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 للرياضيات الإناثالأنثروبومترية 

 سحر مرسي السيد مرسي /د*
 :المقدمة ومشكلة البحث

تشيييال فاءةيييريا فالإرىيييما ىايييه ىاليييراه فاء يييه فالليييضية الفي فال ييير  فالإرىيييما فال   ةيييا   
رىييااا ى ييه ف   ييت فالسيي  إرد اًييه تحييهارظ ف  فتييهفظ داييلفظ ا ًييهل يتييهف   ف حسيياا فالفي اييهر فالإ

فاً ففي  فاليية لا فييئ د يراء فالفي فويي  فسيي  ر فا مر،ييا فالهدميا  يفا وييرار فاحليمييا يفال  ف ا امييا 
يفك دييرد فاءسييا  يفدايي ًهفلفد فاءاامييا  يفاسييلرد فااةسييما  يا حماييي فالفي فافويي  ت ًيياا ى ييه 

 امر،  ا فالهدما فه فالمر  فاية.  فالإرىااا تً إ 
جاربر وآخررون و Santos, A.C. et.al (2022  )وآخرون سانتوس يإضيل يٍ  فيا  

Garber, C.E. et .al (2011 ) يير  يي لفا ا يير ي ممظ ظً أن فا مر،ييا فالهدمييا ا لإرىييااا تييلتطً ف تطر
ه فالإرىييما. ييليير فالإرىيئ  ياييش تشييال فا مر،ييا فالهدميا ىاييه المييا ا فدييو ديحا فالإرىييئ ي،ه تيي

 .هيي  فًييلي  أن فاميي ا فاًويي ما  يفاسييلىا  يفا حليي  ت ًييلا أليف ظف ف لييا فييئ فالارفسييرد فالإرىييما
يايييش أن أر ىاوييييل فيييا هييييضف فاًارديييل ت  ففييييي فييييا يفييييه ى ييييه فا،ييي  فييييا فة ييييلفد فالفيفد 

لإرىييئ فالإرىيما. ىييًياظ ى ييه فاييا  فييمن ففيي ًا ف ير فد  إرىييما ىرامييا فالسيي  ر اًيي   فالفي فا
ظً أارامظر فئ تً إ    شك  أفو  أ اري فالطر إرد يفاطط دد  فلر اءً  تحساا فا مر،ا فالهدما ىرف

 (1334: 22()2: 35).تح إ  فال ر فد فالإرىما ىاه ألفي  إرىئ فًرة
( ىايه أن ًلمًيا فاًً،يا 2016) ريسران خرربي و وو رو العرد عبرد ال ترا يإشيال ييٍ  فيا  

سلىا يفا حل  تءً  ر أارارظ الًايا ف ط طيرد فالفي فيه فادشيطا فالإرىيما  فام ا يفا باا ي  فا
 فلًاا فالإرىرد ت ط و ىف ًا دة اا ى ه فا،  فا هضف فاوةرد. 

( أن تح ايي  فاحليييرد فالإرىييما 2016) عررويا الجبررالا وتررامر الجبررالايإييضيل ييي  فييا  
ل فامييه ا    ييكراه فال ًييهلا  يليير  ل   ييت أد فى يير ا ا ييل أد يير تً لييه بييه ارد ف ةريتييا ى ييه ىاويي

ت ط و ت ففل دسو ف   ةا فا ىارديل فا مر،يا فالهدميا فوي  فامي ا  يفاسيلىا  يفا حلي . يت ًيه فاميه ا 
ر تيية ل يإ يي  ل ب ييضف فاًاردييل  ياييش اوييًو تحماييي فسيي  إرد ف مهفييا فييا فاميي ا أي  ظً فشيي ليظ ىييرف

أي فاًعطا. يت لو  ف لارد فامه ا فاسلىا أي فا حل  فئ يرة غمرب ىاول فامه ا اهر فاًىو 
 شك   امسه فئ فامه ا فاًو ما يتحل  فامه ا  يفاا باريظ ى ه فمهف  فام ا فاللضيايا يفاي فا فايض  

                                                           

 -ارفًا فداكاه إا -لبما فالإرىما ا لاردي ما فا  -أا رف فسرىه  مسا فا ه إو فالإرىئ يى    فاحليا
.ال   إا فول فاًلبما
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يييرة  ً   310: 10()595: 6).تسييي هل،ه  فلييير اًكيييذ أهلميييا هيييضف فاًاويييل فيييئ فالفي فالإرىيييئ فاة
315  316) 

اميييه ا فاًوييي ما هيييه فالياييي ا ( أن ف2020) Kenny, et.alكينرررى وآخررررون يإ ىييي   
يفيها فا أها فال ط طرد فالهدما  ت ً للفااراما ااءرح فالفي فه فًاا فااًرب فالإرىما  ياش 

السي  ر   فيمف ًا فالإرىيه فا ئ تية ل  شيك  فطر يل فيئ يةيريا فالفي فال ير   يفاحلييئفا ردا 
.  كةيريا ىراميا فاويبطايفال ير فد ى ه تاةاض فاحلييرد فامه ا فاًو ما ا حسا فا ،ه ته فلتةا فا 

فرامييه ا فاًويي ما هييه فيي إء فييا فاميي ا يفاسييلىا  يهييه ،ييه ا فاًويي ما في فالءل ىييا فاًويي ما ى ييه 
يير امييه ا فاًوييًد ى ييه ىد يير  فاميي ا فلإدقطييرض ىييه فمريفييا فييه أ،يي   فييا فلكييا  ف ييه  فة ييلظف ف لظ

 ( 224 -223: 25 سلىا. )
 Power أ ً ييي ى مييه فوييط   تحليي  فامييه ايفييه فااةمييا فاءهتييها  و ييل فكيي ن بييهدئ  

Endurance   يإ وييا ت ىييلا فامييه فد فالهدمييا فالليطييا فا ييئ يفاييضر اًييه أيييه ف لاييرد فامييه ا
(   سط إسيييه أيليييه 2016يأكيييه ييييٍ  فيييا تيييرفل فاءطيييراه )تءليييا بييياا فامييي ا  يفاسيييلىا  يفا حلييي  

ى يه Janković, V. et.al (2003 )(  يإيردء فا   يخ يلين 2003(   إسيل يب يل )2014)
أهلما هضف فالك ن فئ تحماي فلإدءر  فالإرىيئ   رديا فيئ فادشيطا فا يئ ت ط يو تءيلف  يلييرد 

ف   اًه فط يو أارايه اًعطيرد دلفي فا فاطيرد فا ء فميا فدةءر إا ى ه فهر ف لا  فاما فل ها. 
ب يييه    د ايييملر فيييئ وييي  ويييلي  فا ًيييو فاليييهدئيفاهفرعميييا  رالإرىيييرد فال   ةيييا  كةيييريا ىراميييا  

فا ه و ى ه فالارفذ ي ه د راا فالطر فا أي فالارفسا  يىه  ىف ًا فاًعطيرد ا حلي  فاميه ا تيةلر 
يإ ط يييو فيييا فالطر إيييرد أيفاءييي دد. فا حايييرد فاحرايييلا ىايييه ىد ةيييرض فًراميييا فالفي  رديييرظ فيييه 

يي  فامييه ا تييه إو فااميير  فاًويي ما فاسييلإًا ى ييه فمريفييا فا ًييو ا حةيير  ى ييه فا لفي تحسيياا تحل 
تحلييي  فاميييه ا   ديييه فاميييه ا ى يييه فلفي  فددةءييير   اة يييلفد أًييي ة ًييي فة فيييها فالارفسيييا. يلييير اًيييل 

فاحليرد فا ه ت ط و فام ا يفاسلىا فا تءلف هر اة يلفد  فاميا ً إ يا دسيلمر لين ييهي  دمير فيئ 
ف أي فاءةيييريا  فر فا يييه ت ط يييو فيييه ألفقهييير ىد ييير  فامييي ا فاللاييي ا  راسيييلىا بوطيييرد ي يييه د رايييا فالطييير ف 
فا ئ فالارفسا  ياش تلل  أهلا  ر  شك  يفى  فئ تط إل يتحساا فالفي فالإرىه فه فادشطا 

ف ف  فدظً ى يه فيهر  فايئ ً إي  دسيلمرظ.  (230: 24) (73 -72: 3) (70: 2) ت ط و فء  لظ
(33 :30) 

كوركماز Ugur Tosun,et.al (2023  )ووغور توسون وآخرون يإضيل يٍ  فا  
أده فا فالً مهفد فا م اهاا أن ته إطرد  Korkmaz Emrah, et. al (2022)إمرا وآخرون 

 % فا أ،وه تءلف  يفيه65فالمريفا د ت حه  دل ظف ىو مظر ىد ىفف تءري د  ها فا للإا 
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1RM     يأن هضف فااسطا تلو  فاحه فالده فاً   ا حةا  فءل ىا فاامر  فاًو ما  راءرف
 ا فاًو مه. ىىرفا ىاه فاا  يرن ا ً مه أن أ،وه تحسا ا م ا فاًو ما ي إرلا فام ا يفامه ا يفاء 

ت حمي فا  ًة فا ه إو   ي فن  ما ا  يأن فالكراو فئ فاء  ا فاًو ما يفام ا فاارتءا ىا 
 (1396: 26) .فا ه إو    مرة  ةمةا ،ه د تورهئ ت ا فالحمما  را ه إو  رايلرة فاوما ه

(37 :1) 
  Blood Flow)اييييلا  و ييييلد تمامييييا فا ييييه إو ب مااييييه تييييهفي فاييييه يفييييئ ف يدييييا فا  

Restriction - BFR)   ا  حيه  تحي دظ فيئ فالةيراما فا م اهايا يي ة بايري فامي ا فاًوي ما يتحسياا
فاميييه ا  يايييش أ ل يييع ،يييه ت ر ى يييه تحمايييي فسييي  إرد ىراميييه فيييا فامييي ا فاًوييي ما يفاميييه ا يفا ءمةيييرد 

 فا فا ةوا فاشها. فاةسا ا اما  را  هف  ته إطرد فمري 
أن فا يه إو Patterson, S. D, et .al (2019 )سرتي   باترسرون وآخررون يإيضيل  

اًه أيه أبيل  فاايرااو فا ه إلميا فاحهتويا فا يئ أ ل يع فًراا  ير فيئ  إيرلا  (BFR) ب مااه تهفي فاه 
فيا فا يه إو  فاء  يا فاًوي ما  يفامي ا فاًوي ما   رلإىيرفا ىايه فا حلي  فاًوي ئ  يإً ليه هيضف فااي  

  ي،ييه أيييه ع هييضف  شييك  ا اييئى ييه تم ايي  تييهفي فاييه  فاًراييه فييا فاًوييًد يفاًييلف  ىاييه فام ييو 
فا ييه إطرد دم ييا د عمييا فييئ  إييرلا فاميي ا فاًويي ما فييا  ييًة تءااييه ىييهل يلاييل فييا فااميير  فاًويي ما 

لمطييا المريفييا فاوييهً فااييرتء ىييا دميير فاييه  فالةيسييه فييئ فاًوييًد  فليير احةيي  ىل مييا  إييرلا فا
 (2: 31) .فاةسا ا اه ا ًو ا  شك  ف ح  

أن تييه إطرد Cognetti Daniel,et.al (2022 )كوجينررد دانيرراخ وآخرررون يإوييم   
تمااييييه تييييهفي فاييييه  تً لييييه ى ييييه ىايييي  هف  فاوييييلرلفد فا  فامييييا فمااييييه فاوييييهً في  ًيييي  فا بطييييه 

 اا أ اييري فا ييه إو فالطرًمييا يفا ييه ت ىييا فييئ فاءيي ي فاً يي ر فييا فاًوييًد فييئ فاييض فىاا في فاييلا
فلير ام ي  فيا يلميا فاكسيءاا  راًوي ا فاليي  فاشيه   فلر تةلر ىاه يهي  دمر فا ليإيا  رايه  

  يلر أده ت إيه فيا Fast Twitch Type IIى ه فاامر  فاًو ما الإًا فلإدقطرض فاا   فاورده 
ىاييهفر   ي Lactic Acidييليي  فاًك مييا  Myokinesيءييو فاليي فل فااوييما  راًويي ا فويي  فة

ت إيييه يلييي  فاًك ميييا فيييئ فاًوييي ا ت إيييه فاءسيييا فيييا أفيييلف  هلفييي ن فاالييي  يإليييهأ فاء ر فاًويييلئ 
 Fastفئ تشها  أكلل ،ه  فلكا فيا فاًويًد ايلإًا فلإدقطيرض فااي   فاويردئ  CNSفاللي   

Twitch Muscle Fibers II( .21 :71- 72 ) 
كلي يمرس  يٍ  فاا فو  ل فاا ي،ه فو لد فاًهته فا فاه فارد يفا حر  فاً لما فاحهتو 

أيليه ديللر  أيليه  Krekoukias Georgios, et .al(2023) (27 ) ا  ااي س يخ يلين 
 ين يخ يييييل   يبيييييلد  الييييي لي Wilk.et.al (2020) (38  ) (  يإ يييييا يخ يييييلين 1) (2023يايييييهر )

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Thiebaud+RS&cauthor_id=31821993
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Thiebaud, R. S et.al (2019()36  ) يخ يلين  فرد إ  ى  امكسرده فيي Lixandrão, M. 
E et. al (2018) (28 ) أن فا ه إو ب مااه تهفي فايه  اسي  ه  أيليرة ته إلميا  شيهفد فا ةويا

  يإييةلر ىاييه  إييرلا ،يي ا ييءييا فاًويي ه يتحةايي  أكلييل ىييهل فييا (1RMأ،وييه تءييلف  يفيييه ) فييا
فا يهفد فاحليما الإًا فلإدقطرض  فحمما دةذ فاا راء فا يه تحمم ير تيه إطرد فالمريفيرد فا م اهايا 

