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المستوي الرقمي  تأثير إستخدام تدريبات قوة عضلات المركز عمى
 لناشئي الوثب الثلاثى
 إيمان محمد نصرأ.د/  *  

  إيناس سالم الطوخى/د.أ **  

 مريم ثروت محمد/ د ***                                                              

  ساره حسن الشبراوى/ الباحثة ****        

من أهمننلأماتننمممأمامملننر أاحديننهأمالنطلرأمننرأماواننرهأماتننهلمأرماوفننطلأ ينره أم محنن أ نن أ ننو أمام ننم مأ     
مامخوحفنن أيول نن أمهو ننماأمادحننرلأ  دضننيمأمانن داأرله ننمأ اننحأمانن أممومننملأما لننرأمادحمنن أ نن أماودننه أ حنن أ

 .مام كلامأمادحمل أرملمرا أإل مطأمالحرلأماميمت  أايم

مادحمنن أمنن أهمننلأمارتننميلأملتمتننل أماونن أوتننم طأ حنن أوفننطلأمام ومدننممأما  ننهل أمامدميننه أرلدننطأما لننرأ     
احريننرلأمانن أه حنن أمامتننورلمميأخمينن أ نن أم ننملأماوه لنن أماهلمضننل يأر نن أمنن مأماديننهأمانن  أيدل نن أمينن  أ
لأولفلقأمامتورلممأماهلمضل ألدكسأمط أي محأ نهمم أماونطهلوأرمنمأوفطمن أمن أرتنميلأرهتنمالوأمخوحفن أودمن

أ(81:203)  ح أط مأمالا  ل أما أمخهمجأهقي أقطهمويلأ.

 أ أماوطهلوأماهلمض أمرأمادمحلممأماو أودومطأ ح أملتسأمادحمل أأ(م0202مفتي حماد ) رل له     
أاولفلقأ أ رمي يم أكم   أ   أماهلمضل  أمافطهممأرمامتورلمم أروارله أرم  طمط أقلمط  أويط أما  أماو  رماوه رل 

أ(31:80)ه ضلأمايومي أ  أماهلمض أمامممهت 

اوفرلنننننن أ ضننننننلامأمانننننن ا أرافننننننطأه ننننننمهمأمل لننننننمرأرماطهمتننننننممأمادحملنننننن أمانننننن أهمملنننننن أماوننننننطهلوأأأأأ
رماظينننننننهأممنننننننمألننننننناط أماننننننن أوانننننننرلهأرولتنننننننل أملطم أالهكنننننننممأماننننننن ا أرماظينننننننهأر ماونننننننما أه نننننننمأ

أمتور أملطم أمالهك أا مأتيفرلأ دهاأ ضلامأما ا أملتمتل أر ضلامأماظيه.
 عضلات البطن الأساسية:-

                                                           
 .مارقمرلقأ ممد أ-متم فممأماملطم أرمامضممهأأأ فتلمتم فممأماملطم أرمامضممهأأهتوم   (*)

 .مارقمرلقأ ممد أ-أركللأماكحل أا ير أماودحللأرماالاوأ)ملت ق(أرأوطهلوأمتم فممأماملطم أرمامضممهأهتوم أأ(**)
 أمارقمرلقأ ممد أ-أاح يممأماهلمضل أماوه ل  كحل أمطهسأ فتلأمتم فممأماملطم أرمامضممهأأ(***)

 .متم ط أمطهوأ(****)
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 تتكون عضلات البطن الأساسية من:-
 .*مادضح أمامتوفلم أما ايل 

أ.ماميله  أما ايل أماطمخحل *مادضح أ
أ.*مادضح أماميله  أما ايل أماخمه ل أماظممه أ

أ)9:،3:3099309،30 (.*مادضح أمامتودهض أما ايل 

أ ي أمثلاأماو أأأأ أي أاكلأماوغلهممأماو أولطرأ  ألهكممأما تل رودو هأ ضلامأما ا أمهكرمً
أرأ أمار  ي أ للوف  أ ميف مضيم أماضغاأماطمخح أاح ا أرمايطه أماوغللهأورلط أكيرعأم  أمار   ملوفم 

أرماضلحأ أاحويفسأر ماوما أاحكلال هتمت أ ضلامأرم أ  أيفسأمارقمأودو هأ ضلامأمتم ط 
أم أ أماثم مأ حملمً أرم  أمالي ه  أ دي أم  أمايرم  أخهرج أ ح  أودومط أماو  أمالهكمم أركل رما كم 

و وهحأممأم مر  أمادضلامأمامضمط أأ.(Abdominal and Back) ضلامأما ا أرماظيهأ
  ألفظأماضغاأماطمخح أاح ا أم أمايطهأرودو ه ضلامأأ(Anti Gravity)اح م  ل أملهضل أ

أ(11:88)ما  أوي درأم أمالهك .أ(center)ما ا أماميطهأملرلأاحلهك أهرأمامهكرأ

أملي اأأأ أم  أاكثله أ طمً أممم  أرماظيه( أ) ضلامأما ا  أ ضلامأمامهكر أاولفلقأرودو ه أماهلمضل   
متور أإي مرأ ما أ  أمالفمظأ ح أورمر أما  عأر ماوما أما تلأككلأيأرهملأمادضلامأمادممح أ  أم مأ
أماظيهأ أر ضلام أي أاح ا  أرمامتودهض  أرمامميح  أماارلح  أمادضلام أما ا  أ ضلام أ   ماخيرص

أ(212-21:أ1مادضلامأماممط أاحظيه)

أ  أللمويمأمالرمل أيأ ي أماو أأ(م0220السكري ) خيريةرو لهأأ أممممً ه أ ضلامأما ا أوحدوأطرهمً
أوط لأمادمرطأماففه أ  أمدظلأمالهكممأماو أوفرلأ يمأ مثلًاأي طأه أ ضلامأما ا أرماظيهأم أمات و
ماهيلت أ  أميويموأقرملأمافهطأرمرأ ماسأ ح أماكهت أك احأوتم طأهثيم أمام  أرما ه أري طأهلضمًأه أ

أمافهط أما أأقطه  أ ملإضم   أ مييم أماظيه أه ل أمدظل أوفل أمر أوخوف  أقط أما ا  أممولاحأ ضلامأقرل   ح 
أمل ر أ أماظيه أ إيلاح أمافرمل أم وطمل أ ح  أروتم ط أماطمرل  أماطره  أوي لا أ ح  أوتم ط ممت ق

 (2::1.)رمامتوطله

أأأأأ أاحضد أ ح أتأ(م:033السيد عبد المقصود )رل له  للأه أميمحأم مر ممأومللأ ا لدويم
أ متوخطملأ ضلامأ مامثملأ ضلامأما ا يأره أمافهطأماهلمض ألولهحأ  أكم  أمامتمهممأمالهكل أوفهل مً
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ما ا أ ودمر أرثلقأممأ ضلامأماظيهيأا مأل وأم مومملأ وفرل أم هأمادضلامأ يره أ لط ألي أغما مًأ
اما أ ضلامأماظيهأماو أممألولأإممملأم هأمادضلامأاك أق لأوفرل أ ضلامأما ا أ ل وأم مومملأ إ

 (212-218:1)وكر أغما مًأقيله .

