة إحصةةةالياً  ةةةيس مروسةةةاالةةة   لةةةظا  مةةة  وبةةةك: الئحةةةي ةةةةرض 

 رمامث ا رفا رر مرح  ر سس س  رر رن   رر(اابيةاردة القوةالقوة الططياة بالسر ة، القوة العضمية، )الئعد  ةي 
 .الكياس الئعد مروسط لصال   ن شئ ر راهلر رثلاه رو رم االر رر م رر ل   ر رمبا  ر راهي ( ر) رال
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 افستشتاجات والتهصيات 5/2
 ػات ػػػافستشتاج 5/1

تو ة   ، ةو  مةا وظارتةك برةالج الئحةي وةة  حةدوا  يظةة الئحةي الطسةر دمة ومةس خةلا  مظاب ةة الظرةالج ةي    
 ية:الئاحي إل  امسرظراةات الرال

القةةوة العضةةمية، )الكيةةاس الق مةةي والكيةةاس الئعةةد  ةةةي  ي ةةيس مروسةةا ذات املةةة إحصةةاليةةةةروث  وةةةوا -1
ر رمامث ا رفا ر) رال ا  ر رمباا  ر راهيا (رر مرح ا ر سس سا  رر ارن   رر(اابيةاردةة القوةالقوة الططياة بالسر ة، 

 .الكياس الئعد مروسط لصال   ن شئ ر راهلر رثلاه رر ل
 رم اااالر رر ماا رالكيةةاس الق مةةي والكيةةاس الئعةةد  ةةةي  ي ةةيس مروسةةا ذات املةةة إحصةةاليةةةةروث  وةةةوا -2

 .الكياس الئعد مروسط لصال   ن شئ ر راهلر رثلاه رر ل
الطقرةةةرح اباسةةر دات الرةةدردب الئاليسةةريت ا ذةةدا  الطروبعةةة اال دبيةةة، والطسةةروى  الرةةدرد يحقةةا ال ربامةةةج  -3

 . اليةبةاح ئحي  ظسئة الربطيت للا  يس  يظة ال
  التهصيات 5/2

تطكس الئاحي مس الرو ة  إلياةا واسررشةاااً بااسةرظراةات وةة   الريإ رطاااً  م  ال يابات والطعمومات     
 اقار حدوا الئحي لو   الئاحي بطا لم :

 مطيةةة باردقةةة مقظظةةة  مةةي وسةةس  يالئاليسةةر و ةةع  ةةرامج تدرد يةةة باسةةر دات إسةةموح الرةةدردب  ااذرطةةات -1
ال ا ةةة بطرسةةابقي الوثةةب الثلاثةةي ةةةي م رمةة  ا  طةةار لطةةا لةةك مةةس تةةأثير  القةةدرات ال دبيةةةسةةميطة لرظطيةةة 

 اعةا ي وا    مي تقدت الطسرو  الربطي.
، والقةةةةوة اابيةاردةةةةة، القةةةةدرة العضةةةةميةالقةةةةوة العضةةةةمية، لرظطيةةةةة  ةالئاليسةةةةريااذرطةةةةات باسةةةةر دات الرةةةةدردئات  -2

   ا لعاح الةطاعية واليراعة.ةي م رموالسر ة القصوى 
لطا لك مس وذطية ك يرة  مي  يالئاليسرسموح الردردب وامذرطات بيةرا  الدراسات والئحوث العمطية  مي  -3

 .ا خرى برالج مسابقات كثيرة ةي مةا  ولعاح القو  وةي الطةامت الردا ية 

 مةةةي  يظةةةات م ةةةا اة لعيظةةةة  يالئاليسةةةرتا يةةةا ال ربةةةامج الرةةةدرد ي الطقرةةةرح باسةةةر دات الرةةةدردب محاولةةةة  -4
إعةا ي ةعةا  ةةي اكرسةاح وتظطيةة ماةارة الوثةب الئحي مس حيي الطسرو  والطرحمة السظية لطا لك مس تأثير 

 الثلاثي والرقدت بالطسرو  الربطي ةي ذ ا الطسابقة.

