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 المقدمة ومشكلة البحث
شهدت السنواات اخيرن ت دمندعل ياعرنل جنل علإنلا ااينداد الدندول د ند    
كننل  لسننواات يدرنندت سننلدم  ا دلإننل   كانن  عونن  ياعننل  اسننليدت الع  جنن  اللإرنندت 
دللعدلدئ ال اعر  إلى لإلوب الدطا  الدكوالالإل جل دطار  هنه  الدن اعو اا ن  

لننداا العدمدعننن  الحانناا لا درنند عنن  العشننلكا العد امنن  دهننها العلإننلا يل نن     ا
 (. 7: 16 رل رل دالى اهدعلعل دلايداد الددول ) 

اد ددنننن   رل نننن  السنننندلح  عنننن   دنننن   ال رل ننننلت الدننننل دح ننننل دعكننننل  
ال نندا ت جننل كلجنن  العسننلدملت الدالرنن  اال للعرنن  ااخالعدرنن   ج نن   ينن  إيدنن ا  

ل ال اعلء ال للم ادمدر   لدطار  اخ قلم المرلسر  الدل دحطم راعل  د د رام ععل دي
يداد العؤلفلت ال اعر   االدلحار  االعدي  ر  إلل إلإ اء الدحاث االد اسلت اا 

 (5:27الدل د دعد يارهل ارهدم دهل كا العهدعر  د رل   السدلح .)

عنن  الدند رب جنل  رل نن  السندلح  ك رل نن   لار هن  لونل الهنند  ال  رسن
المرلسننر   ق قطنن   دولجسننر  ادللدحدرنند جننل العسننلجلت الم ننر ت هننا دحطننرم اخ قننلم

عسلج  السدلق دأق ل س ي  ععكو  اجل  قا  ع  ععك   لها ج دد عن  دطنار  
ال عارنن  الدد ردرنن  جننل  رل نن  السنندلح  لكننل وح ننا ياننل الهنند  العنن اد دحمرمنن  

 (15:1اى العسدارلت ال رل ر  ال للعر .)اها الا اا إلى  ي

هنل  ا الدالرن  لها   دحت عسلدملت ادطا ت السدلح  سااء العحارن  عو
هل اليدلم لاعاسم الدند ردل جاجمنل  لودل لإهنل دكنا  الاعن ت الدنل رود  هنل العند دا  



:  23االسنننندلحا  ودرلإنننن  اللإهنننند الننننهق ردننننها جرهننننل ياننننى عنننند  شننننها  طارانننن .)
3)()62:26) 

اد دد  سدلح  ال ح  يال الدط  إحدق ط ق السدلحلت اخ د   الدنل 
دطننا ت السنندلح   حرننث  وهننل دننأدل جننل   هنن ت دمنندعل  عاحا ننل  جننل عسننلدملت ا 

المرلسننننر   لننننها رسنننن ل اليدنننن اء  مالعمننننلم اخاا جننننل سنننن ي  اخداء ادحمرننننق اخ قننننل
االعد دا  جنل علإنلا السندلح  إلنل اا دمنلء دعسنداق العكاونلت الددورن  االح كرن  
لاسننندلحلت اخ د ننن  ايل ننن  سننندلح  ال حننن  يانننل الننندط   اهلننن  دهننند  الدمننندم 

      (31:33()62:3)سدلحر .دللعسداق ال قعل لا
  

الهنننننها د ددننننن  سننننندلح  ال حننننن  يانننننى الننننندط  هنننننل اللإننننناه  اخسلسنننننل 
لاسدلح   االدل دلإ ا السدلح ردح   جل العنلء  سن م عن   ق ط رمن   ين   عن  

 (96: 31ط ق السدلح .)

او ننن ا  لدطنننا  ال انننام الع ددطننن  دعلإنننلا الدننند رب ال رل نننل  جمننند  هننندم 
الدننند رب الحننندرث جنننل إينننداد السننندلحر  اخعننن  النننهق العننند دا  دطننن ق ا سنننللرب 

سلهم جل  ج  عسدا  السدلحر  ددورل  اجورل  اسليدهم لاا اا خياى عسدارلت 
العولجس   اقد دداا  هها ااولإل  جل عسندا  اخ قنلم الدنل حممهنل السندلحا  عن  

 ( 11:  13ي ا الدا ات اخالعدر  ادطا ت ال للم السلدم .)

الدنننند رب ال رل ننننل الحنننندرث هننننل ال عنننناد الفمنننن ق لا عارنننن  اد نننند طنننن ق 
الدد ردرننن  دعنننل دحدارننن  عننن  دحدرننند اخحعنننلا الدد ردرننن  اايدرنننل  يول ننن  الارلقننن  
الددورنننن  الدننننل رودلننننل ياننننل العنننند ب دوعردهننننل جعنننن  ينننن ا هننننه  الطنننن ق رسنننندطر  
العننند ب دحدرننند ال و ننن  الدننندول النننهق رلإنننب الد كرننن  يارننن  حسنننب ونننام ا هعرننن  

 (45:15)ح كر  العسديدع  جل الوشلط ال رل ل.العهل ت ال

(    الدد رب دلخامنلا ا ن  1997رهك  طاح  حسلم الدر  اآي ا  )
 سلسننل لدوعرنن  المننات ال  ننار   اقنند دأكنند جلياردنن  لدحمرننق هننها اللنن   ادعننل    



المات د ددط ا ددلطل اارمل دللمد ت ال  ار  ادوعردهنل  جن   هلن  رنؤد  إلنى إحنداث 
خداء الح كننل ا الدنند رب دلخامننلا قنند   ركننا  كلجرننل اولإننل   ق ننى دننأار  جننل ا

 "ااطللننننن  ا الدم ننننننر "قننننند ت  لنننننها جنننننأ  الفننننن د   رسننننندطر  اسنننننديدام دع رونننننلت 
Plyometric  إ  د نند دوعرنن  المننات ال  ننار   ار ددنن  هلنن  شنن طل  سلسننرل لكننل

ر  دحمننق هننه  الدع روننلت اللنن   عوهننل  الننها جرو ننع د ننن ا ت إي ننلم ال يدنن
)  "ااطللن  ا الدم نر "لدد ردنلت المنات العكافن  قدنا الدندء جنل اسنديدام دع رونلت 

12 :81 .) 

 ونن  رلإننب دننااج  المنند ت ال  ننار  ل  نن ت النن لإار  خداء عهننل ات كنن ت ا 
المدم عاا الااب ك و   عسدما  ا يود ا ددلط  عن  عهنل ات جورن   ين   حرنث 

 130إلننى  100ؤد  عننل دننر   شننل ت ودننل و د نن  اخدحننلث إلننى    ال يننب رنن
ااد  جل العدل ات  هها دلا لج  إلى ا وطن قلت السن ر   االدح كنلت اللإنلودر  ) 

25 :32 .) 

 Lyil( ومنن   ينن   رنننا عننل  داوللنند 2005رشننر  شنن ر  عحنن ا  )        

McDonald  (1997 الهد  اخسلسل ع  دع رولت    )" ااطلل  االدم نر" 
ها د ارم ال  ا  س ي  ا سدلإلد  االمد ت ياى دحسر  كفلءت العع ات ال  در  

 (.  19:  10ادحسر  اخلرل  ) 

 "ااطلل  ا الدم ر "(    دع رولت م2007) AVERY  اجر ارا ع 
د ددنن   حنند  سننللرب دوعرنن  المنند ت ا وفلإل رنن  اد دنن  ينن  ع ننطاع لعلإعاينن  عنن  

دم ننننر  (  –دننننل  رسننننعى دا ت ) ااطللنننن  الدع روننننلت دسننننديدم شننننك   عنننن  ا وم
((SSC Stretch – shortening cycle  االدننل دحنندث عنن  ينن ا اقننام

ال  ننن ت دحنننت حعنننا جلإنننل ل ع نننر  رنننؤد  إلنننى إطللننن  دلل  ننن ت )اومدنننل  
ع ك ق ( رودو يو  قد ت اوفلإل ر  يللرن    ر لإ هنل الند   إلنى طلقن  العطلطرن  

 "ااطللن  ا الدم نر "  عركنلو م دع رونلت  ا  د الف ا )ااطلل  ( الهق ردوى يار
 (28 :2 .) 