أك له أ( م0229) Hodgesىودجيس أرلضل  ه أاحومهليممأ ملطرممأادضلامأمامهكرأهممل 
أخلالأخارممأمادطرأ ألتوط  أإيومجأهقي أقر  ألهكلمً أمارثوأماثلاث أماو أوواحوأهطم مً امتم ف 

الأمملأهرأهلطأما مي ل يأرلتم طأ احأقطه أمالا وأ  أ طر أإيلهم أهرأمللأاح  عأترم أاحخح أهرأ
ماولكلأرماتلاه أ ح أث ممأمياف أما  عأ) ضلامأمامهكر(أمممألول أريرا أارضمأمثما أاحفر أ
أم أ أمامهكر أ ضلام أ ومهليمم أمامثما  أماالهم  أ حل  ألوهوو أرما   أما لطي أملإهوفم  أم  لمكي 

أرماظ أما ا  أ ضلام أوفرل  أما  أويط  أرمالراأومهليمم أمل ح  أ   أمالم ر أرمال مو يه
ر ضلامأمافخ يأرودملأ ح أيفلأمافر أمايمو  أم أمااه أماتفح أم أخلالأما  عأما أمااه أ

أ(:8::31)مادحر أرمادكسأرث ممأملطم أرماوتحتلأمالهك أاحميمه .

رم أما تلأماو أولومجأإا أه اأمامتمهأمالهك أل أمارثوهلطأمتم فممأأمارثوأماثلاث ودطأمتم ف أ
أ احأ أ   أللرأليو  أ حليم أودمل أماو  أمادضلامأرمامفميل أ يط أرضم أمالهك  أ   مام وهك 

يف ماأمادضح أقر أط مأك له أووفقأممأمامتورىأمالهك أطر أه أوفمأ  أمتمهأمخما أاممأمرأملإ
أمادضحل أ أاحم مر مم أمافر  أمليح  أمفطمه أ ح  أواثه أقرى أميمطه أم  أرولفلف  أإي مر  ماحرو

  أمتم فممأمارثوأماثلاث أرولاللأههقملأقلمتل أري طأه أأ  أمافوههأملخلههألطثمأافه يرقطأح مادمم
أما أم  أوطهلوألطلث  أرهتمالو أاهق أمامطه ل  أمتوخطمل أما  أله م أمايميل أماوفطل أما طيل أم م يملل 

مأيد  أر طلط أودو هأمارث  أماثلاثل أم أمامتم فممأمام رق أرمامهغر  يأإ أمييرمايملل أماميمهل أرأ
أرم أ أمهملل أثلار أم  أووكر  أهييم أللر أرمادضلامي أرمامفميل أمل ير  أ ح  ماوأثله
أكم ل أ أقر  أه  أ ي   أ ضح  أورم ق أما  أللومج أماثلاث  أمارثو أر  و )مال ح يماخار يمارث  (
أمادضلامأ أماميمتوأرقر  أماففه أ مارضم أ  أث ممأمادمرط أرماو أوكم  أمادضلامأمادممح  ا ملم

أماففه أهرأماملل أاحاه أمادحر أرماتفح أوهو اأ مادمرط أمادضلامأماك له  أمدظل أللرأه  أ   ا 
مالراأرم أم لأوفرلويمأ  طأم أر رطأقم ط أثم و أمممألتم أ رلمط أكفم  ألهك أملاهم أخلالأ

أماورم أخلاايمم أوففط أ  أميتلم ل  أ اهلف  أماخارممأماثلاث  أاوتحتل أمالارم  أمامهري  أرهلضمً ر أملطم 
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أاول أماماحرو أم و مه أ   أما تل أرلط م أ حليم أماليرل أول أماو  أاحرث  أرمافر  أمتم   أه ضل فلق
ر ح أماهغلأم أهممل أوطهل ممأ ضلامأمامهكرأرماو أايمأوأثلهأرمض أ  أملطم أماميمه أماثلاثل أ

أماماحر  أم يتلم ل  أاولفلق أرمامهري  أرماته   أمافر  أمثل أخمي  أ طيل  أقطهمم ألواحو أ  أما    
م يوفملأخلالأثلارأمهمللأرهلضمًأوارهأمامتور أماهقم أامتم ف أمارثوأماثلاث أإ أهييمأي طأ داأ

أ  أ ليومر  أ وهممأإمامطه ل  أ ح  أراك  ألتوخطميم أملخه أرما دا أماوطهل مم أم ه أمثل توخطمل
م أخلالأ محيمأكمتم ط أأما ملث أ لظميرقطلأماوطهل  أر طر أوفيل أ حم أايمموفاد أم أمامرت

أوطي أ  أمامتور أماهقم أاط مطهوأ أإا أه أأيم يل أمارثوأماثلاث أر رط أما ملث  رما ىأوه د 
 يطأملطم أيول  أ طلأمكومملأي ماأمارلطممأألفوفهأماليمأمايم يل ميمحأ داأمايفممأما طيل أماو أ

أمارلطممأرأ أم ه أمتوثمه  أرقح  أمادم أمالهكل  أموغلهممأمافر  أرماورم ق وفمه أماورمر أضحل  رماديميهأأر
أملطم .ما طيل أملخهىأر طلأور ل أمالهك أ اهلف أيللل أمممأهطىأاظيرهأهخام أ يطأ

أقر أأ أ ح  أروأثلهمم أرمامهري  أمافر  أ ل  أماورمر  أولفلق أملمرا  أكري  أما لرأ   أم كح  أوومثل ا م
أل أاولفلقأه ح أطه ممأملإي مر ضلامأمامهكرأرمامتور أماهقم أامتم ف أمارثوأماثلاث أاحيم ي

أمايفممأما طأمم أهمل أما أوارلهأقر أ ضلامأمامهكرأكألط أم موممل أالا   أور ل  أماخمي  يل 
أ أماثلاث ي أرما لررمارثو أمامه دل  أماطهمتمم أ ح  أما ملث  أإالاع أخلال أكمتم ط أأرم  ر محيم

 ضلامأمامهكرأ ح أأإتوخطملأوطهل ممأقرههثهأأإا أوواهقه أأمطهوأر طمأمي أم أماضهرهى
رضمأا مأههمأما ملث أهممل أأ داأمافطهممأما طيل أماخمي أرمامتورىأماهقم أايم ئأمارثوأماثلاث أ

أأأوطهل ممأويم أمافطهممأما طيل أماخمي أ متم ف أمارثوأماثلاث أ.

مايفممأوكم أهممل أما لرأ  أور ل أم مومملأما أوارلهأقر أ ضلامأمامهكرأكألطأهملأ :أىمية البحث
 ما طيل أماخمي أالا   أمارثوأماثلاث .

 مصطمحات البحث:

أعضلات المركز: تدريبات*
أوطهل مم أمل ح أأم  أ   أمالم ر أرمال مو أرماظيه أما ا  أ ضلام أروفرل  أوارله أما  أويط  خمي 

رمالراأر ضلامأمافخ يأرودملأ ح أيفلأمافر أمايمو  أم أمااه أماتفح أم أخلالأما  عأما أمااه أ
أ(83::31) مادحر أرمادكسأرمث ممأملطم أرماوتحتلأمالهك أاحميمه .
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 أايم ي أ ح أمامتورىأماهقمأقر أ ضلامأمامهكرأوأثلهأوطهل ممما أمده  أليط أما لرأأ:البحث ىدف
أ أرر رطأيتوأولت أ  أمامتور أماهقم أايما أمافلمسأما دط .مارثوأماثلاث

 فروض البحث: 

قر أ ضلامأأ  أ ور طأ هرقأطما أمليميلمًأ ل أمافلمسأما دط أركلًاأم أمافلمتل أماف ح أرأماوو د-8
أ.ايما أمافلمسأما دط أ رمامتورىأماهقمأمامهكر

قر أ ضلامأما دط (أ  أ-ماوو د -ور طأ هرقأ  أيتوأماولت أ ل أقلمتممأما لرأماثلاث أ)ماف ح -3
 . ايما أمافلمسأما دط أماهقممتور أمامامهكرأرأ

