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 تأثير استخدام التدريب المركب علي تطوير السرعة  
 مترعدو 100والمستوي الرقمي لناشئي سباق  

 * أ.د/ ابو المكارم عبيد أبو الحمد 
 أسامة فؤاد محمد /** أ.م.د

 فريد سمير عبد الله على /الباحث***
 مقدمة البحث:

                                                                  العييي للآ افي عيييت طويييي  الأيييء  ص يييم الةييي  ز ًويييء ك على ييي  عي  ييي ا  عيييت  لييي  ط ييي  يعييي         
الس ءب الع ميت الميم لآ اليق ،  ف عكيت جيل عقي ا علي  الع يلآ ركييك جز،ييك وا  ي اا  ايءال  اللأكييا  
ً ساميا  لاحل،  ع يق عن الالقم ف وياس ب  الع م ز والب عثءي عت  لأز،  أعيق  السي ل،ا الع م ي  

 ييق أعاييق البحييم الع مييت  ليي  لام ييل المقيي ا  والم يي ة ن الم ا كيي  ط عيي  و لأيي   البلأءليي  والبحث يي  و 
 ( 11:6خ ص .)

جم  أي ط لآ الاق يا اليي ضت  ق خلأ  عت السمءا  الخ،يك خلأءا  واسيع  لمعي م ف ع،يم       
 ئج  ض طكت لاهيءة الع مي ز عيت ع ا يع الع يءم المي بلأي  ًع يلآ الايق يا اليي ضيت ولعيل الماابيل لماي

البلأءا  الولمز   الخ،يك الات  القم ًوء ك جز،يك عت عسي ًل   العيقو يشا يع أي ىيلا الاليقم عيت 
المساءى الي مت  يلال  ل  ا  ب ط الاق يا اليي ضت ً ل ث،ي عن الع ءم المي بلأ  ً لمضم    اضح 

ظهييء  الاعييا ع،هيي  المقهييءة ال يي   الييلا  زللييم الاطييا أةميي ز المم  سيي  والاييق يا عميي   يي ةى  ليي  
 ( 13:8 نا ق   ياكلآ ع عض الاكا   عت العضا .)

جم  أي الميقخل عيت اجنقي ل الي ميت والزيقنت ل ث،يي عين اللعي ب اليي ضي   وخ صي   ي ضي         
                                                                                      ألع ب اللءى يعشس جم  ى ئا  عن المع ءع   والمع  ف الات  سهلآ عت  عيقا  ىيلا الالأيء  ال ز،يي 

ة الطقييي ل وكي جييي ي السييي ءب الع ميييت ىيييء الميييقخل الويييح ح عيييت الةاز واليييلا يويييل  لييي  عيييقو 
ل ءصييييءا لهييييلا الالأييييء  والالييييقم الييييلا  ام ةييييت ويسيييي  ي الالييييقم الع مييييت وأي اسييييا قام المع ءعيييي   
والمعيي  ف الع م يي  ىييت اللأييليي  الءع،ييقك ل اا ييا ط يي  ىييلا اللوييء  ال ييق ق عييت اانقيي ل لمسيي ًل   

 ( 8:5 وا العيب  . )ألع ب اللءى عت لامهء ي  عوي العيب   والق 
أي عم  سي  سيب     العيقو ل المسي ع    (1999" بسطويسىى أحمىد بسطويسىى"      ييا و 

اللو،يك ل يحا لاءي  ل   يل   عيج  ط ل  واللى  امثل ع   ءل،ق سيط  انال ل ي  جز،ييك وعي   الأ بيم 
ءلوي     السيط  عن بلا  ءك طض     وءى عيل اسيايخ ز عم سيا ل عضيا  وي هيي اجيلي   المي

لحيجيي  العييقاز عيي   ييق ك العضييا  الع ع يي  والمل ب يي  عيي  الابيي ةا الممسييقلآ بيي،ن طم ،ايي  اان بيي   
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واانبسييي ط ع،يييم  الأ يييا  مم ييي    ييي  الليييق ك ً لايييق يا المسيييامي ف و لييي  عييي  طميييي  يييق يز  عبشيييي ف 
 ( 13:  2ع   الاا ًل والحءالا  . ) م ة 400م ف 200م ف 100وياضمن طقو المس ع   اللو،يك 

م(  لي  أي الايق يا الميجيا يعازيي عين 2006)Brad McGregor وييى بياة ع كييقء  
اللأييييي  الاق يز يييي  الحق ثيييي  عيييي  المقيييي ا اليي ضييييت واي الق اسيييي   الايييي   م ولييييت   ة،يا هيييي  الزقن يييي  
والكس،ءلءلا   ط   الاطز،ن الم ةئ،ن وال ب   اخا كت ع  نا ئقه  و ل   ل  اخااف رييل   م وله  

 (  103: 16ا اليي ضت .)ع  المق 
(  لي  أي الايق يا الميجيا يعازيي عين 2005)(Brad McGregorوييى بياة ع كييقء  )