  ما  هف   هفد ىراما فه فا ه إو  شك  أفا يأكول فًراما. 
 Hosseini Kakhak.et.al (2022 )ا يخ يلين يفه هيضف فاويهل تيضيل ييٍ  فيا يسيااه يراير

 Manimmanakorn.et.al يخ ييييلين  فردملردييييرك  ن ي   Yang.et.al (2022)تيييي دء يخ ييييلين  
فاًوييي ما ا لإرىيييئ  يفاسيييلىا   تحسييياا فامييي ا تًلييي  ى يييه أن تيييه إطرد تماايييه تيييهفي فايييه ( 2013)

 رلإىرفا ىاه ف فايههر اءي  فيا فالإرىيااا فالشير ياا فيئ  إرىيرد الرعميا  .يفامه ا ى ه فا حل 
 (1: 39()338: 337: 29()1976: 23) أي فللاا.
فا يه تًيه  دوليب ف لإيايى ه فاوًاه ف  ل يفملر ت ً ي  لك درد فاءسا  يفا ورار فا 

 Amit   ل  لس  إرد فاًعطرد فالإرىمرد  ف شيال أفايع  رديهت برلار  فا فاً فف  فا ه تة ل يت
Bandyopadhyay (2007 ىاييه أن )تًييه في أهلمييا دوليب ف لإييا فك دييرد فاءسييا يفاقمراييرد فا

 راها فه تحهته دءرح أر دعطه  إرىمه  يأن ا ر لي فظ هرفرظ فيه الميا فادشيطا فالإرىيما  يايش 
 American College of Sports Medicineفالإرىييه تشييال فاء مييا فافلإكمييا ا طييو 

( أن فك ديييرد فاءسيييا تشيييل  ىيييها ا فديييو ت لوييي  فيييه فة يييل ي  يييا فاءسيييا يدسيييطا فايييهه ن 2009)
(  وفحلييه         2017يدييةه فا  إًييه ي ييم ا فاًءلييه ) يدسييطا فالييري يدسييطا فاًوييًد  يليير تةيييه

للر فه فالءرة فالإرىيه يايش ت ي  ل ( أن فاقمرارد فادوليب ف لإا ففد أهلما ي2003يسرداا )
فس  ر فلفي فالإرىااا  لءل ىا فا فاً ففي  فيا أهل ير فاً ففي  فادوليب ف لإيا يفك ديرد فاءسيا 
ف ييه تييلتطً  راًهتييه فييا فاًاردييل فالهدمييا يفاحليمييا يفا ةيي ا فييه فادشييطا فالإرىييما  يهييه تشييل  

 (688: 18()501: 17()37: 11()27 :15فاً فة يفاىلفض يفالحمطرد يفاىلرا.)
  et. al هرينغرر وآخررون ( ي2022) Yang, S., et. al يرون  وآخررون إشيال ي  

Behringer, M., (2017 أن ) ته إطرد تمااه تهفي فاه  فا فاارااو فا ه إلما فا ه تةلر ىايه
تحسييا فييئ فك دييرد فاءسييا يفاقمراييرد فادوليب ف لإييا فييا  ييًة  إييرلا فالمطييا فاًلىييه ا اميير  

ا فالك ديا ا ًوي ا فاله بيا يبرا يراه تي لفل فحمطيرد فاًويًد فيا ىد ةيرض دسيطا فاييهه ن فاًوي م
 فييا يةييريف فك دييرد  فييه  فليير اييرها  إييرلا يءييا يي  ييا فاًويي ايف تةيير  دسييطا فالييري فييئ فاءسييا  ي 
 (1: 39()2462: 19فاءسا يتحماي فاءةريا فالإرىمه.)

برالا   ىاه ًلمًيا فالفي فاحلييه يفا  ًة  للا فاطريوا فه فءرة فا ه إو فالإرىه ي  
فه فاًهته فا فادشطا فالإرىما دءه أد ر ت ولا يليرد فد تميري أي فا  يو يفا وي إو أيفالفيئ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Lixandr%C3%A3o+ME&cauthor_id=29043659
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Manimmanakorn+A&cauthor_id=22999393
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فلر ت ط و ت ففل فامه ا فاًو ما ي ه ت لكا فاًعطرد فا فالفي فاءاه  ًة فالارفسرد يفااءرح 
د  يليير أن فاًعطييرد  ًييه فييلي  ف ييلا فييا فييه ىيييلف  فاهييهف  يفاامييرم  ييًة فالطر فاييرد يفاططيي د

فا ،يع ت   ييت فيا دعطييه ىاييه خ يلر  ييًة فالطيير فف أي فاطط ايا  تلييهأ ىًفييرد فا ًيو فييئ فاا يي   
ى ا ا  فلر ،ه تةلر ىاه ىد ةرض فالفي فاليهدئ يفال ير ر يفا ططيئ يفايضر ،يه اوي  ىايه أ سيً 

ةل  ىايييه تءيييلف  فا طيييري فاش ويييما فال ييير   فلييير تييية ل اييي طظر ى يييه يةيييريا فدلفيفد فاحليميييا  يإييي
يفاةامييييا. يهيييي  فيييير ت لييييل  أهلمييييا تحسيييياا ف لاييييرد فامييييه ا ا لإرىييييمرد فلإديييير  )فاًعطييييرد( ي يييييه 
فاًاردييل فااراييما فييئ فًاييا فااًييرب فالإرىييما  يىييلي ا لفء يير ىييلا بييلففء فا ييه إو  شييك  

 .فة فها فالارفسافا ءئ يىه  ىغةرا ر  ب ه  لىا فالفي فاحليئ يفالحرفاا ى ه يةريته ً  
السيي  ر فالارفسييا تةمييه فامييه ا  ييير ٍ بييهدمرظ  شييك   فياييش أن فاًعطييا فالإرىييما فاهاييل فًييه 

ى ه فالفي فاءاه  يلر تا ل ى ا ر ىًفرد فا ًو  شك  فطكل  فلر ت سلو فه فمهفن فااميرم أي 
ه ىكذ فاًعطا أي فدًهففه يفاا ى تلفاا فامه ا ى ه فا ةءال فا ططئ فدههف    رلإىرفا ىاه 
تء ن أكول ،ه ا ى ه فا حكا فئ ألفا ر  يفاحةر  ى ه فس  ر تةءال ا ما فالًهف بهدمرظ  شك  ااه  

 (43: 13يف  ن  ًة ف   ت ف ف،ت فا ًو.)
يفايي  هف  أاييرااو فا ييه إو فاحهتوييا فييه ىىييهفل ا لييلففء فا ه إلمييا  يى مييه فييرا  طمً فاءاييه  

 لير اسي ا فيئ   ف  فاء هلإا فئ  فا فسي  ر فاحرايا فا ه إلميا ا ياا ًهفن فا فاً ففاًعطرد بهدمرظ  
يداييلظف اليير أ ل  ييه فا حيير  فاً لمييا فييا أن تييه إطرد تمااييه  تحسيياا فالفي يتحماييي أفويي  فاا ييراء.

تحسياا فالفي فيئ تسيرها فيه ت سي ا فيئ تحسياا ف لايرد فاميه ا فا يئ بيهي هر  (BFR) تيهفي فايه 
ظً   ىييييييا لي هيييييير فييييييئ تحسيييييياا فك دييييييرد فاءسييييييا يفاقمراييييييرد ف   ييييييت فادشييييييطا فالإرىييييييما  فويييييي

فادوليب ف لإييا فا ييئ تيياًكذ  شييك  فطر ييل ى ييه يةييريا فالفي فالإرىييئ  يبييرالا   ىاييه فاه فاييرد 
اييا تءيييه  –يفييئ ييييهيل ى ييا فاطريوييا  -فاسيير ما يفالوييرل  فال ريييا ىلييل  يييطكا فالً  فييرد فاهيامييا

تهفي فاه  ى ه ف لارد فاميه ا يفك ديرد فاءسيا  ل فاا تارياع  شك  ف ءرف  ت  ال ته إطرد تمااه
ك  فاا يرن لففًرظ ا طريوا لإالفي هيضف فاه فايا  .يفاقمرارد فادوليب ف لإا اهر فالإرىمرد فلإدر 

"تأثير تدريبات تقييد تدفق الدم على مخرجات القردرة وبعرض مكونرات الجسرم والقياسرات  ًا فن 
 الأنثروبومترية للرياضيات الإناث".    

 هدف البحث: 
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ت ييييه  هييييضف فاطحييييش ىاييييه تحسيييياا ف لاييييرد فامييييه ا يبًيييي  فك دييييرد فاءسييييا يفاقمراييييرد  
 فادوليب ف لإا ا لإرىمرد فلإدر  فا  ًة ته إطرد تمااه تهفي فاه  يفاا ا  ًل  ى ه:

 ت  ال ته إطرد تمااه تهفي فاه  ى ه ف لارد فامه ا ا لإرىمرد فلإدر . -
 ي فاه  ى ه  ً  فك درد فاءسا ا لإرىمرد فلإدر .ت  ال ته إطرد تمااه تهف  -
 ت  ال ته إطرد تمااه تهفي فاه  ى ه  ً  فاقمرارد فادوليب ف لإا ا لإرىمرد فلإدر . -

 فروض البحث:
ت اه فليا ففد لداا فيوراما باا ف  اطه فاقمرااا فامل ه يفاطًيهر ا لءل ىيا فا ءلإلميا  -

سيييا يفاقمرايييرد فادوليب ف لإيييا ا لإرىيييمرد فلإدييير  فيييه ف لايييرد فاميييه ا يبًييي  فك ديييرد فاء
 ياورا  فاقمرس فاطًهر.

ت اه فليا ففد لداا فيوراما باا ف  اطه فاقمرااا فامل ه يفاطًهر ا لءل ىيا فاوير طا  -
فيييه ف لايييرد فاميييه ا يبًييي  فك ديييرد فاءسيييا يفاقمرايييرد فادوليب ف لإيييا ا لإرىيييمرد فلإدييير  

 ياورا  فاقمرس فاطًهر.
ليا ففد لدايييا فيويييراما بييياا ف  ايييطه فاقمراييياا فاطًيييهتاا ا لءلييي ى اا فا ءلإلميييا ت ايييه فييي -

يفاور طا فه ف لارد فامه ا يبًي  فك ديرد فاءسيا يفاقمرايرد فادوليب ف لإيا ا لإرىيمرد 
 فلإدر  ياورا  فالءل ىا فا ءلإلما.

 مصطلحات البحث:
 تدريبات تقييد تدفق الدم:

ي فاييه  فا  إييهر فاًراييه فييا فاًوييًد يفاًييلف  ىاييه هييه تييه إطرد تً لييه ى ييه تم ايي  تييهف 
فام و ا اميرظ فيا  يًة ىيلرلفد ه فاميا فماايا فاويهً تًلي  ى يه تءاايه ىيهل يلايل فيا فاامير  
فاًو ما المريفا فاويهً فاايرتء ىيا دمير فايه  فالةيسيه فيه فاًويًد فلير احةي   إيرلا فالمطيا 

 (72 -71: 21فاةس ا اه ا ًو ا  شك  ف ح  . )
 ءات البحث:اجرا

 منه  البحث:
فا  هفع فاطريوا فالا ء فا ءلإلئ  متطر  فيه تولملرته يه  فاقمرااا )فامل يئ يفاطًيه (  

 الءل ى اا فيهفهلر تءلإلما يفد لر ىر طا يفاا يفمرظ اطلمًا فاه فاا.
 عينة البحث:

ءيييلا أالإيييع فاه فايييا فاارايييما ى يييه ىاايييا ىشييي فاما فيييا فالإرىيييمرد فلإدييير  )دعطيييرد فا 
اياه(  يب يق ،ي ف   17فاطرالا ييلا فاسي ا يييلا فاايه( بايرلر ايل  تاء فالإرىيه  راايكاه إا )تحيع 

( 15( دعطا تيا تمسيمل ا ىايه فءلي ى اا ىييهفهلر تءلإلميا يفا يلر ىر ويا ب ف،يا )30فاًااا )
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ذ ( دعطيرد فيا دةي8دعطا اء  فءل ىا  باالر ًطمع فاه فاا فلإا طًعما ى يه ىاايا ، فف ير )
  يتيا فا  كيه فيا ىيه  فًرديرف أر فيا أفيلفل ىاايا فاطحيش فءلا فاطحش يفيا  ير   فاًاايا فاارايما

فييا ى تةيير  أي ىد ةييرض فييه فًييهة ىييهً فاييه  أي أر أفييلفض خ ييلر  ردييرظ )أفييلفض فام ييو  أي 
 .فا ء طرد فا  إهاا(
 :تجانا عينة البحث

رايما )فاسيا  فاطي ة  فاي  ن  تا فالفي تءيردذ ىاايا فاطحيش فلإالراميا فيئ فال هايلفد فاا 
فا ه إله( يف لارد فامه ا يفك درد فاءسا يفاقمرايرد فادوليب ف لإيا ،ايه فاطحيش. يإ ىي   فاًلل

 فاا فاءهية فا راه:
 (1جدوخ )

الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات الأساسية ومخرجات القدرة ومكونات الجسم والقياسات 
 38ن=  ينة البحث الإجمالية قبل التجربةالأنثروبومترية قيد البحث لدى ع

 الدلالات الاحصائيه
 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

فال هالفد 
فااراما

 1.236- 0.238 6.746 165.35 اا فاط ة 
 0.573- 0.541 11.059 62.69 كءا فا  ن 
 0.259- 0.260 0.589 16.60 ااه/  ل فاسا

 0.026- 0.605 0.623 4.40 ااا/  ل فاًلل فا ه إلئ

ف لارد فامه ا
 

و ما
فامه ا فاً

 1.008- 0.079 0.199 2.14 ف ل فا  و فاًلإ  فا فاوطرد 
 1.438- 0.096 2.741 41.86 اا فا  و فاًل لر فا فاوطرد
 0.292- 0.808- 0.198 5.03 ف ل لفا فاءلا فاطلما  رااهتا

