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 ػهً انؼًم الذىائً وانلاهىائً نهزساػين وانشخهين وانغشػخ نُبقخ ثذَُخ يبئُخرأثير ثشَبيح 
 حشحو 011ذي عجبحً الحشخخ ن 

 أشرؼ محمد محمد عمى كىبةد. 
 هدرس نقسـ عاوـ اد  ص ادرييضيص
 نكايص ادترنيص ادرييضيص داننيف نيدقيىرة

 المقدمة كمشكمة البحث:
تو ر ادهييه هقيوهص دطيفص هتعددة الاتجيىيت يهكف إست خديي  ى تنهيص ادقوة ادعضايص  و ادت هؿ ، 

 ى هجيؿ ادت ىيؿ ادرييضى إدى إستوداـ ىذه ادهقيوهص  ى ت ىيؿ ادخعنيف  وهف ثـ إتجو كثير هف ادعيهايف
 ( .2، 7هف هوتاؼ الإ ينيت )

كهي إتجو ادعيهايف  ى رييضص كنير ادسف إدى إستوداـ ىذه ادهقيوهص  يضي  ى رييضص كنير ادسف ،   
قؿ  ادض ط ادعهودي  يث يسنب عن ر ادطفو    ادهي  انوفيض وزف ادجسـ تنعي ددرجص اد هر وهف ثـ ي

ديذا ادسنب نيدذات تعد ادتدرينيت  ى ادهي  شكؿ ، ( 3عاى ادهفي ؿ ، وتكوف إ ينيت ادسقوط ضئياص )
 .( 22، 21، 71هثيد  هف ادتهيريف داهسنيف ، واده ينيف نيشيشص ادعظيـ ،  و آلاـ  سفؿ ادظير )

نتت ادعديد هف اددراسيت  ف ادتهيريف وكذدؾ تـ إستوداـ ىذه ادهقيوهص  ى عخج نعض ادهراض ،  قد  ث 
( 78ادرييضيص ادهيئيص  عيدص دا ييص    اد د هف اددـ نيدنسنص داهرضى اده ينيف نيدتييب ادهفي ؿ وادهعي يف )

 ( .7،  وديي ت ثير نفس  إيجين  كنير )
ونص ، و وة (  ف ادعخج نيدهييه ادهيد ص يزيد هف ادجاد اددوري ادتنفسى ، وادهر Kim( )77كيـ ) وذكر

 ادعضخت ، والإتزاف ادعضاى  ويقاؿ هف نسنص اددىوف    ادجسـ.
 )21، 1كهي تعد ادتدرينيت  ى ادهي  نديؿ  عيؿ وآهف دزييدة ادايي ص ادقانيص ادتنفسيص وادقوة ادعضايص )

ادت يدـ  دف شدة  plyometricو يضي يعد ادوسط ادهيئى نيئص هثيديص دارييضييف ادذيف يؤدوف تدرينيت ادوثب 
 .(27، 1قوي ادهنتجص تكوف  عاى هف اددا  عاى ادرض اد انص )ادتكوف   ؿ، و 

   ادهي  يزيد هف ادقدرة  plyometricو د  ظيرت نعض اددراسيت  ف نرنيهج تدرينيت ادوثب 
 ( .79، 72ادعضايص ، وسرعص ادقفز ادعهودي )

داوؿ ادهي   plyometric نيت( إدى  ف تدري71) Kamalakkannan.K, et al 2011 و شير   
 .يهكف  ف تكوف وسياص  عيدص دت سيف ادسرعص وادت هؿ ، وادقوة الإنفجيريص ددي لاعن  ادكرة ادطيئرة

( إدى  ف نرنيهج ادتدريب نيستوداـ ادهقيوهيت داوؿ 1)  Colado JC , et al 2009كهي  شير 
نقيص كتاص اددىوف ، ونيدتيد   يندو ادهي  يؤدي ادى ت سف  كنير    ادقوة ادعضايص ، وادقدرة اد عضايص ، وا 

  نو شكؿ  عيؿ جدا ددا  تدرينيت ادهقيوهص
وىذه ادنتيئج ذات  ىهيص عهايص كنيرة دتدريب ادقدرة ادعضايص دف ادفوائد ادهت ققص هف ادتدريب ويرج 

 ثني  اددا .   ادهي  يهكف  ف يت قؽ ه  تدريب ادقوة    ادهي ، ه  ادتقايؿ هف إ تهيديص الإ ينص
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 Dave Salo and Scott 2008 ،Rodeo 2015   Scott Riewald and Scottو د  شير 
( إدى إهكينيص تنهيص ادقوة ادعضايص ادوي ص داطرؼ ادسفاى ددي ادسني يف هف وخؿ ادوسط ادهيئى  71، 9) 

نجينب ادجسـ  و  وذدؾ عف طريؽ  دا  ضرنيت ادرجايف دكؿ ادسني يت  ى ادوض  ادعهودي سوا  ادذراعيف
، ونيستوداـ ادزعينؼ  و ندونيي، ونيستوداـ ادهقيوهيت هثؿ Streamline position ى ادوض  ادهستقيـ  