(    العنننند ب 2001ادننننهك  ير رنننن  السننننك ق  ا عحعنننند لإننننلد  د رمنننن  )
العدعرنن  العددكنن  ر ننعم عنن  الدنند ردلت الدننل ركننا  لهننل اخانن  اللإرنند جننل دطننار  
قننننند ات  يدرننننن  دلسنننننديدام علإعاينننننلت عدوايننننن  عننننن  الدع رونننننلت داينننننا الاحننننندت 

ها اسدطل م العد ب    رديطنى الطن ق الدماردرن  سنا  ر رند عارن ات الدد ردر   اا 
الدند رب  ارسندطر     ر ننر  كارن ا  عنن  الداج رن  اا سنندعدلم اركسن  العاننا  ا 
سا  رح د ودل و يعا   اا   الدلرر  جل  سللرب الدد رب العدوى ياى ع اينلت 
 الفننن اق الف درننن  دنننر  ال رل نننرر  االديطنننرط العولسنننب لادننند   جنننل  رنننلدت الحعنننا

 (. 23: 8سا  دكا  ودرلإد   ر ل الا اا إلى قع  العسدارلت ال للر  ) 

( إلنننى  وننن  يننن  ط رنننق الننندعو دنننر  2000رشنننر  يدننند الننن حع   اهننن  )
ااطللنن  ا الدم ننر "  جنن   هننها "ععرنن ات الدنند رب الدمارنندق دلخامننلا ا دع روننلت 

اخداء ردنننرع الف  ننن  ادمنننل   داء المننند ت ال للرننن  دنننوف  اخسنننااب النننهق رننندم جنننل 
 (.237: 14ال رل ل )

(    الدننننند رب العددنننننلر   سنننننااب 1997رنننننهك  السنننننرد يدننننند العم ننننناد )
دننند ردل دننندم جرننن  عحلالننن  الدا نننا إلنننى  ق نننى د لإننن  عننن  الفليارننن  يننن  ط رنننق 
اسنننديدام المنننات دأسنننللرب عددلروننن   ا عد نننلدت جنننل ا دلإنننل  اهلننن  داينننا الاحننندت 

  إلننى دلإوننب عسننل  الدنند رب الدد ردرنن   ا دايننا علإعاينن  عنن  الدع روننلت  ارهنند
ياننى ادرنن ت ااحنندت "ينن  ط رننق ا قد ننل  ياننى اسننديدام طنن ق الدنند رب الع دننلد 
يارهننل  ادللدننللل دلإوننب يطنن  دوننلء ه نند   ادللدننللل حننداث داقنن  جننل عسننل  

لاعددد ر  يدن  الددندرا دنر    دطا  عسدا  المات  ارعك  الدا ا لاددلر  دللوسد
 (. 307: 5) "ادع رولت "ااطلل  ا الدم ر  –دع رولت اخاملا 

حرننث رسننهم الدنند رب العددننلر  جننل  جننن  د لإنن  جليارنن  الدننند رب د ننا ت 
 (.31: 2كندر ت ععنل رنؤد  إلى الدمندم دعسدا  المنات دأسن م عل رعك  )



(    الدند رب العددنلر  رلإعن  دنر  دع رونلت 2003) BILL دراارا ع        
  اهننها اخسننااب   Plyometriادع روننلت " ااطللنن  االدم ننر "المننات ال  ننار  

عولسننب ل رل نن  الكنن ت المنندم الدننل دلإعنن  دننر  المننات العطامنن  ا المنند ت ا وفلإل رنن  
ال عادرنن  ار مدهننل ح كنن  لإلودرنن  قارنن    ارعكنن   داء كننا هلنن  جننل عمنندا   عوننل 

 (. 128:  29ق ر  لاللر  عاا حلإ  العولج  ايعا عدلد    ) 

(     سللرب الدند رب الدنل دلإعن  دنر  2002) Williamرارلم ار   ا 
  ندحت دكدسنب  "ااطللن  ا الدم نر "اسد ادرلإر  الدد رب دلخامنلا ا دع رونلت 

ش در  ااس   حرث    هه  الط رمن  د عنا يانى دحسنر  المند ت ال  نار  ااخداء 
 (. 42: 32ال رل ل) 

ااطللنننن  ا "دلسننننديدام اخامننننلا ا دع روننننلت  ردعاننننا الدنننند رب العددنننننلر 
(  Half squatدحرنث دنؤد  علإعاين  عن  دعن ر  الم ج نلء و نفل ) "الدم نر 

(   ا عاا علإعاي  ع   Jump Squatدلخاملا ر مدهل علإعاي  ع  الاادلت ) 
(  ر مدنننهل علإننننعاي  عننن  دعننن ر  Bench Pressدعننن ر  الننندج   عنننلم ال ننند  )

( اهنها الونام عن  الدند رب Medicine Ball Chest Pass)دع رن  دكنن ت طنندر  
رسنننننننعع ددحمرنننننننق دحعرنننننننا ينننننننللل رفننننننناق عنننننننل دسنننننننعع دننننننن  دننننننند ردلت "ااطللننننننن  
االدم ننننر "عوف دت  ادللدننننللل رسننننليد ياننننى إينننن ا   كدنننن  كننننم ععكنننن  عنننن  المنننند ت 

(107:33.) 

 مشكلة البحث:

عننن  يننن ا ال ننن   السنننلدق رد نننع لونننل    يانننم الدننند رب ال رل نننل قننند 
    ودرلإ  للإهاد ال اعلء االدنلحار  لدطنار  العسندارلت ال رل نر  ين  يطل ااس

ط رق الدحث ي   ج ا الاسل ا لدطار  العسدا  الددول ا العهل    اعل هل  



عنن  دننأار  ياننى دوعرنن  ال ننفلت الددورنن   ااوشننللا العنند در  اال اعننلء دللعشننلكا 
ج نا الودنل و عن  الع ددط  ددحسر  ال عارن  الدد ردرن  ادو رعهنل د نا ت دنؤد  خ

ا قد ننلد جننل اللإهنند  هنننها الننم ر نند علإنن د اسنننديدام الطنن ق االاسننل ا الدد ردرننن  
ال ننحرح  كلجرنن  لاا نناا لاعسنندارلت ال للرنن   الكونن  رلإننب اسننديدام علإعاينن  
عوهل دد كرد  ادالرف  هكر  ع  ع ايلت ال  ق  در  هه  العكاولت  ارد ع  ر ل 

ل دت يااعا عددايا   اعن   هعهنل الاسنل ا    ا  دفلم جل عسدا  اخداء ر لإ  
العدطنننا ت جنننل ال عارننن  الدد ردرننن  ااخسنننللرب الدد ردرننن  العد امننن  دلاينننداد الدننندول 

 ل يب حرث إوهل الديلع  اخسلسر  لاا اا إلى العسدارلت ال للر .

( ياننى    الدنند رب العددننلر  رنندعو 2004ارؤكنند ينن ت إدنن اهرم السننرد )
ااطللن  ا الدم ننر "  حرننث " رب دلخامنلا ا دع روننلت دنر  ععرنن ات كنا عنن  الدنند

ردننننننننننرع إعكلورنننننننننن   داء المنننننننننند ت ال للرنننننننننن  دننننننننننوف  اخسننننننننننااب الننننننننننهق رنننننننننندم جننننننننننل 
 (12:17)العولجسلت.