 الدراسات السابقة:

طهمتنن أ ديننرم أوننأثلهأومهليننممأمامهكننرأ حنن أ دنناأأ(00)( :020ناىددد حددداد عبدددالجواد حسددين) -8
ماموغلننهممأما طيلنن أماخمينن أرمامتننورىأماهقمنن أامتننم ف أمارثننوأمادننما أااننلاوأكحلنن أماوه لنن أماهلمضننل أ ممدنن أ
ماميلميأر احأ يط أويمللأ هيمم أوطهل  أ متوخطملأومهليممأمامهكنرأرمده ن أونأثلهأوحنحأماومهلينممأ حن أكنلًاأ

أ أماهقمنننن أامتننننم ف أمارثننننوأمادننننما يمنننن أمافننننر أمادضننننحل أاحننننه حل أرما نننن عيرمافر أمادضننننحل أاحننننه حل أرمامتننننورأ
اماننو(يأللننرأم ننمهمأممننلأمايوننمي أمانن أم أ10 حنن )متننوخطممأما ملثنن أمامننيي أماو هل نن يأرم ننومحمأمادلينن أ

ما هيننمم أماوننطهل  أمامفوننهحأ متننوخطملأومهليننممأمامهكننرأانن أوننأثلهأإل ننم  أ حنن أمافننر أمادضننحل أاحننه حل أرما نن عأ
ه أمادضننحل أاحننه حل أرولتنن أمامتننورىأماهقمنن أامتننم ف أمارثننوأمادننما أرمافننطه أمادضننحل أاحننه حل أرما نن عأرمافننط

أ مااهلف أماظيهل .

طهمت أ ديرم أوأثلهأوطهل ممأاحدضلامأمامهكرل أأ(8)(0202محمد حسن سلامة أحمد الغول )أأ-3
أ يط أ أر اح أماملاكم ي أايم    أمامتوفلم  أاحكممم أمامضمط أماي رل أرته   أاح  ع أمادضحل  أمافطه   ح 
ماوده أ ح أوأثلهأوطهل ممأاحدضلامأمامهكرل أ ح أمافطه أمادضحل أاح  عأرته  أماي رلأمامضمطأاحكمممأ

أرم أماملاكم ي أايم    أ ح )مامتوفلم  أمادلي  أماو هل  يم ومحم أماميي  أما ملر أللرأ1توخطل    ل (ي
ه مهمأهملأمايومي أما أر رطأ هرقأ ممأط ا أإليميل أ ل أمافلمتل أماف ح أرما دط أ ح أ داأماموغلهممأ

أما لرأايما أمافلمسأما دطى أقلط أمافلمتل أماف ح أرما دطىأيما طيل  أ ل  أإليميل  أ هرقأ ممأط ا  ر رط
أاي رلأمامضمطأاحكمممأمامتوفلم أايما أمافلمسأما دطى. ح أم
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أ (0)(0202خالد أحمد محمد)أ-2 أ ديرم  أ داأطهمت  أ ح  أمامهكر أ ضلام أوطهل ممأقر   م حل 
ويمللأ هيمم أوطهل  أ متوخطملأيأر احأ يط أماموغلهممأما طيل أرمامتورىأماهقم أايم   أمارثوأماثلاث 

 أوأثلهممأ ح أ داأماموغلهممأما طيل أرمامتورىأماهقم أاحيم يل أولمأوطهل ممأقر أ ضلامأمامهكرأرمده 
أمارثوأماثلاث أ81-81 أ   أماو هل  تي  أماميي  أما ملر أرمتوخطل أ ح )ي أم ومحمأمادلي  يم ئ(يأأ:8ي

أمايومي أما أ أقر أ ضلامأمامهكرألاثهأوأثلهمًأ-للرأه مهمأهمل أوطهل ممأقر  ما هيمم أماوطهل  أ متوخطمل
أتي .أ81-81 ح أماموغلهممأما طيل أرمامتورىأماهقم أايم   أمارثوأماثلاث أم أأإل م لمأً

طهمت أ ديرم أوأثلهأقر أ ضلامأمامهكرأ Kwang Jan Kim(0202()02) كاونج جامكيم -4
ماوده أ ح أ ح أمامهري أرمافر أمادضحل أرهطم أماضه  أملرا أالا  ممأما را أماملوه مميأر احأ يط أ

هت رعأاوطهلوأقر أ ضلامأمامهكرأ ح أمامهري أرمافر أمادضحل أرهطم ماضه  أأ83 هيمم أوطهل  أامط أومثلهأ
أ ح ) أم ومحمأمادلي  أما ملرأماميي أماو هل  ي أرمتوخطل     أأ:8ملرا أالا  ممأما را أماملوه ممي

ام مر  أماضم ا أ را أملوه  (يأللرأه مهمأهملأمايومي أما أر رطأ هرقأ ممأط ا أإليميل أ ل أم
أرمافر أ أمامهري  أ ح  أإل م   أروأثله أماو هل ل  أمام مر   أاطى أماضه   أته   أ   أطمل أرولت  رماو هل ل 

أمادضحل .

 إجراءات البحث:

أمام مر  أمارملطهتوخطملأماويمللأماو هل  أ رأإتوخطممأما ملث أماميي أماو هل  أ إمنيج البحث:
 ي أماميي أماميمتوأاا لد أما لر.إ اهلف أمافلمسأماف ح أرما دطىأللرأ

يم ي أمارثوأماثلاث أ  أمهكرأخولمهأم وممأما لرأ مااهلف أمادمطل أم أإولأ:مجتمع وعينة البحث
خولمهأ لي أما لرأم أم وممأما لرأإ ما ملث أقمممأيأرأ(أ1رما ماغأ ططملأ)أ  موأكفهأيفهأماهلمض أي

(أم أم وممأما لرأرخمهجأمادلي أ2أخولمهأ)إ(أيأرولأأ1 أ)يأللرأ حغأقرملأمادلي أملتمتلمادمطل  مااهلف أ
(أ)مادلي أملتمتل يأمادلي أ1أ مما أمادلي أماكحل أ)إتوالا ل أ لي  أ هم أماطهمت أملإتمتل ألإمل
 .توالا ل (ملإ

 

 

 



- 343 - 
 

أ(8 طرل)
 3التوصيف الاحصائي لمتغيرات المختارة للعينة قيد البحث               ن=                      

 المتغيرات
 المختارة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء الوسيط

 8.91- 85.55 0..9 85.51 السن

 0..8 8.11 .9.9 .8.1 الطول

 9.18 58.5 1..1 51.85 الوزن

 8..9- 5.. 8.18 .... العمر التدرٌبً

 1..9 18..8 9.55 11..8 مسافه الوثب

 (أه أ ملمأقللأمدمملأم اورم أل همطأ لي أما لرأماكحل أوهمرلمأ ل أ8لوض أم أ طرلأ)   

أمم ل أ)8.21:-8.03 ) أمافلل أإيليهمأم ه أرقط أطمخلأ±2( أما لرأماكحل  أما أرقرعأ لي  أل له أممم )
ألطلأ ح أو ميسأم همطأمادلي .ماميلي أم  وطما أاي هأماموغلهممأرم مأ

أوسائل جمع البيانات:

 الأجيزة والأدوات:-0

  يمرأماهتومملوهأافلمسأماارلأرمارر . -

 افلمسأمارم أ ماثميل .أتم ممأإلفم  -

 قميلأمطهجأ ماتيولموه. -

 .خمت أقرميل -

 ل لأيغله. -

 كهممأا ل أمخوحف أملررم . -

 .ت مكهأ -

  لال.ههملممأرأ -

  هلاأقلمس. -

 مهو  أماوطهلوأماهلمض . -

 هقممعأ لاتولح. -

  يمأه مق . -

 يفمه . -

 ا م له. -

 لفه أرثو. -

  يمرأماطليممرملوه. -

 الإختبارات والقياسات:-0

 (1مه قأ)أ.مافلمتممأمليثه رموهل  -

 (:.أمه قأ)خو مهممأقر أ ضلامأمامهكرم -
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أما لميممأستمارات والمقابمة الشخصية:الإ-9 أا مم أملإتوممهمم أم  أ طط أ ويملل أما ملث  قممم
 ماخمي أ ما لرأره ومحمأ ح :

أ)أ - أ2 طط أمارثوأ( أامتم ف  أمالارم  أما طيل  أماموغلهمم أهمل ألرل أماخ هم  أههى أإتوالاع إتوممهمم
أماوطهل ممأمامفوهل أ أاويفل  أمارميل  أرمافوه  أماموغلهممأما طيل  أاي   أملإخو مهممأماخمي  أرهمل ماثلاث 

أ(2ر ططأمارلطممأماوطهل ل أررم أكلأرلط أوطهل ل .أمه قأ)

أ(8)ر يأمات (أرمامتورىأماهقم .أمه قل أ)ملتليأماارليأمارأإتوممه أوت للأما لميممأما خيأ -

أ(3متوممه أوت للأ مم ل أاحفلمتممأماخمي أ ملإخو مهممأما طيل أقلطأما لر.أمه قأ)أ -

أ  عية:ستطلاالدراسة الإ أثيل أمامرم قتوالا ل أر احأ  ألرم أمللطأرملإإ هم أطهمت أإقمممأما ملث 
خولمهملأإم أم وممأما لرأرخمهجأمادلي أملتمتل أرولأيم يل أ(أ2)أ ح أ لي أقرمميم(أل3031/:/:ي1)

تويط مأم هأماطهمت :  ماوده أ ح أأ  رميلمًأرم 

 ممأرمامفمللسأادلي أما لر.خو مهأميمت  أملإ 

 . يلالل أرتلام أملطرممأرمل ير أمامتوخطم 

 . ماوده أ ح أمطىأقطههأمامخو هل أ ح أملطم 

 مافلمسأروت للأمايومي .وطهلوأمامتم طل أ ح أكلفل أ 

 أماث مم(أقلطأما لر.أ–)مايطقأأخو مهإل مطأمامدمملامأمادحمل أالإ

 .مده  أممأتر أورم ي أما ملث أم أيدر ممأركلفل ألحيم 

 .ماوأكطأم أميمت  أماملورىأماوطهل  أادلي أما لر 

رمل ير أمامتوخطم أ  أممأرمامفمللسأرملطرممأخو مهأرهتفهمأيومي أم هأماطهمت أ  أيلالل أرميمت  أملإ-
أوث لمأ أمهم م  أمم أمافلمس أااهق أمامتم طل  أروفيل أماوطهل ل  أاحرلطمم أمارميل  أمافوه  أرميمت   ما لر

أيلالل أإتوممهممأ ممأما لميمم.ألضمأًهممأرمامفمللسأاحدلي أككلأرأخو مهأمامتم طل أافلمسأيفسأملإ

أ

أ
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 : الصدق اولً    

اهلف أيطقأماومملرأر احأ  أاهلقألتموأمافهررقأ ل أم مر  أولأإل مطأمدمملأمايطقأ متوخطملأأأ-
 مملر أم أيم لئأمارثوأماثلاث أرم مر  أمخه أم أمايم يل أخمهجأ لي أما لرأملتمتل .

 (1جدول )

 مجموعت مميزة ومجموعت غير مميزةدلالت الفروق 

 قيد البحث  في المتغيراث
 6=  3= ن 3ن

   المتغٌرات قٌد البحث

 مجموعة غٌر ممٌزة ممٌزةمجموعة 
قٌمة "ت" 

المتوسط  ودلالتها
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

 ٭1.55 ..9 5.01 9.11 5.15 م 9.سرعه العدو 

 ٭95.. .8.9 1.85 .9.5 5..1 الوثب العرٌض

 ٭51.. 8.15 8..1 9.15 81.81 القدره العقلٌه للذراعٌن

 ٭1... 9.1 15.. 1..1 85.. بارورشاقه 

 ٭1..5 5.89 8.5. 5..85 ...59 مرزنه

 ٭.5.5 .9.01 .1..8 5..8 .89.1 توافق

 ٭.5.1 9.01 1.15 8.51 1..5 التوازن

 ٭5.51 .8.5 5.15. 9.01 .55.1 قوه عضلات الظهر

 ٭5.81. 9.55 .8.5. 9.55 .55.1 قوه عضلات البطن

 .1.1= 89ودرجات حرٌة  9.95قٌمة ت الجدولٌة عند 

 (أ ل أمام مر  أمامملر أ:0(أر رطأ هرقأطما أإليميلمًأ يطأمتور أمديرل أ)3لوض أم أ طرلأ).
رمام مر  أغلهأمامملر أ  أماموغلهممأقلطأما لرأمممألطلأ ح أيطقأم خو مهممأقلطأما لرأللرأ

أماملتر  أهك هأم أقلمويمأما طرال .أ(م)ه أقلم أ

 :ثانياً: الثبات   

ممأ  أيفسأماظهر أخو مهأممأ)قلطأما لر(أقمممأما ملث أ وا لقأملإخو مهأالتموأمدمملأماث ممأالإ-
م أم وممأ   ل أ(أ2توالا ل أقرمميمأ)إ ح أ لي أخو مهأ مط أملإإلملأ اهلف أه فميلأرمي أثلاث أ

ل مطأمدمملامأملإ يومي أمافلمسأملرلأهو ماأ ل أما لرأرخمهجأ لي أما لرأملتمتل أولمأيفسأماظهر أرم 
أ.(ألرض أ اح2رمافلمسأماثمي ألإل مطأث ممأم هأملإخو مهممأأر طرلأ)
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 (.)جدول 

 للعٌنة الاول والثانًبٌن التطبٌقٌن  معامل الثبات

 5=  1= ن 8ن                        قٌد البحث  المتغٌراتفً  الاستطلاعٌة                                               

 قٌد البحث  المتغٌرات

معامل  القٌاس الثانً القٌاس الاول
 الاستقرار

" رقٌمة "
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

 ٭9.055 9.90 5.18 9.11 5.15 م 9.سرعه العدو 

 ٭9.018 9.00 9..1 .9.5 5..1 الوثب العرٌض

 ٭.9.00 1..9 81.99 9.15 81.81 للذراعٌنالقدره العقلٌه 

 ٭9.055 9.00 ... 1..1 85.. رشاقه بارو

 ٭.905 8.5 59.5 5..85 ...59 مرزنه

 ٭.900 9.55 .89.1 5..8 .89.1 توافق

 ٭.901 ...8 5.11 8.51 1..5 التوازن

 ٭.905 9.15 .55.5 9.01 .55.1 قوه عضلات الظهر

 ٭9005 1..9 55.95 9.55 .55.1 قوه عضلات البطن

أ
 9.188=.ودرجات حرٌة  9.95قٌمة ر الجدولٌة عند     

أ)أ أ2لوض أم أما طرلأهقل أمافلمسألإخو مهممأم أرلأرأهو ماأ ل أمافلمسأمل أمدمملامأملإإ(  مط 
أ أقط أما لر( أ)قلط أما طيل  أ)إماموغلهمم أ ل  أمم أ0,1:1يليهم أ0,111ي أمدمملام أرم  أطما أإ( أ هو ما

أمأمامخومههأافلمسأماموغلهممأ)قلطأما لر(.خو مهأتوفهمهأ ما أ  أملإم ألطلأ ح أمدمملأث ممأرأإليميلمًأأمممأ

رضمأماوطهل ممأهم مأما ملث أملتسأماومال أ يطأع التدريبات الحركيو المقترحو : أسس وض –
 :مالهكل أمامفوهل 

مهم م أم طهأماوطهجأ لملأماوطهلوأم أخلالأما ط أ  أاهلقأماوغلهأ  أته  أم طم أررلمط أ -8
 ح أأأيدر و أرمال لأ  أاهلقأرم أم طم أر ططأمهممأماوكهمهأروغللهأ وهممأماهمل أ للرألتم طأ

 هكوتموأمافطه أ ح أماوكلل أممأمامواح ممأمامخوحف أاحوا لقأمادمح أالاطم أ.