اللأييييي  الاق يز يييي  الحق ثيييي  عيييي  المقيييي ا اليي ضييييت واي الق اسيييي   الايييي   م ولييييت   ة،يا هيييي  الزقن يييي  
رييل   م وله   والكس،ءلءلا   ط   الاطز،ن الم ةئ،ن وال ب   اخا كت ع  نا ئقه  و ل   ل  اخااف

 (.125:16ع  المق ا اليي ضت  )
م( أي اليي ضيييي،،ن الييييل ن اسيييياك ةوا عيييين 2010و  يييييا ل خ،يييييي  السييييشيا "عحمييييق بييلييييل ل)

الاييق يا الميجييا ىييلآ عام عسييءا المسيي ًل   اللويي،يك أو عام عسييءا )اللييق ك( عثييل العييقو ف الءةيياف عييت 
ك ف سيييب   الا ع ييي  والسيييب   السيييييل عيييت عسييي ًل   الم،يييقاي والمضيييم   ف جييييك السييي   ف ال ييييك اللأييي ئي 

الق الا  ف وأيض   لآ اساما ج أي الل ن  ق اسا قعءا الاق يا الميجا عن  ق يا الةل ا والامييم   
الز ،ءعايي   ق  حسمت لق هلآ اللق ك ط   الا  ف العض ت العويزت خياا ال بعي  أسي ب ل الولي  ف 

 يا ال ائيييق وىيييلا عيييي بب ً لمياةبييي  الق،يييقك ولهيييلا يقيييا أي   يييءي ط ييي  عيييل  لاقميييا ظيييءاىي الايييق 
اساق ً   الاطزي،ن ل يقك الايق يا ف وجك يي  الياعي  ل يلايء   لي  الح لي  اللأز ع ي  لهيلآ بي،ن وعيقا  

 (                                                                                         100:  3)   .الاق يا 
أي الايق يا الميجيا ً سي ءب  يق يا  م(Donald chu   1996ودونالىد  ىوييلجي      

المل وعيي   ابعييم عب ةيييك  ييق يا انكقيي  ا )ب ،ييءعايى( ف يعمييل ط يي  ااسيياك ةك اللوييءى عيين  ييق يا 
المل وعيي  عيي  أةاز الاييق يا اانكقيي  ا ع،ييم يعمييل  ييق يا المل وعيي  ط يي  اسيياث  ك القهيي ل العوييز  

 يالآ اسيا قاعه  عب ةييك   IIBق عن الل  ف العض    عين اليممبًوء ك جز،يك  ماج طمه  اساث  ك الم ي
 (.      11:18) ع  الاق يا اانكق  ا وب لا ل  نحول ط   أ و  اساك ةك عمشم  

( محمىىىىىد محمىىىىىد عبىىىىىد  1م( 2014أسىىىىىامة فىىىىىؤاد محمىىىىىد  و اكييييي  ناييييي ئج ة اسييييي   جيييييا عييييين 
 & Radcliffe ( رادكل ىىو ورادكل ىىو5(  2010( عزيىىز  محمىىد ع)  ىىى 11م( 2013 

Radcliffe1999 )وبيىور 23م )Bauer  1995  )وجينسى  وأببىي  15م )Jensen & 
Ebben  2003  )ط ييي  أي الايييق يب   الميجبييي   سيييهلآ عييي   مم ييي  الليييءك المم،ييي ك ً لسييييط   (19م

 . لماس ًلت المس ع   اللو،يكواللءك العض    
 (6م(  2011موجود  محمد ومحمد عبدال أسامة أحمد جا عن نا ئج ة اس   كم   اك  
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ط يي   (15(  2000و محمىىد عبىىدالواخ وا ىىرو    (16م(  2008  وحسىى  ربىىراأ و أبىىو الم ىىد
                                                                                             أي الزينيي عج الاييق يز  ً سييا قام الايييق يا الميجييا  يي ةي  يي ة،يا   يق ب ييي   ط يي   مم يي  اللييق ا  الزقن ييي  

 الم ا ك  والمساءى الي م  لماس ًل  عس ًل  الم،قاي والمضم  .
أصيبح التىدري  المركى  لي  أي  م(Ebben  &William 2002ول ىام و رببىي  يى ويي         

اسييايا  قت  ييقعج جييا عيين  ييق يا يميي  ع ط يي  نلأيي   واسييل عييت المقيي ا اليي ضييت ف و ليي  ل ءنييم 
  الةلييي ا و يييق يب   الز ،يييءعايى ف وأصيييبح  ءصييي  ًيييم عيييت  مم ييي  الليييق ك العضييي    و حل،ييي   يييق يب 