حرننث إ  هننها اخسننااب لنن  ال درنند عنن  الدننأار ات  إه ر عننا ياننى دلإوننب 
سننر  الدنند رب ياننى ادرنن ت ااحنندت  ادللدننللل الدلاننب ياننى د نن  ا اننل  السننادر  

ر عننننا هنننننها اخسننننااب يانننننى اسنننندال ت داج رننننن   لالداج رننننن   االعاننننا  كعننننن ك نننن  
ال يدننر  وحننا اخداء  ار عننا  ر ننل ياننى دلإوننب حننداث ه نند  جننل الدنند رب  
ار للو عشكا  داق  عسل  دطا  عسدا  المات اعل جل هل  ع   هعر  جل دونلء 

 :18ادطنننار  المننند ات الددورننن  ادحسنننروهل ا جننن  جليارننن  الدننند رب د نننا ت  كدننن )
23.) 

كعنننننل    هنننننها الدننننند رب العددنننننلر  عننننن  يننننن ا الد كرنننننب دنننننر  اخامنننننلا ا 
لن  آانل  جسنرالالإر  اددورن  عن  حرنث يعان  يانى  "ااطلل  ا الدم ر "دع رولت 

ال ت يدد  كد  ع  اخلرل  ال  ار  جنل  اسدال ت اللإهل  ال  دل د ا ت  قا  اا 
 (.284: 19اخداء الح كل )



ء دلل رل ننلت العل رنن  اعااكدنن  الننداا العدمدعنن  رننأدل عنن  االط رننق وحننا ا  دمننل        
ي ا اايداد الشلعا االعدكلعا لكلج  لإااوب اايداد  ايل   اايداد الدندول حرنث 

 (45:20)إ  السدلح  الحدرا  ددطاب عسدا  يللرل ع  الارلق  الددور  جل العملم اخاا.

لاولشن ر  اويفنل  اقد  ح  الدلحنث عن  ااقن  يد دن  ك ينب اعند ب 
عسندا   داء د ن  المنند ات الددورن  االفسنرالالإر  لاسنندلحر   ار دمند الدلحننث    
هلنن  ر لإنن  إلننى اجدمننل   ااننب السنندلحر  لنند   يول نن  الارلقنن  الددورنن  د ننف  
يلعننن  االمننند ت ال  نننار  د نننف  يل ننن   دلا نننلج  إلنننى اجدمنننل  دننن اعو الدننند رب 

 سلهم جل  ج  عسدااهل.لادد ردلت الع ددط  دلللإلوب الددول الع

كعل  ح  الدلحث    اللإلوب الدندول   رشنلا حرن ا  عن  ا هدعنلم جنل  
الدننندول (  عنننن  ال اننننم     –دننن اعو ااينننننداد عمننننل و  دلللإنننننلوب الفونننل ) العهننننل   

اللإلونننب الفونننل   رعكننن  دوفرنننه  إ  إها دنننااج ت المننند ات الددورننن  العسنننلهع  جرننن   
دمالهعنننل دننننأ   (1996و ا لمدددداخ ال )لدددد   عبددددد ال الددددا ال مدددد  ارؤكننند هلننن  

ال رل   د ف  يلعن  االسندلح  د نف  يل ن  دفدمن  إلنى دن اعو ااينداد الدندول 
الع نندت د ولرنن  االعيطننط لهننل لإرنندا  االدننل هننل اخسننل  جننل  جنن  كفننلءت اخهنندا  

الوفسر  ( اليل   دللوشلط الععنل    ارشنر   –اليططر   –اخي   ) الوهل ر  
الااق  إلى    عس الر  اايداد الددول دم  ياى يلدق العد در  الفورر   خون    
الإنند سننا  قانن  وننلد ت عنن  اخودرنن  الدننل دسنند ر  دللعدي  ننر  جننل هننها العلإننلا 

 (.6:15اللإلوب الفول ياى اللإلوب الددول ) ىالهها ج و  اللدل عل رطل

  دحدرنند عشننكا  الدحننث دأوهننل اويفننل  جننل عسنندا  المنند ت ادننهل  رعكنن
ال  ننننننار   اد نننننن  العدلرنننننن ات الفسننننننرالالإر  لنننننند  الولشنننننن ر  دا ننننننفهل إحنننننند  
العدطادنننلت الددورننن  اليل ننن  االعنننؤا ت جنننل كلجننن  ا داءات العهل رننن  اال قعرننن  جنننل 
السننندلح   كنننهل  اويفنننل  ا هدعنننلم ددننن اعو ااينننداد الدننندول الع ننندت دلخسنننااب 

االدننل دااكننب عدطادننلت السنندلح  الحدرانن   ععننل رؤكنند  هعرنن  هننها الدحننث  ال اعننل



جننل كاونن  عحلالنن  ياعرنن  عالإهنن  وحننا  رننلدت الكفننلءت الددورنن  االعهل رنن  دع روننلت 
لاولشنننن ر  ينننن  ط رننننق د ننننعرم د وننننلعو دنننند ردل دلخسننننااب العددننننلر  عنننن  ينننن ا 

  السنندلحر  لعلإعاينن  عنن "ااطللنن  ا الدم ننر "الدوننلاب دننر  دع روننلت اخامننلا ا 
 الولش ر   االد    ياى دأار  هها الد ولعو ياى د   العدلر ات الددور .  

جنن   الد اسننلت السننلدم  الدننل د   ننت  -ياننى حنند ياننم الدلحننث  -ا ونن  
 سديدام الدد رب العددلر   عحدادت يل   جل ك ت المدم  اهها عل دج  الدلحنث 

ر   كان  عن   سنااب جنل ط رمن  الإ اء عاا هه  الد اس  ع  إرعلو  دأ  الدعو دن
 ااحدت ر د  ج ا ار طى ودل و  حس .

 

 أهداف البحث: 

ااطللنن  ا "د ننعرم د وننلعو لادنند رب العددننلر  دلسننديدام اخامننلا ا دع روننلت  -1
 لسدلحل الح ت "الدم ر 

الد ننننن   يانننننى دنننننأار  الدننننند رب العددنننننلر  يانننننى د ننننن  العدلرنننننن ات الددورننننن   -2
 االفسرالالإر  لاسدلحر .

 فروض البحث:

دالإنند جنن اق دالنن  إح ننل رل  دننر  عداسننطل المرلسننر  المداننل االد نندق ل رونن   -1
الدحنننث جنننل د ننن  العدلرننن ات الددورننن  االفسنننرالالإر  االعسننندا  ال قعنننل قرننند 

 الدحث ال للع علإعاي  الدحث الدلإ ردر .
دالإنند جنن اق دالنن  إح ننل رل  دننر  عداسننطل المرلسننر  المداننل االد نندق ل رونن   -2

قرننند الددورننن  االفسنننرالالإر  االعسننندا  ال قعنننل الدحنننث جنننل د ننن  العدلرننن ات 
 الدحث ال للع علإعاي  الدحث ال لدط . 



دالإننند جننن اق هات د لننن  إح نننل ر  دنننر  عداسنننطل المرلسنننر  الد ننندر  لننند   -3
الددورن  ال لدط  جل عسندا  د ن  العدلرن ات علإعايدل الدحث الدلإ ردر  ا 

 ال للع علإعاي  الدحث الدلإ ردر .االفسرالالإر  االعسدا  ال قعل 

 المصطلحات والمفاهيم الواردة بالبحث:

 Contrast Trainingالتد ل  المتبالخ: 
 سننننااب دنننند ردل لدوعرنننن  المنننند ت ال  ننننار  عنننن  ينننن ا دوننننلاب دنننند ردلت 

د نننند دنننند ردلت اخامنننلا علإعاينننن  دعلإعاينننن  ايل نننن  الدننننل  "ااطللننن  االدم ننننر "
 دعلااهل جل اخداء الح كل )د  ر  إلإ ا ل(. 