 1.016- 0.020- 1.877 13.13 تءلف    15 فا فاءض  اى ه فا فلإدططرح 
 0.895- 0.158 2.190 11.53 تءلف    15فاء  س فا فال، ل 

تحل  فامه ا
 

فاحءيييييييييييي  بلايييييييييييي  
 يفيها 

 1.369- 0.348 4.058 49.96 ف ل فالا  فاملاه
 1.045- 0.033- 3.224 46.16 ف ل فالا  فامسلر 

 0.706- 0.460- 1.746 39.42 ف ل   30  و فاًلإ  فا
 0.390- 0.144- 1.607 43.50 تءلف  ا 1فا  و فاًل لر 

 0.814- 0.512- 2.372 46.68 تءلف  لفا يلا ًلما ى ه فاحراً 
 0.969- 0.444- 1.828 45.11 تءلف  ا1 فا فاءض  فا فلإدططرح 

فك درد فاءسا 0.942- 0.161- 1.909 41.24 تءلف  ا 1فاء  س فا فال، ل 
 

 1.381- 0.196 3.338 22.87 ₂كءا/   فة ل ي  ا فاءسا
 0.734- 0.627- 5.497 32.46 % دسطا فاهه ن 

 0.883 1.069 4.898 37.21 كءا ي ن فاًوًد 
 0.404 0.799 3.976 42.90 % دسطا فالمرف 

فاقمرارد 
فادوليب ف لإا

 

 0.680- 0.263 4.165 51.97 اا فحمً فاة ض
 0.955- 0.585 3.463 36.09 اا فحمً فاسرا
 0.530- 0.597 1.650 24.88 اا فحمً فاًوه
 0.759- 0.491- 0.998 20.95 اا فحمً فاسرىه
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( يفا رص  راهددد فلإيوراما ا ل هالفد فااراما يف لايرد 1ت و  فا اهية  ،ا ) 
يب ف لإيييا ،ايييه فاطحيييش ايييهر ىاايييا فاطحيييش فلإالراميييا ،لييي  فاميييه ا يفك ديييرد فاءسيييا يفاقمرايييرد فادول 

فا ءلبييا أن فالمردييرد فا ردييا  ًااييا فاطحييش فاء مييا فً هاييا يغاييل فشيي  ا يت سييا  ييرا   إا فاطلمًييئ 
( فلير تةييه فى هفاميا - 0.808– 1.069ا ًااا  ياش تلفييع قما فًرفي  فدا ي في فا ير فير بياا )

 لبا.فالمردرد فا ردا  ًااا فاطحش ،ل  فا ء
 تكافؤ عينة البحث:

تيييا ىايييلفي فا ءيييرفة بييياا فءلييي ى ه فاطحيييش فا ءلإلميييا يفاوييير طا فيييئ فال هايييلفد فاارايييما  
)فاسا  فاط ة  فا  ن  فاًللفا ه إله( يف لارد فامه ا يفك درد فاءسا يفاقمرارد فادوليب ف لإيا 

 (.2اهية ) ه،اه فاطحش يه  فر ت ىح
 (2جدوخ )

ة بالمتغيرات الأساسية ومخرجات القدرة ومكونات الجسم والقياسات الدلالات الإحصائية الخاص
 المجموعة الضابطة قبل التجربةو الأنثروبومترية قيد البحث لدى المجموعة التجريبية 

 الدلالات الاحصائيه
وحدة  المتغيرات

 القياس
 المجموعة التجريبية

 15ن= 
 المجموعة الضابطة

 15ن= 
الفرق بين 
 القياسين

قيمة 
 )ت(

  ± س    ± س  

فال هالفد 
فااراما

 0.532 1.540 6.832 164.27 6.484 165.81 اا فاط ة 
 0.692 1.620 10.873 61.26 11.288 62.88 كءا فا  ن 
 0.721 0.080 0.620 16.57 0.595 16.65 ااه/  ل فاسا

 0.786 0.067 0.634 4.38 0.697 4.45 ااا/  ل فاًلل فا ه إلئ

ف لارد فامه
  ا

و ما
فامه ا فاً

 

فا  و فاًلإ  
 0.208 0.092 0.160 2.08 0.226 2.17 ف ل فا فاوطرد

فا  و فاًل لر 
 0.724 0.367 2.926 41.67 2.709 42.03 اا فا فاوطرد

لفا فاءلا فاطلما 
 0.676 0.030 0.194 5.00 0.195 5.03 ف ل  رااهتا

 فا فاءض  اى ه فا 
 0.770 0.200 1.907 12.93 1.807 13.13 تءلف    15فلإدططرح 

فاء  س فا 
 0.244 0.933- 2.236 12.00 2.052 11.07 تءلف    15فال، ل 

تحل  فامه ا
 

فاحء  
بلا  
 يفيها

فالا  
 0.805 0.367- 3.838 50.37 4.209 50.00 ف ل فاملاه

فالا  
 0.671 0.500- 3.012 46.50 3.359 46.00 ف ل فامسلر 

 0.101 1.000- 1.336 40.00 1.852 39.00 ف ل   30لإ  فا  و فاً
 0.103 1.000 1.813 43.00 1.414 44.00 تءلف  ا 1فا  و فاًل لر 

لفا يلا ًلما 
 0.585 0.467 2.200 46.53 2.420 47.00 تءلف  ى ه فاحراً
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 (2جدوخ )تابع 
ة ومكونات الجسم والقياسات الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات الأساسية ومخرجات القدر 

 المجموعة الضابطة قبل التجربةو الأنثروبومترية قيد البحث لدى المجموعة التجريبية 
 الدلالات الاحصائيه

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 15ن= 

 المجموعة الضابطة
 15ن= 

الفرق 
بين 

 القياسين

قيمة 
 )ت(

  ± س    ± س  
 فا فاءض  فا   

 ا1لإدططرح ف
 0.486 0.467- 1.846 45.47 1.773 45.00 تءلف 

فاء  س فا 
 ا 1فال، ل 

 0.129 1.000- 1.604 42.00 1.890 41.00 تءلف 

فك درد فاءسا
فة ل ي  ا  

 0.876 0.193 3.219 22.63 3.510 22.83 ₂كءا/   فاءسا

 0.955 0.120 5.906 31.99 5.718 32.11 % دسطا فاهه ن 
 0.809 0.427 4.686 36.78 4.898 37.21 كءا وًدي ن فاً

 0.966 0.067- 4.118 43.27 4.316 43.20 % دسطا فالمرف

فاقمرارد 
فادوليب ف لإا

 

 0.949 0.100- 4.235 51.60 4.192 51.50 اا فحمً فاة ض
 0.953 0.073 3.456 35.76 3.331 35.83 اا فحمً فاسرا
 0.811 0.153- 1.625 25.10 1.849 24.95 اا فحمً فاًوه
 0.790 0.100 1.024 20.90 1.009 21.00 اا فحمً فاسرىه

( يفا يرص  رايهددد فلإيويراما فا رديا  يرال هالفد فاارايما 2ت و  فا اهية  ،ا ) 
يف لارد فاميه ا يفك ديرد فاءسيا يفاقمرايرد فادوليب ف لإيا ،ايه فاطحيش ايهر فالءل ىيا فا ءلإلميا 

ا  ىييه  يايي ل فييليا لفاييا فًا إييرظ بيياا فءليي ى ه فاطحييش فييه المييا فال هاييلفد يفالءل ىييا فاويير ط
فااراما يف لايرد فاميه ا يفك ديرد فاءسيا يفاقمرايرد فادوليب ف لإيا ،ايه فاطحيش  يايش تلفيييع 

( يالمً ر أ،  فا قملا )د( فاءهياميا ىيا فسي  ر فًا إيا 0.966 -0.101قملا )د( فر باا )
 ل ى ه فاطحش فا ءلإلما يفاور طا فه الما فال هالفد ،اه فاطحش.(  فلر تةيه تءرفة فء0.05)

 مجالات البحث:
 المجاخ الزمنى:

   يايش أالإيع22/11/2023ىايه  2/9/2023تا تاةاض فالفيفد فاطحيش فيئ فاة يلا فيا  
   يفاه فاييييييييا6/9/2023ىاييييييييه  2023/ 2/9فاه فاييييييييه فلإايييييييي طًعما فاياييييييييه فييييييييه فاة ييييييييلا فييييييييا 

  يلر أالإع فاقمرارد فامل ما 2023/ 14/9ىاه  9/9/2023فاة لا فا  فلإا طًعما فاوردما فه
  يتيييا تطلايييي فاللديييرفء فا يييه إله فيييه فاة يييلا فيييا 20/9/2023فايييه  16/9/2023فيييه فاة يييلا فيييا 

يليييييييير تييييييييا تطلاييييييييي فاقمراييييييييرد فاطًهاييييييييا فييييييييه فاة ييييييييلا فييييييييا  15/11/2023ىاييييييييه  23/9/2023
 .22/11/2023ىاه  18/11/2023
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 المجاخ المكانى:
ا ىايييلفي قمرايييرد فاطحيييش يتاةايييض فاللديييرفء فا يييه إله  راويييراا فالإرىيييما بايييرلر ايييل  تاء تييي 

 فالإرىه فحرفاا فااكاه إا.
 المجاخ البشرى:

يييلا فااييه(  –يييلا فاسيي ا  –الويي  فءل ىييا فييا فالإرىييمرد فلإديير  )دعطييرد فاءييلا فاطييرالا  
 ااه 17بارلر ال  تاء فالإرىه  رااكاه إا تحع 

 جمع البيانات:وسائل وودوات 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث: .1
  ا ر  قمرس فاط ة ) راسا(           -
 ارىا فامر  -
  فا فن ًلئ اقمرس فا  ن ) راءءا(                          -
 دارلتي فمسله -
   لإً قمرس فه   ) راسا( -
 فمرىه ا إهاا -
  كلفد ًلما -
 فيطرة فطرًا -
....(Leg Press Machine  leg curl machineا ير  فاويهً ا يلا اا ) أا ي ا فاءيما -

 أ مرة )لففل    ًر فد يهته  يرت  ب ( 
 اقمرس فك درد فاءسا  In Bodyا ر   -
 (1إختبارات مخرجات القدرة المستخدمة فا البحث: مرفق ) .2

يااييه  ويي ،رفييع فاطريوييا  ييرالا   ىاييه فاللفاييا فال  ووييا يفاه فاييرد فاللابمييا فاسيير ما ف 
  Castilla-López, et.al (2022)يرايييي ً ايييي با  يخ ييييلين   ( 16()2023فحلييييه يسييييا )

 إايو فمويي  ىلييه   Miller Bradley, et.al (2021()30  )(  بلفلت يه فا ييل يف يلين 20)
 لإا  ًص أها فلإ  طر فد فال ً ما  ل هالفد فاطحش يهه:( 7) (2020)

 فا فاوطردفا  و فاًلإ   - القدرة العضلية : 
 فا  و فاًل لر فا فاوطرد -
 لفا يلا ًلما  رااهتا -
  15 فا فاءض  اى ه فا فلإدططرح  -
  15فاء  س فا فال، ل  -
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 فاحء  بلا  يفيها  - تحمل القدرة :
  30فا  و فاًلإ   -
 ا.1فا  و فاًل لر  -
 لفا يلا ًلما ى ه فاحراً. -
 ا.1 فا فاءض  فا فلإدططرح  -
 ا.1فال، ل  فاء  س فا -

 مكونات الجسم: .3
فة يل [اقميرس فك ديرد فاءسيا يفاي  لف  فال هايلفد فا راميا: In bodyاي  هف  ا ير  فتيا   

(  دسييطا فاييهه ن  راءسييا )%(  ي ن فاًوييًد )كءييا(  دسييطا فالمييرا  راءسييا ₂ك  ييا فاءسييا )كءييا/ 
])%( 

 القياسات الأنثروبومترية: .4
ميييرظ الييير فيلتيييه فاللفايييا فاً لميييا فوييي  فحليييه يسيييرداا تيييا ىايييلفي فاقمرايييرد فادوليب ف لإيييا يف  -

( يتييا ىايي  هف   ييلإً قمييرس اقمييرس فالحمطييرد فا رامييه: )فحييمً فاة ييض  فحييمً 11) (2003)
 فاسرا  فحمً فاًوه  فحمً فاسرىه(.