 امخوح أماوطهل ممأ.أ لتوأقطهوأيم   ماولمللأمافهطىأاكلأأهتوخطملأهتحرو -3

ويرعأماوطهل ممأ للرأللفقأماويمل أما ممح أا ملمأ ضلامأما تلأرمادضلامأمادممح أ  أملطم أ -2
رأقطأولأ هاأماوطهل ممأمامفوهل أ ح أماتمط أماخ هم أماموخييل أ  أمتم فممأأيم   اأماميمه أاح

 ماملطم أرمامضممه.
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 .ىأرضدمأا أ ماوطهل ممأماغهاأماه أولفقأ -1

 .م ألولأماوطهلوأولمأيفسأماظهر أمام م ي أاظهر أمممهت أماي ماأماهلمض أ -:

 .م أوتوخطلأماوطهل ممأيفسأمل يرهأمادضرل أمامتوخطم أ  أيرعأماي ماأماهلمض أمامدل  -1

 خطوات تطبيق التجربو الأساسيو :

أموغلهممأما لرأ)أالقياس القبمى- أا ملم أمافلمتممأماف حل  أإ هم  أول أ ضلامأمامهكر: أقر  ماموغلهممأي
أرمامتورىما طيل  أملأي ألرم  أاح لر أ أماو هل ل  أاحم مر   أ( أرأأه دم ماهقم  أ1ي1أمامرم قماخملس

 ل.3031/:/

أأالقياس البينى- ألرل أماهقم  أرمامتورى أما طيل  أاحموغلهمم أما ليل  أمافلمتمم أإ هم  أول أمات م:
أل1/1/3031مامرم ق

:أقمممأما ملث أ وا لقأما همم أأ ح أمام مر  أماو هل ل أاح لرأ  أمافوه أم أالتدريبات المقترحوتطبيق -
ألأ3031/:/80مامرم قأأمله دم لأإا ألرلأأ3031/:/88مامرم قأأمات ملرلأ

:أولأإ هم أمافلمتممأما دطل أ ح أمام مر  أماو هل ل أاح لرأ  ألرم أمات مأرمللطأأالقياس البعدى-
 لأأ يفسأمااهلف أماو أولأ يمأوا لقأمافلمتممأماف حل أ.أ3031/أ:/أ81لأيأ3031/أ:/أ82مامرم قأ

أم أإحصائيت:المعالجاث الإ أكلا أإليميلمً أرولحلحيم أر طراويم أما لميمم أإ طمط أ   أما ملث  توخطمم
 :ماومال  ليميل لتمالوأملإم

 أ.مامورتاأمالتم  أ

 أ.يلهم أمامدلمهىملإ

  أأ.مارتلايأمدمملأم اورم

 أ.مدمملأم هو ماأ

 أ.إخو مهأ"م"أ

  أأ.يت  أماولت

  أ.أولحللأماو مل

        عرض ومناقشة النتائج:
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 (،)جدول    

 لمقياسات الثلاثو لممتغيرات البدنيو ومسافو الوثب  للة الفروقد
 5 =.ن= 1= ن 8ن                                                                                                             

 المربعاتمجموع  مصدر التباين   المتغٌرات قٌد البحث
درجات 
 الحرية

 متوسط المربعات
 قيمة 

 ف
  الدللة

 0.02 0 3،.، بين القياسددددددات م عدو92سرعو 
  دال 3.39

 2.09 02 ،.9 داخل القياسات

 0،.2 0 2.80 بين القياسددددددات وثب عريض
  دال 0،.3

 ،2.2 02 2.20 داخل القياسات

 ،00.8 0 2.58، بين القياسددددددات قدره عضميو
  دال 0،.00

 0 02 92 داخل القياسات

 9،.0 0 0.82 بين القياسددددددات رشاقو بارو
  دال :2.:،

 2.29 02 2،.2 داخل القياسات

 9.25: 0 00.:،0 بين القياسددددددات مرونو
  دال 20.،0

 9 02 2، داخل القياسات

 05.55 0 99.99 بين القياسددددددات توافق )دوائر مرقمو(
  دال 1:.80

 ،0.2 02 09.05 داخل القياسات
 8.90 0 05.59 بين القياسددددددات التوازن

 دال 18.18
 2.02 02 0.29 داخل القياسات

 قوه عضلات الظير
 0:88.22 0 22.::92 بين القياسددددددات

 دال 22.::2
 2.29 02 2.22: داخل القياسات

 قوه عضلات البطن
 0:.59 0 ،،.:00 بين القياسددددددات

 دال 80.33
 5.09 02 39.22 داخل القياسات

 ،2.3 0 0.83 بين القياسددددددات مسافو الوثب
 دال 2.11

 ،2.0 02 9.52 داخل القياسات

 9.58=    2.22قيمة ف الجدولية عند مستوي معنوية       

 (أ1لوض أم أ طرلأ)أ ل أ أ هرقأطما أمليميلمً -قلمتممأما لرأماثلاث أ)ماف ح مورتاممأر رط
متم  أمارثوأايما أمافلمسأما دطىأللرأه أ ملمأقللأرأأماموغلهممأقلطأما لرما دط (  أ-ماوو د 

 .أأ:0.0 أ ممأط ا أ يطأمتورىأمديرل 

أ
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 ( 2جدول) 
 الوثبلمقياسات الثلاثو لممتغيرات البدنيو ومسافو  أفل فرق معنوي                                                                                                                                                                

 5 =.ن= 1= ن 8ن

 اللاعبون   المتغيرات قيد البحث
 المتوسط
 الحسابي

 القياس القبمي
القياس 
 التتبعي

القياس 
 البعدي

 نسبة التباين

 
 م عدو92سرعو 

      :2.0 القياس القبمي

    2.52 50.، القياس التتبعي 82:.2

  2.28 ٭0.00 22.، القياس البعدي

 
 وثب عريض

      0،.0 القياس القبمي

    ٭،،.2 0.85 القياس التتبعي 2.9،2

   2.02 ٭،2.2 0.35 القياس البعدي

 
 عضميوقدره 

      00.08 القياس القبمي

    2.88 :09.2 القياس التتبعي 0.99

   ٭0.82 ٭9:.9 02.30 القياس البعدي

 
 رشاقو بارو

      :0.، القياس القبمي

    2.08 9.88 القياس التتبعي 2.085

   ٭:2.5 ٭2.32 9.00 القياس البعدي

 
 مرونو

      22.99 القياس القبمي

    ٭:9.5 22.،2 القياس التتبعي 0.85

   ٭9.99 ٭22.: 99.:2 القياس البعدي

 
 توافق )دوائر مرقمو(

      02.89 القياس القبمي

    :0.5 :3.0 القياس التتبعي 0.22

  :0.5 ٭9.99 22.: القياس البعدي

 التوازن
      90.: القياس القبمي

    ٭0.29 5.03 القياس التتبعي :2.20

  ٭0.90 ٭0.92 :3.، القياس البعدي

 قوه عضلات الظير
      22.89 القياس القبمي

    ٭08.22 99.،: القياس التتبعي :.9

  ٭05.22 ٭22.،9 32.99 القياس البعدي

 قوه عضلات البطن
      25.89 القياس القبمي

    0.89 :23.5 القياس التتبعي 00.،

  :9.5 ٭5.22 59.99 القياس البعدي

 
 مسافو الوثب

      09.08 القياس القبمي

    ،2.0 09.20 القياس التتبعي ،0،.2

  ٭2.29 ٭8:.2 22.،0 القياس البعدي

أ
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أ ل أمافلمسأما دط أركلأم أمافلمتل أماف ح أرأماوو د أ:لوض أم أ طرل)- (أر رطأ هرقأطما أمليميلمً
كممألوض أم أيفسأما طرلأر رطأ هرقأطما أمليميلمًأأقلطأما لرأماموغلهممأأايما أمافلمسأما دط أ  

