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البذنُت  القذراثتأثير تذرَببث القىة الىظُفُت علً مستىٌ أداء بعط 
 الصذرالمستىي الزقمً لنبشئً سببحت و

 د/ علا عبذ الحليم يوسف بكر* 

 مقذمت ومشكلت البحث:مقذمت ومشكلت البحث:
إن الوصوووول الوووت الت ووولوا ت الوناووو  ف اووووون م لصووواست وام تووو  تووون  ووو ل ا ووول اا  ا  ووونوب إن الوصوووول الوووت الت ووولوا ت الوناووو  ف اووووون م لصووواست وام تووو  تووون  ووو ل ا ووول اا  ا  ووونوب 

لسطوا  ا رةو   لسطوا  ا رةو     إنإناللي ل ه  سوي لس وان الت ولوا ت الرةتاوت ساوث اللي ل ه  سوي لس وان الت ولوا ت الرةتاوت ساوث والت هج الونتت وتراع ة الوواتل والت هج الونتت وتراع ة الوواتل 
وااووب وااووب   تتووون تتووون القا  ووات سووي التاوو ل الل  س ووت توون  وو ل توورور ا وو  ال ووم ح م لتوو   سووي  ةوول زتوون القا  ووات سووي التاوو ل الل  س ووت توون  وو ل توورور ا وو  ال ووم ح م لتوو   سووي  ةوول زتوون 

وتوون  هوو  وتوون  هوو    والوظاطاوت والوظاطاوت افهلتو   مل تاووت اتاوق القووارات الما اوت والته راووت وال ط ووات وال ططاوت والته راووت افهلتو   مل تاووت اتاوق القووارات الما اوت والته راووت وال ط ووات وال ططاوت والته راووت 
 م  اا .م  اا .ل  صت الترلمطت ل  صت الترلمطت الما ات القوة االما ات القوة ا  القاراتالقارات

موو ن اللواسووك مووان موو ن اللواسووك مووان   ع(ع(30023002محمااخبلق اا ب محمااخبلق اا ب بب(،(،عع30023002عصاا عبع ااخبلق اا ق ب عصاا عبع ااخبلق اا ق ب والطووك وووً  توون والطووك وووً  توون 
الوض ت الو تنت سي السروت اولتا عنت تاو  اوات الوتل الوضنت سإن اللواسك اوتل عنت  ن اوون الوض ت الو تنت سي السروت اولتا عنت تاو  اوات الوتل الوضنت سإن اللواسك اوتل عنت  ن اوون 

اللواسوك الواا نت اللواسوك الواا نت   اف قم ض لنوض ت التشلروت سي افلا ه التطنوب لنسروت وا ظ  الاه ز الوصمتاف قم ض لنوض ت التشلروت سي افلا ه التطنوب لنسروت وا ظ  الاه ز الوصمت
و اضًوووو  مووووان الوضوووو ت الو تنووووت سووووي ا اا  مل ظووووا  اللووووو ون الو اووووك مووووان لنوووو  و اضًوووو  مووووان الوضوووو ت الو تنووووت سووووي ا اا  مل ظووووا  اللووووو ون الو اووووك مووووان لنوووو    ذالهوووو  ذالهوووو  سووووي الوضوووونت سووووي الوضوووونت 
والوتوول عنووت ا ةوو ل توون اراووت التق وتووت اللووي ل ووممه  الوضوو ت التضوو اة تتوو  والوتوول عنووت ا ةوو ل توون اراووت التق وتووت اللووي ل ووممه  الوضوو ت التضوو اة تتوو    الو تنووت الو تنووت الوضوو ت الوضوو ت 

   ضنات.ضنات.الوالوا ه  مارات ومارة سي ةارة الوض ت الو تنت عنت إ ل ج التزاا تن القوة ا ه  مارات ومارة سي ةارة الوض ت الو تنت عنت إ ل ج التزاا تن القوة 
(12: 129 ) (15: 41)  

سووووا طوووورك سووووا طوووورك   ساووووا ساووووا   الوظاطاووووت الوظاطاووووت سووووي ا و وووت ا  اوووورة ملووووارام ت القووووة سووووي ا و وووت ا  اوووورة ملووووارام ت القووووة     افهلتوووو   واضوووسً افهلتوووو   واضوووسً و صوووم  و صوووم  
سي القارة الوظاطات للأا  ا التلصنت م  ت ط سرواو  سي القارة الوظاطات للأا  ا التلصنت م  ت ط سرواو    ننوالذي اوتل عني لسطاز اللس والذي اوتل عني لسطاز اللس   القوة القوة لارام ت لارام ت 
إ ت  اوون إ ت  اوون   سقط سقط   ا ا    اللقناااتا ا    اللقنااات     ف اوتل سي  طس ا ط ر الذي لوتل سا  لت ران م      ف اوتل سي  طس ا ط ر الذي لوتل سا  لت ران م     و و   تسااه تسااه 

ولوون ت ل هوذا اللستاول الزا وا تطنومو  سوي ولوون ت ل هوذا اللستاول الزا وا تطنومو  سوي   ووضوسه  ووضوسه  اللرواز ا ومر لزا اة ةوه الوض ت وساته  اللرواز ا ومر لزا اة ةوه الوض ت وساته  
عون اللرواوز عون اللرواوز   عنوي   تو ط السرووت والل قول عوضو ً عنوي   تو ط السرووت والل قول عوضو ً   اللاراب الوظاطي ولون سا ت  اوون اللرواز ت صوم ً اللاراب الوظاطي ولون سا ت  اوون اللرواز ت صوم ً 

   ((33  ::2626))  توا ت.توا ت.عني ةوه تاتوع  عضنات عني ةوه تاتوع  عضنات 
لووارام ت القوووة الوظاطاووت لشوولتل لووارام ت القوووة الوظاطاووت لشوولتل  ن  ن   ع(ع(30023002  ببFabio Comana  يوبكوم ناا ب  يوبكوم ناا بفاافااواووذور واووذور 

   ن لارام ت القوة الوظاطاتن لارام ت القوة الوظاطاتإإوذل  سوذل  س  واسا واسا تزاج تن لترا  ت القوة ولترا  ت اللوازن اؤاا  سي لوةات تزاج تن لترا  ت القوة ولترا  ت اللوازن اؤاا  سي لوةات 
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والتلسر  وت لوا ت القوة وال رعت وةوه عض ت الورانان والظهور والتلسر  وت لوا ت القوة وال رعت وةوه عض ت الورانان والظهور   لؤاي إلي لس ان اللوازن ال  متلؤاي إلي لس ان اللوازن ال  مت
   ((2727  ::2121))  الته ري.الته ري.والقارة الوضنات م  ب تلط ولت م  ض ست إلي لس ان ت لوي ا اا  والقارة الوضنات م  ب تلط ولت م  ض ست إلي لس ان ت لوي ا اا  

 ن القووووة الوضووونات واللووووازن تووون الو  صووور  ن القووووة الوضووونات واللووووازن تووون الو  صووور (ب(بعع30023002  ناااو بلقاااخي بناااو بلقاااخي بنجاااالبلق اااخ  بنجاااالبلق اااخ  بببولشوووارولشوووار
لقوة الوضنات وال رعت السروات ا لج ع   ةارة عضنات  و لقوة الوضنات وال رعت السروات ا لج ع   ةارة عضنات  و الر ا ات لنلارام ت الوظاطات  س للو تل مان االر ا ات لنلارام ت الوظاطات  س للو تل مان ا

   ((4949  ::1717))  وظاطات.وظاطات.ةوة تتازة م ل رعت   ت  اللو تل مان القوة الوضنات واللوازن سا لج ع   ةوة ةوة تتازة م ل رعت   ت  اللو تل مان القوة الوضنات واللوازن سا لج ع   ةوة 
 Fabio(:بوف  يوكوم نا ب(:بوف  يوكوم نا ب30023002  ببScott Gainesساكو بجينا بساكو بجينا بوه   ت  اؤواه وول تون وه   ت  اؤواه وول تون 

Comanaاللووارام ت الوظاطاووت اللووارام ت الوظاطاووت ااووب  ن لشوولتل عنووت ااووب  ن لشوولتل عنووت عنووت  ن اتاووق المووراتج اللاراماووت عنووت  ن اتاووق المووراتج اللاراماووت   ((30023002  بب
واموورهن عنووت ذلوو  موو ن اتاووق ال عمووان    وو   الت  س ووت سووي ت لنووي ا  شووطت الرا ضووات ف ارلوووزون واموورهن عنووت ذلوو  موو ن اتاووق ال عمووان    وو   الت  س ووت سووي ت لنووي ا  شووطت الرا ضووات ف ارلوووزون 

سووي سووي ر ا ووت ر ا ووت لووذا اللوووازن الوضووني ع صوور لووذا اللوووازن الوضووني ع صوور ةنانووت ةنانووت   لطلووراتلطلووراتالقوواتان م لل وو وي عنووت  ووط واسووا القوواتان م لل وو وي عنووت  ووط واسووا ونلوو  ونلوو  عنووت عنووت 
ت والتلسووور  والقوووارة الوضووونات وال ووورعت ت والتلسووور  والقوووارة الوضووونات وال ووورعت اللوووارام ت الوظاطاوووت سهوووي لوووؤاي إلوووت لس وووان اللووووازن ال  مووواللوووارام ت الوظاطاوووت سهوووي لوووؤاي إلوووت لس وووان اللووووازن ال  مووو

 الته ري.الته ري.تلط ولت م  ض ست إلت لس ان ت لوي ا اا  تلط ولت م  ض ست إلت لس ان ت لوي ا اا  م  ب م  ب والترو ت واللواسك والترو ت واللواسك 
(26: 45 ) (21: 43-57) 

الطوا ووا الطوا ووا   ع(ع(20022002ع(ب،بعلااذبىكااذب ع(ب،بعلااذبىكااذب 20022002  ببAllen  Skipإقااي بوسااكي بإقااي بوسااكي بواووواا ووول توون واووواا ووول توون 
وللت ل سي زا اة الوط  ة السرواوت وللت ل سي زا اة الوط  ة السرواوت ال  لات سي تت ر ت لترا  ت لقوات عض ت الاز  التروزى لنا   ال  لات سي تت ر ت لترا  ت لقوات عض ت الاز  التروزى لنا   

      تت ر ت الرا ضت وا  شوطت الاوتاوت   وووذا  مو ت وام ولقرار الا و  وزاو اة الولسو  واللووازن    و         تت ر ت الرا ضت وا  شوطت الاوتاوت   وووذا  مو ت وام ولقرار الا و  وزاو اة الولسو  واللووازن    و   
السروووت   وتوو   ن لقواووت عضوو ت الاووز  التروووزى ل وو عا عنووت إ لوو ج ةوووة ه  نووت لوواس سقووط توون لنوو  السروووت   وتوو   ن لقواووت عضوو ت الاووز  التروووزى ل وو عا عنووت إ لوو ج ةوووة ه  نووت لوواس سقووط توون لنوو  

الولطوان والوذراعان وال و ةان وذلو  م ومب الولطوان والوذراعان وال و ةان وذلو  م ومب الوض ت ولون تن الوض ت التا ورة له  ت ل عضو ت الوض ت ولون تن الوض ت التا ورة له  ت ل عضو ت 
 ن الوااووا توون هووذه الوضوو ت ت وو ولت عوون ل ماووت الوتوووا الطقوورى والسوووض سووي وضووواهت  الطماوووت  ن الوااووا توون هووذه الوضوو ت ت وو ولت عوون ل ماووت الوتوووا الطقوورى والسوووض سووي وضووواهت  الطماوووت 
ول  عا هذه اللارام ت عنت لسقاك لوازن  سضل لنوتوا الطقرى والسوض    و    اا  ا  شوطت الما اوت ول  عا هذه اللارام ت عنت لسقاك لوازن  سضل لنوتوا الطقرى والسوض    و    اا  ا  شوطت الما اوت 

 ( (   4141: :   1313  (   )(   )  6565: :   1818الو اطت . ) الو اطت . ) 
عب(ب،بمصاا  ذبكاا  عب،با ااوبلق ااابع ااخبلق  اا  ب،بعب(ب،بمصاا  ذبكاا  عب،با ااوبلق ااابع ااخبلق  اا  ب،ب20032003ساامي بع ااخبل ب ساامي بع ااخبل ب   والطووك ووول توونوالطووك ووول توون