رس واليرةرة  يظةات وخةر  ت رمة  ةةي الةةظس والسةس والظ ةا  الططةا  م م ا اة  بأبحاثمحاولة الكيات  -5
 الامظية لم رامج الردرد ية.

 قائمـة المراجـع
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 ب العخبيػةجالسخاأولًا : 
بظردات الردردب الردا ي تدردب وةسيولوةيا القوة"، مركةا ال رةاح : "م(1997  الديج عبج السقرهد -1

 لمائا ة والظ ر، القاذرة.
بعةةة  القةةةدرات ال دبيةةةة   مةةة "تةةةأثير وسةةةموح الرةةةدردب الئاليسةةةري (: م2211اجترػػػار  بػػػاس زيػػػجان   -2

رسةةالة ماةسةةرير، كميةةة الرر يةةة ال دبيةةة،  "،ال ا ةةة وابةةةاز رمةةي القةةرص لظاشةة ات مظر ةةب ابةةالي
 ةامعة بعداا، العراث.

والرةدردب با ثقةا   يالئاليسةر"اراسةة مقاربةة  ةيس تةأثير الرةدردب (: م2227  إسهاب أحسج راضػي أمػين -3
ربطةي لطرسةابقي الوثةب الاودة "، رسةالة ماةسةرير، كميةة  م  بع  القدرات ال دبية والطسروى ال

 الرر ية الردا ية، ةامعة الطظيا، القاذرة. 
تةةدردب"  –ت ظيةةك  -"سةةئابات الطضةةطار ومسةةابقات الطيةةدان :(م1997  بدطهيدػػي أحسػػج بدطهيدػػي -4

 .، القاذرةلمائا ة والظ ر اار الي ر العر ي
اسر دات الردردب الئاليسري  م  تاةودر وبصة  بةدرة "ةا مية  (:م2212  سحخ رشجم محسهد شباجة -5

 ضمية للاعئات رمي الرم "، بحةي إبرةاج  مطةي، الطةيتطر العمطةي الةدولي الثالةي   ةر، كميةة 
 الرر ية الردا ية لم ظيس، ةامعة حموان، القاذرة.

تصةةودب "تةةأثير تةةدردئات القةةوة السةةردعة الئاليسةةرية ةةةي  (:م2212  شػػخيع علػػي أػػد، أحسػػج محمد زكػػي -6
العطالقةةةة ةةةةي كةةةرة اليةةةد"، بحةةةي إبرةةةاج  مطةةةي، الطةمةةةة العمطيةةةة بكميةةةة الرر يةةةة الردا ةةةية،  مظر ةةةب

 ةامعة كير ال يخ، القاذرة.
لمائا ةةة "الطوسةةو ة العمطيةةة ةةةي الرةةدردب الردا ةةي"، مركةةا ال رةةاح  (:م1997  ألحػػة حدػػام الػػجسن -7

 ، القاذرة.والظ ر
"، مركةةةا ال رةةةاح ةسةةةيولوةيا مسةةةابقات الوثةةةب والقيةةةا" (:م2222 عبػػػج الػػػخحسن عبػػػج الحسيػػػج زاهػػػخ  -8

 ، القاذرة.لمائا ة والظ ر
"تدردب ا ثقا  تصطي   رامج القوة وت ايط الطوسة   (:م1996  عبج العديد الشسخ، جاريسان الخطيب -9

 .ةالردرد ي"، اار الي ر العر ي، القاذر 
الطرئةةالس باسةةر دات ا ثقةةا  وال ميةةومررى "تةةأثير الرةةدردب  (:م2224  عػػدت إبػػخاهيم الدػػيج محػػخوس -12

 م  بع  القدرات ال دبية ال ا ةة والطسةروى الربطةي للا  ةي الوثةب الاودة "، رسةالة اكرةوراا، 
 كمية الرر ية الردا ية، ةامعة قظاا، القاذرة.