أ.  أ ملمأم خو مهممأ ل أمافلمسأماوو د أرمافلمسأماف ح أايما أمافلمسأماوو د 

أ أ)كمم أ طرل أم  أ1لوض  أ ل  أمليميلمً أطما  أ هرق أر رط أمامورتاممأ( أما لر أ)ماف ح قلمتمم -ثلاث 
رمتم  أمارثوأايما أمافلمسأما دطىأللرأه أ ملمأقللأ أ ممأأماموغلهممأقلطأما لرأما دط (  -ماوو د 

أأ.أأ:0.0ط ا أ يطأمتورىأمديرل 

أأأ أمدير  أ هق أهقل أ متوخطمل أما ملث  أقممم أمافهرق أط ا  أم  أيومي أ(L.S.D)راحوأكط أهظيهم أأأأأأأللر
أ ل أمافلمسأماف ح أرمافلمسأماوو د أايما أ: طرلأ) أإليميل  أ هرقأ ممأط ا  أر رط مافلمسأماوو د أ(

ر ل أمافلمسأماوو د أرمافلمسأما دط أايما أمافلمسأما دط أر ل أمافلمسأماف ح أرما دط أايما أمافلمسأ
أ.ما دط 

أمافهرقأمامديرل أ ل أقلمتممأما لرأماثلاث )ق ح أ_أوو د أ_ دط (أ  أم خو مهممأأأ رودر أما ملث أم ه
أوطهل ممأقر أ ضلامأمامهكرأرماو أأ طيل ما أ متوخطمل أماوطهل ممأمامفوهل  أما لرأاحيم يل أما أ م حل  قلط

ودملأ  أيفسأمامتمهأمالهك أ ما كلأما  ألاثهأوأثلهمًأإل م لمًأ ح أمتور أهطم أمتم ف أمارثوأماثلاث أقلطأ
أما لرأ.أ

أأأ أمامفكمم أماوطهل مم أاوا لق أيول   أماولت  أم م أما ملث  أ وه م أمامهكرأإوهل  أوطهل ممأ ضلام أتوخطمل
 لي أما لريأللرأولور أم هأماوطهل ممأ ح أم مر  أم أماومهليممأماخمي أاويمل أمافر أأروا لفيمأ ح 

أماوطهل ممأكميمأميمت  أامتور أم همطأمادلي أر م مأمهم ل أاحفهرقأ مادضحل أاحه حل أرما  عأيرأه أم ه
أماوطهلوأمامفي أم أريول   أهط أما أم يدكمسأملإل م  أ ح أمتورمملي أممم أ لييل أماخمصأمافهطل  امتومه

أ ح أ أم ومحم أرماو  أماوطهل مم أم  أرمخوحف  أموير   أم مر   أ ح  أم ومل أرما   أمامفوهل   ماوطهل مم
أرمهري أم مر   أ ضحل  أقر  أمتور أأومهليمم أ   أمحلرظمً أوفطممً أهلطثم أرماو  أما تل أمفميل ا ملم
مأمامهكرأمديمأ ما كلأما  أكممأولأطم أوطهل ممأقر أ ضلاأايم ئأمارثوأماثلاث أما طي أرماميمهىملطم 

أمادضلامأ ح أم تو م  أر احأملطرأماويمل أ أ ملأ ح أه مأكفم  أرقطه  لورم قأممأا لد أملطم أممم
أماماحر  أمممأكم أا أم هأمافهرقأماطما أمليميلمًأ ح أمتور أمافطهممأما طيل .

الاأماميمتوأه أماوخ Kwang Jan Kim(0209) (02) كاونج جانكيمرل لهأ  أم مأمايططأأ
 توخطملأامقممأما تلأ مم أرامق أمهكرأما تلأخمي ألتم طأ ح أ  لأماامق أماميمت  ألطم أمالهك أ
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رماريرلأما أرضمأما تلأمايلل أمممألكر أا أملثهأملإل م  أ ح أملطم أماميمه أما  أللومجأ ل أما أ
أم أماففه أوفرل أ ضلامأمامهكرأر ضلامأمااه أمادحر أرمااه أماتفح أرم ه ادضلامأوهو اأ مادمرط

أأرمالراأم أه لأوفرلويمأل وأر رطأقم ط أثم و أيأمممألتم أ رلمط أمافر أركفم  ألهك أملاهم .

ه أ ضلامأمياف أما  عأم أما تلأور هأأمChabut Lovelace (0223)شابت لفلاس رل لهأأ
أوتم أ أمامياف  أم ه أ فر  أمالهكممأماهلمضل  أهطم  أهتمتل أ  ألهكممأما  عأهثيم  ماث ممأرماورمر أرممم
أما أ أملاهم  أما  أاحخمهج أما تل أمهكر أم  أماامق  أم ه أيفل أمم أمول  أهتمسأ أ ح  أ ماملم ظ  اح تل

مثم  أملتمسأمرأمافم ط أاكلألهكممأما تلأ لاألمك أمافلملأما هم م أرماه حل أللرأودو هأم هأمامياف أ 
أ(33:أ:8) أ ألهك أ طر أإ همحأمياف أما  ع.

رماو أإ مهمأما ألطررأولت أ  أأ(2م()0205زيد نعيم )رووفقأيول  أماطهمت أمالمال أممأطهمت أأأأ
أما هيم أويفل  أمامتور أماميمه أرماهقم أيول   أرك اح أمادضحل  أرمافطه  أماوطهل  أما  أللور أ ح أمافر  م 

أوطهل ممأخمي أ مياف أما  ع.

م أمتوخطملأوطهل ممأث ممأما  عأ(0م()0209أحمد خميل3 محمد عبد الرؤوف دياب) للرأمكطأكلاأم 
أ  كلأ أوول  أمييم أللر أما  ع أم  أماتفح  أمامياف  أرخمي  أما  ع أيلا   أرلمط  أ ح  أودمل أما  ع م 

رهلضمًأواط أما أمامرلطأم أماولت أأ  مهل أرمافر أرم قويمطل أ  أما يطهيلت أرلمط أمدط مأمافطه أم يف
أمامحلرظأ  أمتور أماورمر أمالهك .