ادوزاف ادتى توض  ادوسط  و ادرجايف،  و نيدسني ص تجيه ادقيع ، كهي  وضوا  يضي  نو يهكف تنهيص ادقوة 
،  و ادسني ص ضد  Hand paddlesوداـ ادكفوؼ ادعضايص ادوي ص داطرؼ ادعاوي ددي ادسني يف وذدؾ نيست

هقيوهص اد نيؿ ادهطيطص ،  و ادسني ص ه  س ب ادنراشوط  و ادددو، كهي نينوا  نو يهكف تنهيص ادقوة ادعضايص 
داوؿ ادهي  وذدؾ عف طريؽ ادر ود عاى ادنطف  و ادظير عاى دوح ادطفو  و ن ؼ  Coreدعضخت اؿ 

، سوا  ه  وض  ادذراعيف عاى إستقيهص ادجسـ  Half of a foam rollإسطوانص هف هيدة ادفوـ 
Streamline position .و نجينب ادفوذيف  

دتنهيص   نو يهكف  دا  نرنيهج وهف وخؿ عهؿ ادني ث  ى هجيؿ ادسني ص والإعداد ادندنى داسني يف  قد ر ي
 اددوات وادنيئص اده يطص.  ادايي ص ادندنيص ددي ادسني يف هف وخؿ ادوسط ادهيئى ه  الإستعينص ننعض

 أىداؼ البحث:
 ادتعرؼ عاى ت ثير ادنرنيهج ادهقترح عاى ادعهؿ اديوائى وادخىوائى دارجايف ددي سني ى اد رة. -
 ادتعرؼ عاى ت ثير ادنرنيهج ادهقترح عاى ادعهؿ اديوائى وادخىوائى داذراعيف ددي سني ى اد رة. -
 دسرعص اد رجص ددي سني ى اد رة.ادتعرؼ عاى ت ثير ادنرنيهج ادهقترح عاى ا -

 تساؤلات البحث:
 ىؿ يؤثر ادنرنيهج ادهقترح عاى ادعهؿ اديوائى وادخىوائى دارجايف ددي سني ى اد رة. -
 ىؿ يؤثر ادنرنيهج ادهقترح عاى ادعهؿ اديوائى وادخىوائى داذراعيف ددي سني ى اد رة. -
 اد رة. ىؿ يؤثر ادنرنيهج ادهقترح عاى ادسرعص اد رجص ددي سني ى -

 الدراسات المرتبطة:
ت ثير  دا  هجهوعص وا دة هقينؿ هجهوعيت هتعددة ( دراسص نعنواف " 2) .Buttelli AC,2015 جري  -7

تهدة عاى ادهييه عاى ادقوة ادعظهى ادهت ركص ددي ادشنيب " وذدؾ نيدؼ هف ادتدريب ادهقيوهص ادهع
هقيرنص ت ثير  دا  هجهوعص وا دة وادعديد هف هجهوعيت تدرينيت ادهقيوهص داوؿ ادهي  عاى ادقوة 

شيني نشيطي ندنيي نشكؿ عشوائ  عاى هجهوعتيف ،  27ادعظهى ادهت ركص ددي ادشنيب، و د تـ توزي  
تقوـ ن دا  هجهوعص وا دة هف تدرينيت ادهقيوهص داوؿ ادهي  دهدة  71ف =  SS ادهجهوعص ادودى

 31هجهوعيت هف نفس ادتدرينيت دهدة  2ن دا   77ف= MSؽ ، نينهي تقوـ ادهجهوعص ادثينيص  23
ؽ ، و د تـ إجرا  جهي  تهيريف هقيوهص ادهي  ن   ى هجيود وتـ تدريب كاتي ادهجهوعتيف هرتيف    

 سيني ، و د  شيرت ادنتيئج إدى وجود إرتفيع داؿ إ  يئيي  ى ادقوة ادعضايص  71 ادسنوع دهدة
ادعظهى ادهت ركص دكخ ادهجهوعتيف ، كهي  شيرت إدى  ف هستوي ادقوة ادعضايص ادعظهى لا يت ثر 

  نإوتخؼ  جـ ادتدريب.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Buttelli%20AC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26557201
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ادتدريب ادهتزاهف ادقيئـ عاى ادهييه ي سف هف اد د ( ندراسص نعنواف " 73) .Pinto SS,2015 يـ  -2
اد  ى لإستيخؾ ادكسجيف، وهعدؿ تنهيص ادقوة، وادوثب ادعهودي، والا ت يد ادع ن  ادعضا     

  intrasession ادتدرينيص تساسؿ ادتدرينيت داوؿ ادو دةادت قؽ هف إوتخؼ ادشينيت " وذدؾ نيدؼ 
عاى ادتكيفيت ادقانيص وادتنفسيص ادع نيص وادعضايص ادنيجهص عف ادتدريب ادهتزاهف ادقيئـ عاى ادهييه 

سنص( عاى  2.8±  23.7اهر ة شينص يتهتعف ن  ص جيدة ) 21ددي ادشينيت، و د تـ تقسيـ 
ن دا  تدرينيت ادهقيوهص  نؿ ادتدرينيت اديوائيص، نينهي  27ف= RAهجهوعت  تدريب  يهت ادودى 