ي،رفع فاطريوا ب ولما ىا لر ا اءلا قمرارد فك ديرد فاءسيا يفاقمرايرد فادوليب ف لإيا ،ايه   -
 (2فاطحش. فلفي )

 الدراسات الاستطدعية:
 الدراسة الإستطدعية الأولى :

ا حمايي  6/9/2023ىاه  2/9/2023فاياه فه فاة لا فا  تا ىالفي فاه فاا فا طًعما 
 فاههف  فا رامه:

 فا ًل  ى ه فهر دًيما فد  طر فد فالهدما يفارال  ر افلفل ىااا فاطحش.  -
  فد فالهدما فالس  هفا فه فاطحش.فاءرل فًرفًد فاوها يفاوطرد اً  طر -

 عينة الدراسة: 
(  إرىييييمرد ىديييير  )دعطييييرد فاءييييلا فاطييييرالا ييييييلا فاسيييي ا ييييييلا فااييييه( 8ب ييييق ،يييي ف  فاًااييييا ) 

اييياه ىيييلا فء ليييا فاطحيييش يفيييا  ييير   ىاايييا  17يفالسيييءًد بايييرلر ايييل  تاء فالإرىيييه تحيييع 
 فاه فاا فااراما.
 نتائ  الدراسة :

   طر فد فالهدما ،اه فاطحش افلفل ىااا فاطحش. تا فا  كه فا فاراطا فد -
 (.4()3تا فاءرل فًرفًد فاوها يفاوطرد اً  طر فد فالهدما ،اه فاطحش ف ىحا  ءهياه ) -
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 معامل الصدق:
 (3جدوخ )

إيجاد الصدق ع  طريق المقارنة  ي  الأرباع الاعلى والارباع الادنى فا الإختبارات البدنية قيد 
 البحث

 لات الاحصائيةالدلا    
 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

فروق  الإرباع الأدنى الإرباع الأعلى
 المتوسطات

 قيمة
 )ت(

معامل 
  ± س    ± س   الصدق

و ما
فامه ا فاً

 

فا  ييييو فاًييييلإ  
 0.635 3.232* 0.320 0.150 2.00 0.129 2.32 ف ل فا فاوطرد

فا  يييو فاًلييي لر 
 0.830 5.410* 4.750 0.408 39.50 1.708 44.25 اا فا فاوطرد

لفا فاءلا فاطلما 
 0.606 3.040* 0.333 0.212 4.91 0.056 5.25 ف ل  رااهتا

 فا فاءض  اى ه 
 15فييا فلإدططييرح 

  
 0.766 4.427* 3.500 1.258 11.75 0.957 15.25 تءلف 

فاء يييييييييي س فييييييييييا 
 0.762 4.382* 4.000 1.291 9.50 1.291 13.50 تءلف    15فال، ل 

تحل  
فامه ا

 

فاحء  
بلايييييي  
 يفيها 

فالاييييي  
 0.716 3.887* 7.250 1.000 45.50 3.594 52.75 ف ل فاملاه
فالاييييي  
 0.696 3.710* 6.375 2.843 43.75 1.931 50.13 ف ل فامسلر 
فا  ييييو فاًييييلإ  

 0.781 4.624* 3.500 1.250 37.38 0.854 40.88 ف ل   30
فا  يييو فاًلييي لر 

 0.571 2.828* 2.000 0.577 42.50 1.291 44.50 تءلف  ا 1
لفيييييا ييييييلا ًلميييييا 

 0.647 3.313* 4.250 2.217 44.25 1.291 48.50 تءلف  ى ه فاحراً 
 فيييا فاءيييض  فيييا 

 0.758 4.333* 3.250 1.414 43.00 0.500 46.25 تءلف  ا1فلإدططرح 
فاء يييييييييي س فييييييييييا 

 0.778 4.583* 3.500 0.577 38.50 1.414 42.00 تءلف  ا 1فال، ل 

( يفا ييييرص  ييييراةليا بيييياا فا بيييير  فاى ييييه يفا بيييير  فالدييييه فييييئ 3ت ويييي  فييييا  اييييهية )       
ى  طييير فد فالهدميييا ،ايييه فاطحيييش لإاءيييرل فًرفييي  فاويييها  أن هايييرا فلي،يييرظ ففد لدايييا ىيويييراما بييياا 

( يهييضف فاقملييا 5.410ىاييه  2.828فالءليي ى اا  ياييش تلفييييع قملييا )د( فالحسيي با فيير بيياا ) 
( يتلفييييييع قملييييا فًرفيييي  فاوييييها فييييرباا 0.05اءهيامييييا ىاييييه فسيييي  ر ) أكلييييل فييييا قملييييا )د( ف

( فلييير تةييييه ،يييه ا فد  طييير فد ى يييه قميييرس فييير يىيييًع فيييا أا يييه يتلا هييير 0.830ىايييه  0.571)
  راوها.
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 معامل الثبات:
 (4جدوخ )

لإيجاد معامل قيد البحث العدقة  ي  التطبيق الأوخ والتطبيق الثانا فا الاختبارات البدنية 
 )بطريقة إعادة تطبيق الإختبار( تالثبا

 الدلالات الاحصائية                      
 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
  ± س    ± س   الإرتباط

و ما
فامه ا فاً

 

فا  يييييييييو فاًيييييييييلإ  فيييييييييا 
 **994. 0.223 2.17 0.215 2.16 ف ل فاوطرد

فا  يييييييييو فاًلييييييييي لر فيييييييييا 
 **997. 2.790 42.00 2.787 41.88 اا فاوطرد

 **1.000 0.227 5.08 0.228 5.08 ف ل لفا فاءلا فاطلما  رااهتا
 فييييا فاءييييض  اى ييييه فييييا 

 **1.000 2.138 13.50 2.138 13.50 تءلف    15فلإدططرح 
 15فاء ييي س فييييا فال،يييي ل 

 **1.000 2.449 11.50 2.449 11.50 تءلف   

تحل  فامه ا
 

فاحءيييييييي  
بلايييييييييييييي  

 ا يفيه

 **1.000 4.581 49.13 4.581 49.13 ف ل فالا  فاملاه
 **998. 3.717 45.94 3.712 45.81 ف ل فالا  فامسلر 

 **1.000 2.117 39.13 2.117 39.13 ف ل   30فا  و فاًلإ  
 **969. 1.408 43.63 1.414 43.50 تءلف  ا 1فا  و فاًل لر 

لفيييييييا ييييييييلا ًلميييييييا ى يييييييه 
 **986. 2.774 46.63 2.825 46.38 تءلف  فاحراً 

 فيا فاءيض  فيا فلإدططييرح 
 **1.000 1.996 44.63 1.996 44.63 تءلف  ا1

 **987. 1.996 40.38 2.121 40.25 تءلف  ا 1فاء  س فا فال، ل 

 راًً،ا باا فا طلاي فاية يفا طلاي فاوردئ فئ فلإ  طر فد ( يفا رص 4ت و  فا اهية )      
لإاءييرل فًرفيي  فاوطييرد يايي ل ىً،ييا ففد لداييا ىيوييراما بيياا فا طلاييي فاية فالهدمييا ،اييه فاطحييش  

( 1.000   0.969يفاوييرده فييه المييا فلإ  طيير فد  ياييش تلفييييع قملييا ) ( فالحسيي با فيير بيياا )
فليير تةيييه أن فد  طيير فد فالهدمييا ،اييه  0.01يهييضف فاقييما أكلييل فييا قملييا ) ( فاءهيامييا ىاييه فسيي  ر 

 فاطحش ت لا   راوطرد.
 لدراسة الإستطدعية الثانية :ا

ا مااا  14/9/2023ىاه  9/9/2023فاوردما فه فاة لا فا  تا ىالفي فاه فاا فا طًعما 
أيلرة فا ه إو يفمظير ااي في يييهفد فاللديرفء فا يه إله فالم يلح  يتيا تطلايي  يً  يييهفد ته إلميا 

فلإايي طًعما فاياييه ا حماييي   ييًة أاييل   )أايير  فاسييلع يفلإ ايياا  فد بًييري( ى ييه ىااييا فاه فاييا
 فاههف  فا رامه:

 تحهته ىهل فا ه إطرد لف   فا يها فا ه إلما. -
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 تحهته ف  اً ىهل فالءل ىرد. -
 تحهته  فا فالفيا باا فالءل ىرد.  -
 .تحهته  ها فاحل  فا ه إله -

 نتائ  الدراسة :
 ( ته إطرد.8 – 6ىهل ته إطرد فا يها فا ه إلما ) -
 ( فءل ىرد.5 – 3 ىرد فا )ىهل فالءل -
 (  ردما.60 –30 فا فالفيا باا فالءل ىرد فا ) -
 يىهل فا ءل فد فه فالءل ىا فا فيها. 1MR(% فا 50-30 ها فاحل  ت لفيح فا ) -

 الدراسة الأساسية: 
 القياسات القبلية:  -1

 فاة ييلا فيييا،رفييع فاطريوييا  يييمالفي فاقمراييرد فامل مييا ا لءلييي ى اا فا ءلإلمييا يفاويير طا فيييئ  
  .20/9/2023ىاه  16/9/2023
 البرنام  التدريبا المقتر :  -2
 هدف البرنام  : -

ت ييييييه  فاللدييييييرفء ىاييييييه تحسيييييياا ف لاييييييرد فامييييييه ا يبًيييييي  فك دييييييرد فاءسييييييا يفاقمراييييييرد  
 فادوليب ف لإا ،اه فاطحش فا  ًة ته إطرد تمااه تهفي فاه .

 وسا وضع البرنام  التدريبا : -
 ,Ugur Tosunفاً لما يفاه فارد فاسر ما فو  أيغي   ت اي ن يخ يلين  رالا   ا للفاا  

et.al (2023) (37  )( 12()2023فحله فءهر )(  9) (2023) ىور  ً ًيع يأيليه اسياا
 ,Kennyياايه يخ يلين   Korkmaz Emrah, et. al (2022) (26)ك  يلر  ىفلف يخ لين 

et.al (2020) (25  )( 2016ى إذ فاءطرائ يترفل فاءطرائ) (10.) 
 فلفىرا فا شكا  فالاراو الك درد يل  فا ه إو فا ياش )فاشها يفاحءا يف لا فالفيا(. -1
 فا ا   فه فلفي ته إطرد ا لءل ىرد فاًو ما فال   ةا  راءسا. -2
فا ييه   فييئ  إييرلا فاحليي  يفا مييه   ييه يفايي  هف  فاشييك  فا ليي ائ ا يلييرة فا ه إلمييا  ييًة ف ييلا  -3

 فا طلاي.
ىيييرا فاةيييليا فاةللايييا بييياا فاًعطيييرد ىاايييا فاه فايييا فيييا  يييًة تحهتيييه أ،ويييه  مييي  تسيييطما فلف  -4

 يتحهته فاحه فا،وه ا لفي اء  دعطه. 1RMفاًعطا يل ا 
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ألفي تييه إطرد تمااييه تييهفي فاييه  فا  إييهر فييا  ييًة أ بطييا فًييرتلا تسييل   ه ييي ا اييه باسييطا  -5
ىايه يىيً ر ى يه فاطيل   (%70 -50%( ىاه يىيً ر ى يه فاطيل  فاً ي ر  )30-50)

 (4()3فلفي )  .1MR(% فا 50-30فاسة ه ا ءسا  يبشها ت لفيح فا )
ا  هف  فال ارد ف ا فاو تما )أ يًا فايهيب ل( ا حهتيه فاويهً فالارايو ا يه إطرد تماايه فتا  -6

ف ا  الي يسو ي   5± 130تهفي فاه  اًااا فاطحش  يتا فالهي  وهً ل  ا ح ف  فاورغً 
ا ى يه فاًويًد دعطا  فا فا  إرلا فا ه إءما الإ تةر   شها فاحلي  ب إيرلا فاويهً  را يلً

 ف ا  الي فه د راا فاللدرفء. 5±  160( ف ا  الي ي  ىال ىاا ىاه أن يد  فاه 10)
ظً فيييه تءيييلف فد ت يييلفيح فيييرباا  -7  5-3تءيييلف   يفالءل ىيييرد فيييا  30 -15يءيييا فاحلييي  فليييو

(  ردمييا فييا ف فاييا فاشييلإً  فاوييرغً 60- 30اا )فءل ىييرد  فييا ف ييلفد  فيييا ت ييلفيح فيير بيي
 (5فطر لفظ ىمو ي  تللإا يفال ر ًا أ اري فا ه إطرد. فلفي )

 فاشها. فا ة  فا  هفع فاطريوا ًلإما فا ه إو فاة لر  -8
 ( ا شكا  فاحل  فا ه إله.2: 1()1:1فا  هفع فاطريوا فا شكمًد ) -9
 (6تطبيق البرنام  التدريبا : مرفق ) -3

الييييها  15/11/2023ىاييييه  23/9/2023ا تطلاييييي فاللدييييرفء فا ييييه إله فييييه فاة ييييلا فييييا تيييي 
ييييهفد ته إلمييا فييه فلإاييل   )أايير  فاسييلع  فلإ ايياا   3( أاييربما تييه إو ف ويي ا  ب ف،ييا 8 يي لإا )

 24فا بًييري(  ى ييه أن تشييل  ىييهل فا يييهفد فا ه إلمييا  ييًة فييها تاةاييض فاللدييرفء فا ييه إله ى ييه 
لقمميييا  35 – 30لقممييا الإيلييري   15لقممييا ف وييلاا  60فا يييها فا ه إلمييا  ييييها ته إلمييا   فييا

ظً  فيا تيه إو ىايل عمر  15 -10ا ء ي فالامسه   لقمميا فاي فا  1440لقمميا   180ا   هاا  فليو
 فاء ه ا طلاي فاللدرفء.