ىددددددانم إبددددددراىيم عبددددددد (3،م()0200الدددددددين) رشاعصدددددداممننننننمأيوننننننمي أطهمتننننننممأكننننننلًاأمنننننن أأرلوفننننننقأ اننننننحأ
 Kwang Jan نننننممكلل( 3 كددددداونج 0م()0202(3 خالدددددد أحمدددددد محمدددددد)09م()0200)الغندددددى

Kim(0202)(02) قر أ ضلامأمامهكرأوتنيلأ ن أولتن أمافنطهممأما طيلن أرملطم أمامينمه أأوطهل ممأ  أم
أ.رم قويمطأ  أما يطأهثيم أملطم أ  أيرعأماي ماأماوخيي 

توجد فروق دالة احصائياً بين القياس البعدي وكلًا من  الفرض الأول والذي ينص عمي وبذلك يتحقق
   لات المركز والمستوى الرقمى لصالح القياس البعدي.القياسين القبمي و التتبعي فى قوة عض
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 (5جدول )

                                                                                                                                                                لمقياسات الثلاثو لممتغيرات البدنيو ومسافو الوثب نسبو التحسن

 5 =.ن= 1= ن 8ن

 المتوسط اللاعبون   المتغيرات قيد البحث
 الحسابي

 القياس البعدي القياس التتبعي القياس القبمي

 
 م عدو92سرعو 

      :2.0 القياس القبمي

    %:00.0 50.، القياس التتبعي

  %:،.00 %09.00 22.، القياس البعدي

 
 وثب عريض

    0،.0 القياس القبمي

    %08.20 0.85 القياس التتبعي

   %،2.2 %00.90 0.35 القياس البعدي

 
 قدره عضميو

    00.08 القياس القبمي

    %02.: :09.2 القياس التتبعي

   %2.08 %،92.5 02.30 القياس البعدي

 
 رشاقو بارو

    :0.، القياس القبمي

    %5.82 9.88 القياس التتبعي

   %:0.:0 %00.82 9.00 القياس البعدي

 
 مرونو

    22.99 القياس القبمي

    %08.: 22.،2 القياس التتبعي

   %2.25 %09.30 99.:2 القياس البعدي

 
 توافق )دوائر مرقمو(

    02.89 القياس القبمي

    %02.98 :3.0 القياس التتبعي

  %08.08 %::.92 22.: القياس البعدي

 
 التوازن

      90.: القياس القبمي

    %05.98 5.03 القياس التتبعي

  %:2.0 %:0.:، :3.، القياس البعدي

 قوه عضلات الظير
    22.89 القياس القبمي

    %99.09 99.،: القياس التتبعي

  %2.08 %3:.50 32.99 القياس البعدي

 قوه عضلات البطن
    25.89 القياس القبمي

    %33.، :23.5 القياس التتبعي

  %2.25 %،،.00 59.99 القياس البعدي

 
 مسافو الوثب

    09.08 القياس القبمي

    %0.80 09.20 القياس التتبعي

  %،2.2 %،2.8 22.،0 القياس البعدي
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أماوو د أ1لوض أم أ طرل) أ ل أمافلمسأما دط أركلأم أمافلمتل أماف ح أر أمليميلمً (أر رطأ هرقأطما 
أما لرأأماموغلهممأايما أمافلمسأما دط أ  أ ملمأ ألوض أم أيفسأما طرلأر رطأ هرقأطما أأقلط كمم

أ.  أ ملمأم خو مهممأمليميلمًأ ل أمافلمسأماوو د أرمافلمسأماف ح أايما أمافلمسأماوو د 

 (:جدول )

                                                                                                                                                                مصفوفو معامل الرتباط البسيط بين المتغيرات البدنيو ومسافو الوثب

 5 = 8ن

   المتغيرات قيد البحث
سرعه 

متر 9.)
 عدو(

)وثب 
عرٌض( قوه 

 عضلٌه

قوه عضلٌه 
)رمى كره 

 للخلف

رشاقه )بارو 
 زجزاجى(

مرونه 
)مرونه 
 منكبٌن(

توافق)دوائر 
 مرقمه(

المستوي 
 الرقمً

        متر عدو(9.سرعه )

       2.90- )وثب عرٌض( قوه عضلٌه

      ،2.0 2.09- قوه عضلٌه )رمى كره للخلف

     2.58 :2.5 2.03- رشاقه )بارو زجزاجى(

    0،.2- ،2.2- ،2.5- 2.32 مرونه )مرونه منكبٌن(

  :2.0- 2،.2 2،.2 2:.2 2.22- توافق)دوائر مرقمه(
 

  9.05- :2.3 ،2.3- 2.32 2.38 2.32- المستوي الرقمً

 9.188=.ودرجات حرٌة  9.95قٌمة ر الجدولٌة عند   

أ طرل) أمامتورىأ:مظيهمأيومي  أر ل  أما طيل  أمافطهمم أإخو مهمم أيتوأولت  أ ل  أاهطل  أ لاق  أر رط )
متم ف أمارثوأماثلاث أهىأهي أكحممأرمطمأيت  أولت أمافطهممأما طيل أرمطمأيت  أولت أمامتورىأماهقم أ  أ

أماهقم .

أ) أ طرل أيومي  أ  أأ(1هظيهم أ دط ( أ_ أوو د  أ_ أ)ق ح  أماثلاث  أما لر أقلمتمم أ ل  أماولت  يتو
أم خو مهممأ أما لرأايم يل أمارثوأماثلاث أ يتوأموفمرو أما طيل  أمظيهمأيومي أ طرل)أقلط (أر رطأ:كمم

ر ل أمامتورىأماهقم أ  أمتم ف أمارثوأماثلاث أهىأهي أأقلطأما لرأ لاق أاهطل أ ل أيتوأولت أإخو مهمم
أ.رمطمأيت  أولت أمامتورىأماهقم أمأرمطمأيت  أماولت أ  أماموغلهممأقلطأما لركحم

أمأأأ أماثلاث  أمافلمتمم أ ل  أمافهرق أر رط أت و أما ملث  أمامفوهل أروه م أاحوطهل مم أملإل م   أماوأثله ا 
طرهمًأممممًأ  أ متوخطملأوطهل ممأقر أ ضلامأمامهكرأماو أهطمأما أولت أ  أمافر أمادضحل أرماو أوحدوأ

كممأوه أما ملث أم أماولت أ  أمامتور أماهقم ألدو هأميافلمًأرا لدلمًأ ولت أماموغلهممأأيملطم أماهلمض 
متوخطملأومهليممأمامهكرأقلطأما لرأقطأميوفلأمثههأما أولت أمامتور أماهقم أقلطأأما طيل أقلطأما لرأيول  

أما لر.
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(أه أماي محأ0220كمال عبد الحميد وصبحي حسانين )ر  أولت أمتور أماموغلهممأماميمهل ألاكطأأأأ
أ(::22)  أهطم أه أميمه أللومجأما أويمل أمكريممأ طيل أوتيلأ  أهطمييمأ يره أمثمال .

ما أه أوطهل ممأقر أمامهكرأوويمرلأرظمي ألهك أما تلأأمRon Jones (0209)رون جونز أ كهرلأأأأ
رمافطهممأماو أ أغي أ ييمأاولفلقأماي محأ  أماميم ت أرولتل أ كلأملطم أماهلمض يأركحممأموفيمأم هأ

أ(38::8ي81)ماوممهل أتر أويلأ مالا وأما أطه  أ مال أم أماث ممأرماورمر أرمافر أ  أملطم .

أوفرلأأمChabut Lovelace(0223)شابت لفلاس أضل رلأأأأأ  ح أه أ ضلامأمامهكرأمافرل 
أمامهكرأل وملأ ح ألهكممأمودطط أ أما أه أوطهلوأقر  أ ملإضم    ه اأمااه أماتفح أ مااه أمادحر ي

أ(:8::3.)أم و ممممأره أواط أما أولت أملطم أماميمه 

م أماوطهلوأما لطأامياف أما  عألاط أأمWillardson James (022:) ويمردسن جيمسرل لهأأأأ
أمورم أ أهكثه أر تل أر م حل  أقر  أمكثه ألهكمم أرويفل  أمدمً أ مادمل أ يم أمامر رط  أمادضلام أكل أقلمل ما 

أ(118:33)ر ضلامأطمخحل أرخمه ل أم طرط أممأماولكلأما لطأ  أملاهم .