"ال صةةةةالا ال دبيةةةةة و الةسةةةةطية الططيةةةةاة لطرسةةةةابقي الطيةةةةدان  :(م1996 عرػػػػام الػػػػجسن شػػػػ بان  -11
، كميةةةة الرر يةةةة الردا ةةةية، رسةةةالة ماةسةةةرير، بالحمقةةةة الثابيةةةة مةةةس الرعمةةةي  ا ساسةةةي" والطضةةةطار

 . ةامعة وسيو 
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"تحدلةةةد بعةةة  الكياسةةةات ا بثرو ومرردةةةة وال دبيةةةة لط رةةةدلي  :(م1998 عرػػػام الػػػجسن محمد سهسػػػ   -12
 ةامعة وسيو .، كمية الرر ية الردا ية، رسالة ماةسرير، "مسابقات الوثب

 "الرةةةدردب الردا ةةةي بظردةةةات و تا يقةةةات"، اار الطعةةةار  (:م2223عبػػػج الخػػػالق  ن الػػػجسعرػػػام  -13
 القاذرة.   لمائا ة والظ ر،

 .، اار الي ر العرح . القاذرة "الوثب و القيا ةي ولعاح القوى": (م1993 على حدين القرعي  -14
طرعيةرات ال دبيةة والطااردةة "تأثير اسر دات تدردب الطقاومة الئاليسرية  مة  بعة  ال علي محمد ألعت: -15

 ت.2008للا  ي كرة السمة"، رسالة ماةسرير، كمية الرر ية الردا ية، ةامعة حموان، 
ت الظةةواحي اليظيةةة لطسةةابقات الوثةةب 8موسةةو ة العةةاح القةةو  ا(: "2224الحسيػػج تهفيػػق   فػػخاع عبػػج -16

اار الوةةا  لةدبيا ، ليتالقةابون الةدو  - اا ةابات ال ةالعة - العطة  العضةمي - والقيا، االر ظيةك
 .الائا ة والظ ر، ااسكظدردة

وخئةار ةظيةة ، ب رة مر صصة، ولعاح القوى": "(2221 مجلة افتحاد الجولي لألعاب القهى للههاة  -17
  .العدا الثلاثون ، القاذرة، مركا الرظطية اابميطي، وب اة إبميطية –معمومات لمطدر يس  –

وخئةار ةظيةة ، ب رة مر صصة، ولعاح القوى": "(2225 القهى للههاة  مجلة افتحاد الجولي لألعاب -18
  .القاذرة ،العدا ا ر عون ، مركا الرظطية اابميطي، وب اة إبميطية –معمومات لمطدر يس  –

، الطكرئةةة الطصةةردة لمائا ةةة والظ ةةر ""وساسةةيات الرةةدردب الردا ةةي: (م2226  محمد إبػػخاهيم شػػحاتة -19
 .والروزدع، ااسكظدردة

"تأثير تظطية السةر ة القصةوى  مة  الطسةروى الربطةي لطرسةابقي الوثةب : (م2221  محمد إبخاهيم على -22
 ، رسالة ماةسرير ، كمية الرر ية الردا ية ، ةامعة وسيو ." الاود 

تأثير اسر دات تدردئات الوسةط الطةالي  مة  بعة  الطرعيةرات ال دبيةة " :(م2225  محمد إبخاهيم علي -21
كميةةة الرر يةةة ، وةية والطسةةروى الربطةةي لطرسةةابقي الوثةةب الاودةة "، رسةةالة اكرةةوراا مظ ةةوراواليسةةيول

 ةامعة وسيو .  –الردا ية 
 القاذرة.، اار معار ، 2 ، " مة  الردردةب الردا ي" :(م1997 محمد حدن علاوى  -22
 ة"، اار الي ةر العر ةي"الكياس والرقود  ةي الرر ية ال دبية والردا ي :(م2221  حداجين يمحمد صبح -23

 .لمائا ة والظ ر
 ماابع ا ذةرات، " رامج تدردب ا  داا ال دبي و تدردئات ا ثقا "(: 2221  محمد محسهد عبج الجايم -24