 (.42:20اانق ل اليي ضت )
 :Research Problem Theمشكلة البحث     

                                                                           عن خاا طمل الب عم جمق ب واعب   لسب     العقو اللو،يك اعظ اي الاق يا الميجيا 
ياعج الايييق يا لسيييب     المسييي ع   اللوييي،يك عمييي  عيييلا ليييلآ  مييي ا الليييق  ال ييي ع  عييين الايج،ييي  خييياا بييي

ًمياع هييي  الم ا كييي  خييياا السيييب    السييييط ً لب عيييم الييي  ضييييو ك الاك ،يييي ط ييي   عيييل عسييياءى   ا يييق 
كمالأ يييا اس سييي  وضييييو ى لاحل،ييي  عسييياءى انقييي ل   مييي  لماسييي ًلت العيييقو لمسييي ع    وييي،يك ف 

ق ث  وغ،ي  ل ،قي  لامم   طموي السييط  وب لا ل  ظهي  الح لا  ال  ال قءز ال  اس ل،ا  ق يز   ع
اللوييءا ًمياع يي  ً ييشل اكثييي ع ط  يي  وااسيياك ةك عميي  ً ييشل عب ةييي وسييييل عيي   لأييءيي المسيياءى 
الي متف ع،م اي ال قءز ال   ق يب   ااةل ا وجيلل   يق يب   الز ،يءعايى عي  ااغ يا   يءي ةاخيل 

  المه ئ ي  لامم ي  العم صيي الزقن ي ف ص ا  الاق يا وعمكو   طن الم عيا اليلى يعازيي ىءالمحوي 
وط  ييم ظهييي  الح لايي  اليي  اسييا قام الاييق يا الميجييا والييلى يعازييي ىييء الميع يي  المه ئ يي  والمشم يي  
لامم يي  اللييق ك العضيي    ع،ييم انييم ييي    عيي  نه ييي  عياعييل ااطييقاة ل لييق ك العضيي    ويسييا قم ً ييشل 

،اه  عي   لأيءيي المسياءى الزيقنت والي ميت عب ةي ع   حءيل و ءظ ف اللق ك العض    الا  سز   مم
لسب     العقو اللو،يك ف ع،م اي المساءى الزقنت والمه  ا لسب     العقو اللو،يك عي بب ويا ةي  

عيي   لأييءيي و مم يي  طموييي اللييق ك  ً ييشل عب ةييي ً لمسيياءى الي مييت عيي  ىييلك السييب      وخ صيي 
 العض    ً سا قام اس ءب الاق يا الميجا.     

ع  ةعل الب عم  ل  العمل والسيعت عيت عح ولي  لاي ةك ل اعييف ط ي  أةيي اسيا قام الايق يا          
الميجييا ط ييي  ًعيييض اللييق ا  الزقن ييي  و خ صييي  عيع يي    ا يييق السييييط  و  حسيي،ن المسييياءا الي ميييت 

 م طقو.    100لم ةئت 
 الأهم ة الولم ة للبحث :

 ،ءعايييي  ط يي  ًعييض اللييق ا  الزقن يي   وييم لآ بينيي عج  ييق يزت ًيي لم ج بيي،ن  ييق يب   ااةليي ا و الز -
 م طقو .100والمساءى الي مت لم ةئت 

عح ولييي  ط م ييي  عم مييي  لحيييل ع يييش   عيع ييي    ا يييق السييييط  وان كييي   المسييياءا الي ميييت لم ةيييئت  -

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 م طقو 100
يكاح عق ا  ًحم لاق قك عت نكس اا ق ه  والمقي ا لاويم لآ بيياعج  ق يز ي  وطا اهي  ًقءانيا  -

 ا .أخيا عت سب     أخي 
 الأهم ة التطب ق ة للبحث :

  ءع،ي   طقك عن المع ءع   والز  ن   الع م   ل ب عث،ن عت عق ا الاق يا اليي ضت . -
 ييءع،ي   طييقك عيين المع ءعيي   والز  نيي   الع م يي  ل مييق ب،ن لزميي ز بييياعج الاييق يا لاحسيي،ن عسيياءا  -

 طقو.م 100الوك   الزقن   وعيع     ا ق السيط  والمساءا الي مت لم ةئت 
م 100 حل،  عيةوة  يق بت لع،م  البحم عت عساءا الوك   الزقن   والمساءا الي مت لم ةئت  -

 طقو.
 :Research aims   Theأهداف البحث

بهدف البحث الي وضع برنامج تدريبي مقترح باستخدام التدري  المركى  ومورفىة تىا ير 
سىنة وللى   18ر عىدو تحى  متى  100هذا البرنامج علي متسىابقي المسىابقاا القرىير  لنا ى ي

 م   لاخ التورف علي :
 م طقو .100ن ةئت   ة،ي الاق يا الميجا ط ت اللق ا  الزقن   ال  ص  لقا  -1
 م طقو .100ن ةئت   ة،ي الاق يا الميجا ط ت  لأءيي المساءا الي مت لقا  -2