( ،0)(م0200)sharma( شارما 05م()0209) "cosio&Renoldكوزيو و رينولد "أرلوفقأأأ
 ح أه أوطهل ممأقر أ ضلامأمامهكرأوتيلأ  كلأ(03)مJustinshinkle(0200) جوستين شينكل

ك لهأ  أولت أروارلهأمافطهممأما طيل أرمتور أملطم أماميمه أ كلأهلمض أ ح ألط أرم أور طأ لاق أ
  ل أقر أمامهكرأر ملمأمخو مهممأمافر أمادضحل أا مق أه رم أما تل.أاهطل أمهو مال 

توجد فروق في نسب التحسن بين قياسات البحث  الفرض الثاني والذي ينص عمي " وبذلك يتحقق
 البعدي( في قوة عضلات المركز والمستوي الرقمى لصالح القياس البعدى".-التتبعي-الثلاثة )القبمي

أ:نتاجاثالإست إا أممولأإتويوم  أ  أضر أهمطم أما لرأر  ألطرطأ لي أماطهمت أرخيميييمأإتويمطم
 :ر هرضيميأرهتويمطمًأإا أيومي أماولحللأملإليمي يأهمك أاح ملث أماوريلأإا أملإتوخلايممأماومال 

 وطهل ممأ ضلامأمامهكرأايمأوأثلهأإل م  أ ح أ ملمأمافطهممأما طيل أقلطأما لرأ. -8

 يمل أقر أ ضلامأمامهكرأكم أايمأوأثلهمًأإل م لمًأ ح أمتم ف أمارثوأماثلاث .ماوطهل ممأمامفوهل أاو -3

ور طأ هرقأ  أيتوأماولت أ ل أقلمتممأما لرأماثلاث أ)ماف ح أ_أماوو د أ_أما دط (أ  أمتور أ -2
 هطم أمتم ف أمارثوأماثلاث أاحيم يل أقلطأما لر.

أأ ممألح :أ ري أما ملثووريلأإاليمأماممأماو أولأيوم مايومي أرملإتوأإتويمطمأإا  التوصياث: -1
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أايمأم أوأثلهأإل م  أ -: ور ل أممومملأما ملثل أرمامطه ل ألممل أوطهل ممأقر أ ضلامأمامهكرأامم
أ ح أولفلقأمامتورىأماهقم أامتم ف أمارثوأماثلاث .

 هممل أإتوخطملأروا لقأماوطهل ممأمامفوهل أ  أوطهلوأمتم ف أمارثوأماثلاث .أ -1

أمأمممثح أ ح أمتم فممأمخهىأيأر ح أ يممأ مهل أمخوح أ.إ هم أطهمتمأ -:

أالمراجع:

أمرً أأمامهم مأماده ل :

 م حل أومهليممأث ممأمالراأ ح أ:أ"م(0209أحمد احمد خميل ومحمد عبدالرؤوف دياب ) .8
أمادضحل أاط أ    أماهم أ  أمادموأمافر أرمادموأمامضهو"يأم ح أكحل أ متور أميومجأمافطه 

 .ماهلمضل يأ ممد أمامييره يأمادططأماد هر يأممهسيأمام حطأملرلماوه ل أ

أ داأماموغلهممأم0202) خالد أحمد محمد .3 أ ح  أمامهكر أ ضلام أقر  أوطهل مم أ م حل  :)
أماوه ل أ أكحل  أماهلمض ي أ حرل أوا لفمم أم ح  أماثلاث ي أمارثو أايم    أماهقم  أرمامتورى ما طيل 

 .:80ملإتكيطهل يأعماهلمضل أاح يل أ م رأقلهيأ ممد أ

أمي أ أأم(:0220خيرية إبراىيم السكري ) .2 أملإيتم ي أا تل أمالهك  أما يمر أوطهلو إطمه 
 مامدمه يأملإتكيطهل .

أمتم فممأم0200) رشا عصام الدين .1 أرث ممأمامهكرأ ح أمتورىأهطم  أوأثلهأوطهل ممأقر  :)
م ح أأتي ي(أ83أ-أ88)أم هرعأم ولمطأماطرا ألادموأمافرىأالأافملأ  أمامهلح أمادمهل أم 

 .2ماوه ل أما طيل أر حرلأماهلمض يأكحل أماوه ل أماهلمضل أاح يل يأ ممد أ ييميأع

"ومثلهأوطهل ممأمافر أمادضحل أرمافطه أادضلامأمياف أما  عأ ح أ م حل أ(:أم0205زيد نعيم ) .:
أ أمادحمل  أمام ح  أيم يل "ي أمافهم   أات مل  أماهقم  أماميمه أرمامتور  أما طيل أملطم  أماوه ل  ادحرل

 .322يأ:38(يأ31رماهلمضل :أ)

أمهكرأم(: :033السيد عبد المقصود ) .1 أمافر ي أوطهلوأ تلرار لم يظهلممأماوطهلوأماهلمض 
 .ماكوموأاحي هيأمافممه 
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"ه م ل أكه أمالطأمالطلث "أم(: 0220كمال عبدالحميد إسماعيل ومحمد صبحي حسانين ) .:
أماوه رل أ أما طيل يأمهكرأماكوموأاحي هيأأ-سأمافلمسأرماوفرللأهتأ-مامممل أرمل دمط ماحلمق 

 مافممه .

(:أوأثلهأوطهل ممأاحدضلامأمامهكرل أ ح أمافطه أم0202محمد حسن سلامة أحمد الغول ) .8
أهتلراأادحرلأ أماملاكم يم ح  أايم    أاحكمممأمامتوفلم  أمامضمط أماي رل أاح  عأرته   مادضحل 

 .1:اوه ل أماهلمضل يأ ممد أهتلرايأعر ير أماوه ل أماهلمضل يأكحل أم

يأطمهأ1مافلمسأرماوفرللأ  أماوه ل أما طيل أرماهلمضل يأاأم(:،022محمد صبحى حسانين ) .1
 ماكوموأأاحي ه.

مامه مأما مملأ  أماوطهلوأماهلمض يأماوا لفممأأ(:م0202)حماد مفتي ابراىيم  .80
 .ماكوموأاحي هيأمافممه مادمحل يأرمامهري أمالهكل أا ملمأملي ا أماهلمضل يأمهكرأ

أماهقصأم  وكمه أمالطلريأطمهأمافكهأماده  يأمافممه .أم(:،033نادية محمد درويش ) .88
ماخمي أأ(:أوأثلهأومهليممأمامهكرأ ح أ داأماموغلهممأما طيل م:020ناىد حداد عبد الجواد ) .83

اميلميأمام ح أمادحمل أرمامتور أماهقم أامتم ف أمارثوأمادما أاالاوأكحل أماوه ل أماهلمضل أ ممد أم
 .81ادحرلأماوه ل أماهلمضل يأكحل أماوه ل أماهلمضل أ ممد أاياميأع

أمافر أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأم(:0200ىانم إبراىيم عبد الغني ابوىاشم ) .82 أوطهل مم أ متوخطمل أمفوهح  هيمم 
أ أمارثو أامتم ف  أماهقم  أرمامتور  أمامهكر أ ضلام أقر  أ ح  أروأثلهمم أهتما أمارظلفل  ماثلاث ي

 طكورهمهيأكحل أماوه ل أماهلمضل أاح يممأ ممد أمارقمرلق.أأ
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