 القياسات البعدية : -4
 اويير طا فييئ فاة ييلا فييا،رفييع فاطريوييا  ييمالفي فاقمراييرد فاطًهاييا ا لءليي ى اا فا ءلإلمييا يف 

 .22/11/2023ىاه  18/11/2023
 :المعالجات الإحصائية للبحث

 ( داءرل فالًراءرد ف تما:SPSS.26تا فا  هف  بلدرفء فلإيوري ) 
 .فًرف  فدا  في -      .فال  اً فاحسربه -
 .فًرف  فا ة ط  -      .فددحلف  فالبمر ر  -
 T-Testف  طر   -     .فًرف  فلإ تطرم فاطسمً ) ( -
 دسطا فا حسا%. -
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 عرض ومناقشة النتائ :
 وولًا: عرض النتائ : 

 عرض نتائ  ال رض الأوخ:
 (  5جدوخ )

الدلالات الإحصائية الخاصة بالمجموعة التجريبية فى مخرجات القدرة قيد البحث قبل وبعد 
 15التجربة ن= 

 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 الفرق القياس البعدى ىالقياس القبل

 بين المتوسطين
 قيمة
 )ت(

نسبة 
التحسن 

  ± س    ± س    ± س   %

و ما
فامه ا فاً

 

فا  و فاًلإ  
 22.12% *8.958 0.207 0.479 0.095 2.65 0.226 2.17 ف ل فا فاوطرد

فا  و فاًل لر 
 23.17% *9.193 4.101 9.733 2.382 51.77 2.709 42.03 اا فا فاوطرد

ا يلا ًلما لف
 21.47% *67.183 0.062 1.077 0.194 6.11 0.195 5.03 ف ل  رااهتا

 فا فاءض  
اى ه فا 

   15فلإدططرح 
 28.94% *11.635 1.265 3.800 1.907 16.93 1.807 13.13 تءلف 

فاء  س فا 
 34.33% *12.192 1.207 3.800 1.552 14.87 2.052 11.07 تءلف    15فال، ل 

تحل  فامه  
 ا

فاحء  
بلا  
 يفيها

فالا  
 19.00% *23.438 1.570 9.500 4.084 59.50 4.209 50.00 ف ل فاملاه
فالا  
 16.59% *14.079 2.100 7.633 3.672 53.63 3.359 46.00 ف ل فامسلر 

 12.82% *25.617 0.756 5.000 1.615 44.00 1.852 39.00 ف ل   30فا  و فاًلإ  
 25.16% *53.656 0.799 11.067 1.223 55.07 1.414 44.00 ف تءل  ا 1فا  و فاًل لر 

لفا يلا ًلما 
 17.02% *20.494 1.512 8.000 3.402 55.00 2.420 47.00 تءلف  ى ه فاحراً

 فا فاءض  فا 
 13.33% *35.496 0.655 6.000 1.732 51.00 1.773 45.00 تءلف  ا1فلإدططرح 

فاء  س فا 
 21.95% *34.857 1.000 9.000 2.535 50.00 1.890 41.00 تءلف  ا 1فال، ل 

 2.145= 0.05* قملا )د( فاءهياما ىاه فس  ر 
( فاييييهددد فلإيوييييراما فا ردييييا  رالءل ىييييا فا ءلإلمييييا فييييه 5ت ويييي  فييييا اييييهية  ،ييييا ) 

ف لارد فامه ا ،اه فاطحش ،ل  يبًه فا ءلبا يا ل فليا ففد لداا ىيوراما ىاه فس  ر فًا إا 
المييييا ف لاييييرد فامييييه ا ،اييييه فاطحييييش ياييييش تلفييييييع قملييييا )د( فالحسيييي با فيييير بيييياا ( فييييه 0.05)
 (%.12.82 -34.33(  دسو تحسا تلفييع فر باا )8.958 -67.183)
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 (  6جدوخ )
 الدلالات الإحصائية الخاصة بمكونات الجسم للمجموعة التجريبية قيد البحث قبل وبعد التجربة

 15ن = 
الدددددددددلالات 

 الاحصائية
 المتغيرات

حدة و
 القياس

بين  الفرق القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

نسبة 
التحسن 

  ± س    ± س    ± س   %
فة يييل ي  يييا 

 12.40% *3.836 2.854 2.827 1.090 20.00 3.510 22.83 ₂كءا/   فاءسا
 12.46% *5.948 2.609 4.007 3.480 28.11 5.718 32.11 % دسطا فاهه ن 

ي ن 
 8.76% *5.040 2.510 3.267 2.824 40.47 4.898 37.21 كءا د فاًوً

 8.75% *6.725 2.177 3.780 2.853 46.98 4.316 43.20 % دسطا فالمرف 

 2.145= 0.05* قملا )د( فاءهياما ىاه فس  ر 
( فاييييهددد فلإيوييييراما فا ردييييا  رالءل ىييييا فا ءلإلمييييا فييييه 6ت ويييي  فييييا اييييهية  ،ييييا ) 

حش ،ل  يبًه فا ءلبا يا ل فليا ففد لداا ىيوراما ىاه فس  ر فًا إا فك درد فاءسا ،اه فاط
( فييييه المييييا فك دييييرد فاءسييييا ،اييييه فاطحييييش ياييييش تلفييييييع قملييييا )د( فالحسيييي با فيييير بيييياا 0.05)
 (%.8.75 -12.46(  يلر ب هع دسو فا حسا فر باا )6.725 -3.836)

 (  7جدوخ )
رية قيد البحث للمجموعة التجريبية قبل الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات الأنثروبومت

 15ن =  وبعد التجربة
الدلالات 

 الاحصائية
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 القياس
 القبلى

 القياس
 البعدى

بين  الفرق
 قيمة )ت( المتوسطين

نسبة 
التحسن 

  ± س    ± س    ± س   %
 4.33% *6.897 1.250 7272. 3.257 53.73 4.192 51.50 اا فحمً فاة ض
 4.77% *4.367 1.513 7071. 2.130 37.54 3.331 35.83 اا فحمً فاسرا
فحييييييييييييييييييييييييييييييمً 

 6.29% *9.194 0.663 1.573 1.418 26.52 1.849 24.95 اا فاًوه
فحييييييييييييييييييييييييييييييمً 

 5.24% *18.786 0.227 1.100 0.882 22.10 1.009 21.00 اا فاسرىه

 2.145= 0.05* قملا )د( فاءهياما ىاه فس  ر 
( فاييييهددد فلإيوييييراما فا ردييييا  رالءل ىييييا فا ءلإلمييييا فييييه 7)ت ويييي  فييييا اييييهية  ،ييييا  

فاقمرايييرد فادوليب ف لإيييا ،ايييه فاطحيييش ،لييي  يبًيييه فا ءلبيييا ياييي ل فيييليا ففد لدايييا ىيويييراما ىايييه 
( فه الما فك درد فاءسا ،اه فاطحش يايش تلفيييع قمليا )د( فالحسي با 0.05فس  ر فًا إا )

 (%.4.33 -6.29ييع فر باا )(  يدسطا فا حسا تلف18.786 -4.367فر باا )
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 عرض نتائ  ال رض الثانى:
 (  8جدوخ )

الدلالات الإحصائية الخاصة بالمجموعة الضابطة فى مخرجات القدرة قيد البحث قبل وبعد 
 15التجربة ن= 

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

بين  الفرق القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة  المتوسطين

 )ت(
بة نس

التحسن 
  ± س    ± س    ± س   %

و ما
فامه ا فاً

 

فا  ييييو فاًييييلإ  
 10.58% *5.911 0.143 0.218 0.139 2.30 0.160 2.08 ف ل فا فاوطرد

فا  يييو فاًلييي لر 
 12.86% *6.930 2.999 5.367 1.467 47.03 2.926 41.67 اا فا فاوطرد

لفا فاءلا فاطلما 
 13.00% *47.209 0.053 0.651 0.196 5.65 0.194 5.00 ف ل  رااهتا

 فا فاءض  اى ه 
 15فييا فلإدططييرح 

  
 16.55% *4.785 1.727 2.133 2.120 15.07 1.907 12.93 تءلف 

فاء يييييييييي س فييييييييييا 
 13.92% *4.315 1.496 1.667 1.397 13.67 2.236 12.00 تءلف    15فال، ل 

تحل  فامه ا
 

فاحء  
بلايييييي  
 يفيها 

فالاييييي  
 3.63% *7.565 0.939 1.833 4.135 52.20 3.838 50.37 ف ل فاملاه

فالاييييي  
 4.30% *10.954 0.707 2.000 3.168 48.50 3.012 46.50 ف ل فامسلر 
فا  ييييو فاًييييلإ  

 6.25% *18.114 0.535 2.500 1.296 42.50 1.336 40.00 ف ل   30
فا  يييو فاًلييي لر 

 9.14% *25.663 0.594 3.933 1.710 46.93 1.813 43.00 تءلف  ا 1
لفيييييا ييييييلا ًلميييييا 

 5.31% *14.929 0.640 2.467 2.360 49.00 2.200 46.53 تءلف  ى ه فاحراً 
 فيييا فاءيييض  فيييا 

 3.36% *11.500 0.516 1.533 1.813 47.00 1.846 45.47 تءلف  ا1فلإدططرح 
فاء يييييييييي س فييييييييييا 

 10.79% *16.562 1.060 4.533 1.922 46.53 1.604 42.00 تءلف  ا 1فال، ل 

 2.145= 0.05* قملا )د( فاءهياما ىاه فس  ر 
( فاييييهددد فلإيوييييراما فا ردييييا  رالءل ىييييا فاويييير طا فييييه 8ت ويييي  فييييا اييييهية  ،ييييا ) 

ف لارد فامه ا ،اه فاطحش ،ل  يبًه فا ءلبا يا ل فليا ففد لداا ىيوراما ىاه فس  ر فًا إا 
فالحسيييي با فيييير بيييياا ( فييييه المييييا ف لاييييرد فامييييه ا ،اييييه فاطحييييش ياييييش تلفييييييع قملييييا )د( 0.05)
 (%.3.36 -16.55(  يدسطا فا حسا تلفييع فر باا )47.209 -4.315)
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 (  9جدوخ )
 الدلالات الإحصائية الخاصة بمكونات الجسم قيد البحث للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة

 15ن = 
الدلالات 

 الاحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

ن بي الفرق القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة )ت( المتوسطين

نسبة 
التحسن 

  ± س    ± س    ± س   %
فة يييل ي  يييا 

 3.27% 1.786 1.619 0.747 1.855 21.89 3.219 22.63 ₂كءا/   فاءسا
دسيييييييييييييييييييييييييييييييييطا 

 3.13% 1.685 2.298 1.000 3.997 30.99 5.906 31.99 % فاهه ن 
ي ن 

 1.96% *6.491 0.430 0.720 4.393 37.50 4.686 36.78 كءا فاًوًد 
 1.69% *11.372 0.250 0.733 4.015 44.00 4.118 43.27 % دسطا فالمرف 

 2.145= 0.05* قملا )د( فاءهياما ىاه فس  ر 
( فاييييهددد فلإيوييييراما فا ردييييا  رالءل ىييييا فاويييير طا فييييه 9ت ويييي  فييييا اييييهية  ،ييييا ) 

فس  ر فًا إا فك درد فاءسا ،اه فاطحش ،ل  يبًه فا ءلبا يا ل فليا ففد لداا ىيوراما ىاه 
  6.491( فيييه ي ن فاًويييًد يدسيييطا فالميييرف  راءسيييا ،ايييه فاطحيييش يايييش ب هيييع قمليييا )د( 0.05)

( 0.05ى ه فا ي فاه  باالير د ت ايه فيليا ففد لدايا فيويراما  ىايه فسي  ر فًا إيا ) 11.372
 (%. 1.96 -3.27فه فة ل ي  ا فاءسا يدسطا فاهه ن  دسطا فا حسا )
 (  10جدوخ )

حصائية الخاصة بالقياسات الأنثروبومترية قيد البحث للمجموعة الضابطة قبل وبعد الدلالات الإ
 15التجربة  ن= 

الدددددددددلالات 
 الاحصائية

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
بين  الفرق القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين
قيمة 

 )ت(
نسبة 

التحسن 
  ± س    ± س    ± س   %

 2.05% *3.545 1.158 1.060 3.460 52.66 4.235 51.60 اا فحمً فاة ض
فحيييييييييييييييييييييييييييييمً 

 1.93% *4.419 0.608 0.693 3.070 36.45 3.456 35.76 اا فاسرا
فحيييييييييييييييييييييييييييييمً 

 1.27% *3.371 0.364 0.317 1.497 25.42 1.625 25.10 اا فاًوه
فحيييييييييييييييييييييييييييييمً 

 2.30% *6.561 0.283 0.480 1.010 21.38 1.024 20.90 اا فاسرىه

 2.145= 0.05ر * قملا )د( فاءهياما ىاه فس   
( فايييهددد فلإيويييراما فا رديييا  رالءل ىيييا فاوييير طا فيييه 10ت وييي  فيييا ايييهية  ،يييا ) 

فاقمرايييرد فادوليب ف لإيييا ،ايييه فاطحيييش ،لييي  يبًيييه فا ءلبيييا ياييي ل فيييليا ففد لدايييا ىيويييراما ىايييه 
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( فه الما فك درد فاءسا ،اه فاطحش يايش تلفيييع قمليا )د( فالحسي با 0.05فس  ر فًا إا )
 (%.1.27 -2.30(  يدسطا فا حسا فر باا )6.561 -3.371فر باا )

 عرض نتائ  ال رض الثالث:
 (  11جدوخ )

لدى المجموعتي   الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسي  البعديي  لمخرجات القدرة قيد البحث
 التجريبية والضابطة بعد التجربة

 الدلالات الإحصائية
وحدة  المتغيرات

 القياس
المجموعة 

 15يبيةن= التجر
المجموعة 

الفرق بين  15ن=  الضابطة
 المتوسطين

 قيمة
 )ت(

  ± س    ± س  

و ما
فامه ا فاً

 

فا  يييو فاًيييلإ  فيييا 
 8.111* 0.353 0.139 2.30 0.095 2.65 ف ل فاوطرد

فا  يييو فاًلييي لر فيييا 
 *6.553 4.733 1.467 47.03 2.382 51.77 اا فاوطرد

لفيييييييا فاءيييييييلا فاطلميييييييا 
 *6.396 0.455 0.196 5.65 0.194 6.11 ف ل  رااهتا

 فيييا فاءييييض  اى ييييه  
 *2.535 1.867 2.120 15.07 1.907 16.93 تءلف    15فا فلإدططرح 

فاء يييي س فييييا فال،يييي ل 
 2.225* 1.200 1.397 13.67 1.552 14.87 تءلف    15

تحل  فامه ا
 

فاحءيييييييييييييييي  
بلايييييييييييييييييييييي  

 يفيها 

فالايييييييييي  
 4.865* 7.300 4.135 52.20 4.084 59.50 ف ل فاملاه

فالايييييييييي  
 4.100* 5.133 3.168 48.50 3.672 53.63 ف ل فامسلر 
 30فا  ييييو فاًييييلإ  

 2.806* 1.500 1.296 42.50 1.615 44.00 ف ل  
 14.985* 8.133 1.710 46.93 1.223 55.07 تءلف  ا 1فا  و فاًل لر 