 Plyometric Trainingالإ)الة و التقصل ": "تد لبات  

هننل الدع روننلت الدننل دد ننع  إطللنن  لا  ننا  عنن  ا نن  ا ومدننل  الع دعنند 
ح كنن  ددعرن  دنللمات  ياى الدطارا إلى ا   ا ومدل  الع دعد يانى الدم نر   ودننل 

 .(217:6الكدر ت ي ا اقت ق ر  ) 

 Weight Trainingتد ل  الأثقال: 
هنننل الدعنننل ر  الدننننل ددطانننب    ددحننن   ي نننن ت اللإسنننم  ا دحننننلاا    
ددحنن    نند  حنند  شننكلا العملاعنن  االدننل ددعاننا جننل  ونناام عيدافنن  عنن  اخامننلا 

 (.65:9الح ت ااخلإه ت )
 

 

 منهج البحث:

العوهو الدلإ ردل كعوهو عولسب لاد اس  دلسديدام  اسديدم الدلحث
 المرل  المدال االد دق لعلإعايدر  احدهعل دلإ ردر  ااخي    لدط .

 مجتمع وعينة البحث :  



ايدر ت يرو  الدحث دللط رم  ال عدر  ع  السدلحر  الد ايم الهكا  
الكاردل  الععل سر  لسدلح  الح ت دولدق ال  دل الكاردل االعسلإار  جل ا دحلد

ل اقد دم 26  د عوت الد اس  )2018لاسدلح  لاعاسم ال رل ل  ( سدلح 
دمسرعهم يشاا رل دللدسلاق إلى علإعايدر  اقد اشدعات كا علإعاي  ياى 

ل   دلا لج  الى )13)  ( ولش ر   لإ اء الد اس  ا سدط ير  لادحث.8( سدلح 
 أسباب اختيار العينة

 سدلب الدللر :.دم ايدرل   ج اد يرو  الدحث للأ
الد ايم ر لوا  ع      العسدا  العهل   لاسدلح  الح ت د ام ع   -

 الإدرل هم ايددل  دمررم.

 دااج  ال دد العولسب الإ اء الد اس . -

سهال  دطدرق الد ولعو الدد ردل و  ا ل عا الدلحث كعد ب جل ولدق  -
 ال  دل الكاردل.
 تجانس وتكافؤ العينة:

 ثالثا: التجا س:
( 26قلم الدلحا  د لإ اء الدلإلو  ياى يرو  الدحث الدللغ يددهل )

ل ) ل لاعلإعاي  الدلإ ردر  ا )13سدلح  ل لاعلإعاي  ال لدط  13( سدلح  ( سدلح 
( سدلحر  خلإ اء 8دلا لج  الى ) جل عدلر ات )الس   الطاا  الا  ( 

 (.1كعل را ح  لإداا  قم )الد اس  ا سدط ير  لادحث 



 (1جدول  
توس) الحسابي والإ ح اف الم لا ي وم امل الالتواء لقلاسات السخ الم

 وال)ول والواخ
 الصفات البد لة والفسلولوجلة ومستوىومتغل ات 

 الأداء المها ي قلد البحث
 26خ=

وحدة  المتغل ات
 م امل الالتوء الوسل) الا ح اف الم لا ي المتوس) الحسابي القلاس

 83,1- 32,10 18,0 21,10 الس ة السخ
 19,0 35,30 71,1 46,30 كجم الواخ
 39,1 5,131 28,0 37,131 سم ال)ول

 052 3.85 0.11 3.87 س ة ال م  التد لبى 
 0021 1.380 0.21 1.385 دقلقة  ( مت   ح ة100امخ  
 0.0052 4.50 0.052 4.52 د جة ( مت   ح ة100د جة  

 0.0032 15.50 0.21 15.52 عدد/ث قد ة عضلات الذ اعلخ 
 0.0052 1.15 0.021 1.16 مت   قد ة عضلات ال جللخ 
 0.0047 17.20 0.11 17.22 عدد/ث قد ة عضلات الظه  
 0.036 2.60 0.17 12.65 عدد/ث قد ة عضلات الب)خ 

 0.0058 1.50 0.021 1.54 لت  الس ة الحلولة
 0.00214 54.00 1.017 54.32 د جة الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجلخ
 0.00178 75.00 1.33 75.21 %  سبة تشبع الجسم بالاكسجلخ  

  83,1-(    ع لعا ا لدااء روح   در  )1رد ع ع  لإداا  قم )
( اهها ر ول    العدلر ات دحمق العوحوى ا يددالل حرث دوح   39,1  -

ععل رؤكدا ياى عد  الدلإلو  در   ج اد ال رو  ككا جل الس   1عل در  +
اعسدا  د   ال فلت الددور  اا داء  االا   اال ع  الدد ردلاالطاا 

 .العهل   لد  ولش ى سدلح  الف اش 
 تكافؤ مجموعتي البحث:

 ردر  اال لدط  جللإ  دم إلإ اء الدكلجؤ در  علإعايدل الدحث الد
( 2ال قعل خج اد يرو  الدحث الإداا  قم )ا اخداء العهل ق العدلر ات الددور  ا 

 را ع هل .



 (2جدول  
الصفات  المتوس) الحسابي والا ح اف الم لا ي وقلمة "ت" في متغل ات

 البد لة
 لدى  اشئى  الأداء المها ي والفسلولوجلة ومستوى 

 قلد البحث سباحة الح ة
 13=2=خ1خ

 مستوى الدلالة قلمة "ت" المجموعة الضاب)ة المجموعة التج لبلة وحدة القلاس المتغل ات
 ع م ع م

 غل  دال 0.21 0.28 1.330 0.14 1.350 دقلقة  ( مت   ح ة100امخ  
 غل  دال 0.14 0.41 4.51 0.32 4.50 د جة ( مت   ح ة100د جة  

 غل  دال 0.33 0.32 15.40 0.11 15.48 عدد/ث قد ة عضلات الذ اعلخ 
 غل  دال 0.52 0.11 1.16 0.21 1.15 مت   قد ة عضلات ال جللخ 
 غل  دال 0.014 0.47 17.12 0.17 17.15 عدد/ث قد ة عضلات الظه  
 غل  دال 0.21 0.32 12.55 0.14 12.60 عدد/ث قد ة عضلات الب)خ 

 غل  دال 0.14 0.11 1.50 0.14 1.51 لت  الس ة الحلولة
 غل  دال 0.36 0.74 54.11 1.11 54.20 د جة الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجلخ
 غل  دال 0.52 0.15 75.11 1.32 75.15 %  سبة تشبع الجسم بالاكسجلخ  

 711,1=  05,0*قرع  "ت" اللإدالر  ينود عسدا  ع وار  
دأ  قرم "ت" ار  دال  حرث كلوت لإعر هل  (2)رد ع ع  اللإداا 

ارشر  هل  إلى دكلجؤ  05,0 قا ع  قرم "ت" اللإدالر  يود عسدا  ع وار  
 الدحث ج اد يرو  الدحث جل عدلر ات 
 أدوات ووسائل جمع البيانات

للإع  الدرلولت اليل   دللدحث   سد ل  الدلحث دلخداات اا يددل ات 
 الدللر :

 أدوات  اصة لقلاس متغل ات ال مو:  -1
 اسديدام لإهل  ال سدلعرد  لمرل  الطاا دللسودرعد . -  
  ا  الطدل لمرل  الا   دللكراا لإ ام.اسديدام العر -ب     

 أدوات  اصة لقلاس المتغل ات البد لة والفسلولوجلة: -2   



ايددل  اوى اله اير  ي  ل لمرل  المد ت ال  ار  لاه اير   - 
 (ث.30جى )

ايددل  الااب ال  ر  ي  ل لمرل  المد ت ال  ار   -ب
 لا لإار .