 :Research Perceptions  Theفروض البحث
ل  ي ع اللز يت والبعيقا ل مقمءطي  الاقييز ي  عيت الليق ا  الزقن ي                                    يي ياءلاق عيو  ةال   عو ئ    بي،ن ا1

 م طقو لو لح ال   ع البعقا .100ال  ص  لقا ن ةئت 
                                                                                          ي   ءلاق عيو  ةال   عو ئ    ب،ن ال   ع اللز ت والبعقا ل مقمءط  الاقييز   عت المساءى الي مت 2

                                                   م طقولو لح ال   ع البعقا .                   100لقا ن ةئت 
 الدراساا المرتبطة:

                        أولا : الدراساا الورب ة:
(  " فوال ىىىة اسىىىتخدام التىىىدري  1(   2014اجىىىرس أسىىىامة فىىىواد محمىىىد  دراسىىىة بونىىىوا     -1

: متىر/ حىواجز"110الان ىا  الرممىى لنا ى ي  المرك  على تطوير مستوس القىدر  ومسىتوس 
 اسيييي  الاعيييييف ط يييي   يييي ة،ي الاييييق يا الميجييييا ط يييي   لأييييءيي عشءنيييي   اللييييق ك وجيييي ي ىييييقف الق 

م/ح ن ةيييئ،ن  ف و يييق اسيييا قام الب عيييم الميييمهج 110العضييي ،  والمسييياءى الي مييي  لماسييي ًل  
الاقييزت باوم لآ ال   ع اللز   والز،م  و البعقى لمقمءط   قييز   واعيقك ف واةيام ت ط،مي  

لآ ً للأييليييي  العمقييييي  عيييين اطزيييي  العيييي ب اللييييءى ( عاسيييي ًل،ن  ييييلآ اخا يييي  ى 8البحييييم ط يييي  ) 
ف واةيييييام ت عيييييقك  2012/ 2011والمسيييييق ،ن ً ا حييييي ة الموييييييى العييييي ب الليييييءى ل مءسيييييلآ  
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وعقا   ق يز   ع  ااسزء  ف وج نت عن اىيلآ الماي ئج اي   5( اسزء  بءا ل  16)الزين عج ط    
   و المسياءا الي مييت الايق يا الميجيا لييم  ي ة،ي  يقي بت ط ييت   لأيءيي عشءني   اللييق ك العضي 

 م/ح.110ل مقمءط  الاقييز   لماس ًل 
( دراسىىة بونىىوا  " تىىا ير التىىدري   11م (   2013اجىىرس " محمىىد محمىىد محمىىد عبىىد  "    -2

وج ي ىقف الو   الطويل:  المرك  على القدراا البدن ة الخاصة والمستوس الرممى لنا نئ
لييق ا  الزقن يي  ال  صيي  لم ةييئ  الءةييا  يي ة،ي الاييق يا الميجييا ط يي  الالق اسيي  الاعيييف ط يي  

الممهج الاقييزت ً لاوم لآ والمساءى الي م  لم ةمئ الءةا الثاة  واسا قام الب عم   الثاة 
(  10ف وجيي ي  ييءام الع،ميي  )  الاقييزييت  و المقمءطيي  الءاعييقك ًلأييليي  ال  يي ع اللز يي  والبعييقى

سيييم ( 18لميع ييي  السيييم    حيييت )عييين ن ةيييئ  الءةيييا الثاةييي  المل،يييق ن ًمملألييي  الق ه  ييي  عييي  ا
وج نيييت عيييقك  2012/2013والمسييق ،ن ً ج حييي ة الموييييى للعييي ب الليييءى ل مءسيييلآ اليي ضييي  

وعقا  ع  ااسزء  وج نت عن اىيلآ الماي ئج اي الايق يا الميجيا   3اسزء  بءا ل    12الزين عج  
ثاةيييت ليييم  ييي ة،ي  يقييي بت بقالييي  ععمءيييي  ط ييي  الليييق ا  الزقن ييي  ال  صييي  لماسييي ًل  الءةيييا ال

 ( 42)  والمساءى الي م  لقى اعياة الع،م 
( " أ ىىر اسىىتخدام التىىدري   8(    2013اجىىرس محمىىد أبىىو ال تىىوح سىىود دراسىىة بونىىوا      -3

بليومترس" علي بوض عناصر الل امة البدن ة  وتحسىي  المسىتوس الرممىي   -المرك  "أ قىىىىاخ
،ي الاق يا الميجا ط   طم صيي : وج ي ىقف الق اس  الاعيف ط     ةم عدو"100لنا  ئ  

طييقو ف و ييق اسييا قام الب عييم المييمهج  100ال    يي  الزقن يي  ال  صيي  والمسيياءى الي ميي  لم ةييئ  
الاقييزت باوم لآ ال   ع اللز   والز،م  و البعيقى لمقمءطي   قييز ي  واعيقك ف واةيام ت ط،مي  