عنت  ن هذه ال وعات تن اللترا  ت  صمست التطلو ح الر ا وت لموراتج لواراب عنت  ن هذه ال وعات تن اللترا  ت  صمست التطلو ح الر ا وت لموراتج لواراب   ع(ع(19981998اس مةب ل  ب اس مةب ل  ب 
الرا ضواان لووول الت وولوا ت   ساووث لوتوول عضوو ت الاووز  التروووزى لنا وو  وا وور اقووو  موو لرمط مووان الرا ضواان لووول الت وولوا ت   ساووث لوتوول عضوو ت الاووز  التروووزى لنا وو  وا وور اقووو  موو لرمط مووان 

  وعوو اة ل ووتت القوووة ال  لاووت عوون الاووز  التروووزى متصووار الط ةووت   وعوو اة ل ووتت القوووة ال  لاووت عوون الاووز  التروووزى متصووار الط ةووت   الطووري الونوووى والطووري ال ووطنتالطووري الونوووى والطووري ال ووطنت
للأطووراي   ولسوواوث ال موو ت التمووا ت لنا وو  سووإن ذلوو  اسلوو ج الووت لاهاووز عتوووا سقوورى تولووال   وةووا للأطووراي   ولسوواوث ال موو ت التمووا ت لنا وو  سووإن ذلوو  اسلوو ج الووت لاهاووز عتوووا سقوورى تولووال   وةووا 
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 شوو رت موووض الارا وو ت الووت واوووا ع ةووت مووان عووا   موو ت الاووز  التروووزى لنا وو  وزاوو اة اسلتوو فت  شوو رت موووض الارا وو ت الووت واوووا ع ةووت مووان عووا   موو ت الاووز  التروووزى لنا وو  وزاوو اة اسلتوو فت 
 ن لموا  الموراتج اللاراماوت مت ول هوذه اللترا و ت عنوت  ن لرلقوت  ن لموا  الموراتج اللاراماوت مت ول هوذه اللترا و ت عنوت  ن لرلقوت   ساوث إص م ت الت عوب   لوذا س مواساوث إص م ت الت عوب   لوذا س موا

 ( (   6262: :   1616(   ) (   )   4545: :   88للض  سرو ت ترومت تق اتج تم ائ لارامات . ) للض  سرو ت ترومت تق اتج تم ائ لارامات . ) 
الورانان لنووب اورًا ه تًو  وتوؤ رًا اواًا سوي  وم ست الورانان لنووب اورًا ه تًو  وتوؤ رًا اواًا سوي  وم ست إلت  ن إلت  ن   ((عع20052005لق  ب لق  ب علذبعلذبمحمخبمحمخبواشار واشار 

 ((  338888: :   1515الصار مصورة  ومر تن  ي سرو ت  اا    رى . ) الصار مصورة  ومر تن  ي سرو ت  اا    رى . ) 
  و  لوزااا  هتاوت ضورم ت   و  لوزااا  هتاوت ضورم ت   ((عع20112011  ،بحا  عبحساي بسا قعب،بحا  عبحساي بسا قعبا اوبلق اابع اخبلق  ا  با اوبلق اابع اخبلق  ا  باشار اشار وت  وت  

الرانان سي  م ست الصار    ت  ضو ي  هتاله  سي  م ست الظهر  و الاولطان وت  ل لنوي طماووت الرانان سي  م ست الصار    ت  ضو ي  هتاله  سي  م ست الظهر  و الاولطان وت  ل لنوي طماووت 
ى ى ا اا  الط ي ل م ست الصار و اورًا عون الطورك ا  ورى لوذل  ف ا لقول   ور لواراب ال وم س ت ا  ور ا اا  الط ي ل م ست الصار و اورًا عون الطورك ا  ورى لوذل  ف ا لقول   ور لواراب ال وم س ت ا  ور 

ضرم ت الورانان سوي  وم ست الصوار ضرم ت الورانان سوي  وم ست الصوار وذل   ن وذل   ن الت  م ست الصار م طس الل  ار مان الطرك ا  رى الت  م ست الصار م طس الل  ار مان الطرك ا  رى 
 ( (   228228: :   11لنوب اورًا تلوازً   تق الذراعان سي إ ل ج القوة التسروت . ) لنوب اورًا تلوازً   تق الذراعان سي إ ل ج القوة التسروت . ) 

 ن  ن   ع(ع(19991999ع(ب،باساا مةب ل اا ب ع(ب،باساا مةب ل اا ب 20072007  ببJanet Evansج نياا بإي اا  بج نياا بإي اا  بواوضوو  ووول توون واوضوو  ووول توون 
  التروزى ساث     ت و ول عون اللووازن والوذى هوو ا  و س سوي   التروزى ساث     ت و ول عون اللووازن والوذى هوو ا  و س سوي ا اا  سي ال م ست اولتا عنت الاز ا اا  سي ال م ست اولتا عنت الاز 

اتاوووق تهووو رات ال وووم ست   وتووو   ن عضووو ت الووومطن والظهووور ل ووو عا عنوووت ا اا  الااوووا للأطوووراي   اتاوووق تهووو رات ال وووم ست   وتووو   ن عضووو ت الووومطن والظهووور ل ووو عا عنوووت ا اا  الااوووا للأطوووراي   
وووذل  التس سظوت عنوت الوضوق اف  وا مت لنا و    وتون ه و  ااوب افهلتو  ملواراب هوذا الاوز  سلوت وووذل  التس سظوت عنوت الوضوق اف  وا مت لنا و    وتون ه و  ااوب افهلتو  ملواراب هوذا الاوز  سلوت 

 ( (   4141: :   33  (   )(   )  2222: :   2424  ك       ا اا  . )ك       ا اا  . )ا  عا عنت اول  ب ال م ح القوة واللواسا  عا عنت اول  ب ال م ح القوة واللواس
عنت  هتات الوض ت التروزاوت سوي ال وم ست عنت  هتات الوض ت التروزاوت سوي ال وم ست   ع(ع(20092009  ببJohn Mullenجو بميل بجو بميل بلؤوا لؤوا 

وهوذه السرووت وهوذه السرووت اساث مه  اوران التسور الطولت تن اهوت الوت   ورى اساث مه  اوران التسور الطولت تن اهوت الوت   ورى الظهر والسرة الظهر والسرة   س اا  ن  م ست   س اا  ن  م ست 
ت طووك الوضوو ت التروزاووت ت طووك الوضوو ت التروزاووت   لمووا  توون عضوو ت الت طقووت التروزاووت لنا وو    وع ووا سوواوث ضوووي سوويلمووا  توون عضوو ت الت طقووت التروزاووت لنا وو    وع ووا سوواوث ضوووي سووي

سوووإن ذلووو  او وووت ةصوووور سوووي الووواوران والضووو ط عنوووت عضووو ت الولطوووان    تووو  سوووي  وووم سلت الصوووار سوووإن ذلووو  او وووت ةصوووور سوووي الووواوران والضووو ط عنوووت عضووو ت الولطوووان    تووو  سوووي  وووم سلت الصوووار 
والوواولطان سووإن الوضوو ت التروزاووت القواووت لوطووت لووول توون الضوورب م لووذراعان وسرووو ت الوورانان ةوووة والوواولطان سووإن الوضوو ت التروزاووت القواووت لوطووت لووول توون الضوورب م لووذراعان وسرووو ت الوورانان ةوووة 

 وا مت اا ول  وا مت اا ول     ات  اا  السروت   وت   وات عنت اور عضو ت الا و  الترووزى سوي الوضوق اف     ات  اا  السروت   وت   وات عنت اور عضو ت الا و  الترووزى سوي الوضوق اف 
 ((  3232: :   2525  الت     ولذل  سإن لقوات لن  الوض ت  وي اؤاى الت  م ست  ةوى و  رع . )الت     ولذل  سإن لقوات لن  الوض ت  وي اؤاى الت  م ست  ةوى و  رع . )

ول هال الوض ت التروزات واز  تون المر و تج التلو تول للواراب ال وم ست ا و عا عنوت م و   ول هال الوض ت التروزات واز  تون المر و تج التلو تول للواراب ال وم ست ا و عا عنوت م و   
لقنول لقنول القوة الوضنات لناذع واللي ل  عا عنت السصول عنت اف  ا مات سي الت   موا اسق السو  ط   و القوة الوضنات لناذع واللي ل  عا عنت السصول عنت اف  ا مات سي الت   موا اسق السو  ط   و 
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تن ةوة ال سب   طل    و   ال وم ست ولزاوا تون س عناوت اللو او  والشوول الوو   لولأاا    وونتو ن وو ن تن ةوة ال سب   طل    و   ال وم ست ولزاوا تون س عناوت اللو او  والشوول الوو   لولأاا    وونتو ن وو ن 
 ( (   3333: :   2222  ز موض ت تروزات  ةوة ونت  لتاز ماورات وما  و اا   م ست  سضل . )ز موض ت تروزات  ةوة ونت  لتاز ماورات وما  و اا   م ست  سضل . )ال م ح التاال م ح التا

لووون لووون   ووت   ن توظ  القوة ال  لات    و   ال وم ست لو لت تون الاوذع وا ولو ي لوذل  ااوب  نووت   ن توظ  القوة ال  لات    و   ال وم ست لو لت تون الاوذع وا ولو ي لوذل  ااوب  ن
ا ول ي  اضً  ةوات للولاا ط ةت تن الاذع والت  عنت واظهور  ن زاو اة سرووت الاوذع الا  ماوت    و   ا ول ي  اضً  ةوات للولاا ط ةت تن الاذع والت  عنت واظهور  ن زاو اة سرووت الاوذع الا  ماوت    و   
ال م ست لؤاى الت زا اة التق وتت وزا اة القوة ال  سمت   و اا  ن لترا  ت لقوات الوض ت التروزات ال م ست لؤاى الت زا اة التق وتت وزا اة القوة ال  سمت   و اا  ن لترا  ت لقوات الوض ت التروزات 

 ( (   2424: :   2222  (   )(   )  9898: :   1515  (   )(   )  4848: :   1414  لت ق ساوث ذل  . )لت ق ساوث ذل  . )
 مت الاز  التروزى هي ترسنت تهتت فما تن اللرواز عناه   عااا ال م ح ساوث  مت الاز  التروزى هي ترسنت تهتت فما تن اللرواز عناه   عااا ال م ح ساوث ولس ان  ولس ان  

  هووو  ل ووو عا عنوووت ا اا  لطلووورة  طوووول و سضووول ومووواون إصووو م ت   وم وووض ال ظووور عووون  ووووع ال وووم ست   هووو  ل ووو عا عنوووت ا اا  لطلووورة  طوووول و سضووول ومووواون إصووو م ت   وم وووض ال ظووور عووون  ووووع ال وووم ست 
 ( (   2222: :   1919  التل صص ساه  سإن  م ت الا   التروزى ه   لنلو ا  الااا . )التل صص ساه  سإن  م ت الا   التروزى ه   لنلو ا  الااا . )

ارام ت القوووة سووي سلوورة إعووااا ال  شووي الرلووب عناهوو  ارام ت القوووة سووي سلوورة إعووااا ال  شووي الرلووب عناهوو    وو   لااووت   طوو ل لوو  وو   لااووت   طوو ل لوو  لق  حثااةلق  حثااةولطووت  ظوور ولطووت  ظوور 
سقوا اعوت الس اوت الم س وت سقوا اعوت الس اوت الم س وت لوذا لوذا   موطو  ة موطو  ة الصوار الصوار  وم ست  وم ست اسلق ر ال  ش ان لنقووة الوضونات التطنوموت  اا  اسلق ر ال  ش ان لنقووة الوضونات التطنوموت  اا  

وضوووق مر ووو تج لوووارامي م  ووول اا  لوووارام ت القووووة الوظاطاوووت واللوووي لولمووور تووون ا  ووو لاب وضوووق مر ووو تج لوووارامي م  ووول اا  لوووارام ت القووووة الوظاطاوووت واللوووي لولمووور تووون ا  ووو لاب   إلوووت اللطواووورإلوووت اللطواووور
ل تول تون   لهو  ل تول تون   لهو  ببوهوي و وانت ساا وت وتلطوورةوهوي و وانت ساا وت وتلطوورةالرا ضو ت الت لنطوت الرا ضو ت الت لنطوت الساا ت اللي الموه  التوارمان سوي الساا ت اللي الموه  التوارمان سوي 

 الصار.الصار. لت لوى الرةتت ل  ش ت  م ست  لت لوى الرةتت ل  ش ت  م ست ممالم س ت افرلق   الم س ت افرلق   
لموووان لموووان ال وووم ست ال وووم ست عنوووت الترااوووق الونتاوووت والارا ووو ت ال ووو مقت سوووي تاووو ل عنوووت الترااوووق الونتاوووت والارا ووو ت ال ووو مقت سوووي تاووو ل تووون  ووو ل ا طووو ع تووون  ووو ل ا طووو ع و و 
زا اة اللرواوز زا اة اللرواوز ن ساث ن ساث تتالت لوى الرةتت لن م سان الت لوى الرةتت لن م سان ل  ولت ا  ب ل  ولت ا  ب  ن توظ  الارا  ت ال  مقت  ن توظ  الارا  ت ال  مقت لنم س ت لنم س ت 