 ال  ار  لادط . ايددل  اللإاا  ع  ال قاد لمرل  المد ت - 
 ايددل   ج  اللإهم  ياى لمرل  المد ت ال  ار  لا ه . -د
 ا سدر اعرد  اللإل  لمرل  الس   الحرار . -ه
 ايددل  هل جل د لايطا لمرل  الحد ا ق ى ل كسلإر . -ا
 لمرل  وسد  دشد  اللإسم دل كسلإر . SPO2لإهل    -ح
 

 (:1ة م فق  قم  ا تبا ات  اصة لقلاس المتغل ات المها ل -3   
 م ح ت.100سلي  إرمل  لمرل   ع  سدلح   -          
م ح ت ي  ط رق 100دمدر  عسدا  اخداء لسدلح  -ب             

 للإو  دحكرم ا ار                                 
 (.10ع  عد دل الولدق دا   د لإ  ع  )         

 ثالثاً : تحدلد  ظام تد ل  الأثقال:
( حرنث دنم Split Roution Systemتجائدة ال مدل  اسديدام و لم )دم 

 .  دمسرم ي  ت اللإسم إلى لإ  رر
اللإننن ء اخاا )   ( ارشنننعا ي ننن ت الننن لإار  اال ننند  االسنننليد اال  نننا   -1

 ال  در .  هات ال  سر
اللإنن ء الاننلول ) ب ( ارشنننعا ي نن ت الكدفننر  اال هننن  االنندط  اال  نننا   -2

 ال  در .   هات الا ا   ؤا 



ادننم دنند رب كننا لإنن ء ياننى حنندت عاننلا اللإنن ء اخاا دننم دد ردنن  رننام السنندت  
:  72ااخ د لء االلإ ء الالول رنام ا اونر  ارندم ال كن  ين ا اخسندام المنلدم ) 

32      .) 

 ظدام المجموعدة دنم  داء دع رونلت ااامنلا دلسنديدام  في فت ة التأسلس
) دع رونلت عيدافن  لنوف  العلإعاين   Super  set systemالاائددة المملداة  

دم  وفى فت ة الأعداد وما قبل الم افسةال  ار  ( ع   يطلء جد ات  اح  قارا  
 ظدام المجموعدة  داء دع رولت اخاملا ادع رولت " ااطلل  االدم ر " دلسديدام 

) علإعاين  عن  دعن ر  اخامنلا ردد ن  علإعاين   Superset system الاائددة  
 طلل  االدم ر " ( االدك ا  ل دد العلإعايلت العطااب.ع  دع ر  " اا

 ت تل  التم ل ات:
 الا تقال مخ الأكب  إلى الأصغ . -  
الدننننندء ددع رونننننلت العلإعاينننننلت ال  نننننار  الكدرننننن ت انننننم العلإعاينننننلت ال  نننننار     

 ال لر ت.

  .التبدلل بلخ تم ل ات الجاء ال لوي وتم ل ات الجاء السفلى مخ الجسم 

ردم ي ا هنه  الط رمن  الددندرا دنر  دع رونلت الدنل دسندهد  ي ن ت اللإن ء  -    
ال انناق ادانن  الدننل دسنندهد  اللإنن ء السننفاى عنن  اللإسننم اعنن  ععرنن ات هننه  

 الط رم   وهل د ف  يل    دولسب العددد ر    ا ددمارا جد ات ال اح .

   (. 161: 16) التبدلل بلخ تم ل ات الدفع والجذ 

 تحدلد أقصى ثقل لمكخ  ف ه م ة واحدة: اب اً : 



د نند الدأكنند عنن  دننااج  ال نندد الع  ننم عنن  العسننليدر  العنند در  لإرنندا  ياننى      
يعارننن  السنننود قنننلم الدلحنننث ددحدرننند  ق نننى امنننا رعكننن   ج ننن  عننن ت ااحننندت د ددنننلم 

 اليطاات الدللر :
 20د نند ااحعننلء اللإرنند ا دع روننلت ااطللنن  دننم الدنندء دللدننل  ا العدننل ) .1

(  5لإننم ( دنندا   امننلا  رمننام كننا  يننب دننأداء علإعاينن  ااحنندت عنن  ) ك
 )اسدكعل   ل عار  ااحعلء (. تدك ا ا

د د حاالل دقرمدل  ع  ال احن  اد ن  ااطنل ت اليفرفن  رمنام ال ينب  .2
كلإم ( اطاب ع  كا سدلح  داء علإعاين   5د رلدت الا   دعمدا      )

 .ت( دك ا ا 3ع  ) 

 رنل  عن  ال احن  رمنام ال ينب د رنلدت النا     انم د د حاالل دقرمدل   ي .3
ها ولإحننت ال ج نن  دط رمنن  جورنن  سننارع   عحلالنن   جنن  الامننا لعنن ت ااحنندت  اا 
رسدع  السدلح جل يعا عحلا ت  ي   ل ج  اما  كدن  عن ت ااحندت دنر  

 كا عوهعل دقرمدل   اح .

كلإنم عن   داء دكن ا   5 – 2.5ردم الدد   جل  رنلدت النا   كنا عن ت عن   .4
ااحد جل كا ع ت دط رم   حرح  حدنى   رسندطر  ال ينب  جن  الامنا 

 الدللل.

 ين  امنا ولإنع جنل  ج ن  جنل كنا دعن ر    ار ددن  هنها السندلح رحدسب  .5
  ج   لع ت ااحدت جل هها الدع ر . السدلح  ق ى اما رعك  

ج اننى السنندلح رنندم دحدرنند وسنند  ع ارنن  عنن  هننها الامننا لكننل ردنند ب دهننل    .6
سدرا العالا لا كل   ق ى اما  عك  ال يب  ج ن  جنل الدعن ر  الندج  



كلإنننم االعطاننناب    ردننند ب  70هنننا  Bench Press عنننلم ال ننند  
كلإنم    49ج اى ال يب    ر ج  اما قد    % 70دشدت قد هل السدلح 

ج انى  % 80اكهل  إها كل  العطاناب    ردند ب ال ينب دشندت قند هل 
 كلإم اهكها .  56 ج  اما قد   ال يب    ر

اوا ننننع جعننننل راننننى  ق ننننى امننننا رعكنننن  ل يننننب  ج نننن  لعنننن ت ااحنننندت جننننى 
 دع رولت اخاملا العسديدع  جى هها الدحث.

 

 ت فلذ الب  امج:
دننم دوفرننه الد ونننلعو الدنند ردل العمدنن ح يانننى يرونن  الدحننث جننل الفدنن ت عنن  

لكنننناردل ال  دننننل ا قدحعننننلم سنننندلح  دونننلد 31/10/2018احدنننى  11/8/2018
(  اوننى يشنن   سنندايل  دااقنن  انن ث احنندات  12ادننهل  ركننا  اسنندل ق دوفرننه  ) 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            ( احدت دد ردر  .  36 سدايرل اكل  يدد الاحدات الدد ردر  لاد ولعو )

 الب دى:القلاس 
قنننننلم الدلحنننننث دننننن لإ اء المرنننننل  الد ننننندق ل روننننن  الدحنننننث جنننننى الفدننننن ت عننننن  

م ادننوف  اخسنااب الننهق ادد ن  جننى المرننل  5/11/2018احدنى  3/11/2018
 المداى . 

 المعالجة الإحصائية :

دحمرمل  خهدا  الدحث اج ا   اسديدام الدلحث اخسللرب ااح نل ر  
 الدللر  :

 العداسط الحسلدل. -



 .الاسرط -
 ا وح ا  الع رل ق. -
 ع لعا ا لدااء. -
 ايددل  " ت " لد ل  الف اق در  المرلسر  المدال االد د . -
  وسد  الدحس  الع ار . -

( جنننل لإعرننن  ع لع دننن   0.05اقننند ا د نننل الدلحنننث عسننندا  الد لننن  ) 
لحسننلب د نن  الع ننلع ت  SPSSااح ننل ر    كعننل اسننديدم الدلحننث د وننلعو 

 ااح ل ر .
  