تـ تدريب ن دا  ادتدرينيت اديوائيص  ولا  ثـ تدرينيت ادهقيوهص،  72ف= AR يهت ادهجهوعص ادثينيص 
 سنوع ي ، هرتيف    ادسنوع يؤدوف  72ادشينيت نيستوداـ تدرينيت ادهقيوهص وادتدرينيت اديوائيص دهدة 

 سنوع ي هف ادتدريب  72، و د  شيرت ادنتيئج إدى  ف ادتهيريف    نفس و دة ادتدريبكخ ادنوعيف هف 
ادهتزاهف داوؿ ادهييه يؤدي إدى ت سيف اد د اد  ى لإستيخؾ ادكسجيف ، وتفيعخت ادقاب ، 
وادوثب ادعهودي ، والا ت يد ادع ن  ادعضا  ددي ادشينيت ن رؼ ادنظر عف ادتساسؿ ادداوا  

 . داتهريف
( ندراسص نعنواف " ت ثير إوتخؼ تساسؿ ادتهريف وخؿ ادتدريب 71) Pinto SS., 2014يـ   -2

هعر ص تآثير إوتخؼ تساسؿ ادتهريف وخؿ ادو دة ادتدرينيص  ادهتزاهف ادقيئـ عاى ادهييه " وذدؾ نيدؼ 
 23.7ر ة )اه 21ادقيئهص  عاى ادهييه عاى ادتكيفيت ادع نيص وادعضايص ددي ادشينيت، و د تـ تقسيـ 

ادتدرينيت  ادهقيوهص  نؿن دا  تدرينيت    (RA)سنوات( إدى هجهوعتيف:  يهت ادودى  ±2.8 
و د  يهت ادشينيت ، ادهقيوهص نعد ادتدرينيت اديوائيصن دا  تدرينيت   (AR)اديوائيص، نينهي  يهت ادثينيص

هعدؿ ضرنيت ادقاب إدى ن دا  تدرينيت ادهقيوهص )ن   ى جيد ههكف( وادتدرينيت اديوائيص ) تى 
 سنوعي ،  دا  كؿ  نواع ادتهيريف     72هستوي عتنص ادتيويص ادثينيص( هرتيف    ادسنوع عاى هدي 

 ظيرت ادنتيئج  ف  دا  تدرينيت ادهقيوهص  نؿ ادتهريف اديوائ   ثني  نفس ادو دة ادتدرينيص، و د 
دى ت سيف هثيدى داقوة وادتضوـ ادعضاى ادتدريب ادهتزاهف ادقيئـ عاى ادتدريب داوؿ ادهي  يؤدي إ

 داطرؼ ادسفاى هف ادجسـ .
جؿ عاى ندراسص نعنواف " ت ثير نرنيهج هقيوهص هيئيص   يرة اد Colado JC.,et al 2009 (1) يـ  -1

ادقوة ادعضايص وتكويف ادجسـ ددي ادشنيب " وذدؾ نيدؼ هعر ص  ثر نرنيهج ددورة تدرينيص   يرة 
عاى ادقوة ادعظهى دعضخت ادطرؼ ادعاوي ، وادقدرة  (PARP) ادهدي نيستوداـ هقيوهص ادهي  

ـ إوتيير نيف   ير ادسف ادخئقيف ندنيي، و د ت (BC) ادعضايص دعضخت ادرجايف ، وتكويف ادجسـ
( نطريقص عشوائيص دتقسيهيـ عاى هجهوعتيف إ داىهي  7,1+_  27,2 رد تراو ت  عهيرىـ )  21

( 1 رد  قط ، و د  يهت ادهجهوعص ادتجرينيص ) ف= 72تجرينيص وادوري ضينطص و د  كهؿ اددراسص 
 سيني   9يوهص دهدة ن دا  تهيريف هقيوهص ادجسـ نيدكيهؿ نيستوداـ ادجيزة ادهيئيص ادت  زادت  وة ادهق

( عاى  نشطتيي 3) ف= و دات تدرينيص كؿ إسنوع ، نينهي  ي ظت ادهجهوعص ادضينطص 2نوا   
ادعيديص، و د  شيرت ادنتيئ  إدى  دوث إرتفيع داؿ إ  يئيي    ادقوة ادق وي دلأطراؼ ادعايي وادقدرة 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pinto%20SS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25559906
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Colado%20JC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19204568
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ص إ  يئيي   يضي    ه يط ادعضايص دارجايف    ادهجهوعص ادتجرينيص، كهي دو ظ وجود زييدة داد
ادهنطقص ادعضايص هف ادذراع ، وكيف ىنيؾ انوفيضيت داؿ إ  يئيي     سهؾ اددىف  ى هنطقص 

 .ادنطف واد در 
داوؿ ادهي  يزيد   Plyometric( دراسص نعنواف " تدرينيت ادوثب72) Martel GF05., 20 جري  -3

 هف ادقفزة ادعهوديص ددي لاعنى ادكرة ادطيئرة " وذدؾ نيدؼ هعر ص آثر تدرينيت ادوثب داوؿ ادهي 
APT عاى ادوثب ادعهودي VJ  وادقوة ادعضايص ددي لاعن  ادكرة ادطيئرة، و د تـ إوتيير تس  عشرة