الوظاطاوت وتلطنوب موا ي هو   الوظاطاوت وتلطنوب موا ي هو   و  طنت عن ضرورة و هتاوت لواراب القووة و  طنت عن ضرورة و هتاوت لواراب القووة عنت ل طاذ الته رة مشول ااا عنت ل طاذ الته رة مشول ااا 
لووواراب القووووة الوظاطاوووت لشوووتل عضووو ت لووواراب القووووة الوظاطاوووت لشوووتل عضووو ت   إنإنساوووث ساوووث   لن وووم سان لن وووم سان وضوووروري لت لنوووي الو  صووور الما اوووت وضوووروري لت لنوووي الو  صووور الما اوووت 

ا   و ن تتو  اوؤاي ا   و ن تتو  اوؤاي   المطن والظهر والا  مان وهي التروز الما ي والوضني للوزاق السروت سوي لا و المطن والظهر والا  مان وهي التروز الما ي والوضني للوزاق السروت سوي لا و 
 لن م سان.لن م سان.الت لوى الرةتت الت لوى الرةتت إلت  هولت اللسو  سي السروت وا ووس عنت إلت  هولت اللسو  سي السروت وا ووس عنت 

وتوون  وو ل عتوول الم س ووت موناووت اللرماووت الرا ضووات ا توووت ط طوو  وتوون  وو ل عتنهوو  وتووارب وتوون  وو ل عتوول الم س ووت موناووت اللرماووت الرا ضووات ا توووت ط طوو  وتوون  وو ل عتنهوو  وتووارب 
الزسوووي ا ولاوووت )ضووورم ت الزسوووي ا ولاوووت )ضووورم ت ظوووت   ووو  ع وووا  اا  ال  شووو ان ل وووم ست ظوووت   ووو  ع وووا  اا  ال  شووو ان ل وووم ست سس وووم ست م ووو اى ط طووو  الرا ضوووت ف وووم ست م ووو اى ط طووو  الرا ضوووت ف

عان ما  ووب الا وو ( سووإ ه  اقوتوووا موو اا  موووض ا  طوو   والتلت نووت سووي  ووقوط عان ما  ووب الا وو ( سووإ ه  اقوتوووا موو اا  موووض ا  طوو   والتلت نووت سووي  ووقوط رانووان وسرووو ت لنووذرارانووان وسرووو ت لنووذرا
الوورانان   ووطل  ووط  التوو   وعووا  ةووارة ال  شووي عنووت  اا  الضوورم ت مشووول صووسا    ولراووق الم س ووت الوورانان   ووطل  ووط  التوو   وعووا  ةووارة ال  شووي عنووت  اا  الضوورم ت مشووول صووسا    ولراووق الم س ووت 
ذلوو  الووت ضوووي عضوو ت الاووز  ال ووطنت لنا وو  )عضوو ت السوووض والط ووذان(   وتوو  فسظووت  ن ذلوو  الووت ضوووي عضوو ت الاووز  ال ووطنت لنا وو  )عضوو ت السوووض والط ووذان(   وتوو  فسظووت  ن 
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لنوتووووا الطقووورى   وووطل  و  عنوووت تتووو  ال ووومب ع ووو   وووقوط لنوتووووا الطقووورى   وووطل  و  عنوووت تتووو  ال ووومب ع ووو   وووقوط مووووض ال  شووو ان ةوووا اسووواث لوووااه  لقووووس مووووض ال  شووو ان ةوووا اسووواث لوووااه  لقووووس 
الرانان  و  تر الولطان لست  ط  الت   ولراق الم س ت ذل  الت ضوي عضو ت الومطن والظهور الرانان  و  تر الولطان لست  ط  الت   ولراق الم س ت ذل  الت ضوي عضو ت الومطن والظهور 
الو تنوت عنوت الوتووا الطقورى   وتوون هوذا الت طنوك ة توت الم س وت م لوتوول عنوت رسوق ةوارة ال  شو ان سووي الو تنوت عنوت الوتووا الطقورى   وتوون هوذا الت طنوك ة توت الم س وت م لوتوول عنوت رسوق ةوارة ال  شو ان سووي 

وماوورًا ع ووا  اا   ووم ست الصووار   تتوو  اعووت الم س ووت الووت وماوورًا ع ووا  اا   ووم ست الصووار   تتوو  اعووت الم س ووت الووت الوولسو  ملنوو  الوضوو ت متوو  ةووا اقووا  عوً وو  الوولسو  ملنوو  الوضوو ت متوو  ةووا اقووا  عوً وو  
إارا  لن  الارا ت اللي لل و ول اللووري عنوت لو  ار لوارام ت القووة الوظاطاوت عنوت ت ولوي  اا  مووض إارا  لن  الارا ت اللي لل و ول اللووري عنوت لو  ار لوارام ت القووة الوظاطاوت عنوت ت ولوي  اا  مووض 

 القارات الما ات والت لوى الرةتت ل  ش ت  م ست الصار .القارات الما ات والت لوى الرةتت ل  ش ت  م ست الصار .
 أهمُت البحث والحبجت إلُه:أهمُت البحث والحبجت إلُه:

  اً . اً .ماماال م ست ال م ست الت  هتت سي افرلق   م  ش ي الت  هتت سي افرلق   م  ش ي ..11
 الت لنطت.الت لنطت.  والما اتوالما اتولطوار إتو  ا له  الط ات ولطوار إتو  ا له  الط ات الصار الصار  م ست  م ست لطوار وط  ة   ش ي لطوار وط  ة   ش ي ..22

الرةتوت الااوا الرةتوت الااوا   إلي ت ولوي ا اا إلي ت ولوي ا اا له  له  لنوصل لنوصل ال  ش ان ال  ش ان ا ل اا  لارام ت القوة الوظاطات سي لاراب ا ل اا  لارام ت القوة الوظاطات سي لاراب ..33
 المطوفت.المطوفت.الطوز سي الطوز سي والذي تن ش    لسقاك والذي تن ش    لسقاك 

ت الساا ووت سووي ا وول اا  و وو  ل لاراماووت ساا ووت ت الساا ووت سووي ا وول اا  و وو  ل لاراماووت ساا ووت إ وورا  التولمووت الرا ضووات م  مسوو ث الونتاووت والارا وو إ وورا  التولمووت الرا ضووات م  مسوو ث الونتاووت والارا وو ..44
 الوةت.الوةت.واللي تن ش  ه  لنمي اسلا ا ت التارب والتلارب سي  طس واللي تن ش  ه  لنمي اسلا ا ت التارب والتلارب سي  طس 

 أهذاف البحث:أهذاف البحث:
 عني:عني:لوري عني ل  ار لارام ت القوة الوظاطات لوري عني ل  ار لارام ت القوة الوظاطات الي الالي الاهاي المسث اهاي المسث 

   ت.  ت.  ((1414))لست  ن لست  ن الصار الصار  م ست  م ست ت لوي ا اا  الما ي ل  شي ت لوي ا اا  الما ي ل  شي ..11

           ت.  ت.( ( 1414لست )لست )لصار لصار اا م ست  م ست ل  شي ل  شي الرةتت الرةتت ت لوي ت لوي الال..22

 فزوض البحث:فزوض البحث:
  مووان القا  وان القمنووي والموواى سووت اف لموو رات الما اوت ال  صووت ل  شوو ي   مووان القا  وان القمنووي والموواى سووت اف لموو رات الما اوت ال  صووت ل  شوو ي إسصوو  اً إسصوو  اً   تتلواوا سووروك االولواوا سووروك االو..11

 المواى.المواى.لص ل  القا س لص ل  القا س الصار الصار  م ست  م ست 

الصوار الصوار الت لوى الرةتت ل  ش ت  م ست الت لوى الرةتت ل  ش ت  م ست   مان القا س القمنت والمواى ست   مان القا س القمنت والمواى ست إسص  اً إسص  اً   تتلواا سروك االلواا سروك اال..22
 المواى.المواى.لص ل  القا س لص ل  القا س 

 البحث:البحث:مصطلحبث مصطلحبث 
بFunctional strength exercises خ ي   بلق وةبلقو ي ية:ب خ ي   بلق وةبلقو ي ية:ب

بهي عم رة عن سرو ت تلو تنت وتلوااة الت لوا ت ) ت تي و ت لورض و  هتي( لشلتلهي عم رة عن سرو ت تلو تنت وتلوااة الت لوا ت ) ت تي و ت لورض و  هتي( لشلتل
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مهوواي لس ووان القووارة السرواووت  والقوووة التروزاووت )اقصووا مهوو  الوتوووا مهوواي لس ووان القووارة السرواووت  والقوووة التروزاووت )اقصووا مهوو  الوتوووا   واللموو طؤ واللموو طؤ عنووت الل وو رع والل ماووت عنووت الل وو رع والل ماووت 
 ((8787  ::2121))  الا  ( والوط  ة الوصمات والوضنات.الا  ( والوط  ة الوصمات والوضنات.الطقري وت لصي الطقري وت لصي 

 لذراسبث السببقت:لذراسبث السببقت:اا
"س عناوت لوارام ت القووة الوظاطاوت عنوت اللوماور "س عناوت لوارام ت القووة الوظاطاوت عنوت اللوماور   (ب  ناول (ب  ناول 0000ع(ب ع(ب 30023002ع ةب ليلبمحموخب ع ةب ليلبمحموخب ببارا وتارا وت-11

      ""تلوووور سوووورةتلوووور سوووورة  800800الاا ووووت   ووووزا  ال ووووومر  و وووواا وموووووض التل اوووورات الما اووووت وزتوووون  ووووم ست الاا ووووت   ووووزا  ال ووووومر  و وووواا وموووووض التل اوووورات الما اووووت وزتوووون  ووووم ست 
عنووت اللوماوور الاا ووت   ووزا  عنووت اللوماوور الاا ووت   ووزا    لووارام ت القوووة الوظاطاووتلووارام ت القوووة الوظاطاووتاللوووري عنووت س عناووت اللوووري عنووت س عناووت   ولساا فخف بلقخ لسااةولساا فخف بلقخ لسااة

ولساا  خم بلق  حثااةبولساا  خم بلق  حثااةبتلوور سوورة   تلوور سوورة     800800ال ووومر  و وواا وموووض التل اوورات الما اووت وزتوون  ووم ست ال ووومر  و وواا وموووض التل اوورات الما اووت وزتوون  ووم ست 
عنت عنت   ولش مل بعينةبلق حثولش مل بعينةبلق حثاللارامت ملصتا  القا س القمنت لتاتوعت لارامات واساة   اللارامت ملصتا  القا س القمنت لتاتوعت لارامات واساة     لقمنفجلقمنفج

وك ناا بماا بوك ناا بماا بس ت توون ا توووت الزةوو زاك   س ت توون ا توووت الزةوو زاك   (  ووم (  ووم 88(  ووم ست توون  وو اى ا وول ا الت صووورة   و )(  ووم ست توون  وو اى ا وول ا الت صووورة   و )1414))
واؤاى إلوت لس وان سوي القووة واؤاى إلوت لس وان سوي القووة   ا و اةا و اة ن المر  تج التقلرح اؤاى للس ان تض اات  ن المر  تج التقلرح اؤاى للس ان تض اات   اهعبلقن  ئجاهعبلقن  ئج

 الوضنات لن م س ت .الوضنات لن م س ت .
"لوو  ار لووارام ت القوووة الوظاطاووت "لوو  ار لووارام ت القوووة الوظاطاووت   (ب  نااول (ب  نااول 22ع(ب ع(ب 20092009احمااخبلق   اامب،بمحمااخبلق حاا لو ب احمااخبلق   اامب،بمحمااخبلق حاا لو ب ببارا ووتارا ووت-22

  1313  سراشت لست   سراشت لست 188188ات والت لوى الرةتت ل م ست ات والت لوى الرةتت ل م ست عنت  اض المرولان وموض التل ارات الما عنت  اض المرولان وموض التل ارات الما 
اللوووري عنووت لوو  ار لووارام ت القوووة الوظاطاووت عنووت  اووض الموورولان اللوووري عنووت لوو  ار لووارام ت القوووة الوظاطاووت عنووت  اووض الموورولان   ولساا فخف بلقخ لسااةولساا فخف بلقخ لسااة وو ت"    وو ت"   