العي ب الليءى ًمملألي  ( عاسي ب   يلآ اخا ي  ىلآ ً للأييلي  العمقيي  عين اطزي    20البحم ط   )  
ف واةيام ت عيقك  2013/ 2012سءى ج والمسق ،ن ً ا ح ة المويى الع ب اللءى ل مءسيلآ  

وعقا   ق يز   ع  ااسزء  ف وج نت عين اىيلآ الماي ئج  3( اسزء  بءا ل  12الزين عج ط     ) 
 ك ً لسييط  الليءك المم،ي –اي الاق يا الميجا لم   ة،ي  يق بت ط ت الوك   الزقن ي  ) السييط  

الميونييي  للا يييءع رءييييل ف عيونييي  عكويييل  –لالءةييا العميييءةا عييين الثبييي   فالءةيييا العييييضل  
الليييءك ل طضيييا  اللأييييف السيييك ت ف طضيييا  اللأييييف الع يييءال (  – حميييل السييييط   –الليييقمل 

م طيييقو جمييي  اي الايييق يا الميجيييا ليييم  ييي ة،ي  يقييي بت ط يييت 100ل مقمءطييي  الاقييز ييي  لاطزيييت 
 م طقو.100مءط  الاقييز   لسب    المساءا الي مت ل مق
                           ان ا : الدراساا الأجنب ة:

تىا ير التىدري  البليىومترس والتىدري  بق اس  ًعمءاي ل( 19)  م(bauer  1995" "بيور   م
الاعيف ط     ة،ي الاق يا الز ،ءعايى بهقف ل بالأ قاخ على تنم ة القدر  الوضل ة للطرف الس لي
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 16و مث ييت ط،مييي  البحييم عييي   عضيي    ل لأييييف السييك ت  ،يييق البحييم و ييق يا الةليي ا ط ييي  اللييق ك ال
 كييء  المقمءطيي  الايي  اطييا اسييا قم المييمهج الاقييزييت و ييق أةيي     أىييلآ نايي ئج الق اسيي  الييت ولاييءة 

 .اسا قعت الاق يا الز ،ءعايى ط   المقمءط  الا  اسا قعت الاق يا ً لةل ا
تأ يرتىىىدريباا البليىىىومتر  "اي بق اسييي  ًعميييء ( 24م( )2002)factours" فىىىارتور   ييي م ل

 لايياز عل  ني  بهيقف  والأ قاخ مع البليومتر  على مو  عضلاا الىرجلي  وان ىا  الو ى  الومىودس"
ب،ن اسا قام أس ءب الاق يا الز ،يءعايى  وأسي ءب  يق يا ااةلي ا والسي ءب الم يا ب ) الز ،يءعايى 

و مث ييت ط،ميي  البحييم عيي   العمييءةىوالةليي ا( وععيعيي   يي ة،يىلآ ط يي   ييءك طضييا  اليييلا ،ن والءةييا 
اطزي،ن  10اطزي،ن ع يا ب )ب ،يءعايى وأةلي ا(  10أةلي ا  10اطا ب ءعايى 11اطا وةا    41

المقمءطي   الاقييز ي  اسا قم الممهج الاقييزيت و يق أةي    أىيلآ ناي ئج الق اسي  اليت ولايءة ض ًلأ   
ءطييي   يييق يا ااةلييي ا عيييل اليييثا   يييق أة   لييي   لأيييءيي الليييءك و حسييي،ن الءةيييا العميييءةى  ا أي عقم

 الز ،ءعايى أظهي   حسم  أكزيع  اللءك والءةا العمءةى
"تىأ ير التىدري  البليىومترس علىى ( بق اسي   ًعميءاي 20م()brown 2002 " ("بىراو   ي م 

بهقف الاعيف ط     ة،ي الاق يب   الز ،ءعاييي    القدر  الوضل ة وأ منة الارتكا  فى الو   الطويل"
يا  الم ش ن ش   ط ي  الليق ك العضي    ل ييلا ،ن وألعمي  اا   ي ل والمسياءى الي مي  وعل  لبعض الماا،

اطا اسا قم الميمهج الاقييزيت و يق أةي     أىيلآ ناي ئج   15عى لءةا اللأءيل و مث ت ط،م  البحم  
الق اسيي  الييت ولاييءة أعضيي    أسيي ءب الاييق يا الز ،ييءعايى لالأييءيي اللييق ك العضيي    جميي  أةزاييت ولاييءة 

  بيي،ن جييل عيين الاييق يا الز ،ييءعايى وألعميي  اا   يي ل فوولاييءة طا يي  ريةييي  عيي  بيي،ن طا يي  طشسيي 
 الاق يا الز ،ءعايى والمساءى الي م  ل ءةا.