 سيني  هف تدرينيت ادوثب  1سنص( نطريقص عشوائيص ددا   73ة ادطيئرة ) عهيرىف هف لاعنيت ادكر 
 و تهيريف ادهرونص هرتيف  سنوعيي  ، نيلإضي ص إدى ادتدريب ادتقايدي داكرة ادطيئرة.  APT داوؿ ادهي 

ف  سيني  ، و د  شيرت ادنتيئج إدى   1تـ إجرا  اوتنير  وة عضخت ادرجايف  نؿ ادنرنيهج  ونعد 
وتدرينيت ادكرة ادطيئرة يؤدي إدى ت سف كنير     APT  ادجه  نيف تدرينيت ادوثب داوؿ ادهي 

   .هقيرنص نيدهجهوعص ادتى  يهت ن دا  تدرينيت ادهرونص وادكرة ادطيئرة VJ ادوثب ادعهودي
 إجراءات البحث -

 المنيج المستادـ:
 ص ، و د اشتهات إجرا ات ادن ث عاى هي يا :تـ استوداـ ادهنيج ادتجرينى نظرا دهخئهتو ديذه اددراس

 ييس  طواؿ،  وزاف عينص ادن ث هف وخؿ استوداـ كخ  هف ادرستيهيتر د سيب ادطوؿ،  -7
 711وادهيزاف ادطن  د سيب ادوزف، وتـ تسجيؿ ادنتيئج نيدنسنص داطوؿ د رب سـ ، ود رب جز  هف ادػ 

 . (2)جدوؿ   ، وذدؾ نيدنسنص داوزف  نؿ تنفيذ اوتنيرات ادن ث
 اددوات وادجيزة ادهستودهص    جه  ادنيينيت:

 هيزاف طن  دقييس وزف ادجسـ نيدكياوجراـ. -7
 جييز ادرستيهيتر دقييس ادطوؿ نيدسنتيهترات. -2
  Stopwatchسيعيت إيقيؼ  -2

 القياسات المستادمة فى البحث
  رة 31 - رة 111إوتنير ادسرعص اد رجص  -7

 إجرا ات الإوتنير 
 ؽ تقريني 71 الإ هي  دهدة -
 ( 7( هف د   اد يئط و ييس زهف اددا  ) زهف  7ـ ) هسي ص 111سني ص  -
 ؽ تقريني 71را ص إيجينيص كي يص دهدة  -
 ( 2( هف د   اد يئط و ييس زهف اددا  ) زهف  2ـ ) هسي ص 31سني ص  -
 ويتـ  سيب ادسرعص اد رجص هف وخؿ ادهعيددص ادتيديص -

 (8(      ) 2زهف  -7)زهف ( ÷  2ص هسي  -7ادسرعص اد رجص = ) هسي ص 
 ذراعيف. +ـ رجايف  23دقييس ادعهؿ ادخىوائى نيستوداـ ادنظيـ ادفوسفيتى تـ  ييس  -2

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Martel%20GF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16260986
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 ـ31،711+ ـ رجايف  711، 31دقييس ادعهؿ ادخىوائى نيستوداـ نظيـ  يهض ادخكتيؾ تـ  ييس  -2
 ذراعيف.

 ذراعيف. ـ211+ ـ رجايف  211دقييس ادعهؿ اديوائى تـ  ييس  -1
 عينة البحث:
إجرا  ادتجرنص عاى سني ى ادعهوهى دنيدي اد ينص ادرييضى، و د تـ توزي  ادسني يف طنقي داهستوي تـ 

( سني يف دكؿ هجهوعص، وادذيف 71ـ  رة عاى ادهجهوعص ادضينطص وادتجرينيص نوا   )711ادر هى  ى سني ص 
 سني يف  قط.  8 كهاوا ادنرنيهج ادتجرينى 

  يهت ن دا  نرنيهج ادسني ص + نرنيهج الإعداد ادندنى ادرضى ادتقايدي.ادهجهوعص ادضينطص  -
ادهجهوعص ادتجرينيص  يهت ن دا  نفس نرنيهج ادسني ص + نفس نرنيهج الإعداد ادندنى ادرضى  -

 ادتقايدي + نرنيهج الإعداد ادندنى داوؿ ادهي .
 ( و يئص عينص ادن ث.7ويوض  ادجدوؿ )

 (11، 9)ف= الكزف ( –الطكؿ  –تغيرات ) السف حث في متكصيؼ عينة الب ( 1جدكؿ ) 
ادهتوسطيت  ادهت يرات

 اد سينيص
 هعيهؿ الادتوا  ادوسيط الان را يت

 2.172- 71.111 1.111 71.111 ادسف
 1.279 718.111 2.782 791.111 ادطوؿ
 1.128- 11.111 2.172 11.777 ادوزف

( ههي 2)± ى ادهت يرات  يد ادن ث  د ان  رت هي نيف  ( اف  يـ هعيهخت الادتوا  7يتض  هف جدوؿ ) 
 يدؿ عاى اعتداديص ادنيينيت  ى ىذه ادهت يرات .