التو هج التو هج   ولسا  خعبلق  حثا  ولسا  خعبلق  حثا    سراشوت     سراشوت   188188وموض التل اورات الما اوت والت ولوى الرةتوت ل وم ست وموض التل اورات الما اوت والت ولوى الرةتوت ل وم ست 
  شو ت   شو ت   ولش مل بعيناةبلق حاثبعلاذولش مل بعيناةبلق حاثبعلاذ      اللارامت لتاتوعلان إسااهت  لارامات وا  رى ض مطتاللارامت لتاتوعلان إسااهت  لارامات وا  رى ض مطت

  وك ن بم باهعبلقن  ئجوك ن بم باهعبلقن  ئجال م ست الل موان لت طقت ط ط  والت انان م فلس ا التصرى لن م ست   ال م ست الل موان لت طقت ط ط  والت انان م فلس ا التصرى لن م ست   
 ن ا ل اا  المر و تج اللوارامت التقلورح لنلوارام ت الوظاطاوت لو  لو  ار اااو مت سوي  اوض المورولان  ن ا ل اا  المر و تج اللوارامت التقلورح لنلوارام ت الوظاطاوت لو  لو  ار اااو مت سوي  اوض المورولان 

 سراشت.سراشت.    188188وموض التل ارات الما ات والت لوى الرةتت ل م ست وموض التل ارات الما ات والت لوى الرةتت ل م ست 

"س عناووت لووارام ت القوووة الوظاطاووت عنووت ةوووة عضوو ت "س عناووت لووارام ت القوووة الوظاطاووت عنووت ةوووة عضوو ت     نااول   نااول   ((77ع(ب ع(ب 20092009  اا بإ اا لهيعب   اا بإ اا لهيعب ارا ووت ارا ووت -33
التروووز والقوووى التسروووت وع ةلهتوو  مت وولوى ا اا  التهوو رى سووي  ووم ست الزسووي عنووت الظهوور"   التروووز والقوووى التسروووت وع ةلهتوو  مت وولوى ا اا  التهوو رى سووي  ووم ست الزسووي عنووت الظهوور"   

عنووت س عناووت لووارام ت القوووة الوظاطاووت عنووت ةوووة عضوو ت التروووز عنووت س عناووت لووارام ت القوووة الوظاطاووت عنووت ةوووة عضوو ت التروووز اللوووري اللوووري   ولساا فخف بلقخ لسااةولساا فخف بلقخ لسااة
ولسا  خعبولسا  خعبى التسروت وع ةلهت  مت لوى ا اا  الته رى سوت  وم ست الزسوي عنوت الظهور   ى التسروت وع ةلهت  مت لوى ا اا  الته رى سوت  وم ست الزسوي عنوت الظهور   والقو والقو 

عنووت   شوو ت ال ووم ست متس سظووت الااووزة   عنووت   شوو ت ال ووم ست متس سظووت الااووزة     ولشاا مل بعينااةبلق حااثولشاا مل بعينااةبلق حااثاللارامووت   اللارامووت     لق  حااثبلقماانفجلق  حااثبلقماانفج
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 ن لوارام ت القووة الوظاطاوت   ورت إاا ماًو  عنوت ت ولوى عضو ت الترووز  ن لوارام ت القووة الوظاطاوت   ورت إاا ماًو  عنوت ت ولوى عضو ت الترووز   وك  بم باهعبلقن  ئجوك  بم باهعبلقن  ئج
  اا  الته رى سي ال م ست . اا  الته رى سي ال م ست .والقوى التسروت واوالقوى التسروت وا

ت ت سوسومر  تج لارامت للطووار القووة الوظاطاوت ولو  اره مر  تج لارامت للطووار القووة الوظاطاوت ولو  اره   ""    نول   نول   ((44  بب((عع20192019  إسم عيلباحمخبإسم عيلباحمخبارا ت ارا ت -44
مت وولوى مت وولوى افرلقوو   افرلقوو     ولساا فخف بلقخ لسااةولساا فخف بلقخ لسااة"   "   موووض التل اوورات الما اووت والته راووت ل  شوو ي ووورة القووا موووض التل اوورات الما اووت والته راووت ل  شوو ي ووورة القووا 

مر  تج لارامت م  ل اا  لارام ت مر  تج لارامت م  ل اا  لارام ت موض التل ارات الما ات والته رات ل  ش ت ورة القا  تن   ل موض التل ارات الما ات والته رات ل  ش ت ورة القا  تن   ل 
اللارامووووت اللارامووووت   ولساااا  خعبلق  حااااثبلقماااانفجولساااا  خعبلق  حااااثبلقماااانفج وووو ت    وووو ت     1414القوووووة الوظاطاووووت ل  شوووو ت ووووورة القووووا  لسووووت القوووووة الوظاطاووووت ل  شوووو ت ووووورة القووووا  لسووووت 

(   شوي تون (   شوي تون 2424عنوت )عنوت )  ولشا مل بعيناةبلق حاثولشا مل بعيناةبلق حاث    لتاتوعلان إسااهت  لاراماوت وال   اوت ضو مطت لتاتوعلان إسااهت  لاراماوت وال   اوت ضو مطت 
تقاوووواان تقاوووواان (  وووو ت م وووو اى ال صوووور الرا ضووووت متس سظووووت القوووو هرة وال(  وووو ت م وووو اى ال صوووور الرا ضووووت متس سظووووت القوووو هرة وال  1414  شوووو ت ووووورة القووووا  لسووووت )   شوووو ت ووووورة القووووا  لسووووت ) 

وكا  بما بوكا  بما ب        20192019//20182018م ا ت ال  اى وت طقت القو هرة لوورة القوا  سوي التو و  الرا ضوت م ا ت ال  اى وت طقت القو هرة لوورة القوا  سوي التو و  الرا ضوت 
المر ووو تج اللوووارامت التقلووورح مإ ووول اا  القووووة الوظاطاوووت   ووور إاا ماوووً  عنوووت  سوووراا المر ووو تج اللوووارامت التقلووورح مإ ووول اا  القووووة الوظاطاوووت   ووور إاا ماوووً  عنوووت  سوووراا  ن  ن   اهاااعبلقن ااا ئجاهاااعبلقن ااا ئج

موووض موووض و و التاتوعووت اللاراماووت ومشووول ذو افلووت إسصوو  ات سووت لطوووار موووض التل اوورات الما اووت التاتوعووت اللاراماووت ومشووول ذو افلووت إسصوو  ات سووت لطوووار موووض التل اوورات الما اووت 
  ارات الته رات )ةاا المسث( . ارات الته رات )ةاا المسث( .التلالتل

لو  ار لوارام ت القووة الوظاطاوت عنوت مووض الو  صور لو  ار لوارام ت القووة الوظاطاوت عنوت مووض الو  صور " "     نول   نول   ((55ع(ب ع(ب 20192019آيةبلق يومذب آيةبلق يومذب ارا ت ارا ت -55
ولسااا فخف بولسااا فخف ب"   "     الومووورى سوووت الوووا  وتهووو رة الضووورمت ا ت تاوووت الت ووولقاتت ل  شووو ت اللووو س الط ولوووتالومووورى سوووت الوووا  وتهووو رة الضووورمت ا ت تاوووت الت ووولقاتت ل  شووو ت اللووو س الط ولوووت

الو  صوور الو  صوور   و   و اا  المووا ي اا  المووا ي لوووري عنووي لوو  ار لووارام ت القوووة الوظاطاووت عنووي ت وولوي ا لوووري عنووي لوو  ار لووارام ت القوووة الوظاطاووت عنووي ت وولوي ا الال  لقخ لسااةلقخ لسااة
اا  اا  ت ولوي ا ت ولوي ا   و   و   الومرى سي الا  )الصوااو    المول  واو    الت   واو   الو ل واو ( ةاوا المسوثالومرى سي الا  )الصوااو    المول  واو    الت   واو   الو ل واو ( ةاوا المسوث

ولساااا  خم بولساااا  خم ب      (  وووو ت(  وووو ت1515لسووووت )لسووووت )  التهووو ري لنضوووورمت ا ت تاوووت الت وووولقاتت ل  شوووي لوووو س الط ولوووتالتهووو ري لنضوووورمت ا ت تاوووت الت وووولقاتت ل  شوووي لوووو س الط ولوووت
لشاا مل بعينااةبلشاا مل بعينااةبوبوب    القاوو س القمنووي والمووواي القاوو س القمنووي والمووواي مطراقووت مطراقووت لتاتوعووت واسوواه لتاتوعووت واسوواه اللارامووت اللارامووت   لق  حثااةبلقماانفجلق  حثااةبلقماانفج

  لوو س الط ولووت متس سظووت ال رماووت والت ووانان ةاووا افلسوو الوو س الط ولووت متس سظووت ال رماووت والت ووانان ةاووا افلسوو ا(   شووي توون   شوو ت (   شووي توون   شوو ت 1616عنووت )عنووت )  لق حااثلق حااث
 ن لووارام ت القوووة الوظاطاووت ووو ن لهوو  لوو  ار  ن لووارام ت القوووة الوظاطاووت ووو ن لهوو  لوو  ار   وكاا  بماا باهااعبلقن اا ئجوكاا  بماا باهااعبلقن اا ئج    التصووري للوو س الط ولووت التصووري للوو س الط ولووت 

مورى مورى ااا ما  عني ول تن التل ارات الما اوت   والتل اورات الته راوت   وتل اورات ع  صور الوا  الوااا ما  عني ول تن التل ارات الما اوت   والتل اورات الته راوت   وتل اورات ع  صور الوا  الو
 ..(   ت(   ت1515لست )لست )  ل  شي ل س الط ولتل  شي ل س الط ولتةاا المسث ةاا المسث 

 الإجزاءاث العلمُت للبحث:الإجزاءاث العلمُت للبحث:
 منهج البحث: منهج البحث: 

 م  ل اا  ةا ل اتت الم س ت الت هج اللارامي م  ل اا  اللصتا  اللارامي لتاتوعت واسا
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 والمواي.والمواي.القا س القمني القا س القمني 
   البحث:البحث:مجتمع وعُنت مجتمع وعُنت 

   البحث:البحث:مجتمع مجتمع 
والت وووانان والت وووانان م ووو اى ط طووو  الرا ضوووت م ووو اى ط طووو  الرا ضوووت  ووو ت  ووو ت   1414  لسوووتلسوووت  ال وووم ستال وووم ست  ات ووول تالتوووق المسوووث   شووويات ووول تالتوووق المسوووث   شوووي

     شي.  شي.( ( 3030  )  )والم لغ عااهوالم لغ عااهلن م ست لن م ست  فلس ا التصري  فلس ا التصري مم
     البحث:البحث:عُنت عُنت 

  ((1414))(   شوو ت  ووم ست صووار لسووت (   شوو ت  ووم ست صووار لسووت 2020))وعووااه  وعووااه  لوو  ا لاوو ر عا ووت المسووث م لطراقووت الوتااووت لوو  ا لاوو ر عا ووت المسووث م لطراقووت الوتااووت 
-20192019لنتو وو  اللووارامي لنتو وو  اللووارامي لن ووم ست لن ووم ست الت ووانان م فلسوو ا التصووري الت ووانان م فلسوو ا التصووري  وو ت م وو اى ط طوو  الرا ضووت وتوون  وو ت م وو اى ط طوو  الرا ضووت وتوون 

توون اا وول تالتووق المسووث وتوون  وو رج توون اا وول تالتووق المسووث وتوون  وو رج ( توون   شوو ت  ووم ست الصووار ( توون   شوو ت  ووم ست الصووار 1111))لوو  ا لاوو ر عوواا لوو  ا لاوو ر عوواا و و     20202020
لسوووت لسوووت     20202020-20192019لوووارامي لوووارامي لنتو ووو  اللنتو ووو  اللن وووم ست لن وووم ست الت وووانان م فلسووو ا التصوووري الت وووانان م فلسووو ا التصوووري الوا وووت ا    وووات و الوا وووت ا    وووات و 

  ارا  الارا ت اف لط عات. ارا  الارا ت اف لط عات.ط ط  الرا ضت وذل  ط ط  الرا ضت وذل    ىىاا  ت م    ت م  ( ( 1414))
 تجبنس عُنت البحث: تجبنس عُنت البحث: 

ب(1 جخولب
لقحس  ذبولقوسي بوللانح لفبلقم ي   بوم  ملبللاق وللبق ينةبلق حثبفذبلقم غي ل بلقم وس ب