 رجراءاا البحث : 
 :Research Methodologyمنهج البحث 

اسا قم الب عم الميمهج الاقييزيت و لي  لمائمايم للأز عي  البحيم والايازا ي  الاويم لآ الاقييزيت  و 
  ع اللز ت والبعقا لمقمءط   قييز   واعقك.ال  

 عينة البحث:
سيم  ً نقيي    18عايي طيقو  حيت  100 لآ اخا    ط،م  البحيم ً للأييلي  العم ي  عين عاسي ًلت      

 )ااى ت و ال مس و عق م  نوي(
 م تمع البحث:

 سيييم  و المسيييق ،ن ً ا حييي ة الموييييا العييي ب الليييءا ل مءسيييلآ 18م طيييقو حت 100عاسييي ًلت     
 ف ويلءم الب عم ً اةياف ط ت  ق يزهلآ. (2021-2020اليي ضت .)

 ( ببي  رعتدال ة الوينة الأساس ة فى المتغيراا ميد البحث 1وال دوخ رمو   
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 ( 1جدوخ   
 توص و عينة البحث فى متغيراا " الس  والطوخ والو   والومر التدببى "  

 10ي =  

 

المع   ى وعع عل اجلاءاز   الققوا  ل  الماءسب الحس ب  والءس ب واانحياف  ب  ن     ،ي  
العمي الاق يز  ( ف جم   اضح عن الققوا  ق نس أعياة    –الءلي    –اللأءا    –لماا،يا  ) السن  

 ( .  3 ±)  الع،م  ع  ىله الماا،يا  ع،م  اياوح عع عل اجلاءاز ب،ن 
  ان ا: وسائل جمع الب اناا:

 الأدواا والأجهز :  (1 
 لاه ك والةوا  اف    :اساع ي الب عم خاا  لأز،  الق اس  ً ل

 .ما ماييييييي ةييب ة  ع ورب ة،ي ل   ع الءةا العييض عن الثب   ً لس
 يييييي ص ل  ال ك زك الزقن   ل   ع اللءك العض    ل قل  واليلا ،ن. 

 م طقو.120م و حمل السيط  30يييييي س ط   يل ف ل   ع طقو 
      . ، ء لاياميييييي جيا  رز   عاعقةك الولاي ً ل 

 .ما مايعءالا  يمشن الاحشلآ ً   ك طه  ً لسييييي  
 .ما ماييييييي  صم ة   علسم  وعاعقةك اا  ك ط   ً لس

 .   ، ء لايامأولاي ع ا ك  ً ل  –يييييي ً  ا  أةل ا 
 يييييي عل طق سءيقي . 

 يييييي أ م   باسا ش  .
 ا ت ار المساعدب :

ااى ييييت ًمملألييييم الليييي ىيك للعيييي ب اللييييءى و ييييق  يييي م ( عييييق ب،ن ألعيييي ب  ييييءى بميييي ةى 2طييييقة ) اخا،ييييي
الب عييييييم ً يييييييح لاءانييييييا البحييييييم وال   سيييييي   الملأ ءبيييييي  و ييييييلآ  ييييييق يزهلآ ط يييييي  اسييييييا قام اللاهيييييي ك 

 والةوا  وجلل  ج ف    سق،ل الز  ن  .
 
 

 موامل الإلتواء الانحراف المع ارس   ط الوس المتوسط الحسابى  وحد  الق اس   اا المتغير 

 -0.277 0.835 17.000 17.125 السم   الس 
 -0.475 3.845 179.500 179.250 سلآ الطوخ 
 0.179 3.543 68.500 68.375 كقلآ الو   

 -0.105 1.302 4.500 4.625 السم   الومر التدريبى
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  ( الا تباراا البدن ة المستخدمة في البحث :2 
 : الا تباراا الخاصة بالا قاخ -اولا
 . HaIf Squatلملعق والب   الحق قى ط   ال اك،ن اخاب   الق ءع ط   ا 
 Bench pressاخاب   ضاب الب  الحق قى ً ل،ق ن  
 . Power clean اخاب   القلب عن اا   ال  الوق  ) ج ،ن ( 
 .  Jerk  اخاب   القلب عن اا   ال  اط   الوق  ةلآ ال  اط   الياع )الملأي ( 
 . Leg flexion اخاب   ةم  اليلا ،ن ً لثلل عن اانبلأ ح  
 Back.extensionاخاب   الللأم م الء ءف عل ةمت وعية القل    
 quadricepsاخاب   ااع ع   عن وضل المءم ط ت ال هي وعية اللقع،ن   

 الا تباراا الخاصة بالبلابومتر  :- ان ا
 .ع  أ ل لعن  عاييم،ن ويس  ا 20اخاب   الحقل ط    قم واعقك لمس ع   
 عاي  50ع  لمس   stepاخاب    
 اخاب  الءةا العييص عن الثب   . 
 عءالا  ع  ا ل لعن 10اخاب  الءةا ً للقع،ن عن عء   
 جقلآ 3 ع  جيك ر،ب  ل   ع اًعق عس ع  ولي  
 جقلآ.  3 ع  جيك ر،ب  لاع م اًعق عس ع  ولي  
 الا تباراا الخاصة بالسرعة وتحمل السرعة  :- الثا
 م طقو عن الزقز اللأ ئي.30اخاب    
 م طقو عن الزقز الع ل  120خاب   ا 