 عرض النتائج ومناقشتها

 عرض النتائج:

 (3جدول  
ب ض في متغل ات  دلالة الف وق بلخ القلاسلخ القبلي والب دي للمجموعة التج لبلة

 مت  ح ة  100المتغل ات الفسلولوجلة والبد لة والاداء المها ى ل اشئى سباحة 
 13خ=

وحدة  المتغل ات
 القلاس

بلخ الف وق  القلاس الب دي القلاس القبلي
 المتوس)لخ

 سبة 
 التغل %

قلمة 
 ع م ع م "ت"

( مت   100مخ  ا 
 4.15 %21.62 0.24 0.21 1.110 0.14 1.350 دقلقة  ح ة

( مت   100د جة  
 4.63 %67.11 3.02 0.14 7.52 0.32 4.50 د جة ح ة

قد ة عضلات 
 4.32 %24.80 3.84 0.32 19.32 0.11 15.48 عدد/ث الذ اعلخ 

قد ة عضلات 
 4.21 %33.91 0.39 0.11 1.54 0.21 1.15 مت   ال جللخ 

 4.69 %26.06 4.47 0.52 21.62 0.17 17.15 عدد/ث قد ة عضلات الظه  
 4.22 %31.11 3.92 0.21 16.52 0.14 12.60 عدد/ث قد ة عضلات الب)خ 

 4.21 %39.73 0.60 0.13 2.11 0.14 1.51 لت  الس ة الحلولة
الحد الاقصى 
 4.18 %20.88 11.32 1.01 65.52 1.11 54.20 د جة لاستهلاك الاكسجلخ

 سبة تشبع الجسم 
 4.22 %14.77 11.10 0.21 86.21 1.32 75.15 % بالاكسجلخ  

 782,1= 05,0قلمة "ت" الجدوللة الدالة ع د مستوى م  ولة 
( الإاد ج اق دال  إح ل رل ل للع المرل  3رد ع ع  لإداا  قم )

العدلر ات الددور  االفسرالالإر  اعسدا  ا داء الد دق ل رو  الدحث جل 
 قرد الدحث. ( ح ت100العهل   لسدلحى )

 



 (4جدول  
ب ض في متغل ات الضاب)ة دلالة الف وق بلخ القلاسلخ القبلي والب دي للمجموعة 

 مت  ح ة  100المتغل ات الفسلولوجلة والبد لة والاداء المها ى ل اشئى سباحة 
 13خ=

وحدة  المتغل ات
 القلاس

بلخ الف وق  القلاس الب دي القلاس القبلي
 المتوس)لخ

 سبة 
 التغل %

قلمة 
 ع م ع م "ت"

 3.62 %9.91 0.12 0.21 1.210 0.28 1.330 دقلقة  ( مت   ح ة100مخ  ا 
 3.21 %37.02 1.67 0.14 6.18 0.41 4.51 د جة ( مت   ح ة100د جة  

 3.15 %11.81 1.82 0.63 17.22 0.32 15.40 عدد/ث قد ة عضلات الذ اعلخ 
 3.87 %11.20 0.13 0.21 1.29 0.11 1.16 مت   قد ة عضلات ال جللخ 
 3.22 %12.26 2.10 0.14 19.22 0.47 17.12 عدد/ث قد ة عضلات الظه  
 3.21 %42.47 5.33 0.32 14.88 0.32 12.55 عدد/ث قد ة عضلات الب)خ 

 3.17 %23.33 0.35 0.52 1.85 0.11 1.50 لت  الس ة الحلولة
الحد الاقصى لاستهلاك 

 3.21 %9.42 5.10 0.16 59.21 0.74 54.11 د جة الاكسجلخ
 سبة تشبع الجسم 

 3.25 %9.95 7.44 0.21 82.55 0.15 75.11 % بالاكسجلخ  

 782,1=  05,0قلمة "ت" الجدوللة الدالة ع د مستوى م  ولة 

( الإاد ج اق دال  إح ل رل ل للع المرل  4رد ع ع  لإداا  قم )
العدلر ات الددور  االفسرالالإر  اعسدا  ا داء الد دق ل رو  الدحث جل 

 قرد الدحث. ( ح ت100العهل   لسدلحى )
  



 (5جدول  
ب ض في  دلالة الف وق بلخ القلاس الب دي للمجموعة التج لبلة والضاب)ة

 المتغل ات 
 مت  ح ة 100الفسلولوجلة والبد لة والاداء المها ى ل اشئى سباحة 

 13=2=خ1خ

وحدة  المتغل ات
 القلاس

قلمة  المجموعة الضاب)ة المجموعة التج لبلة
 ع م ع م "ت"

 3.85 0.21 1.210 0.21 1.110 دقلقة  ( مت   ح ة100امخ  
 3.54 0.14 6.18 0.14 7.52 د جة ( مت   ح ة100د جة  

 3.25 0.63 17.22 0.32 19.32 عدد/ث قد ة عضلات الذ اعلخ 
 3.69 0.21 1.29 0.11 1.54 مت   قد ة عضلات ال جللخ 
 3.54 0.14 19.22 0.52 21.62 عدد/ث قد ة عضلات الظه  
 3.26 0.32 14.88 0.21 16.52 عدد/ث قد ة عضلات الب)خ 

 3.54 0.52 1.85 0.13 2.11 لت  الس ة الحلولة
 3.56 0.16 59.21 1.01 65.52 د جة الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجلخ
 3.81 0.21 82.55 0.21 86.21 %  سبة تشبع الجسم بالاكسجلخ  

 711,1=  05,0الجدوللة الدالة ع د مستوى م  ولة قلمة "ت" 

( الإاد ج اق دال  إح ل رل در  علإعايدل 5رد ع ع  لإداا  قم )
عسدا  د   العدلر ات الددور  االفسرالالإر  جل  الدلإ ردر  اال لدط  الدحث

قرد الدحث ل للع العلإعاي   اعسدا  ا داء العهل   جل سدلح  الح ت
 الدلإ ردر .

  



    ال تائجم اقشة وتفسل  

( الإاد ج اق دال  إح ل رل  يود عسدا  الد ل  3رد ع ع  لإداا ) 
د   لاعلإعاي  الدلإ ردر  جل عسدا   االد دق( در  المرلسرر  المدال 0.05)

  لد  السدلحر  يرو  الدحث. العدلر ات الددور  االعهل ر  االعسدا  ال قعل

%(  20.88لإ ردر  در  )اقد د ااحت وسب الدحس  لاعلإعاي  الد
%( لعدلر  د لإ   67.11لعدلر  الحد ا ق ى  سده   ا كسلإر  ا )

( عد  سدلح   ار    الدلحث دا  الد  ا دللوسد  100ا داء لسلدق )
 لاعلإعاي  الدلإ ردر  إلى الدد ردلت العمد ح     لهل دأار  ياى قات ال  ا  .

 يود سرعل ا  السدلح  جل الكدر  الدا  لهل الهاا ر  المد ت  ف  ا  
 لها االيططر  االعهل ر  الددور  الاالإدلت  داء ي  الولدو الد ب يلعا  ها 
 شدت دلسديدام الدي  ر  الدعل ر  اسديدام ي ا ع  لإلءت اجق دطا هل جل 

 دد ردلت اهى ال ف  ددا  اليل   الدد ردر  لاط رم  العار  داام اجد ت ا ع 
(En1 – En2 )  دللسدلح  اليل   ال هاا ر  المد ت دد ردلت اسديدام ي  ج 

 المات عسدا   ج  جل سلهعت االدل الس ي  الم ا  اا املا  دد ردلت عاا
 (85:14.)الس ي  دطا  هل  ي  ط درل لإلء االهق ال  ار 

 اخسل  المد ت الدل دد عوهل الدد ردلت العددلرو  دد ردلت اد د
 دوعر  ياى الدد رب ي ا اع  االس ي  اال شلق  كللدحعا الددور  لا فلت
 قرلم اا  اال قعل االددول الا رفل ال يدر  عسدا  ر دف  اليلص الدحعا

 الطلق  اويفل  لدأير    ا رل ركا  الد ب إلى العؤد  دللدد رب السدلحر 
 الد ب. عملاع  ياى السدلح اعمد ت قلدار  دوعر  الإا ع  دد رلإرل  