 30 ب=بلق خنيةبولقمس و بلق قمذبقيخبلق حثببلق خ ل للأس سيةبوب

 المتغٌرات
 المتوسط
 الحسابً

 الوسٌط
 الانحراف
 المعٌاري

 التفلطح
 معامل
 الالتواء

 413.- 938.- 3602. 12.500 12.415 السن

 1.082- 272. 1.536 146.00 145.60 الطول

 931.- 106.- 1.658 45.00 44.70 الوزن

 701.- 444. 2.907 42.50 42.35 اختبار الوثب العمودى من الثبات

 060. 414.- 1.433 8.00 8.50 مٌل الجذع خلفا لأبعد مسافة

 286.- 951.- 1.603 11.00 10.60 اختبار ثنً الجذع خلفا من الانبطاح

م صدر 05الرقمى  المستوى  56.80 57.00 1.642 -.997 -.200 

( وةا  تو تل افللوا  لقق مان 1)± ن ةا  تو تل اللطنط  لقق مان  (0جخولب الض  تن 
( تت  اال عني  ن عا ت المسث ل نو تن عاوب اللوزاو ت  ار افعلاالات  تت  اؤوا عني 3)±

 ال  مقت.لا   ه  سي التل ارات 
 بث:بث:وسبئل جمع البُبنوسبئل جمع البُبن

باولًا:بلقم لجعبلقخ لس  بلقم    ةب  ق حث:اولًا:بلقم لجعبلقخ لس  بلقم    ةب  ق حث:
بة تت الم س ت م  ط ع عنت الوااا تن الترااق الونتات التل صصت سي تا ل لارابة تت الم س ت م  ط ع عنت الوااا تن الترااق الونتات التل صصت سي تا ل لاراب
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والارا  ت اللي ل  ولت مراتج لارام ت القوة الوظاطات مصوطت   صوت ل  ولط اة والارا  ت اللي ل  ولت مراتج لارام ت القوة الوظاطات مصوطت   صوت ل  ولط اة   ع تت ع تت ال م ست مصطت ال م ست مصطت 
ال  صوت الت   ومت ال  صوت الت   ومت الما اوت الما اوت   القواراتالقواراتلارامي وا لا ر لارامي وا لا ر تن لن  الارا  ت والترااق ع ا لصتا  المر  تج التن لن  الارا  ت والترااق ع ا لصتا  المر  تج ال

 ..القاراتالقاراتا لا ر اف لم رات الت   مت لقا س لن  ا لا ر اف لم رات الت   مت لقا س لن    و اض ً و اض ً ل  ش ت ال م ست ل  ش ت ال م ست 
بث ني :بللأجف ةبوللأخول بلقمس  خمةبفمبلق حث:ث ني :بللأجف ةبوللأخول بلقمس  خمةبفمبلق حث:

 ووو عت  ووو عت   -  وووورات طماوووتوووورات طماوووت  –  اهووو ز التاوووزان الطموووي لقاووو س الووووزناهووو ز التاوووزان الطموووي لقاووو س الووووزن  -ر لقاووو س الطوووولر لقاووو س الطوووولللاهووو ز الر ووول تااهووو ز الر ووول تا  -
وورة وورة   -  تط طاوتتط طاوت    و ل   و ل   –  تق عوا  وواااتتق عوا  ووااات  – ون   رضوي  ون   رضوي   -صوط رة صوط رة   -  سوواازسووااز  –  ننإاق ي لقا س الوزتإاق ي لقا س الوزت

 ع.ع.   ةت ةت  -   طواك طواك  -  ورة طماتورة طمات  -  اللوازناللوازن
بث قث :بللا     ل بلقمس  خمةبفمبلق حث:ث قث :بللا     ل بلقمس  خمةبفمبلق حث:

ب((33   ا(بللا     ل بلق خنيةبم ف ب ا(بللا     ل بلق خنيةبم ف ب
 لنرانان.لنرانان.لقا س القارة الوضنات لقا س القارة الوضنات   ا لم ر الو ب الوتواي تن ال م تا لم ر الو ب الوتواي تن ال م ت -11
 الطقرى.الطقرى.لقا س ترو ت الوتوا لقا س ترو ت الوتوا   موا ت  ستموا ت  ستا لم ر تال الاذع  نط   ا لم ر تال الاذع  نط    -22
 الت ومان.الت ومان.لقا س ترو ت لقا س ترو ت   ا لم ر   ي الاذع  نط  تن اف مط حا لم ر   ي الاذع  نط  تن اف مط ح -33

ب((33  م ف بم ف ببب-م  بم  ببب5050لقمس و بلق قمذبقس  حةبلقصخ بلقمس و بلق قمذبقس  حةبلقصخ ب  (ب  (ب
 المعبملاث العلمُت للاختببراث البذنُت قُذ البحث:المعبملاث العلمُت للاختببراث البذنُت قُذ البحث:

باولًا:بلقصخ :اولًا:بلقصخ :
عووون طراوووك لطماوووك عووون طراوووك لطماوووك ذلووو  ذلووو  ة توووت الم س وووت مس ووو ب صووواك اللتووو از و ة توووت الم س وووت مس ووو ب صووواك اللتووو از و  ااووو ا تو تووول الصووواك  ااووو ا تو تووول الصووواك 

تاتوعوووت تتاوووزة وامنوووغ تاتوعوووت تتاوووزة وامنوووغ ةاوووا المسوووث عنوووت تاتووووعلان تووون   شووو ت  وووم ست الصوووار ةاوووا المسوووث عنوووت تاتووووعلان تووون   شووو ت  وووم ست الصوووار اف لموو رات الما اوووت اف لموو رات الما اوووت 
وامنوووغ وامنوووغ وتاتوعوووت  اوور تتاوووزة وتاتوعوووت  اوور تتاوووزة   28282828-28192819 ووو ت لنتو ووو  الرا ضووي  ووو ت لنتو ووو  الرا ضووي   1616لسووت لسووت (   شووو ان (   شووو ان 66))ةواتهوو  ةواتهوو  
 ..((22))وت  هو توض  مااول رة  وت  هو توض  مااول رة  (   ش ان (   ش ان 66))ةواته  ةواته  

بب(2 جخولب
بلق خنيةبولقمس و بلق قمذببلق خ ل ع ي بلقممي ةبوغي بلقممي ةبفمبخلاقةبلق  و ب ي بلقمجموب

 بب6=ب2= ب1 

 المتغٌرات
الفرق بٌن  المجموعة الغٌر ممٌزة المجموعة الممٌزة 

 المتوسطات
قٌمة 

  2إٌتا
 قٌمة ت

 ±ع  س ±ع  س

اختبااااااااااار الوثااااااااااب اختبااااااااااار الوثااااااااااب 
 العمودى من الثباتالعمودى من الثبات

49.83 1.169 29.50 1.049 20.333 0.98 31.712 

ٌااااال الجاااااذع خلفاااااا ٌااااال الجاااااذع خلفاااااا مم
 لأبعد مسافةلأبعد مسافة

11.50 .837 4.17 .753 7.333 0.95 15.960 
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اختباااار ثناااً الجاااذع اختباااار ثناااً الجاااذع 
 خلفا من الانبطاحخلفا من الانبطاح

15.00 .894 6.50 1.049 8.500 0.95 15.105 

المساااااتوى الرقماااااى المساااااتوى الرقماااااى 
 م صدرم صدر0505

51.0000 1.26491 59.1667 .75277 -8.1666 0.94 -13.590 

 20571( =8085قيمة ت الجدولية عند مستوى )

 => كبير    000.=> متوسط <=  0.0.>= صغير<=  0.0.

( مان التاتوعلان 0.05واوا سروك االت إسص  ا   ع ا ت لوي تو وي ) (3لقجخولب الض  تن 
الما ات والت لوى الرةتت ةاا  القاراتالتتازة و ار التتازة لص ل  التاتوعت التتازة ف لم رات 

 لن  اف لم رات تت  اوطي افلت تم شرة عني صاك المسث 

بث ني :بلقث   :ث ني :بلقث   :
عو اة  عو اة  اا ا  م ت اف لم رات الما ات ةاا المسث ا ل اتت الم س ت طراقت لطماك اف لم ر وام  اا ا  م ت اف لم رات الما ات ةاا المسث ا ل اتت الم س ت طراقت لطماك اف لم ر وام

المسث وتن  و رج المسث وتن  و رج تن اا ل تالتق تن اا ل تالتق ( تن   ش ت  م ست اصار ( تن   ش ت  م ست اصار 1111))لطماق  وذل  عنت عا ت ةواته  لطماق  وذل  عنت عا ت ةواته  
 ال   ي.ال   ي.اللطماك اللطماك    ت  ا   مان اللطماك ا ول و    ت  ا   مان اللطماك ا ول و الوا ت ا    ات ومط صل زت ي الوا ت ا    ات ومط صل زت ي 

 (3جخولب 

ع خةبلق   ي بلا     ل ب بلق خنيةبولقمس و بلق قمذببلق خ ل م  ما بللا     ب ي بلق   ي بولب
ب6 ب=

 
 المتغٌرات

الفرق بٌن  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 المتوسطات

قٌمة 
 ±ع  س ±ع  س ر

 995. 06667.- 1.04881 49.9000 1.169 49.83 اختبار الوثب العمودى من الثبات

 997. 05000.- 73144. 11.5500 837. 11.50 مٌل الجذع خلفا لأبعد مسافة

 997. 03333.- 85245. 15.0333 894. 15.00 اختبار ثنً الجذع خلفا من الانبطاح

م صدر 05المستوى الرقمى   51.0000 1.26491 50.9750 1.25768 .02500 .999 

 811811..88( =( =80858085ا ت لوى )ا ت لوى )ةاتت ر الااولات ع ةاتت ر الااولات ع 

( موووان ( موووان 80858085( واووووا سوووروك االوووت إسصووو  اً  ع وووا ت ووولوي تو ووووي )( واووووا سوووروك االوووت إسصووو  اً  ع وووا ت ووولوي تو ووووي )33الضووو  تووون الاووواول )الضووو  تووون الاووواول )    
عو اة اللطماوك ف لمو رات  عو اة اللطماوك ف لمو رات اللطماوك وام تتو  اوطوي افلووت تتو  اوطوي افلووت   المسوث المسوث الما اوت والت وولوى الرةتوت ةاوا الما اوت والت وولوى الرةتوت ةاوا   القواراتالقواراتاللطماوك وام

 اف لم رات.اف لم رات.تم شرة عني  م ت لن  تم شرة عني  م ت لن  

 الذراست الاستطلاعُت:الذراست الاستطلاعُت:
تون   شوو ت  ووم ست تون   شوو ت  ووم ست   (   شوو ان(   شوو ان1111))ارا ووت ا ولط عات عنووت عا ووت ةواتهو  ارا ووت ا ولط عات عنووت عا ووت ةواتهو  ة توت الم س ووت موتول ة توت الم س ووت موتول 

التواسووك التواسووك ال وومت ال وومت اووو  اووو    توون تالتووق المسووث وتوون  وو رج عا ووت الارا ووت ا    ووات سووي الطلوورة توونتوون تالتووق المسووث وتوون  وو رج عا ووت الارا ووت ا    ووات سووي الطلوورة توونالصووار الصووار 
 مهاي:مهاي:وذل  وذل      28192819//88//77التواسك التواسك ا رمو   ا رمو   او  او    إليإلي  28192819//88//33
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 الل وا تن   تت ا اهزة وا اوات الت ل اتت.الل وا تن   تت ا اهزة وا اوات الت ل اتت.-
 ةاا المسث.ةاا المسث.لن  ش ان لن  ش ان ت لارام ت القوة الوظاطات ت لارام ت القوة الوظاطات الل وا تن ت   مالل وا تن ت   م-
 ل  لم رات الما ات ةاا المسث.ل  لم رات الما ات ةاا المسث.  إارا  التو ت ت الونتاتإارا  التو ت ت الونتات-

 مجبلاث البحث:مجبلاث البحث:
 و اي  و اي ستو    وم ست ستو    وم ست ا  هذه الارا ت ولطماك المر  تج اللارامي عنوت ا  هذه الارا ت ولطماك المر  تج اللارامي عنوت ر ر ل  إال  إا  لقمج لبلقمك نم:لقمج لبلقمك نم: -11

 الرا ضت.الرا ضت.ط ط  ط ط  
 التا ل الزت ي: التا ل الزت ي:  -22

توون اووو  ال وومت التواسووك توون اووو  ال وومت التواسووك لارا ووت اف وولط عات سووي الطلوورة لارا ووت اف وولط عات سووي الطلوورة لوو  إاوورا  الوو  إاوورا  ا  لقخ لسااةبللاساا  اعية:لقخ لسااةبللاساا  اعية:-
  . .28192819//88//77إلي او  ا رمو   التواسك إلي او  ا رمو   التواسك   28192819//88//33