 المساءا الي مت:4/  3/5/2
  م  الثان ة. 10/1( عدو لأمرب 100سباق  -رابوا

 (  رائص البرنامج التدريبي المقترح للتدري  المرك :3 
 ( اسزء  علسم  ج لا ل  : 16  مل عايك الزين عج ا بع  اةهي بءا ل ) 

( وحىىىىىىداا تدريب ىىىىىىة أسىىىىىىبو  ة 5ضىىىىىىم  عىىىىىىدد الشىىىىىىهر الاوخ: مرحلىىىىىىة الاعىىىىىىداد الوىىىىىىام: وتت
 مو عة كالتالى:

 ( وعقا  اةل ا  ) المساءى ااوا ( 3)  -
 ( وعق ،ن ب ،ءعايي  ) المساءى ااوا ( 2)  -
اعيييي  ً لمسييييب  لماا،يييييا  عمييييل  ييييق يا ااةليييي ا المسييييا قم  عيييي  ىييييلك الكايييييك  علييييق اسييييا قام  -

وعييييييييييت % ( عيييييييييين ا وييييييييي  ةييييييييييقك ف و يا 70:60الب عيييييييييم ةييييييييييقك  ياوعيييييييييت عيييييييييي ب،ن ) 
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 2  يييييييا  ( وطييييييقة المقمءطيييييي   عيييييي ب،ن ) 15:  10طييييييقةالا يا ا  عيييييي  ااةاز عيييييي ب،ن )
 يييييييق يب ( ف جمييييييي   ياوعيييييييت  9:  6عقمءطييييييي   (ف جمييييييي   يييييييياوح طيييييييقة الايييييييق يب   )  4: 

 ( ف وجميييييييييت سييييييييييط  ااةاز عييييييييي  ىيييييييييلك الميع ييييييييي  )  1.5:  1عاييييييييييا  الياعييييييييي  بييييييييي،ن )
 عم كض  ( .

ايى المسييييييا قم  عيييييي  ىييييييلك الكايييييييك  علييييييق اعيييييي  ً لمسييييييب  لماا،يييييييا  عمييييييل  ييييييق يا الز ،ييييييءع -
( ف وطييييييييييقة  3:  2 ييييييييييق يب   ( ف وطييييييييييقة المقمءطيييييييييي   )  5:  4اسييييييييييا قام الب عييييييييييم) 

   ( . 1.5:  1(وعايا  الياع  )  12:  10الا يا ا  ) 
( وحىىىىداا  5الشىىىىهر الثىىىىانى : مرحلىىىىة الاعىىىىداد الوىىىىام اربىىىىر مىىىى  الخىىىىا  وتتضىىىىم  عىىىىدد   

 تدريب ة أسبو  ة مو عة كالتالى :
 ( وعقا  اةل ا  ) المساءى ااوا ( 3)  -
 ( وعق ،ن ب ،ءعايى ) المساءى ااوا ( 2)  -
اعييييي  ً لمسيييييب  لماا،ييييييا  عميييييل  يييييق يا ااةلييييي ا المسيييييا قم  عييييي  ىيييييلك الكاييييييك  عليييييق اسيييييا قام  -

% ( عيييييييييييين ا ويييييييييييي  ةييييييييييييقك ف و ياوعييييييييييييت  85:70الب عييييييييييييم ةييييييييييييقك  ياوعييييييييييييت عيييييييييييي ب،ن ) 
 4:  3قة المقمءطييييييي   عييييييي ب،ن )  ييييييييا  ( وطييييييي 10:  6طيييييييقةالا يا ا  عييييييي  ااةاز عييييييي ب،ن )

 ييييييييق يب ( ف جميييييييي   ياوعييييييييت عايييييييييا   9:  6عقمءطيييييييي   (ف جميييييييي   ييييييييياوح طييييييييقة الاييييييييق يب   ) 
 ( ف وجمييييييييييت سيييييييييييط  ااةاز عيييييييييي  ىييييييييييلك الميع يييييييييي  ) عاءسييييييييييلأ  :  5:  3الياعيييييييييي  بيييييييييي،ن )

 عم كض  ( .
اعيييي  ً لمسييييب  لماا،يييييا  عمييييل  ييييق يا الز ،ييييءعايى المسييييا قم  عيييي  ىييييلك الكايييييك  علييييق اسييييا قام  -

:  10( ف وطيييييييييقة الا ييييييييييا ا  )  3 يييييييييق يب   ( ف وطيييييييييقة المقمءطييييييييي   )  5:  4عيييييييييم) الب 
   ( . 2: 1.5(وعايا  الياع  )15