 اطكات تنفيذ البحث:
وادتى إنتيت  ى   2171 جريت ادتجرنص  ى ادفترة ادوا عص نيف نطودص ادقيىرة اد يفيص 

،  يث تـ إجرا  ادنرنيهج 2179/ 3/2وادتى إنتد ت  ى    2179، ونطودص ادقيىرة ادشتويص 71/77/2171
 و دة تدرينيص إسنوعيي. 2دهدة عشرة  سيني  تقريني نوا    2/2/2179إدى  27/77/2171 ى ادهدة هف 

 الإطار العاـ لبرنامج الإعداد البدنى دااؿ الماء
 ( نرنيهج الإعداد ادندنى إدى وهسص هرا ؿ وىى عاى ادترتيب78) Dave S and Scott Aيقسـ 

1- preliminary phase 
2- training phase 
3- competition phase 
4- Championship phase 
5- Active rest phase 

 -و د تـ توزي  ادعشرة  سيني  عاى ىذه ادهرا ؿ كهي نيدجدوؿ ادتيدى :
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 Seasonal training plan( 2جدوؿ ) 
Cairo 

Champio-
nship 

Champ-
ionship 
phase 

competition 
phase training phase Prelim-

nary phase  

11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 Weeks 
 Dave S andتـ الإستعينص نيدجداوؿ ادسيسيص ادتى وضعيي   هي هف  يث تفي يؿ ادنرنيهج ادتدرينى  قد

Scott A (78: ه  إ داث نعض ادت يير دتتنيسب ه  نرنيهج الإعداد ادندنى داوؿ ادهي  دتكوف كهي ياى )- 
 ess in the preliminary phase ( 2 Weeks)fitn Aquatic( 2جدوؿ ) 

Type of exercise 
Time or 

number of 
exercise 

Sets Reps /Duration Rest Tempo 

Dynamic warm-up 10 minutes  400 free style + 
200 M  Slow to 

fast 
Injury prevention 4-5 exercises 2 15-20 reps 20 s Slow 

Core stability 4-5 exercises 2 20 reps 20 s Slow 
Foudational strength 6-8 exercises 2 10-15 rpes 30 s Slow 

Static stretching 10 minutes     
 in the training phase ( 4 Weeks)fitness  Aquatic( 1جدوؿ ) 

Type of exercise 
Time or 

number of 
exercise 

 
Sets Reps /Duration Rest Tempo 

Dynamic warm-up 10 minutes  400 free style + 
200 M  Slow to fast 

Injury prevention 3-4 exercises 2 15-20 reps 20 s Slow 
Core stability 3-4 exercises 2 20 reps 20 s Slow 

Foudational strength 8-10 
exercises 3 12-15 reps 30 s Slow 

Stroke-specific 
strength 4 exercises 3 10-15 reps 30 s Moderate 

Low to Moderate 
power 3 exercise 3-4 15-20 reps 60 s Fast 

Static stretching 10 minutes     
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 Weeks).5 in the competition phase ( 2fitness  Aquatic( 3جدوؿ ) 

Type of exercise 
Time or 

number of 
exercise 

Sets Reps /Duration Rest Tempo 

Dynamic warm-up 10 minutes  400 free style + 
200 M   

Injury prevention 3 exercises 2 20 reps 20 s Slow 
Core stability 3 exercises 2 20 reps 20 s Slow 

Foudational strength 4 exercises 2 10-20 reps 30 s Slow 
Stroke-specific 

strength 6 exercises 3 15-20 reps 30s Moderate 

Moderate to high 
power 4 exercise 3-4 8-12 reps 2 m Fast 

Static stretching 10 minutes     
 in the Championship phase ( 1.5 Week)fitness  Aquatic( 1جدوؿ ) 

Type of exercise Time or 
number of 
exercise 

Sets Reps /Duration Rest Tempo 

Dynamic warm-up 10 minutes  400 free style + 
200 M 

  

Injury prevention 2 exercises 1 15 reps 20 s Slow 
Core stability 3 exercises 1 15 reps 20 s Slow 
Foudational 

strength 
2 exercises 1 15 reps 30 s Slow 

Stroke-specific 
strength 

3 exercises 1 6-10 reps 30s Moderate 

Moderate power 2 exercise 1 6-10 reps 2 m Fast 
Static stretching 10 minutes     
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 تكي ؤ ادهجوعتيف
 لممتغيرات القياسات القبمية دلالة الفركؽ بيف المجمكعة الضابطة كالمجمكعة التجريبية في  ( 7جدكؿ ) 

 (11، 9ي )ف=كتن –قيد البحث بطريقة ماف  

 هتوسط ادهجهوعيت 
 ا تهيديص ادوط  U Z P هجهوع ادرتب ادرتب

  رة  111
 

 711.11 77.98 (8ادتجرينيص)ف= 1.712 7.288 29.11 92.11 9.21 (71ادضينطص )ف=
  رة 31

 
 17.11 1.98 (8ادتجرينيص)ف= 1.711 7.171 21.11 778.11 77.81 (71ادضينطص )ف=

 ادسرعص اد رجص
 

 12.11 9.77 (8ادتجرينيص)ف= 1.711 7.111 29.11 771.11 77.11 (71ادضينطص )ف=
 رجايف 23