ل  إارا  القا س القمني لنوا وت ةاوا المسوث سوي التل اورات ا    وات )الطوول ل  إارا  القا س القمني لنوا وت ةاوا المسوث سوي التل اورات ا    وات )الطوول   لق ي سبلق  لم:لق ي سبلق  لم:-
له   له   موا اف موا اف ل  ش ت  م ست الصار ل  ش ت  م ست الصار الما ات الما ات   القاراتالقارات( و ( و اللارامتاللارامت  الوترالوتر  –الوزن الوزن   -ال ن ال ن   -

  ال وومتال وومتاوو  اوو  والل ووا تون صواك و مو ت  اوات المسوث وذلو  سوي والل ووا تون صواك و مو ت  اوات المسوث وذلو  سوي تون الارا وت اف ولط عات تون الارا وت اف ولط عات 
    . .28192819//88//2121التواسك التواسك ا رمو   ا رمو   إلي او  إلي او    28192819//88//1717التواسك التواسك 

ة توووت الم س وووت ملطماوووك المر ووو تج اللوووارامي التقلووورح عنوووت عا وووت ةواتهووو  ة توووت الم س وووت ملطماوووك المر ووو تج اللوووارامي التقلووورح عنوووت عا وووت ةواتهووو    لق  نااا مجبلق اااخ ي م:لق  نااا مجبلق اااخ ي م:-
 وو ت لنتو وو   وو ت لنتو وو    1414لسووت لسووت ت ت   الرا ضوو  الرا ضووم وو اي ط طووم وو اي ط طوو(   شووي توون   شوو ت  ووم ست الصووار (   شووي توون   شوو ت  ووم ست الصووار 2828))

( (   و ماق  و ماق  1818م  ل اا  لارام ت القووة الوظاطاوت ساوث ا ول رةت )م  ل اا  لارام ت القووة الوظاطاوت ساوث ا ول رةت )  28282828/ / 28192819اللارامي اللارامي 
التواسوووووووك التواسوووووووك ا رموووووووو   ا رموووووووو   إلوووووووي اوووووووو  إلوووووووي اوووووووو    28192819//88//2424التواسوووووووك التواسوووووووك ال ووووووومت ال ووووووومت اوووووووو  اوووووووو  سوووووووي الطلووووووورة تووووووون سوووووووي الطلووووووورة تووووووون 

وسووواة وسووواة   3838مواةوووق  ووو ث وسووواات لاراماوووت سوووي ا  وووموع ومإاتووو لي مواةوووق  ووو ث وسووواات لاراماوووت سوووي ا  وووموع ومإاتووو لي     2819281928192819//1818//3838
 تن ول ا موع.تن ول ا موع.ل مت واف  ان وا رمو   ل مت واف  ان وا رمو   االارامات سي  ا   لارامات سي  ا   

ة تووت الم س ووت موإارا  القاوو س المووواي لنوا ووت ةاوا المسووث موووا اف لهوو   توون ة تووت الم س ووت موإارا  القاوو س المووواي لنوا ووت ةاوا المسووث موووا اف لهوو   توون   لق ياا سبلق  ااخ :لق ياا سبلق  ااخ :-
ا رموو   ا رموو   إلوي اوو  إلوي اوو    28192819//1111//22التواسوك التواسوك ال ومت ال ومت اوو  اوو  وذلو  سوي وذلو  سوي المر  تج اللارامي التقلرح المر  تج اللارامي التقلرح 

  . .28192819//1111//66التواسك التواسك 
 زنبمج تذرَببث القىة الىظُفُت:زنبمج تذرَببث القىة الىظُفُت:بب

م س ووت موضووق مر وو تج لووارام ت القوووة الوظاطاووت ول وعووت  هااسوو  مووان تل اوورات ما اووت م س ووت موضووق مر وو تج لووارام ت القوووة الوظاطاووت ول وعووت  هااسوو  مووان تل اوورات ما اووت ة تووت الة تووت ال
 الصار.الصار.ل  ش ت  م ست ل  ش ت  م ست 
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 هذف البرنبمج التذرَبٍ:هذف البرنبمج التذرَبٍ:
ةاوا ةاوا والت ولوى الرةتوت والت ولوى الرةتوت الما اوت الما اوت   القواراتالقواراتاهاي المر  تج اللارامي إلت لس وان سوي ت ولوي  اا  اهاي المر  تج اللارامي إلت لس وان سوي ت ولوي  اا  

 المسث عن طراك ا ل اا  لارام ت القوة الوظاطات.المسث عن طراك ا ل اا  لارام ت القوة الوظاطات.
 نبمج التذرَبٍ:نبمج التذرَبٍ:أسس وظع البرأسس وظع البر

   ال  ش ان.ال  ش ان.تراع ة الطروك الطراات مان تراع ة الطروك الطراات مان -
   ت.  ت.  1414لست لست لن  ش ان لن  ش ان  ن ال    المر  تج اللارامي لنترسنت ال  ات  ن ال    المر  تج اللارامي لنترسنت ال  ات -

  ن لل   ب توو  ت المر  تج مت  الطك تق لسقاك الهاي ت  . ن لل   ب توو  ت المر  تج مت  الطك تق لسقاك الهاي ت  .-

 ..اللارج سي صوومت اللترا  ت وعاا ترات اللورار مت  ا ت  لنا   م للواي تق التاهوا الما ياللارج سي صوومت اللترا  ت وعاا ترات اللورار مت  ا ت  لنا   م للواي تق التاهوا الما ي-
 وماو ه .وماو ه .م  اوات الت لنطت م  اوات الت لنطت ل وع اللارام ت ل وع اللارام ت -

افهلتوو   م لم وو   الل ظاتووي لنوسوواة اللاراماووت تووق واوووا لوووازن مووان الوتوول والراسووت تووق لوزاووق الاهووا افهلتوو   م لم وو   الل ظاتووي لنوسوواة اللاراماووت تووق واوووا لوووازن مووان الوتوول والراسووت تووق لوزاووق الاهووا -
 عنت التاتوعت الوضنات الت لنطت لنرانان والذراعان.عنت التاتوعت الوضنات الت لنطت لنرانان والذراعان.

 أسس وظع وتصمُم تذرَببث القىة الىظُفُت قُذ البحث:أسس وظع وتصمُم تذرَببث القىة الىظُفُت قُذ البحث:
وذلو  للسااوا وذلو  للسااوا لنترااق الونتات التل صصت والارا  ت الترلمطت لنترااق الونتات التل صصت والارا  ت الترلمطت ة تت الم س ت مت   تراوي ة تت الم س ت مت   تراوي 

 طماوت وشول اللارام ت وتوو  ت الستل وسلرات اللطماك الت   مت.طماوت وشول اللارام ت وتوو  ت الستل وسلرات اللطماك الت   مت.
 ة تت الم س ت ملسااا وا لا ر ولصتا  اللارام ت ةاا المسث وسقً  للأ س الل لات:ة تت الم س ت ملسااا وا لا ر ولصتا  اللارام ت ةاا المسث وسقً  للأ س الل لات:

 راات.راات.تق تراع ة الطروك الطتق تراع ة الطروك الطال  ش ان ال  ش ان  ن لل   ب تسلوي اللارام ت تق ةارات  ن لل   ب تسلوي اللارام ت تق ةارات  -11
  ن لوون سلرات الراست و سات لوصول  سراا الوا ت لنراست الت   مت. ن لوون سلرات الراست و سات لوصول  سراا الوا ت لنراست الت   مت. -22

 ضرورة تراع ة  اا  اللاراب م  نوب مطي وتلسو  سا .ضرورة تراع ة  اا  اللاراب م  نوب مطي وتلسو  سا . -33

 ااب  ن لوتل عض ت التروز       اللارام ت الت ل رة.ااب  ن لوتل عض ت التروز       اللارام ت الت ل رة. -44

 الته رة.الته رة.افهلت   م لشول والوظاطت  ن اللارام ت الوظاطات لقو  متس و ة افهلت   م لشول والوظاطت  ن اللارام ت الوظاطات لقو  متس و ة  -55

 التت ر ت   لات تن  ي عوا ك.التت ر ت   لات تن  ي عوا ك.  الل وا تن  ن ما تالل وا تن  ن ما ت -66

 للسو  سوي السرووت وال واطرة  للسو  سوي السرووت وال واطرة لن  شو ان مولن  شو ان موااب  ن لؤاي اللترا  ت تق وتوت ةنانوت لووي ل وت  ااب  ن لؤاي اللترا  ت تق وتوت ةنانوت لووي ل وت   -77
 ال  ش ان.ال  ش ان.عناه     اللقا  سي زا اة التق وت ت مشول لارااي سي ضو  ةارات عناه     اللقا  سي زا اة التق وت ت مشول لارااي سي ضو  ةارات 
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 (:(:44))محتىٌ بزنبمج تذرَببث القىة الىظُفُت مزفق محتىٌ بزنبمج تذرَببث القىة الىظُفُت مزفق 
( ( 4848موا ت وعواا )موا ت وعواا )لواراب لواراب   ((5555))ت القوة الوظاطات عنت عواا ت القوة الوظاطات عنت عواا  شلتل التسلوي اللارامي للارام  شلتل التسلوي اللارامي للارام 

 وو ل سلوورة  وو ل سلوورة   ( وسوواات   ووموعات( وسوواات   ووموعات33( وسوواة لاراماووت مواةووق )( وسوواة لاراماووت مواةووق )3838توزعووت عنووت عوواا )توزعووت عنووت عوواا )  اا وول التوو  اا وول التوو    لووارابلوواراب
   ا عااا.ا عااا.

 التخطُط الزمنٍ لتنفُذ البرنبمج التذرَبٍ:التخطُط الزمنٍ لتنفُذ البرنبمج التذرَبٍ:
  3838اتو لي اتو لي وسواات لواراب   وموعا  مإوسواات لواراب   وموعا  مإ  33عواا عواا     و ماق   و ماق   1818ل  لطماك المر  تج اللارامي لتواة ل  لطماك المر  تج اللارامي لتواة 

اتوو لي زتوون اللوواراب  وو ل سلوورة المر وو تج 6868-5858وسوواة لاراماووت  وزتوون اللوواراب الووراوح توو  مووان وسوواة لاراماووت  وزتوون اللوواراب الووراوح توو  مووان  اتوو لي زتوون اللوواراب  وو ل سلوورة المر وو تج ك وام ك وام
( واووووول  ا ووووول اا  الستووووول التلو وووووط والوووووو لي ( واووووول  ا ووووول اا  الستووووول التلو وووووط والوووووو لي 11: : 22ك( وم  ووووول اا  اورة الستووووول ا  وووووموعات )ك( وم  ووووول اا  اورة الستووووول ا  وووووموعات )16581658))

ساو  ساو  ث( لمووً  ف ول ي شواة و ث( لمووً  ف ول ي شواة و 9898  -ث ث 1515وا ةصت وزتن الراست مان التاتوعو ت الوراوح تو  موان )وا ةصت وزتن الراست مان التاتوعو ت الوراوح تو  موان )
ك( وهوي  و رج زتون الوسواة ك( وهوي  و رج زتون الوسواة 55-33ك( واللها وت تون )ك( واللها وت تون )1818-55ستو   )ستو   )م  ضو ست إلوت  ن زتون ا م  ضو ست إلوت  ن زتون ا   الستول الستول 
 اللارامات.اللارامات.