 اخسل  لادحعا دد ردرهم ع  لإ ء  داء الس ي  سدلحل ياى رلإب
(En1 )دلله اير  دللشد( الدي  ر  الدعل ر )  اخداء ددع رولت دك ا ات دأداء 

 سا  هل  كا العيداف  السدلح  دط ق دللسدلح  اكهل  ال لإار  ا  دلت



 هل  اياى ا اكسرلإ   ودملا الدوفسل الدا ق اللإهل  قد ت دحسر  ياى رؤا 
 ياى رلإب الدطر   ال  ار  اخلرل  جل العسدهدج  الدكرفلت لدحمرق جأو 

  ا دط رم   االس ي  ا سلسى الدحعا ع  الدد ردلت د    داء السدلحر 
 (48:4).ال  رسر  السدلح  ط ق

( الإاد ج اق دال  در  المرلسر  4كعل رد ع ع  ودل و لإداا  قم )
المدال االد دق ل للع المرل  الد دق لاعلإعاي  الدلإ ردر  جل عدلر ات 

( عد  100العهل ر  العملس  العدعاا  جل عسدا   ع  اد لإ  ا داء لسدلح  )
( 100%( ل ع  سدلح  ) 21.62ح ت  حرث د ااحت وسد  الدحس  در  )

( عد  ح ت ار    الدلحث 100اء )%( لعدلر  د لإ  اد67.11عد  ح ت ا )
الدحس  جل العدلر ات العهل ر  إلى دطدرق الدد ردلت العمد ح  لاس ي  لدا هل 

 Sheila Taorminaم ح ت ارؤكد 100جل دحسر  العسدا  ال قعل لسدلحل 
(    دوعر  يو   الس ي  ع   هم ال فلت الددور  العؤا ت ياى  داء 2013)

 (212:25دحسر  العسدا  ال قعل. ) السدلح ال   هعر  اا ح  جل

ار لإنننن  هلنننن  إلننننى    الدنننند رب العددننننلر  رلإعنننن  دننننر  ععرنننن ات كننننا عنننن  
حرنننث ر عنننا يانننى اسننندال ت ا  "ااطللننن  االدم نننر "دننند ردلت اخامنننلا ادننند ردلت  

دلإورنند  كدنن  ينندد عنن  اخلرننل  ال  ننار  االننهق رونندو يونن  اومدننل  قننا  اسنن ر  
ع هلننن  يدننند ال  رننن  الوعننن  اول رعنننل  ر عنننا يانننى  رنننلدت اخداء العدفلإننن  ارا ننن

(    الشندت ال للرنن  لدند ردلت اخامنلا د عننا يانى اشند ا   كدنن  2000اليطرنب )
(  ارننهك  طاحنن  حسننلم النندر  اآينن ا  138: 38ينندد عنن  الاحنندات الح كرنن  )

(    المننننند ت ا وفلإل رننننن  لااانننننب ال عنننننادق د دعننننند يانننننى يننننندد اخلرنننننل  1997)
 (. 17: 15د اخلرل   ادت المد ت ياى    اخداء )ال  ار  العال ت جكاعل  اد يد

( ياننى  ونن  رلإننب دننااج  المنند ت ال  ننار  2004ارؤكنند عنندحت  ننللع )
ل   ت ال لإار  خداء العهل ات العطااد  عاا الااب ك و ن  عسندما  ا يوند 



ا ددلطنن  عنن  عهننل ات جورنن   ينن  . حرننث  شننل ت ودننل و د نن  اخدحننلث إلننى    
اادنن  جننل العدننل ات  هننها دلا ننلج  إلننى  130إلننى  100ال يننب رننؤد  عننل دننر  

 وطن قلت السن ر   االدح كنلت اللإنلودر  ا 

دم نننر   "ااطللننن  االدم ننر  "ا قنند  اينننى الدلحننث  اونننلء  داء دع روننلت 
 ع  ع عس  المدعر   ا النه اير  لنلأ   إه رمنام ال ينب دللاانب عدلشن ت د ند 

 "ااطلل  االدم ر  "ع عس  اخ   دللمدعر   ا اله اير  حرث د عا دد ردلت 
 Henson  ا ومدل  ال  ال اردفق هل  ع  عل هكن   هروسنا  ياى دمارا  ع

(    ا ومدننل  ال ع كنن   رلإننب    ركننا  عددايننل  جننل الحننلا دلومدننل  1996)
 ع ك ق لاح اا ع  ي ل  ياى إودللإر  قد ت اومدل ر  يللر 

ر لإنن  هننها الدحسنن  إلننى الد وننلعو الدنند ردل العمدنن ح االننهق رحدننا  ياننى 
ااطللننننن   "ددشنننننلد  جنننننل اخداء الح كنننننل عننننن  دننننند ردلت دننننند ردلت اخامنننننلا الدنننننل 

اجننى وفنن  ادلإننل  ال عننا ال  ننال لطدر نن   داء كنن ت المنندم  ارؤكنند هلنن  "االدم ننر 
( يانننى جليارننن  الدننند رب النننهق ردونننلاب جرننن  دننند ردلت 2002) Williamارارنننلم 

اخامنننلا ا دننند ردلت "ااطللننن  االدم نننر " دأوننن  رحسننن  المننند ت ا وفلإل رننن  ااخداء 
 ل ل.ال ر

اهننننه  الودرلإنننن  ددفننننق عنننن  عننننل دا ننننا إلرنننن  كننننا عنننن  ينننن ت عحنننن ا    
جننل 44( )2000(  يعنن ا دعنلم )10( )2003(   سنلع  الوعن  )40( )2004)

   الدننن اعو الدد ردرننن  العا ننناي  يانننى  سننن  يعارننن  ري ننن  لاعدنننلدئ الدد ردرننن  
 العيداف  رؤد  إلى الوعا االدطا  جل اخداء العهل  .

توجد لف ض الاول والذى ل ص على ا ة وبذلك لكوخ قد تحقق ا
ف وق دالة إحصائلة بلخ القلاسات القبللة والب دلة فى ب ض المتغل ات 
البد لة والفسلولوجلة ومستوى الاداء المها ى لسباحى الح ة مجموعة البحث 

 التج لبلة



( الإاد ج اق دال  در  المرلسر  4كعل رد ع ع  ودل و لإداا  قم )
المدال االد دق ل للع المرل  الد دق لاعلإعاي  ال لدط  اقد د ااحت وسب 

%( لعدلر  الحد ا ق ى  سده    9.42الدحس  لاعلإعاي  ال لدط  در  )
 %( لعدلر  قد ت ي  ت الدط .  42.47ا كسلإر  ا )

ر  المرلسر  ( الإاد ج اق دال  د5كعل رد ع ع  ودل و لإداا  قم )
المدال االد دق ل للع المرل  الد دق لاعلإعاي  ال لدط  جل عدلر ات 

( عد  ح ت  100العهل ر  العملس  العدعاا  جل   ع  اد لإ  ا داء لسدلح  )
حرث د ااحت وسب الدحس  لاعلإعاي  ال لدط  در  حرث د ااحت وسد  

%( 37.02( عد  ح ت ا )100%( ل ع  سدلح  ) 9.91الدحس  در  )
 ( عد  ح ت. 100لعدلر  د لإ  اداء )

ار لإ  الدلحث هها الدحس  الدسرط لاعلإعاي  ال لدط  إلى    
الد ولعو الدماردق الهق طدق ياى العلإعاي  ال لدط    رحدث دلر ات 
عاحا    اقد  ا ع هل  دفلات وسد  الدلر  در  العلإعايدر  الدلإ ردر  

( عد  ح ت  ععل رشر  إلى 100)اال لدط  جل عسدا  اخداء ا ع  السدلح  
  هعر  دد ردلت الس ي  جل دطار  اخدءا ادحسر  س ي  السدلح .

كعل ر  ق الدلحث  ر ل الدمدم ار  عاحا  الحلدث لاعلإعاي  
ال لدط   ر ل إلى ا ود لم جل الدد رب    ا ود لم جل الدد رب رؤدق إلى 

 داء السدلح. دحس  ا ل   اللإسم ارو ك  هل  إرلإلدرل ياى قد ات ا 
(21:6.) 