 
 91.11 8.11 (8ادتجرينيص)ف= 1.111 1.282 12.11 712.11 71.21 (71ادضينطص )ف=

 رجايف 31
 

 98.11 8.98 (8ادتجرينيص)ف= 1.822 1.191 11.11 717.11 71.71 (71ادضينطص )ف=
 رجايف 711

 
 12.11 9.77 (8ادتجرينيص)ف= 1.711 7.137 29.11 771.11 77.11 (71ادضينطص )ف=

 رجايف 211
 

 11.11 9.11 (8ادتجرينيص)ف= 1.211 7.731 27.11 771.11 77.11 (71ادضينطص )ف=
 ذراعيف 23

 
 12.11 9.11 (8ادتجرينيص)ف= 1.711 7.111 21.11 779.11 77.91 (71ادضينطص )ف=

 ذراعيف 31
 

 17.11 1.98 (8ادتجرينيص)ف= 1.181 7.139 21.11 778.11 77.81 (71ادضينطص )ف=
 ذراعيف 711

 
 717.11 77.22 (8ادتجرينيص)ف= 1.211 1.873 21.11 98.11 9.81 (71ادضينطص )ف=

 ذراعيف 211
 

 81.11 71.19 (8ص)ف=ادتجريني 1.313 1.313 29.11 82.11 8.21 (71ادضينطص )ف=
( عدـ وجود   روؽ دادص إ  يئيي  نيف ادهجهوعص ادضينطص وادهجهوعص ادتجرينيص عا   1يتض  هف ادجدوؿ ) 

 جهي  هت يرات ادن ث ههي يدؿ عاى تكي ؤ ادهجهوعتيف  ى ىذه ادهت يرات
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المتغيرات قيد البحث بطريقة كيمكككسكف دلالػة الفركؽ بيف القياسيف القبمي  كالبعدل لممجمكعة الضابطة فى  (8جدكؿ )
 (11)ف =  اللاباركمترية 

ا تهيديص  Z يهص  هجهوع ادرتب هتوسط ادرتب ادقيـ اتجيه الإشيرة الاوتنيرات
 ادوط 

 .11 .11 1 + 1.113 2.921 33.11 3.31 71 -  رة  111

 .11 .11 1 + 1.177 2.339 21.11 1.31 71 -  رة 31

 21.11 1.31 9 + 1.177 2.322 .11 .11 1 - رعص اد رجصادس

 .11 .11 1 + 1.111 2.998 33.11 3.31 71 - رجايف 23

 .11 .11 1 + 1.177 2.339 21.11 1.31 9 - رجايف 31
 رجايف 711

 
- 71 3.31 33.11 2.972 1.113 + 1 11. 11. 

 رجايف 211
 

- 71 3.31 33.11 2.921 1.113 + 1 11. 11. 
 ذراعيف 23

 
- 9 1.31 21.11 2.929 1.113 + 1 11. 11 

 ذراعيف 31
 

- 1 2.31 27.11 2.217 1.122 + 1 11. 11. 
 ذراعيف 711

 
- 71 3.31 33.11 2.912 1.111 + 1 11. 11. 

 ذراعيف 211
 

- 71 3.31 33.11 2.912 1.111 + 1 11. 11. 

وجػػود  ػػروؽ ذات دلادػػص إ  ػػيئيص نػػيف ادقييسػػيف ادقناػػ  وادنعػػدي  ػػى جهيػػػ   ( 9يتضػػ  هػػف جػػدوؿ )
 الاوتنيرات ود يد  ادقييس ادنعدي 

 نسب التغير ما بيف متكسطي القياس القبمي كالبعدم عمى (9جدكؿ )
 (11)ف= الااتبارات قيد البحث لممجمكعة الضابطة 

 نسب ادت ير هتوسط ادقييس ادنعدي هتوسط ادقييس ادقنا  ادهت يرات
 3.8 285.4000 296.2000  رة  111
 5.0 28.0000 29.4000  رة 31

 3.5 1.3620 1.3140 ادسرعص اد رجص
 8.2 17.0000 18.4000 رجايف 23
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 (نسب التغير ما بيف متكسطي القياس القبمي كالبعدم عمى الااتبارات قيد البحث لممجمكعة الضابطة9جدكؿ )
 (11)ف=  

 نسب ادت ير هتوسط ادقييس ادنعدي ط ادقييس ادقنا هتوس ادهت يرات
 3.5 45.4000 47.0000 رجايف 31
 4.8 108.0000 113.2000 رجايف 711
 3.9 233.6000 242.6000 رجايف 211
 5.6 14.2000 15.0000 ذراعيف 23
 3.1 31.8000 32.8000 ذراعيف 31
 4.1 68.4000 71.2000 ذراعيف 711
 3.3 150.0000 155.0000 ذراعيف 211

 9.2،  2.7( اف نسب ادت ير تراو ت هي نيف  8يتض  هف جدوؿ ) 
(دلالػة الفركؽ بيف القياسيف القبمي  كالبعدل لممجمكعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث بطريقة كيمكككسكف 11جدكؿ )