 .القاذرةلمائا ة والظ ر، 
"ا سةةس الظظردةةة والعمطيةةة لطسةةابقات الطيةةدان  (:م2222  محسػػهد عطيػػة بخيػػت، محمد إبػػخاهيم علػػي -25

 ، اار الوثالا القومية لمائا ة والظ ر، القاذرة.8تحك "،   -ردب تد –تعمي  
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اراسةةةةة مقاربةةةةة لرةةةةأثير اسةةةةر دات وسةةةةمو يس م رميةةةةيس لرظطيةةةةة القةةةةدرة  " :(م2228  محسػػػػهد محمد لبيػػػػب -26
اال ميةةومرر ، الئاليسةةري،  مةة  مسةةروى امبةةةاز الربطةةي للا ةةب الوثةةب الاودةة "، مةمةةة  العضةةمية

 بأ ي بير، ةامعة ااسكظدردة. كمية الرر ية الردا ية 
 مةةة   الئاليسةةةريتةةةأثير تظطيةةةة القةةةوة الططيةةاة بالسةةةر ة با سةةةموح  م( :2225مػػػخوان علػػػى عبػػػج     -27

 مةةوت  مظ ةةور مةمةةةكةةرة اليةةد ، بحةةي  للا  ةةيمسةةروى واا  ماةةارة الرصةةودب والقةةدرة اللاذواليةةة 
 رر ية الردا ية، ةامعة الطظيا.الردا ة، الطةمد الثامس   ر، الةا  ا و  اعسط ر، كمية ال

"الرةةدردب الردا ةةي الحةةدلي ت اةةيط وتا يةةا وقيةةااة"، اار الي ةةر  :(م1998  مفتػػي إبػػخاهيم حسػػاد -28
 القاذرة. ،لمائا ة والظ ر العر ي

"تةةأثير وسةةمو ي الرةةدردب الئاليسةةري ال ميةةومرر   مةة  تاةةودر القةةوة  (:م2212  مشيػػخ محسػػهد جاسػػم -29
لططيةةاة بالسةةر ة لمةةرةميس و عةة  الطاةةارات ا ساسةةية لةةدى م  ةةي كةةرة القةةدت"، اابيةاردةةة والقةةوة ا

 .، العراثرسالة ماةسرير، كمية الرر ية الردا ية، ةامعة بعداا
"تةةأثير تةةدردئات الطقاومةةة الئاليسةةرية  مةة  ةا ميةةة ا اا  اليظةةي  :(م2211  مهػػاب محمد رضػػا مهسػػى -32

 الرر ية الردا ية، ةامعة الطظصورة.للا  ي ااسكواش"، رسالة ماةسرير، كمية 
"تأثير  ربامةيس لمردردب الئاليسري والطرقاقع  مة  بعة   :(م2227  ججهى محسهد عاسج مشرهر -31

الطرعيرات  ال دبية والطاارات الحركية لظاش ات كرة اليد"، رسالة اكرةوراا، كميةة الرر يةة الردا ةية، 
 ةامعة الطظيا، القاذرة.

" ربةةةامج تةةةدرد ي باسةةةر دات الرةةةدردب القةةة ةي االئاليسةةةريت لرظطيةةةة  (:2213محمد  جرػػػخ الػػػجسن حدػػػن  -32
بع  القدرات ال دبية ال ا ةة االقةدرة، السةر ة، القةوة، الرشةابةت للا  ةي الوثةب الاودة " رسةالة 

 ماةسرير، كمية الرر ية الردا ية، ةامعة حموان، القاذرة.
ات الرةةدردب ال ميةةومرر  والرةةدردب الئاليسةةري  مةة  "تةةأثير اسةةر د(: م2215  ياسػػخ محفػػهه الجػػههخم  -33

تاةةودر بعةة  الصةةيات ال دبيةةة والطاةةارات ا ساسةةية لظاشةة ي كةةرة القةةدت ااراسةةة مقاربةةةت"، رسةةالة 
 اكروراا، كمية الرر ية الردا ية، ةامعة الابازدا، القاذرة. 
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