االلإدر  دللهك     وسب الدحس  لاعلإعاي  ال لدط  جل العدلر ات 
الددور  كلوت  قا ع  وسب الدحس  لعار دهل جل العلإعاي  الدلإ ردر . اهها 
رؤكد    الد ولعو الدد ردل العمد ح كل  ل  دأار ا ج ل  ياى دوعر  العدلر ات 

 الددور .



 ة إللها لتحقق صحة الف ض الثا ى ال تائج السابق الإشااع  
والذى ل ص على توجد ف وق دالة إحصائلة بلخ القلاسات القبللة والب دلة 
فى ب ض المتغل ات البد لة البد لة والفسلولوجلة ومستوى الاداء المها ى 

 لسباحى الح ة مجموعة البحث الضاب)ة.

( الإاد ج اق دال  در  عداسطل 5رد ع ع  ودل و لإداا )
لإعايدر  الدلإ ردر  اال لدط  جل المرل  الد دق جل لإعر  العدلر ات  الع

( ح ت ارشر  هها 100الددور  االفسرالالإر  اعسدا  ا داء العهل   لسدلح  )
إلل    الد ولعو الدد ردل العمد ح كل  ل  دأار  إرلإلدل ياى دوعر  العدلر ات 

 ت  اقد د ااحت قرم ( عد  ح100العهل ر  ادطار  اخداء اال ع  جل سدلح  )
( عد   ح ت 100( لعدلر   ع  )3.85( لعدلر  ا داء )3.25"ت" در  )

 (.0.05(الإعر هم  ياى ع  قرم "ت" اللإدالر  يود عسدا  ع وار  

( الدل 2014اددفق هه  الودل و ع  د اس  طل ق عحعد يدد الاهلب )
ات ال  ار  دؤكد    دد ردلت الد اع  دحس  د   المد ات الددور  عوهل الم

 (.8ادحعا الس ي  )

(    العند ب العدعرن  2001دهك  ير ر  السك ق  عحعد لإنلد  د رمن  )
العددكنن  ر ننعم عنن  الدنند ردلت الدننل ركننا  لهننل اخانن  اللإرنند جننى دطننار  قنند ات 
ها   يدر  دلسديدام علإعايلت عدواي  عن  الدع رونلت داينا الاحندت الدد ردرن   اا 

الدماردرنننن  سننننا  ر رنننند عارنننن ات الدنننند رب   اسنننندطلم العنننند ب    رديطننننى الطنننن ق
ارسننندطر     ر نننر  كارننن ا  عننن  الداج رننن  اا سننندعدلم اركسننن  العانننا  ا سنننا  
رح ننند ودننننل و يعاننن   اا   الدلررنننن  جننننى  سنننللرب الدنننند رب العدونننى ياننننى ع ايننننلت 
الفننن اق الف درننن  دنننر  ال رل نننرر  االديطنننرط العولسنننب لادننند   جنننى  رنننلدت الحعنننا 

 (.23:  22لا اا إلى قع  العسدارلت ال للر  )سا  دكا  ودرلإد   ر ل ا



( ياننى    2006)  Lee ingle et allاددفننق لننى اولإننا اآينن ا 
الدننند رب العننن اع  عننن   امنننلا ادننند ردلت "ااطللننن  االدم نننر " ر ددننن  ج نننل   لالإننن ء 
ال ااق ع  اللإسم االسفاى ادد رب آع  رمدم دحسرولت جل المات االااب اال عنل 

  ت. اال دا لعسلجلت ق ر

ر لإنن  الدلحننث هننها الدحسنن  جننل العدلرنن ات الددورنن  جننل المرننل  الد نند  
إلنى اسننديدام الد وننلعو الدنند ردل العمدنن ح حرنث    الد وننلعو الدنند ردل ر كنن  ياننى 
لإادت ا واير  الدد ردلت الر  كم هه  الدد ردلت  دلا نلج  إلنى احدنااء  يانى 

يل ن  د رل ن  كن ت المندم ال "ااطللن  االدم نر  "علإعاي  عدواين  عن  دند ردلت 
يانى    دند ردلت "ااطللن  االدم نر "  Chu Donaldاهها عل  كند داوللند شنا 

اليل نن  كنن ت المنندم ددوننام دننر  الااننب جننى العكننل  عاننا )الااننب دلسنندع ا  ددننلدا 
الرنندر  لعنن  الااحنن  االااننب عنن  جنناق الحننللإ  (  االحلإننا ادنند ردلت ال ننولدرق 

لطدرننن  )دع رننن ت  ننند ر  االدع رننن  عننن  جننناق االاانننب ال عرنننق ادع رونننلت الكننن ات ا
 ال   ( 

كعنننل    الدننند رب العددنننلر  عننن  يننن ا الد كرنننب دنننر  اخامنننلا ادننند ردلت 
لنن  آاننل  جسننرالالإر  اددورنن  عنن  حرننث يعانن  ياننى اسنندال ت  "ااطللنن  ا الدم ننر "

ال ت يدد  كدن  عن  اخلرنل  ال  نار  جنى اخداء  اللإهل  ال  دل د ا ت  قا  اا 
 (.284:  11الح كل ) 

ار لإنن  الدلحننث الدحسنن  جننل العدلرنن ات الددورنن  جننل المرننل  الد نند  إلننى 
اسديدام الد ولعو الدد ردل العمد ح ياى اخامنلا الحن ت ا لإهن ت اخامنلا ا نولدرق 
ا دفليلت عيداف  اكا  طدر  ا قعلم دلا لج  إلى دع رولت ااطلل  عن  ع اينلت 

علا دد نل لمند ات ال يدنر  االفن اق عدلدئ يام الدد رب ال رل ل جل دمور  اخح



الف در  دروهم ععل  د  إلى دحسن  العدلرن ات الددورن   ) قرند الدحنث ( لند  يرون  
 الدحث.

إللها لتحقق صحة الف ض الثالث والذي اع  الودل و السلدق ااشل ت 
ل ص على أ ه توجد ف وق ذات دلالة احصائلة بلخ متوس)ي القلاسلخ 

البحث التج لبلة والضاب)ة في ب ض المتغل ات الب دللخ لدى مجموعتي 
البد لة والفسلولوجلة ومستوى الاداء المها ى لسباحي الح ة ولصالح مجموعة 

 البحث التج لبلة.
 الاستنتاجات

ع  ي ا الودل و الدل دا ا إلر  هها الدحث دا ا الدلحث إلى  
 ا سدودللإلت الدللر :

الدد ردلت العمد ح  لهل دأار  إرلإلدل ياى العدلر ات الددور  اليل     -1
 عد  ح ت .100دسدلحل 

الدد ردلت العمد ح  لهل دأار  إرلإلدل ياى عسدا   داء ا ع  سدلح   -2
 م ح ت.100

الدد ردلت العمد ح  لهل دأار  إرلإلدل ياى العلإعاي  الدلإ ردر  دروعل  -3
 رط ياى العلإعاي  ال لدط .الد ولعو الدماردق كل  ل  دأار  دس

 التوصيات:

اجل  اء عولقش  ودل و الدحث اجل حداد ال رو  را ل الدلحث دعل 
 رال:
ا   دد ردلت الد اع   ع  الد ولعو الدماردق الهق رطدق ياى   -1

الد ايم جل اخودر  ال رل ر  لكل ر ج  ع  عسدا  الكفلءت الددور  
 لدرهم.

 لح ت لدطار  العسدا  ال قعل لاسدلحر . رلدت الدد ردلت اليل   دسدلح  ا -2
ا سد شلد دودل و هها الدحث جل إلإ اء ع رد ع  الد اسلت لا   دد ردلت  -3

دايا ايل   العلء دسهم جل  ج  العسدا  العهل ق اال قعل لاسدلحلت 
 اخي  .
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