 (9اللاباركمترية )ف = 

 ا تهيديص ادوط  Z يهص  درتبهجهوع ا هتوسط ادرتب ادقيـ اتجيه الإشيرة الاوتنيرات

 1.11 1.11 1 + 1.111 2.113 13.11 3.11 8 -  رة  111

 1.11 1.11 1 + 1.177 2.318 21.11 1.31 9 -  رة 31

 13.11 3.11 8 + 1.111 2.192 1.11 1.11 1 - ادسرعص اد رجص

 1.11 1.11 1 + 1.111 2.178 13.11 3.11 8 - رجايف 23

 1.11 1.11 1 + 1.111 2.178 13.11 3.11 8 - رجايف 31
 رجايف 711

 
- 8 3.11 13.11 2.112 1.119 + 1 1.11 1.11 

 رجايف 211
 

- 8 3.11 13.11 2.111 1.119 + 1 1.11 1.11 
 ذراعيف 23

 
- 1 1.31 21.11 7.171 1.731 + 2 1.31 8.11 

 ذراعيف 31
 

- 8 3.11 13.11 2.971 1.113 + 1 1.11 1.11 
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(دلالػة الفركؽ بيف القياسيف القبمي  كالبعدل لممجمكعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث بطريقة كيمكككسكف 11جدكؿ )
 (9اللاباركمترية )ف = 

 ا تهيديص ادوط  Z يهص  هجهوع ادرتب هتوسط ادرتب ادقيـ اتجيه الإشيرة الاوتنيرات

 ذراعيف 711
 

- 8 3.11 13.11 2.971 1.113 + 1 1.11 1.11 
 ذراعيف 211

 
- 8 3.11 13.11 2.178 1.111 + 1 1.11 1.11 

وجػػود  ػػروؽ ذات دلادػػص إ  ػػيئيص نػػيف ادقييسػػيف ادقناػػ  وادنعػػدي  ػػى جهيػػ  ( 71يتضػػ  هػػف جػػدوؿ )
 ذراعيف 23 يهي عدا اوتنير الاوتنيرات ود يد  ادقييس ادنعدي 

 التغير ما بيف متكسطي القياس القبمي كالبعدم عمى الااتباراتنسب  (11جدكؿ )
 (9)ف= قيد البحث لممجمكعة التجريبية 

 نسب ادت ير هتوسط ادقييس ادنعدي هتوسط ادقييس ادقنا  ادهت يرات
 7.3 278.8889 299.1111  رة  111
 7.1 26.6667 28.5556  رة 31

 6.7 1.3867 1.2944 ادسرعص اد رجص
 10.0 16.6667 18.3333 فرجاي 23
 6.9 43.7778 46.7778 رجايف 31
 9.5 101.1111 110.6667 رجايف 711
 8.1 220.3333 238.2222 رجايف 211
 3.2 13.8889 14.3333 ذراعيف 23
 4.0 30.8889 32.1111 ذراعيف 31
 5.5 68.2222 72.0000 ذراعيف 711
 4.7 148.7778 155.7778 ذراعيف 211
 71.1،  2.2( اف نسب ادت ير تراو ت هي نيف  77جدوؿ ) يتض  هف 
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لممتغيرات قيد البحث  القياسات البعدية  دلالة الفركؽ بيف المجمكعة الضابطة كالمجمكعة التجريبية في ( 12جدكؿ ) 
–بطريقة ماف  (11، 9)ف= كتني    

 ادهت يرات
 هتوسط ادهجهوعيت

 ادرتب
هجهوع 
ا تهيديص  U Z P ادرتب

 ادوط 
  رة  111

 
 97.11 8.11 (8ادتجرينيص)ف= 1.131 1.112 21.11 718.11 71.81 (71ادضينطص )ف=

  رة 31
 

 38.11 1.31 (8)ف= ادتجرينيص 1.118 2.121 71.11 727.11 72.71 (71ادضينطص )ف=
 ادسرعص اد رجص

 
 88.11 77.11 (8)ف= ادتجرينيص 1.132 1.137 21.11 87.11 8.71 (71ادضينطص )ف=

 رجايف 23
 

 19.11 9.11 (8)ف= ادتجرينيص 1.291 7.197 22.11 772.11 77.21 (71ادضينطص )ف=
 رجايف 31

 
 12.11 1.11 (8)ف= ادتجرينيص 1.123 2.211 79.11 721.11 72.11 (71ادضينطص )ف=

 رجايف 711
 

 32.11 3.98 (8)ف= ادتجرينيص 1.112 2.198 9.11 721.11 72.111 (71ادضينطص )ف=
 رجايف 211

 
 13.11 3.11 (8)ف= ادتجرينيص 1.111 2.112 1.11 713.11 71.31 (71ادضينطص )ف=

 ذراعيف 23
 

 19.11 9.11 (8)ف= ادتجرينيص 1.211 7.211 22.11 772.11 77.21 (71ادضينطص )ف=
 ذراعيف 31