لفيييا ييييلا ًلميييا ى يييه 
 5.612* 6.000 2.360 49.00 3.402 55.00 تءلف  فاحراً 

 فييييييييييا فاءييييييييييض  فييييييييييا 
 6.179* 4.000 1.813 47.00 1.732 51.00 تءلف  ا1فلإدططرح 

فاء يييي س فييييا فال،يييي ل 
 4.220* 3.467 1.922 46.53 2.535 50.00 تءلف  ا 1

 2.048=  0.05* قملا )د( فاءهياما ىاه فس  ر 
ايرد ال ل  ( فايهددد فلإيويراما فا رديا  راقمراياا فاطًيهتاا11ت و  فا اهية  ،ا ) 

فاميييه ا ،ايييه فاطحيييش  ايييهر فالءلييي ى اا فا ءلإلميييا يفاوييير طا  ًيييه فا ءلبيييا ياييي ل فيييليا ففد لدايييا 
( فييه المييا ف لاييرد فامييه ا ،اييه فاطحييش اوييرا  فالءل ىييا 0.05ىيوييراما ىاييه فسيي  ر فًا إييا )

 (.14.985 -2.225فا ءلإلما ياش تلفييع قملا )د( فالحس با فر باا )



 
2083 

 لعلوم وفنون التربية الرياضية مجلة أسيوط

 ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2024ديسمبر-العدد الرابع)ب( السبعون الواحد و المجلد 

 (12جدوخ )
ية الخاصة بالقياسي  البعديي  لمكونات الجسم قيد البحث لدى المجموعتي  الدلالات الإحصائ

 التجريبية والضابطة بعد التجربة
 الدلالات الاحصائية 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

 15ن= 

المجموعة 
 الضابطة

 15ن= 
الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

  ± س    ± س  
 *3.396 1.887 1.855 21.89 1.090 20.00 ₂  كءا/ فة ل ي  ا فاءسا

 *2.110 2.887 3.997 30.99 3.480 28.11 % دسطا فاهه ن 
 *2.205 2.973 4.393 37.50 2.824 40.47 كءا ي ن فاًوًد 

 *2.343 2.980 4.015 44.00 2.853 46.98 % دسطا فالمرف 

 2.048=   0.05* قملا )د( فاءهياما ىاه فس  ر 
الك دييرد  ( فاييهددد فلإيوييراما فا ردييا  راقمرايياا فاطًييهتاا12اييهية  ،ييا )ت ويي  فييا  

فاءسييا ،اييه فاطحييش  اييهر فالءليي ى اا فا ءلإلمييا يفاويير طا  ًييه فا ءلبييا يايي ل فييليا ففد لداييا 
( فييه المييا فك دييرد فاءسييا ،اييه فاطحييش اوييرا  فالءل ىييا 0.05ىيوييراما ىاييه فسيي  ر فًا إييا )
 (. 3.396 -2.110( فالحس با فر باا )فا ءلإلما ياش تلفييع قملا )د

 (  13جدوخ )
 الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسي  البعديي  للقياسات الأنثروبومترية قيد البحث

 لدى المجموعتي  التجريبية والضابطة بعد التجربة
 الدلالات الاحصائية

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

 15ن= 

المجموعة 
 الضابطة

 15ن= 
الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

  ± س    ± س  
 0.869 1.067 3.460 52.66 3.257 53.73 اا فحمً فاة ض
 1.126 1.087 3.070 36.45 2.130 37.54 اا فحمً فاسرا
 *2.072 1.103 1.497 25.42 1.418 26.52 اا فحمً فاًوه
 *2.079 0.720 1.010 21.38 0.882 22.10 اا فحمً فاسرىه

 2.048=   0.05* قملا )د( فاءهياما ىاه فس  ر 
( فايهددد فلإيويراما فا رديا  راقمراياا فاطًيهتاا ا قمرايرد 13ت و  فيا ايهية  ،يا ) 

فادوليب ف لإييا ،اييه فاطحييش  اييهر فالءليي ى اا فا ءلإلمييا يفاويير طا  ًييه فا ءلبييا يايي ل فييليا ففد 
رد فاًوييه يفاسييرىه ،اييه فاطحييش اوييرا  ( فييه فحمطيي0.05لداييا ىيوييراما ىاييه فسيي  ر فًا إييا )

يهييييه أكلييييل فييييا قملييييا )د(  20.79  2.072فالءل ىيييا فا ءلإلمييييا ب هييييع قملييييا )د( فالحسيييي با 
(  باالر د ت اه فليا لفاا فيورامر باا فالءل ىا فا ءلإلما يفاوير طا فيه 0.05فاءهياما ىا )

 فحمطرد فاة ض يفاسرا.
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 مناقشة النتائ :
 خ:مناقشة نتائ  ال رض الأو

( فايييهددد فلإيويييراما فا رديييا  رالءل ىيييا فا ءلإلميييا فيييه 5ت ىييي  د يييراء ايييهية  ،يييا ) 
ف لارد فامه ا ،اه فاطحش ،ل  يبًه فا ءلبا يا ل فليا ففد لداا فيوراما ىاه فس  ر فًا إا 

 -67.183( فه الما فال هالفد ،اه فاطحش ياش تلفييع قمليا )د( فالحسي با فير بياا )0.05)
  يلر تلفيييع دسيو )0.05ر أكلل فا قملا )د( فاءهياما ىاه فس  ر فًا إا )( يالمً 8.958

(% ييردييع أى ييه دسييطا تحسييا اوييرا  ف  طيير  فاء يي س فييا 12.82 -34.33فا حسييا فيير بيياا )
 . 30   يأ،  دسطا تحسا اورا  ف  طر  فا  و فاًلإ   15فال، ل 

ردييا  لك دييرد فاءسييا ،اييه ( ىاييه فاييهددد فلإيوييراما فا 6كليير تشييال د ييراء اييهية  ،ييا ) 
فاطحيييش ا لءل ىيييا فا ءلإلميييا ،لييي  يبًيييه فا ءلبيييا ياييي ل فيييليا ففد لدايييا ىيويييراما ىايييه فسييي  ر 

( فه الما فك درد فاءسا ،اه فاطحش يايش تلفيييع قمليا )د( فالحسي با فير بياا 0.05فًا إا )
فييييع (  يليير تل 0.05( يالمً يير أكلييل فييا قملييا )د( فاءهيامييا ىاييه فسيي  ر )3.836 -6.725)

(% ييردع أى ه دسطا تحسا اورا  فك ن دسطا فايهه ن 8.75 -12.46دسو فا حسا فر باا )
  راءسا  يأ،  دسطا تحسا اورا  فك ن دسطا فالمرا  راءسا.

( فايهددد فلإيويراما فا رديا  راقمرايرد فادوليب ف لإيا 7كلر تا ل د راء ايهية  ،يا ) 
 ءلبييييا يفا ييييه تشييييال ىاييييه يايييي ل فييييليا ففد لداييييا ،اييييه فاطحييييش ا لءل ىييييا فا ءلإلمييييا ،ليييي  يبًييييه فا

( 4.367 -18.786فيوراما فيه الميا فاقمرايرد يايش تلفيييع قمليا )د( فالحسي با فير بياا )
(  يلييير ب هيييع دسيييو 2.145) 0.05يالمًييير أكليييل فيييا قمليييا )د( فاءهياميييا ىيييا فسييي  ر فًا إيييا 

ًويه  يأ،ي  دسيطا (% ييردع أى يه دسيطا تحسيا اويرا  فحيمً فا4.33 -6.29فا حسا فر باا )
 تحسا اورا  فحمً فاة ض.

يت لاييا فاطريويييا فًا إييا فاةيييليا يدسيييو فا حسييا ىايييه فا ييي  ال فلإاءييربه ا للديييرفء فا يييه إله  
 مايي  هف  تييه إطرد تمااييه تييهفي فاييه  فاييضر تييا تطلممييه ى ييه فالءل ىييا فا ءلإلمييا يألر ىاييه تحسييا 

د ،اه فاطحش ا لءل ىيا فا ءلإلميا  ف ح   فه ف لارد فامه ا يفك درد فاءسا يقمرارد فالحمطر
يايييش أن فددسيييهفل فاء ايييه ا يعميييا فاهف إيييا فا  إهايييه ايييرها فيييه  إيييرلا تحةاييي  فا ييييهفد فاحليميييا 
الإًه فلإدقطرض فا ءرب رظ ال فا يه فاًيوي فا ف،يا ى ا ير  يًة فا يه إو يهي  فير ألر ىايه تحسياا 

 فك درد فاءسا. فامه ا فاًو ما يتحل  فامه ا ي إرلا فحمً فاًوًد يتحساا
Ugur Tosun,et.al (2023 )ووغور توسرون وآخررون يإ ةي فاا فا فر أ ر  ىاميه  

أن فلإدسيهفل فاء اييه ا يعميا فاهف إييا  ييًة فلفي تيه إطرد تمااييه تيهفي فاييه  تييةلر ىايه دميير يلمييا 
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فاكسءاا فلر ت إه فا فًهة الإرن فاه  فه فاًوًد يإحة  تو ا فاًوًد فة لفظ ى ه دل  
اميير  فاًويي ما فا ييه تييةلر ىاييه  إييرلا ،يي ا فاًوييًد  ييءييا يي  ييا فاًويي ا  ياييش أن تييه إطرد فا

 ( 1: 37تمااه تهفي فاه  تحة  ت  اي فالليتاا  راًوًد  شك  يلال.)
 Ryan Lowery et.alريران لرورى واخررون كلر ت ةي هضف فاا يراء فيا فير أ ير  ىاميه  

 شيك  ف حي   فيئ تحسياا فاميه فد فالهدميا فوي  فاميه ا  تس ا( أن ته إطرد تمااه تهفي فاه  2014)
فاًو ما يتحل  فامه ا  ي،ه تةلر هضف فااي   فيا فا يه إو   غيا فى ليرلف ى يه  يها فا ةويا  ىايه 
 إييرلا ،يي ا ييءييا فاًوييًد به اييا فلر  ييا ا  ييه إطرد ىرامييا فاشييها  لين أن تًييلض فاًويي ا ىاييه 

 .(321–320: 34)أىلف  ،ه تاءا ىا فا  هف  فاي فن فاوما ا 
( أن تيه إطرد تمااييه تيهفي فايه  ألد ىايه  إييرلا 2021) خالررد مطرريفيه هيضف فاويهل اشيال  

فحيييمً ىويييًد فاة يييض يفايييض ف  ي إيييرلا ي  يييا فاًويييًد  يفامييي ا فاًوييي ما فيييا  يييًة  إيييرلا دلييي  
 ( 1484: 5فاًوًد يتحساا ، ت ر. )

( أن 14()2022) خررررون خليرررل وآيت ةيييي د يييراء فاطحيييش فاحيييراه فيييا د يييراء ل فايييا ف ييير  
تيييه إطرد تمااييييه تييييهفي فايييه  ألد ىاييييه تحسيييياا فك ديييرد فاءسييييا فييييا  يييًة  إييييرلا فاء  ييييا فاًويييي ما 

 إد ةرض دسطا فاهه ن يف تةر  دسطا فالمرا فئ فاءسا فلر ألر ىاه  فا يةريا فك درد فاءسا. ي 
 ين كليير ت ةيييي هيييضف فاا يييراء فاويييرظ فيييا د ييراء ل فايييا ييييٍ  فيييا يلي يميييرس ا  ااييي س يخ يييل  

Krekoukias Georgios, et .al(2023()27  ) ت دء يخ يلينYang.et.al(2022()39  )
أن تييه إطرد تمااييه تييهفي فاييه   Castilla-López, et.al (2022()20)كراي ً ايي با  يخ ييلين  

تسرها فه تحسياا فاميه ا فاًوي ما يفك ديرد فاءسيا د مءيا  إيرلا هلف ديرد فاالي   يتءاايه فاامير  
 ض  ي إرلا يءا فاًو ه.الإًا فددقطر

يفا ارلفظ ى ه فر الي يفه ى ي فار،شا فاا راء ت حمي دحا فاةلض فاية يفاضر تار  
توجررد فررروق دات دلالررة احصررائية  رري  متوسررطى القياسرري  القبلررى والبعرردى للمجموعررة  :"ى ييه 

ت التجريبيررة فررى مخرجررات القرردرة وبعررض مكونررات الجسررم والقياسررات الأنثروبومتريررة للرياضرريا
 الإناث ولصالح القياس البعدى".
 مناقشة نتائ  ال رض الثانا:

( فايييهددد فلإيويييراما ا لءل ىيييا فاوييير طا فيييه ف لايييرد 8ت ىييي  د يييراء ايييهية  ،يييا ) 
فامييه ا ،اييه فاطحييش ،ليي  يبًييه فا ءلبييا  يتشييال فاا ييراء ىاييه يايي ل فييليا ففد لداييا ىيوييراما ىاييه 

،اه فاطحش  ياش تلفييع قمله )د( فالحس با  ( فه الما ف لارد فامه ا0.05فس  ر فًا إا )
ا )د( فاءهيامييييا ىاييييه فسيييي  ر فًا إييييا مليييي( يالمً يييير أكلييييل فييييا ق47.209 -4.315فيييير بيييياا )
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(%  ييردييع أى ييه دسييطا تحسييا 3.36 -16.55(  يليير تلفييييع دسييو فا حسييا فيير بيياا )0.05)
 فيا فاءيض  فيا    يأ،ي  دسيطا تحسيا اويرا  15اورا  ف  طر   فا فاءض  اى ه فا فلإدططيرح 

 لقمما. 1فلإدططرح 
( فاييييهددد فلإيوييييراما الك دييييرد فاءسييييا ،اييييه فاطحييييش 9كليييير تشييييال د ييييراء اييييهية  ،ييييا ) 

ا لءل ىا فاور طا ،ل  يبًه فا ءلبا يا ل فليا ففد لداا ىيوراما فه  ً  فك درد فاءسيا 
 يه فا يي فاه ( ى11.372()6.491،ايه فاطحيش )ي ن فاًوييًد  دسيطا فالمييرف  راءسيا(  قيما ب هييع )