بب(4 جخولب
بلق خنمبولقمف  ل بوف  ببلأ للبلق   للبللإعخلخلق و يعبلقنس مبولق منمبقكلبم ب

بلق م ب  (بلقنس ةبلقمئويةب %(بللإعخلخنوعب
 ك668 %48بإعخلخب خنم
 ك998 %68بإعخلخبمف   

 ك1658 %188بلقمجموع
بب(5 جخولب

بللإعخلخلق و يعبلقنس مبولق منمبقلأعخلخبلق خنمبولقمف   ب البف  ةب

 الإعدادنوع 
% 
 ق

 الإعدادنسبة  للمبارٌات الإعداد الخاص الإعداد العام الإعداد

 البدنً
% 84 81 3 04 

 224 881 703 753 ق

 المهاري
% 81 74 71 24 

 554 087 334 703 ق

 المجموع
% 33 31 37 844 

 8214 174 133 100 ق

 

ب
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بب(6 جخولب
بللإعخلخف  ةببقكلباس وعبم بللأس  يعبللإعخلخ و يعبنس بمح و ب

نوع 
 الإعداد

% 
 ق

 للمبارٌات الإعداد الخاص الإعداد العام الإعداد
نسبة 
 الإعداد

  العاشر التاسع الثامن ابعالس السادس الخامس الرابع الثالث الثانً الأول  الأسبوع

 الإعداد
 البدنً

% 2 1 0 0 1 0 0 3 7 7 04 

 224 33 33 05 22 22 47 22 22 47 55 ق

 الإعداد
 المهارى

% 0 0 1 1 3 3 2 4 3 4 24 

 554 837 881 837 55 881 881 47 47 22 22 ق

 المجموع
% 84 5 5 5 87 88 84 88 5 84 844 

 8214 821 840 848 821 848 854 840 840 840 821 ق

 المعبلجبث الإحصبئُت المستخذمت:المعبلجبث الإحصبئُت المستخذمت:
 سي ضو   هااي وسروض المسث ا ل اتت الم س ت ا   لاب ا سص  ات الل لات:سي ضو   هااي وسروض المسث ا ل اتت الم س ت ا   لاب ا سص  ات الل لات:

 .الو اط.الو اط.  -                                الو ط الس  مي.الو ط الس  مي 

 .ا لم رات.ا لم رات.  -                          اف سراي التوا ري.اف سراي التوا ري 

 .ت وات للس ان )%( توال الل ار.ت وات للس ان )%( توال الل ار.ال  مت الال  مت ال  -                                  ع تل افرلم ط.ع تل افرلم ط 
   النتبئج:النتبئج:عزض ومنبقشت عزض ومنبقشت 

ب(7 جخولب
بخلاقةبلق  و بونس بلق حس ب ي بلق ي سي بق لمبو  خ بقلم غي ل بلق خنيةبولقمس و بلق قمذب
 20 ب=

 المتغٌرات
الفرق بٌن  القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 المتوسطات
 قٌمة ت

نسبة 

 ±ع  س ±ع  س التحسن %

لوثب العمودى من اختبار ا

 الثبات
42.35 2.907 45.80 2.419 -3.450 12.955 8.15 

مٌل الجذع خلفا لأبعد 

 مسافة
8.50 1.433 10.35 1.461 -1.850 11.103 21.76 

اختبار ثنً الجذع خلفا من 

 الانبطاح
10.60 1.603 12.30 1.302 -1.700 13.309 16.04 

م  05المستوى الرقمى 

 صدر
56.80 1.642 54.0500 1.73129 2.75000 12.724 5.09 

 2089320893= =   80858085ةاتت ت الااولات ع ا ت لوى ةاتت ت الااولات ع ا ت لوى 
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ب(8 جخولب
بم نوي  بحجعبلق أثي بقلم غي ل بلق خنيةبولقمس و بلق قمذبقيخبلق حثبوف  بقم خلا بكوه 

ب20 ب=ب

 المتغٌرات
الفرق بٌن 
 المتوسطات

الانحراف المعٌارى 
 بٌن القٌاسٌن

 قٌمة ت
معامل 
 كوهٌن

 حجم
 التأثٌر

 ضخم 2.89673 12.955- 1.191 3.450- إختبار الوثب العمودى من الثبات

 ضخم 2.48322 11.103- 745. 1.850- مٌل الجذع خلفا لأبعد مسافة

 ضخم 2.97723 13.309- 571. 1.700- اختبار ثنً الجذع خلفا من الانبطاح

م صدر05المستوى الرقمى   ضخم 2.845171 12.724 96655. 2.75000 

  ك يا بجاخلب بك يا بجاخلب ببب≤≤ 1.10ك يا ب بك يا ب ببب≤≤بببب 0.80م وسا ببب بم وسا ببب ببب≤≤بب0.50صاغي ب بببصاغي ب ببببب≤≤ 0.20مس وي  بحجعبلق اأثي :بمس وي  بحجعبلق اأثي :ب
   ع  عبب بب≤≤بب1.50

0

20

40

60

القبلى 42.35 8.5 10.6 56.8

البعدى 45.8 10.35 12.3 54.05

إختبار الوثب 

العمودى من 

ميل الجذع 

خلفا لأبعد 

ثني الجذع 

خلفا من 

المستوى 

الرقمى 50م 

ب
ب(1شكلب 

 ن ه ووو   سوووروك ذات افلوووت إسصووو  ات موووان  ن ه ووو   سوووروك ذات افلوووت إسصووو  ات موووان ( ( 11و شوووول )و شوووول )( ( 88و )و )( (   77الضووو  تووون اووواول )الضووو  تووون اووواول )
الما ات والت لوى الرةتت الما ات والت لوى الرةتت   القاراتالقاراتل  القا س المواى سي ل  القا س المواى سي القا س القمنت والمواي لنتاتوعت المسث لص القا س القمنت والمواي لنتاتوعت المسث لص 

( و ةوول ةاتووت افلووت إسصوو  ات سووي ا لموو ر )تاوول الاووذع ( و ةوول ةاتووت افلووت إسصوو  ات سووي ا لموو ر )تاوول الاووذع 11.103ساووث لراوسووت ةاتووت )ت( توو  مووان )ساووث لراوسووت ةاتووت )ت( توو  مووان )
( ووو عنت ةاتووت افلووت إسصوو  ات سووي ةاوو س )ا لموو ر   ووي الاووذع  نطوو  ( ووو عنت ةاتووت افلووت إسصوو  ات سووي ةاوو س )ا لموو ر   ووي الاووذع  نطوو  13.309 نطوو   موووا ت وو ست( و) نطوو   موووا ت وو ست( و)

وتوووو  لراوسووووت   وووومت اللس وووون توووو  مووووان وتوووو  لراوسووووت   وووومت اللس وووون توووو  مووووان     (  (  00.00.9999( = ) ( = ) 0.0.0.0.ع ووووا ت وووولوى )ع ووووا ت وووولوى )    توووون اف مطوووو ح (توووون اف مطوووو ح (
٪( وووو عنت ٪( وووو عنت 21.76و ) و )     صوووار(   صوووار(   .0.0٪( و ةووول   ووومت لس ووون سوووي ةاووو س )الت ووولوى الرةتوووت ٪( و ةووول   ووومت لس ووون سوووي ةاووو س )الت ووولوى الرةتوووت 5.09))

 ومسا  ل  ار ض   لاتاق تل ارات المسثومسا  ل  ار ض   لاتاق تل ارات المسث  مت لس ن سي ةا س ) تال الاذع  نط   موا ت  ست(   مت لس ن سي ةا س ) تال الاذع  نط   موا ت  ست( 
إلووي لوو  ار اللوواراب إلووي لوو  ار اللوواراب ث ث و ساوو  اللوو  ار لتاتوعووت المسووو ساوو  اللوو  ار لتاتوعووت المسوو  إرلطوو ع   وومت اللس وونإرلطوو ع   وومت اللس وونالم س ووت الم س ووت   راووقراووقللو و 

ةاا المسث تق لطماك الاا  تاواوت واللتووج وا  ولترار لتل اورات ةاا المسث تق لطماك الاا  تاواوت واللتووج وا  ولترار لتل اورات   القوة الوظاطاتالقوة الوظاطاتالت لظ  عني لارام ت الت لظ  عني لارام ت 
عني لس ن عني لس ن   ا ووسا ووسال واسي الما ات تت  ال واسي الما ات تت    لطوارلطوارستل اللاراب   ل الوساة اللارامات والذي  اي إلي ستل اللاراب   ل الوساة اللارامات والذي  اي إلي 
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ستوووول اللووووارامي ةووووا  اي إلووووي ستوووول اللووووارامي ةووووا  اي إلووووي   صووووار  س ف وووولترار سووووي اللووووورض لضوووو وط ال  صووووار  س ف وووولترار سووووي اللووووورض لضوووو وط ال5050لت وووولوى الرةتووووت لت وووولوى الرةتووووت اا
لووورار ا ستوو ل اللاراماووت التووؤ رة لووورار ا ستوو ل اللاراماووت التووؤ رة للا وولا م ت وراوا  سووو ل لووؤ ر إاا ماووً  عنووي وظوو  ي  اهووزة الا وو  ا وولا م ت وراوا  سووو ل لووؤ ر إاا ماووً  عنووي وظوو  ي  اهووزة الا وو  

و لاات للطوار و لاات للطوار    متو ي  ن لارام ت القوة الوظاطات ةا   هتت سي لس ان ت لوي ا اا  مارات  ومر متو ي  ن لارام ت القوة الوظاطات ةا   هتت سي لس ان ت لوي ا اا  مارات  ومر
 وي للأاا وي للأاا ا اا  الوضني للن  الوض ت ومت  الواسك تق الت  ر السر ا اا  الوضني للن  الوض ت ومت  الواسك تق الت  ر السر 

موو ن اللواسووك مووان الوضوو ت الو تنووت سووي السروووت موو ن اللواسووك مووان الوضوو ت الو تنووت سووي السروووت   ع(ع(20052005محمااخبلق اا ب محمااخبلق اا ب ببوووا عناوو وووا عناوو   هووذا توو  هووذا توو  و و 
اولتووووا عنووووت تاو  اواووووت الوتوووول الوضوووونت سووووإن اللواسووووك اوتوووول عنووووت  ن اوووووون اف قموووو ض لنوضوووو ت اولتووووا عنووووت تاو  اواووووت الوتوووول الوضوووونت سووووإن اللواسووووك اوتوووول عنووووت  ن اوووووون اف قموووو ض لنوضوووو ت 

  ذالهو  ذالهو  التشلروت سي افلاو ه التطنووب لنسرووت واو ظ  الاهو ز الوصومت اللواسوك الواا نت سوي الوضونت التشلروت سي افلاو ه التطنووب لنسرووت واو ظ  الاهو ز الوصومت اللواسوك الواا نت سوي الوضونت 
والوتول والوتول   الو تنوت الو تنوت اضً  مان الوض ت الو تنت سي ا اا  مل ظا  اللوو ون الو اوك موان لنو  الوضو ت اضً  مان الوض ت الو تنت سي ا اا  مل ظا  اللوو ون الو اوك موان لنو  الوضو ت و و 

عنووت ا ةوو ل توون اراووت التق وتووت اللووي ل ووممه  الوضوو ت التضوو اة تتوو  ا ووه  ماراووت وماوورة سووي ةووارة عنووت ا ةوو ل توون اراووت التق وتووت اللووي ل ووممه  الوضوو ت التضوو اة تتوو  ا ووه  ماراووت وماوورة سووي ةووارة 
   ((4141  ::1515))    الوضنات.الوضنات.الوض ت الو تنت عنت إ ل ج التزاا تن القوة الوض ت الو تنت عنت إ ل ج التزاا تن القوة 

الت  ن ا اا  الس ن مصورة  سضول الت  ن ا اا  الس ن مصورة  سضول   ع(ع(20052005ن  يم  بلق  ي ب ن  يم  بلق  ي ب ببنم ،نم ،لقلقع خبلق  ي بع خبلق  ي بواذور واذور 
وساوو  الاوو ه  طووس الوتوول الوضوونت وموو طس  وورع ت وساوو  الاوو ه  طووس الوتوول الوضوونت وموو طس  وورع ت   التهوو رى التهوو رى ونتوو  ووو ن اللوواراب  وو ص م وووع ا اا  ونتوو  ووو ن اللوواراب  وو ص م وووع ا اا  

 سضووول   ووونوب للس وووان القوووارة الوضووونات هوووو ا  ووونوب الوووذى  سضووول   ووونوب للس وووان القوووارة الوضووونات هوووو ا  ووونوب الوووذى   إنإنساوووث ساوووث   لنت  س وووت لنت  س وووت السرووووت التطنوموووت السرووووت التطنوموووت 
   ((198198  ::88))  الت  س ت.الت  س ت.    اللاراب و          اللاراب و      الش م  تق الت  ر الوضنت الوصمت   الش م  تق الت  ر الوضنت الوصمت   

احمخبلق   مب،بمحمخبلق ح لو باحمخبلق   مب،بمحمخبلق ح لو ب  (،(،0000ع(ب ع(ب 30023002ع ةب ليلبمحموخب ع ةب ليلبمحموخب والطك ذل  تق  ل  ج ول تن والطك ذل  تق  ل  ج ول تن 
بب(،(،22ع(ب ع(ب 30003000  بب لمااااامبساااااامةبع اااااخبلقح اااااي  لمااااامبساااااامةبع اااااخبلقح اااااي بب    ((77ع(ب ع(ب 20092009  ااااا بإ ااااا لهيعب   ااااا بإ ااااا لهيعب   (،(،22ع(ب ع(ب 20092009  

Essam Abdel-Hamid, Marawan Ali Abd – Allah ((28142814( ) ( ) 1818 ) )          صا بصا ببب
  ((55ع(ب ع(ب 20192019آيةبلق يومذب آيةبلق يومذب       ((44ع(ب ع(ب 20192019إسم عيلباحمخب إسم عيلباحمخب (ب(ب22ع(ب ع(ب 30023002  ببلقخي بسيخبمص  ملقخي بسيخبمص  م