 
 11.11 1.11 (8)ف= ادتجرينيص 1.118 7.819 22.11 722.11 72.21 (71ادضينطص )ف=

 ذراعيف 711
 

 87.11 87.11 (8)ف= ادتجرينيص 1.821 1.192 11.11 88.11 8.81 (71ادضينطص )ف=
 ذراعيف 211

 
 92.11 92.11 (8)ف= ادتجرينيص 1.312 1.312 29.11 711.11 711.11 (71ادضينطص )ف=

  يئيي  نيف ادهجهوعص ادضينطص وادتجرينيص  ى ادقييسيت ( وجود  روؽ دادص إ 72يتض  هف ادجدوؿ ) 
ذراعيف ( د يد   31رجايف ،  211جايف ، ر  711رجايف ،  31 رة ،  31ادنعديص عاى هت يرات ) 

 .ادهجهوعص ادتجرينيص
 مناقشة النتائج:

اره هي  دوث ت سف ددي ادهجهوعتيف  ى جهي  هت يرات ادن ث تراوح هقد (  77،  8يتض  هف ادجداوؿ ) 
( نيدنسنص داهجهوعص  71.1،  2( نيدنسنص داهجهوعص ادضينطص، نينهي كيف هقداره هي نيف ) 9.2،  2.7نيف )

 .ادتجرينيص
( وجود  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف ادت سف اد يدث  ى ادهجهوعص 72ويتض  هف جدوؿ )

 711رجايف ،  31 رة ،  31) ادتجرينيص وادهجهوعص ادضينطص د يد  ادهجهوعص ادتجرينيص  ى  ييسيت 
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كيف دو ت ثيرا  إيجينيي   ئيصادهي ادايي ص ادندنيصذراعيف ( وىذا يدؿ عاى  ف نرنيهج  31رجايف ،  211رجايف ، 
داؿ إ  يئيي  عاى ادعهؿ ادخىوائى ادخكتيكى داذراعيف وادرجايف ، وكذدؾ ادعهؿ اديوائى نيدنسنص دارجايف وىذا 

 شيرت نتيئج اددراسص ادتى  يهوا نيي إدى  ف  يث  Pinto SS,et al 2015. (73)يتفؽ ه  هي تو ؿ إديو 
تيخؾ ادكسجيف ،  سنوع ي هف ادتدريب ادهتزاهف داوؿ ادهييه يؤدي إدى ت سيف اد د اد  ى لإس 72

وكذدؾ يتفؽ ه  ه شيرت إديو نتيئج ،  وتفيعخت ادقاب ، وادوثب ادعهودي ، والا ت يد ادع ن  ادعضا 
( إدى  ف ادتدريب داوؿ ادهي  يؤدي إدى ت سيف هثيدى داقوة وادتضوـ ادعضاى داطرؼ ادسفاى 71دراستيـ  )

( إدى وجود إرتفيع داؿ  2)   Buttelli AC., et al 2015هف ادجسـ ، كهي يتفؽ ه  هي اشيرت إديو دراسص 
 .تدرينيت ادهقيوهص داوؿ ادهي عند  دا  نرنيهج دإ  يئيي  ى ادقوة ادعضايص ادعظهى ادهت ركص 

 الإستنتاجات:
وسيئؿ جه  ادنيينيت ادتى استودهت  هكف و    ضو  طنيعص الإجرا ات وو يئص عينص ادن ث ، 

  -و:داني ث ادتو ؿ إدى ادنتيئج ادتيدي
نيستوداـ هقيوهص ادوسط ادهيئى وادنيئص اده يطص د هيـ ادسني ص  ئيصادهي ادايي ص ادندنيص ف تدرينيت  -

و دوات ادهقيوهص ) دوح ادطفو، ادكرات ادطنيص، اد نيؿ ادهطيطص،   زهص ادثقيؿ ( ديي ت ثير إيجينى 
 ي سني ى اد رة .عاى ادعهؿ اديوائى وادخىوائى داذراعيف وادرجايف وادسرعص اد رجص دد

ديي ت ثير إيجينى داؿ إ  يئيي  عاى ادعهؿ اديوائى وادخىوائى  ئيصادهي ادايي ص ادندنيص ف تدرينيت  -
 دارجايف، نيلإضي ص إدى ادعهؿ ادخىوائى ادخكتيكى داذراعيف.

 تكصيات البحث
 - ى ضو  هي  سفرت عنو نتيئج ادن ث يو ى ادني ث نهي ياى :

ادهت يرات ادفسيودوجيص  هص ادوسط ادهيئى كوسياص دا  وؿ عاى ت سف  ى هستويضرورة إستوداـ هقيو  -
  وادندنيص

إجرا  هزيد هف ادن وث عاى ت ثير إستوداـ هقيوهص ادوسط ادهيئى وادنيئص اده يطص د هيـ ادسني ص و دوات  -
 .داسني ى ادتو  يت ادوريادهقيوهص عاى ادهت يرات ادفسيودوجيص وادندنيص 

 هزيد هف تدرينيت ادهقيوهص داوؿ ادوسط ادهيئى ادوي ص نتنهيص عني ر ادايي ص ادندنيص داسني يف. إست داث -
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