(  2.145()0.05يهضف فاقما ة)د( فالحس با أكلل فا قملا )د( فاءهياما ىاه فس  ر فًا إا )
فه ياا أو يلد فاا يراء أاوير ىيه  ياي ل فيليا ففد لدايا ىيويراما فيه  ًي  فك ديرد فاءسيا 
،ايه فاطحيش ا لءل ىييا فاوير طا )فة يل ي  ييا فاءسيا  دسييطا فايهه ن(  ي،يه تلفييييع دسيو فا حسييا 

 (%.1.69 -3.27 درد فاءسا ،اه فاطحش ا لءل ىا فاور طا فر باا )الك
( فا يييييييرص  رايييييييهددد فلإيويييييييراما ا قمرايييييييرد 10يبيييييييرااال ىايييييييه د يييييييراء ايييييييهية  ،يييييييا ) 

فادوليب ف لإا ،اه فاطحش ا لءل ىا فاور طا ،ل  يبًه فا ءلبا يا ل فيليا ففد لدايا ىيويراما 
يايييش تلفيييييع قمليييا )د( فالحسييي با فييير بييياا ( فيييه الميييا فاقمرايييرد 0.05ىايييه فسييي  ر فًا إيييا )

 (%.1.27-2.30(  فه ياا ب هع دسو فا حسا فر باا )3.371 -6.561)
يت ً ر فاطريوا هضف فاا راء ىاه أن فاللدرفء فا ه إله فا م اهر فا ه  ويًع ايه فالءل ىيا  

ضاا تحسيا أاربما ألر ىاه تحسا فامه ا فاًو ما يتحل  فامه ا ييي 8فاور طا يتا تطلممه  ًة 
 ًي  فك ديرد فاءسيا يقمراييرد فالحمطيرد )فادوليب ف لإيا( ،ايه فاطحييش  يلير تلايا فا حسيا ىاييه 
ىد ايير  ففييلفل فالءل ىييا فاويير طا فييه فا ييه إو  ياييش أن فامييه فد فالهدمييا يفك دييرد فاءسييا ييءييا 

فيييه فاًوييًد ت حسييا ًراليير ىل مييا فا ييه إو تيي ا يفميييرظ اًاييذ فاً لمييا فاسيي مله فييا فلإايي للف إا 
 فا ه إو يفاضر اًه فا أها فطرلئ فا ه إو فالإرىه.

كليير ت لاييا فاطريوييا ىييه  يايي ل فييليا ففد لداييا فيوييراما فييه  ًيي  فك دييرد فاءسييا ،اييه  
فاطحش )فة ل ي  يا فاءسيا  دسيطا فايهه ن( ى يه فايلغا فيا أن دسيطا فا حسيا أكليل فمر د يرظ باسيو 

ا فاوييير طا ىايييه أن هيييضف فالك ديييرد ،يييه تحسيييا ي ن فاًويييًد يدسيييطا فالميييرف فيييه فاءسيييا ا لءل ىييي
تح يير  ىاييه ي،ييع أًيي ة فييه فا ييه إو في تييه إطرد تحسييا فييا ت ييا فالك دييرد   شييك  أفويي   يأن 
ىًت دسطا فا حسا فه ي ن فاًوًد يدسطا فالمرف أ يل  را طبميا ى يه فة يل ي  يا فاءسيا  يلير 

 أن ىًت تحسا دسطا فاهه ن أ ل فه فة ل ي  ا فاءسا. 
 Body( أن فة يييل ي  يييا فاءسيييا2023) حسررر  هشررراما فييير أ ييير  ىاميييه يهييي  فييير ت ةيييي فييي 
Mass (.146: 4فا فاقمرارد فاءاها فا ه تسرها فه فا ًل  ى ه دسطا فاهه ن ) 
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 (2023يت ةي د راء فاطحش فاحراه فا د راء ل فاا يً فا ىور  ً ًع يأيله اساا ) 
ااه يراييرا يخ ييلين يسيي Ugur Tosun et.al (2023()37 )(  أيغيي   ت ايي ن يخ ييلين 9)

Hosseini Kakhak.et.al (2022()23 يفا يييييه أ ييييير فد ىايييييه أن فاللديييييرفء فا م ايييييهر في )
فلإدقطرىيرد فاًوي ما فال   ةيا فايضر تةلايا فالءل ىيا فاوير طا  طلإميا فماايه تيةلر ىايه تحسياا 

 فامه فد فالهدما يفاقمرارد فادوليب ف لإا يفك درد فاءسا.
:" فاا ييراء ت حمييي دييحا فاةييلض فاوييرده يفاييضر تييار ى ييهيفليير اييلي يفييه ىيي ي فار،شييا  

توجد فروق دات دلالة احصائية  ري  متوسرطى القياسري  القبلرى والبعردى للمجموعرة الضرابطة 
فرررى مخرجرررات القررردرة وبعرررض مكونرررات الجسرررم والقياسرررات الأنثروبومتريرررة للرياضررريات الإنررراث 

 ولصالح القياس البعدى".
 مناقشة نتائ  ال رض الثالث:

 ( ىاييييه فاييييهددد فلإيوييييراما فا ردييييا  راقمرايييياا فاطًييييهتاا11شييييال د ييييراء اييييهية  ،ييييا )ت 
ال لارد فامه ا ،اه فاطحش  اهر فالءل ى اا فا ءلإلميا يفاوير طا  ًيه فا ءلبيا ياي ل فيليا ففد 

( فييييه المييييا ف لاييييرد فاميييه ا ،اييييه فاطحييييش اوييييرا  0.05لدايييا ىيوييييراما ىاييييه فسيييي  ر فًا إيييا )
( يالمً يير 14.985 -2.225ش تلفييييع قملييا )د( فالحسيي با فيير بيياا )فالءل ىييا فا ءلإلمييا يايي

(  يايييش يرديييع أى يييه قمليييا )د( 2.048()0.05أكليييل فيييا )د( فاءهياميييا ىايييه فسييي  ر فًا إيييا )
  .  15ا  يأ،  قملا اورا  ف  طر  فاء  س فا فال، ل  1اورا  ف  طر  فا  و فاًل لر 

 ويييراما فا رديييا  راقمراييياا فاطًيييهتاا( فايييهددد فلإي12كلييير ت ىييي  د يييراء ايييهية  ،يييا ) 
الك ديرد فاءسيا ،ايه فاطحييش ايهر فالءلي ى اا فا ءلإلميا يفاويير طا  ًيه فا ءلبيا ياي ل فييليا ففد 

( فييييه المييييا فك دييييرد فاءسييييا ،اييييه فاطحييييش اوييييرا  0.05لداييييا ىيوييييراما ىاييييه فسيييي  ر فًا إييييا )
(  ييرديييع 3.396 -2.110فالءل ىيييا فا ءلإلميييا يايييش تلفيييييع قمليييا )د( فالحسييي با فييير بييياا )

 .أى ه قملا اورا  ف هال فة ل ي  ا فاءسا  يأ،  قملا اورا  ف هال دسطا فاهه ن 
( فايييهددد فلإيويييراما فا رديييا  راقمراييياا فاطًيييهتاا 13باالييير تا يييل د يييراء ايييهية  ،يييا ) 

ا قمراييرد فادوليب ف لإييا ،اييه فاطحييش  اييهر فالءليي ى اا فا ءلإلمييا يفاويير طا  ًييه فا ءلبييا يايي ل 
( فه فحمطرد فاًوه يفاسيرىه ،ايه فاطحيش 0.05د لداا ىيوراما ىاه فس  ر فًا إا )فليا فف

يهييه أكلييل فييا  20.79  2.072اوييرا  فالءل ىييا فا ءلإلمييا ياييش ب هييع قملييا )د( فالحسيي با 
(  بااليير د ت اييه فييليا لفاييا فيوييرامر بيياا فالءل ىييا فا ءلإلمييا 0.05قملييا )د( فاءهيامييا ىييا )
 ة ض يفاسرا(.يفاور طا فه فحمطه )فا
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يت ً ر فاطريويا فًا إيا فاةيليا فيه فاقمراياا فاطًيهتاا ا لءل ىيا فا ءلإلميا يفاوير طا فيه  
ف لارد فامه ا يفك درد فاءسا يفاقمرارد فادوليب ف لإا ،اه فاطحش اويرا  فالءل ىيا فا ءلإلميا 

ضر تييا تطلممييه ى ييه ىاييه فا يي  ال فالًايي ر ا للدييرفء فا ييه إله  مايي  هف  تييه إطرد تمااييه تييهفي فاييه  فايي
فالءل ىا فا ءلإلما  ياش تًل  ته إطرد تمااه تهفي فاه  ى ه  إرلا فسريا فمطا فاًو ه ي،طل 
فا مةا فاًو ما ا ًوًد فاله با  ف ال  فا مةا فاًو ما يإ لفل يءيا يي  يا فاًوي ا فلير ت  إيه فيا 

 فحمطرد فاًوًد يإ حسا ف لارد فامه ا.
 Patterson, S. D, et .alستي   باترسون وآخرون ميه يه  فر ت ةي فا فر أ ر  ىا 

تحة ي  فاًويًد ى يه فاًلي   مي ا أكليل   (BFR)ن فاي  هف  تيه إطرد تماايه تيهفي فايه ( أ2019)
يتحليي   يفاييا د مءييا دى لييرل فاًوييًد  شييك  أكلييل ى ييه أدالييا ىد يير  فاطر،ييا فاًه فامييا  ييًة 

فاميه ا فاًوي ما يتحلي  فاميه ا يبًي  فاميه فد  هضف فاالً فا فا ه إو اضف ف ه تًل  ى يه تحسياا
فالهدمييا فالليطييا  فليير تيياًكذ ىاءربمييرظ ى ييه تحسيياا ألفي فاًوييًد فاًرف ييا.  رلإىييرفا ىاييه فاييا  

  إييييرلا اييييلإرن فاييييه  ىلييييل ا حييييه  هييييضف فاايييي   فييييا فا ييييه إطرد  إييييرلا فييييئ فحييييمً فاًوييييًد  د مءييييا 
 .أ ايري فا ليلإا ىيا فاحيه فدى ميرلر    رداظ فئ و  دمر فاكسءاا فاشيلإردئأدسءا فاًوًد

(31 :2 ) 
 Christopher, et.al Pignanelliبمءييردا  ه يلإسيي  فل يف ييلين يإةيييه فاييا يييٍ  فييا  

أن ته إطرد تمااه تهفي فايه  Miller Bradley, et.al (2021 )(  بلفلت ه فا ل يف لين 2021)
 ت إييييه فييييا يءييييا فاًوييييًد ي، ت يييير ي،ييييه ت ر ى ييييه فا حليييي   ياييييش أن فلفي فالإرىييييااا فالييييه باا 
ى يييه فامييي ا يفا حلييي  ا  يييا فا يييه إطرد ا حيييه  تييي  الفد ته إلميييا ىىيييرفما ت ًييي   تءمةيييرد فاًويييًد 

 .تحقمم ير  را يه إو فا م ايه فا مك ما يفام و يفايعما فاهف إيا  فلير ،يه تيةل  ىايه تءمةيرد اويًو 
(32 :1163) (30 :979  ) 

كلر ت لايا فاطريويا فًا إيا فاةيليا فيه فاقمراياا فاطًيهتاا ا لءل ىيا فا ءلإلميا يفالءل ىيا  
فاوييير طا ىايييه تييي  ال فاللديييرفء فا يييه إله فالم يييلح  ماييي  هف  تيييه إطرد تماايييه تيييهفي فايييه  فيييا  يييًة 

يفاحءيييا يف ييلفد فالفيييا  فلييير ،ييه ألر ىاييه ىاييي ءر رد  فايلييرة فا ه إلمييا فالمااييا فيييا ياييش فاشييها
ىاءربمييا ا لءل ىييا فا ءلإلمييا تةيي ا فلإايي ءر رد فا ردييا  رالءل ىييا فاويير طا  فةييه ويي  وييلي  
فا ييه إو فا م اهاييا  تيي ا تءااييه فااميير  فاًويي ما  طاوييا فددقطييرض أيدظ   ييا ت طً يير فااميير  اييلإًا 

ا يير  أفيير فييئ ويي  وييلي  دميير فا ليإييا فاارتءييا ىييا فددقطييرض فييا  إييرلا فاشييها يفييي فاحراييه ىا
  فمن فاامر  فاًوي ما ايلإًا فددقطيرض ت ءا يه ي يه فيئ (BFR) فا  هف  أا  ب تمااه تهفي فاه 

يييييردد فاشييييها فالا ةوييييا. ي،ييييه أايييي ا هييييضف فاييييالً فييييا فا ءااييييه فاًويييي ئ فييييئ ىيييييهف  تهااييييلفد 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pignanelli+C&cauthor_id=33600282
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فدًكيييذ ىاءربمظييير ى يييه تحسييياا ،ييي ا  فسيييا ا اما يف  ف ا اميييا ى يييه فسييي  ر فا مةيييه فاًوييي مه  فلييير
فاًو ا يالى  ر يتحل  ر   رلإىرفا ىاه ف فاه فا ًو فاًو ئ. يد مءا اضاا  تحساع ف لارد 
فامييه ا يفك دييرد فاءسييا  يفحمطييرد فاًوييًد   شييك  اةيي ا فيير تحمييي اييهر فالءل ىييا فاويير طا 

 .فا ئ  وًع اللدرفء ته إلئ تم اه 
( أن تيه إطرد تماايه تيهفي 2020) عيدو منرى عردءعبد اللطير  سريه  فر تةيهف ي  فا  

فاه  ت إه فيا فحمطيرد ىويًد فاة يض يفايض فىاا يفامي ا فاًوي ما يفاميه ا د مءيا تحةاي  فاًويًد 
 (276: 8 شك  أفو  فا أارااو فا ه إو فا م اهاا. )