إلوووي  ن موووراتج لوووارام ت القووووة الوظاطاوووت ةوووا   ووورت إاا ماوووً  مشوووول  سضووول تووون الموووراتج إلوووي  ن موووراتج لوووارام ت القووووة الوظاطاوووت ةوووا   ووورت إاا ماوووً  مشوووول  سضووول تووون الموووراتج ساوووث لوصووونوا ساوووث لوصووونوا 
   والته رات.والته رات.الما ات الما ات   القاراتالقاراتاللقنااات للارام ت القوة الوظاطات سي موض اللقنااات للارام ت القوة الوظاطات سي موض 

الم س ووت  ن لووارام ت القوووة الوظاطاووت   ووهتت سووي زاوو اة ةوووة عضوو ت الم س ووت  ن لووارام ت القوووة الوظاطاووت   ووهتت سووي زاوو اة ةوووة عضوو ت وتوون  وو ل ذلوو  لووري وتوون  وو ل ذلوو  لووري 
  الظهووور وتاتوعوووتالظهووور وتاتوعوووتالترووووز ولوااهووو  تتووو   ووو ه  سوووي زاووو اة ت ووولوي وووول تووون القووووة والقوووارة لنووورانان و الترووووز ولوااهووو  تتووو   ووو ه  سوووي زاووو اة ت ووولوي وووول تووون القووووة والقوووارة لنووورانان و 

عنوي عتناووت ال قول السروووي تون الطوري ال ووطني إلوي الطووري الونووي تووروراً عنوي عتناووت ال قول السروووي تون الطوري ال ووطني إلوي الطووري الونووي تووروراً   اعلتوو اااعلتوو ااعضو ت الترووز عضو ت الترووز 
  فسلووووا فسلووووا لوووي لس وووان الو  صووور الما اوووت ةاوووا المسوووث وذلووو   لااوووت لوووي لس وووان الو  صووور الما اوووت ةاوووا المسوووث وذلووو   لااوووت مت طقوووت الترووووز ا تووور الوووذي  اي إمت طقوووت الترووووز ا تووور الوووذي  اي إ
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لارام ت القوة الوظاطات عني تاتوعت اللترا  ت التواهت اللي لوتل عني لقوات تاتوع ت عض ت لارام ت القوة الوظاطات عني تاتوعت اللترا  ت التواهت اللي لوتل عني لقوات تاتوع ت عض ت 
 ت طقت التروز ت طقت التروز 

الض  تت   مك  ن المر  تج اللارامي التقلرح م  ل اا  لارام ت القوة الوظاطات واللي روعي الض  تت   مك  ن المر  تج اللارامي التقلرح م  ل اا  لارام ت القوة الوظاطات واللي روعي 
تي تن ساث لرلاب اللترا  ت وسك ارات الصوومت وتن ساث لشوال ارات ستول تي تن ساث لرلاب اللترا  ت وسك ارات الصوومت وتن ساث لشوال ارات ستول الونالون  ا  نوبا  نوبساه  ساه  

 المسث.المسث.ةاا ةاا   و الت لوى الرةتتو الت لوى الرةتت  الما اتالما ات  القاراتالقارات  ستستاللاراب لول فعب تت  سقك لقاتً  وماراً اللاراب لول فعب تت  سقك لقاتً  وماراً 
ولولتووا مشووول وماوور عنووت ولولتووا مشووول وماوور عنووت عنووت: عنووت:     ا صووا صوو  والووذيوالووذيالمسووث وناوو  المسووث وناوو    تتومهووذا السقووك صووست سرضووومهووذا السقووك صووست سرضوو      

   الت ل اتت.الت ل اتت.الل وع سي اللارام ت الل وع سي اللارام ت 
لواووا سووروك االووت إسصوو  اً  مووان القا  ووان القمنووي والمووواى سووت اف لموو رات الما اووت ال  صووت لواووا سووروك االووت إسصوو  اً  مووان القا  ووان القمنووي والمووواى سووت اف لموو رات الما اووت ال  صووت  -11

 المواى.المواى.ل  ش ي  م ست الصار لص ل  القا س ل  ش ي  م ست الصار لص ل  القا س 
 وم ست  وم ست   ل  شو يل  شو يلواا سروك االت إسص  اً  موان القاو س القمنوت والموواى سوت الت ولوى الرةتوت لواا سروك االت إسص  اً  موان القاو س القمنوت والموواى سوت الت ولوى الرةتوت  -22

   الصار لص ل  القا س المواى.الصار لص ل  القا س المواى.

 الاستنتبجبث:الاستنتبجبث:
وطماوت الوا ت ولط ار ال ل  ج وت  ةشله  لوصنت الم س ت وطماوت الوا ت ولط ار ال ل  ج وت  ةشله  لوصنت الم س ت المسث وسروض  المسث وسروض    سي ضو   هاايسي ضو   هااي
 إلت اف ل ل ا ت ا لات:إلت اف ل ل ا ت ا لات:

ترو وت ترو وت   –لنرانان لنرانان الما ات )القارة الوضنات الما ات )القارة الوضنات   القاراتالقاراتماً  عنت موض ماً  عنت موض   المر  تج اللارامي   ر إااالمر  تج اللارامي   ر إاا -11
 ةاا المسث.ةاا المسث.  الت ومان(الت ومان(ترو ت ترو ت   –الوتوا الطقرى الوتوا الطقرى 

 لن  ش ان.لن  ش ان.تلر  م ست صار تلر  م ست صار   5858الت لوى الرةتت الت لوى الرةتت عنت عنت   المر  تج اللارامي   ر إاا ما ً المر  تج اللارامي   ر إاا ما ً  -22
 التىصُبث:التىصُبث:

سوووي سووواوا تالتوووق المسوووث والوا وووت الت لووو رة وسوووي ضوووو   هوووااي وسوووروض المسوووث وتووو  لووو  سوووي سووواوا تالتوووق المسوووث والوا وووت الت لووو رة وسوووي ضوووو   هوووااي وسوووروض المسوووث وتووو  لووو  
 اللوصل إلا  تن  ل  ج لوصت الم س ت م  لي:اللوصل إلا  تن  ل  ج لوصت الم س ت م  لي:

   رى.  رى.تراسل عترات تراسل عترات لطماك المر  تج اللارامي لنقوة الوظاطات تق لطماك المر  تج اللارامي لنقوة الوظاطات تق  -11
 ضتن مراتج اللارامي الرا ضي.ضتن مراتج اللارامي الرا ضي.  ضرورة وضق لارام ت القوة الوظاطاتضرورة وضق لارام ت القوة الوظاطات -22

لوعاوووت التوووارمان مواطاوووت وضوووق لوووارام ت القووووة الوظاطاوووت متووو  ال   وووب توووق التراسووول ال ووو ت لوعاوووت التوووارمان مواطاوووت وضوووق لوووارام ت القووووة الوظاطاوووت متووو  ال   وووب توووق التراسووول ال ووو ت  -33
 الت لنطت.الت لنطت.
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إاووورا ات ارا ووو ت لهووواي إلوووت اللووووري عنوووت لووو  ار لوووارام ت القووووة الوظاطاوووت سوووي ت لنوووي إاووورا ات ارا ووو ت لهووواي إلوووت اللووووري عنوووت لووو  ار لوووارام ت القووووة الوظاطاوووت سوووي ت لنوووي  -44
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عنووت تطهووو  و هتاووت عنووت تطهووو  و هتاووت ال ووم ست ال ووم ست صووقل تووارمي صووقل تووارمي تسلوووي المر وو تج ل هاوول و تسلوووي المر وو تج ل هاوول و ضوورورة  ن الضووتن ضوورورة  ن الضووتن  -55
 وواطات لصتا  لارام ت القوة الوظاطات.وواطات لصتا  لارام ت القوة الوظاطات.

ال وووم ست ال وووم ست لوااووو   لووو  ج هوووذه الارا وووت والمر ووو تج اللوووارامي إلوووت الوووو تنان سوووي تاووو ل لووواراب لوااووو   لووو  ج هوووذه الارا وووت والمر ووو تج اللوووارامي إلوووت الوووو تنان سوووي تاووو ل لووواراب  -66
 ل  لط اة تن لن  ال ل  ج.ل  لط اة تن لن  ال ل  ج.
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إلووت اللوووري عنووت لوو  ار لووارام ت القوووة الوظاطاووت عنووت ت وولوي  اا  إلووت اللوووري عنووت لوو  ار لووارام ت القوووة الوظاطاووت عنووت ت وولوي  اا    المسووثالمسووث  اهوواياهوواي:ب:بمل ااابلق حااثمل ااابلق حااث
والت ولوى والت ولوى   الت وموان(الت وموان(ترو وت ترو وت   –ترو ت الوتوا الطقورى ترو ت الوتوا الطقورى   –موض القارات الما ات)القارة الوضنات لنرانان موض القارات الما ات)القارة الوضنات لنرانان 

ا وول اتت الم س ووت التوو هج اللارامووي م  وول اا  اللصووتا  اللارامووي ا وول اتت الم س ووت التوو هج اللارامووي م  وول اا  اللصووتا  اللارامووي و و  ووم ست الصووار  ووم ست الصووار الرةتووت ل  شوو ت الرةتووت ل  شوو ت 
لتاتوعت واساة م  ل اا  القا س القمني والمواي عنت عا ت ل  ا لا ر هو  م لطراقوت الوتااوت وعوااه  لتاتوعت واساة م  ل اا  القا س القمني والمواي عنت عا ت ل  ا لا ر هو  م لطراقوت الوتااوت وعوااه  

(  وووو ت م وووو اى ط طوووو  الرا ضووووت وتوووون الت ووووانان م فلسوووو ا (  وووو ت م وووو اى ط طوووو  الرا ضووووت وتوووون الت ووووانان م فلسوووو ا 1414(   شوووو ت  ووووم ست صووووار لسووووت )(   شوووو ت  ووووم ست صووووار لسووووت )2828))
( فعمووان لنارا ووت اف وولط عات توون ( فعمووان لنارا ووت اف وولط عات توون 1111  وعوواا )  وعوواا )28282828-28192819و وو  اللووارامي و وو  اللووارامي التصووري لن ووم ست لنتالتصووري لن ووم ست لنت

( فعمووان وتاتوعووت  اوور ( فعمووان وتاتوعووت  اوور 6( فعمووان وتاتوعووت تتاووزة و)( فعمووان وتاتوعووت تتاووزة و)6تالتووق المسووث و وو رج الوا ووت المس اووت )تالتووق المسووث و وو رج الوا ووت المس اووت )
 تتازة.تتازة.

و و  وووت اهووو   لووو  ج سوووي ضوووو   هوووااي المسوووث وسروضووو  وطماووووت الوا وووت ولط وووار ال لووو  ج وت  ةشوووله  و و  وووت اهووو   لووو  ج سوووي ضوووو   هوووااي المسوووث وسروضووو  وطماووووت الوا وووت ولط وووار ال لووو  ج وت  ةشوووله  
  ل ل ا ت ا لات: ل ل ا ت ا لات:لوصنت الم س ت إلت افلوصنت الم س ت إلت اف

ترو وووت ترو وووت   –المر ووو تج اللوووارامي   ووور إاا ماوووً  عنوووت مووووض القوووارات الما اوووت )القوووارة الوضووونات لنووورانان المر ووو تج اللوووارامي   ووور إاا ماوووً  عنوووت مووووض القوووارات الما اوووت )القوووارة الوضووونات لنووورانان ..11
 ةاا المسث.ةاا المسث.  الت ومان(الت ومان(ترو ت ترو ت   –الوتوا الطقرى الوتوا الطقرى 

   لن  ش ان.لن  ش ان.تلر  م ست صار تلر  م ست صار   5858المر  تج اللارامي   ر إاا ماً  عنت الت لوى الرةتت المر  تج اللارامي   ر إاا ماً  عنت الت لوى الرةتت ..22
Research Summary 

Aimed at identifying the impact of functional power training at the level of 

performance of some physical ability and digital levels for the chest 

swimming pools used the demo curriculum using the experimental design 

of one group using the tribal and 2-year measurement. Year of Tanta Sports 

Club It is registered with the Egyptian Swimming Federation for the 

training season 2019-2020 and a number of (11) players to study the 

research community and outside the research sample (6) players as a 

special group and 6 as a unique group0 

The most important results were in the light of the search objectives, its 

satisfaction, nature of the sample and the interpretation and discussion of 

the researcher reached the following conclusions: 

1.The training program is a positive impact on some physical variables 

(muscle capacity of two man - flexible flexibility - decorated 

flexibility) under research0 

2.The training program has a positive impact at the digital level 50 

meters of the junior0 