يى يه فايلغا فييا ىيه  فًا إيا فاةييليا بياا فالءلي ى اا فا ءلإلمييا يفاوير طا فيه فحمطييه  
%( 4.76%( )4.32ض يفاسرا ىد ىن دسو تحسا ت ا فاقمرارد ا لءل ىا فا ءلإلما ب هع )فاة 

 %( 2.03ى يييه فا ييي فاه  فيييه يييياا ب هيييع دسيييو فا حسيييا ا  يييا فاقمرايييرد ا لءل ىيييا فاوييير طا )
%( 2.29ى يييه فا ييي فاه  ةييير ا ،يييه اوييي  ىايييه فاويييًت بييياا فالءلييي ى اا  قيييما تل يييق ) %(2.98)

فاسييرا اوييرا  فالءل ىييا فا ءلإلمييا يهييه دسييطا امسييع  م ا ييا   %( الحييم1.78ًالحييمً فاة ييض  )
يىاييه فاااييل ىاييه فًا إييا فاةييليا فييه فاقمرايياا فاطًييهتاا ال لاييرد فامييه ا ا لءليي ى اا فا ءلإلمييا 

( يهييه 2.225 -14.985يفاويير طا دءييه أن هاييرا فييليا لفاييا فًا إيير تلفييييع قمل  يير فيير بيياا )
(  قييما ىراميه  فلير اشيال ىاييه 2.048()0.05ًا إيا )أكليل فيا قمليا )د( فاءهيامييا ىايه فسي  ر ف

أن هييضف فاًوييًد ،ييه تلكاييع فييا ىد يير  فاميي ا  شييك  ااييه فييا فد، وييرل فييه فاء ييه  يليير ،ييه تلاييا 
فاييا ىاييه يلييل يءييا ت ييا فاًوييًد فمر د ييرظ  ًوييًد فاسييرىه يفاًوييه أي أن ت ييا فاًوييًد ،ييه 

 ا فحمطرت ر.  تح ر  ىاه فا ه إو ا ،ع أً ة فه يرة فاحراا ىاه  إرل
 Ugurأيغيي   ت ايي ن يخ ييلين  يت ةييي د ييراء فاطحييش فاحييراه فييا د ييراء ل فاييا ييي  فييا 

Tosun,et.al (2023()37)  كي ااا ه لفدميرة يخ يلينCognetti Daniel, et. al (2022) 
يإ ييا يخ ييلين Korkmaz Emrah, et. al (2022) (26  )ك  يلير  ىفييلف يخ يلين  ( 21)

Wilk.et.al (2020()38 ) ( 2020ىلييه فا طميي  اييًاه  يفاييه ىييًي) (أن تييه إطرد تمااييه 8 )
تييييهفي فاييييه  تحسييييا فامييييه ا فاًويييي ما يتحليييي  فامييييه ا يفك دييييرد فاءسييييا يفاقمراييييرد فادوليب ف لإييييا 

 ا لإرىااا.
:" يفليير اييلي يفييه ىيي ي فار،شييا فاا ييراء ت حمييي دييحا فاةييلض فاوراييش يفاييضر تييار ى ييه 

سررطى القياسرري  البعررديي  للمجمرروعتي  التجريبيررة توجررد فررروق دات دلالررة احصررائية  رري  متو 
والضررابطة فررى مخرجررات القرردرة وبعررض مكونررات الجسررم والقياسررات الأنثروبومتريررة للرياضرريات 

 الإناث ولصالح المجموعة التجريبية".
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 الاستنتاجات :
 بعد عرض النتائ  ومناقشتها توصلد الباحثه إلا الاستنتاجات التالية :

ه فالم ييييلح  مايييي  هف  تييييه إطرد تمااييييه تييييهفي فاييييه  أ ييييلد فًا إييييرظ فييييه تحسييييا فاللدييييرفء فا ييييه إل -1
ف لاييييرد فامييييه ا ،اييييه فاطحييييش ا لءل ىييييا فا ءلإلمييييا ياييييش تلفييييييع دسييييو فا حسييييا فيييير بيييياا 

(% ييردييع أى ييه دسييطا تحسييا اوييرا  فامييه ا فاًويي ما د  طيير  فاء يي س 12.82 -34.33)
  ردما. 15فا فال، ل 

ح  ما  هف  ته إطرد تمااه تهفي فاه  أ لد فًا إرظ فه تحسا فك درد فاللدرفء فا ه إله فالم ل  -2
(% ييردع 8.75 -12.46فاءسا ا لءل ىا فا ءلإلما ياش تلفييع دسو فا حسا فر باا )

%   يا 12.40%  ت ا ر فة يل ي  يا فاءسيا 12.46أى ه دسطا تحسا اورا  دسطا فاهه ن 
 %.8.75 %  ت ا ر دسطا فالمرف  راءسا8.76دسطا فاًوًد 

فاللدييييرفء فا ييييه إله فالم ييييلح  مايييي  هف  تييييه إطرد تمااييييه تييييهفي فاييييه  أ ييييلد فًا إييييرظ فييييه تحسييييا  -3
 -6.29فاقمرارد فادوليب ف لإا ا لءل ىيا فا ءلإلميا يايش تلفيييع دسيو فا حسيا فير بياا )

%  ت ا يير فحييمً فاسييرىه 6.29(% ييردييع أى ييه دسييطا تحسييا اوييرا  فحييمً فاًوييه 4.33
 %. 4.33%  ت ا ر فحمً فاة ض 4.77اسرا %   ا فحاه ف5.24

فاللدييييرفء فا ييييه إله فالم ييييلح  مايييي  هف  تييييه إطرد تمااييييه تييييهفي فاييييه  أ ييييلد فًا إييييرظ فييييه تحسييييا  -4
ف لاييرد فامييه ا يفك دييرد فاءسييا فاقمراييرد فادوليب ف لإييا ،اييه فاطحييش اييهر أفييلفل فالءل ىييا 

 ءل ىا فاور طا. فا ءلإلما أفو  فا فاللدرفء فا ه باه فا م اهر افلفل فال
 التوصيات:

 فى ضوء ما وس رت عليه نتائ  البحث توصى الباحثة بما يلى:
ىل ف  فاله باا ته إطرد تمااه تهفي فاه  ىلا بلففء ا فا ه إلما ي يه إطرد فًرايا فيه تحسياا  -1

 ف لارد فامه ا يفك درد فاءسا يفاقمرارد فادوليب ف لإا ا لإرىااا فا فلإدر .
ليييه باا يفال  لييياا  لءيييرة فا يييه إو فالإرىيييه  راللديييرفء فا يييه إله فالم يييلح يد يييراء ىا ل يييرل فا -2

 فاه فاا فاحرامه الإا ةرلف فا ر ىاه يىا فا ه إطرد يفاللففء فا ه إلمه ا لإرىمرد فلإدر .
 ىالفي ل فارد فشرب ه ى ه فلفي  ااما أ لر. -3
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 (( عددددددددددددددددددددالمراجدددددد)) 
 جع العربيةأولًا: المرا

تيي  ال فا ييه إو فال طييرتا  مايي  هف  (: 2023وحمررد صرربرم وحمرردو وحمررد وجرردم الدونرردم ) -1
ايييي  ب تمااييييه تيييييهفي فاييييه  ى يييييئ فاميييي ا فاًويييي ما فااسيييييلما يبًيييي  فال هايييييلفد أ

فء ا أاا م اً    يفا ن فا لبما فالا فمكردمكمه ا ءلرد فالس قمله ا لًكلاا  
   فالء ه فاورده.66ا لبما فالإرىما  فاًهل ي ما ف -فالإرىما  ارفًا أاا م 

أاييييذ تالمييييا فاميييي ا فاًويييي ما فييييه فءييييرة فاةًرامييييرد يفااًييييرب (: 2014بسطويسررررى وحمررررد ) -2
 فالإرىما  فلي  فاء رب ا اشل  فامرهلا.

فامه ا فه فادشطا فالإرىما  أاذ فلإىهفل فالهده  فاططًا (: 2016تامر عويا الجبالى ) -3
 ع ا ططرىا  فامرهلا. فاوردما  فلي  بلد

فسيرهلا فك ديرد فاءسيا يفاحءي   فالا إيا فاورب يا يفاهتارفمكميا  (:2023حس  هشام حسر  ) -4
فئ فاسًا فاحا إا اهر دىلئ  إرىا فاه ص  فالء يا فاً لميا ا  لبميا فالهدميا 

  101يى يي   فالإرىييا  ارفًييا ي يي فن  ي مييا فا لبمييا فالإرىييما ا لايياا  فاًييهل 
 فاء ي فاية.

 تييييي  ال فاييييي  هف  تيييييه إطرد تيييييهفي فايييييه  فا  إيييييه  فاءرتسييييي (: 2021خالرررررد مطرررررر م ضرررررا ) -5
KAATSU   ى يه  ًيي  فال هايلفد فالهدمييا يفالسي  ر فال،لييئ ايهر ف سيير مئ

 - فييئ فاييلف   فء ييا أاييا م اً يي   يفايي ن فا لبمييا فالإرىييما  ارفًييا أاييا م 
   فالء ه فالف ا.  56ك ما فا لبما فالإرىما  فاًهل 

فا يييه إو فالإرىيييه  فليييي  فاء يييرب (: 2016ان خرررربي و و رررو العرررد وحمرررد عبررردال تا  )ريسررر -6
 ا اشل  فامرهلا. 

تييي  ال تطييي إل تحلييي  فاميييه ا ى يييه  ًييي  ف لايييرد فاميييه ا (: 2020زينررري ليصرررل عبرررد   ) -7
يفال هاييلفد فالا فمكردمكمييا ا طيي ا فاًييهي يفالسيي  ر فال،لييئ اييهر ىييهفائ اييطرا 

ارفًييا ي يي فن   فالء ييا فاً لمييا ا  لبمييا فالهدمييا يى يي   فالإرىييا   / ىييهي 200
   فالء ه فاورده.90ي ما فا لبما فالإرىما ا لااا  فاًهل  -

تيي  ال فا ييه إو فالليييو فييا (: 2020عرردء علررى )عبررد اللطيرر  سررعيد عبررد اللطيرر و منررى  -8
تمااييه تييهفي فاييه  ى ييه  ًيي  فال هاييلفد فال  ف ا امييا يفالهدمييا يفسيي    فالفي 
 -فال يير   اًىلييئ يييلا فااييه  فء ييا  حيي   فا لبمييا فاشييرف ا  ارفًييا فا ،يير إي 

 ك ما فا لبما فالإرىما ا لارد  فاًهل فاية.

https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
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تي  ال فا يه إو فال اي ف ل  فيا تماايه (: 2023محمرد ) عصام طلعد عبدالحميدو وحمد يسي  -9
اًوًد فاطل  فاسة ئ ى ه فحمً فاة ض يبًي   "BFR"تهفي فاه  فالً هة

فال هاييييلفد فالهدمييييا يفاةسييييا ا اما يفال ر إييييا يفسيييي  ر فلإا ييييرل فااوييييئ اييييهر 
دىلئ يلا فامه   فء ا أاا م اً ي   يفاي ن فا لبميا فالإرىيما  ارفًيا أايا م 

   فاء ي فاورده.68ا لبما فالإرىما  فاًهل ي ما ف -
فاا فيييا فا يييه إو فاحيييهتش فااالإيييا (: 2016عرررويا الجبرررالىو ترررامر عرررويا الجبرررالى ) -10

 يفا طلاي  فلي  بلدع ا ططرىا  فاططًا فاوراوا  فامرهلا. 
فاقمييرس يفا ميي إا فييه فا لبمييا فالهدمييا يفالإرىييا  فاءيي ي (: 2003محمررد صرربحى حسرراني  ) -11

   فاططًا فالف ًا  لف  فاةءل فاًلبه. فاورده
تييي  ال بلديييرفء تيييه إلئ فم يييلح  راييي  هف  فايييهفء بييياا (: 2023محمرررد مجررردى عبدالحميرررد ) -12

ته إطرد فال  ف لا يفاسلىا ى ه فامه ا فاًو ما يفامه ا فاًه فاما يألفي  ً  
دمييا فال يير فد فا ردييا اًىلييئ  إرىييا فا راك دييهي  فالء ييا فاً لمييا ا  لبمييا فاله

  101ي ميا فا لبميا فالإرىيما ا لاياا  فاًيهل  -يى    فالإرىيا  ارفًيا ي ي فن 
 فالء ه فالف ا.

 كلا فااه ا ءلما  لف  فاةءل فاًلبه  فامرهلا. (: 2004منير جرجا ) -13
تي  ال تيه إطرد تماايه تيهفي فايه  ىليه (: 2022مها خليلو هالة عيد محمدو إيمران خالرد ) -14

فك ديييرد فاءسيييا اءطييير  فاسيييا  فالء يييا فاً لميييا اً ييي    فامييي ا فاًويييلما يبًييي 
  0071ارفًا ي ي فن  فء يه  -يفا ن فالإرىا  ي ما فا لبما فالإرىما ا لارد

 فاًهل فاوراش.
فاقميييرس فا مييي إا فيييه فا لبميييا فالهدميييا يى ييي   (: 2017وصررر ى الخزاعلررره ولررريخة العجمرررى ) -15

 فالًهفن.  فالإرىا  ف به 
 " Exercises Tabata " فرى ميا بلديرفء تيه إلئ  راي  هف (: 2023وليد محمد حس  ) -16

ى ييه تحليي  فامييه ا يفاه،ييا فييئ فاوييلب فاسييريي اًىلييئ فاءييلا فاطييرالا  فء ييا 
ي مييييييا فا لبمييييييا  -أاييييييا م اً يييييي   يفايييييي ن فا لبمييييييا فالإرىييييييما  ارفًييييييا أاييييييا م 

 .3  65فالإرىما  فاًهل
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