( وحىىىىىداا  5الشىىىىىهر الثالىىىىىث : مرحلىىىىىة الاعىىىىىداد الوىىىىىام اصىىىىىغر مىىىىى  الخىىىىىا  وتتضىىىىىم    
 تدريب ة أسبو  ة مو عة كالتالى :

 وعقا  اةل ا ) المساءى الث ن  (  2 -     
 ) المساءى الث ن  ( وعقا  ب ،ءعايى3 -

ويييييالآ ضييييلآ  ييييق يب    ااةليييي ا عييييل  ييييق يب   الز ،ييييءعايى ةاخييييل الءعييييقك الاق يز يييي  الءاعييييقك 
عيييييل اضييييي ع   يييييق يب    سييييي طق ط ييييي   حءييييييل الليييييءك المشاسيييييب  ةاخيييييل لاييييي ز او اكثيييييي عييييين الاييييي از 

 عه  ك العقو.و ل  بءا ل وعق ،ن  ق يا عيجا اسزءع   .
ةليييي ا المسييييا قم  عيييي  ىييييلك الكايييييك  علييييق اسييييا قام اعيييي  ً لمسييييب  لماا،يييييا  عمييييل  ييييق يا اا -

% ( عيييييييييين ا وييييييييي  ةييييييييييقك ف و ياوعييييييييييت  90:85الب عيييييييييم ةييييييييييقك  ياوعيييييييييت عيييييييييي ب،ن ) 
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(ف جمييييييي   4  ييييييييا  ( فوطيييييييقة المقمءطييييييي   ) 6:  4طيييييييقةالا يا ا  عييييييي  ااةاز عييييييي ب،ن )
 5:  3 يييييق يب ( ف جمييييي   ياوعيييييت عاييييييا  الياعييييي  بييييي،ن ) 7:  5 يييييياوح طيييييقة الايييييق يب   ) 

   ااةاز ع  ىلك الميع   ) عاءسب : سييل ( . ( ف وجمت سيط
اعيييييي  ً لمسييييييب  لماا،يييييييا  عمييييييل  ييييييق يا الز ،ييييييءعايى المسييييييا قم  عيييييي  ىييييييلك الكايييييييك  علييييييق  -

( ف وطيييييييييييييقة  4 يييييييييييييق يب   ( ف وطيييييييييييييقة المقمءطييييييييييييي   )  4:  3اسيييييييييييييا قام الب عيييييييييييييم) 
   ( .3:  2(وعايا  الياع  )  10:  5الا يا ا  ) 

 ( وحدتينتدريب ة أسبو  ا مركبة:  2تضم    الشهر الرابع : مرحلة المسابقاا وت
اعيييي  ً لمسييييب  لماا،يييييا  عمييييل  ييييق يا ااةليييي ا المسييييا قم  عيييي  ىييييلك الكايييييك  علييييق اسييييا قام  -

% ( عييييييييين ا وييييييييي  ةيييييييييقك ف و ياوعيييييييييت  100:80الب عيييييييييم ةيييييييييقك  ياوعيييييييييت عييييييييي ب،ن ) 
:  3  ييييييييا  ( وطيييييييقة المقمءطييييييي   عييييييي ب،ن ) 3:  1طيييييييقةالا يا ا  عييييييي  ااةاز عييييييي ب،ن )

 يييييييييق يب ( ف جمييييييييي   ياوعيييييييييت  5:  3(ف جمييييييييي   يييييييييياوح طيييييييييقة الايييييييييق يب   ) عقمءطييييييييي    5
 .از ع  ىلك الميع   )عاءسب( ( ف وجمت سيط  ااة  6:  3عايا  الياع  ب،ن )

اعيييييي  ً لمسييييييب  لماا،يييييييا  عمييييييل  ييييييق يا الز ،ييييييءعايى المسييييييا قم  عيييييي  ىييييييلك الكايييييييك  علييييييق  -
ف وطييييييييييقة (  5:  3 ييييييييييق يب   ( ف وطييييييييييقة المقمءطيييييييييي   )  4:  3اسييييييييييا قام الب عييييييييييم) 

   ( . 5:  3( وعايا  الياع  )  6:  5الا يا ا  ) 
ويييييالآ ضييييلآ  ييييق يب    ااةليييي ا عييييل  ييييق يب   الز ،ييييءعايى ةاخييييل الءعييييقك الاق يز يييي  الءاعييييقك  -

عييييل اضيييي ع   يييييق يب    سيييي طق ط ييييي   حءيييييل اللييييءك المشاسيييييب  ةاخييييل لاييييي ز او اكثييييي عييييين 
 الا از عه  ك العقو.و ل  بءا ل وعق ،ن  ق يا عيجا اسزءع   .

 
 
 
 

 
 
 

 

 (1ةشل )
 الز ،ءعايى ( –اق يب   )ااةل ا  حق ق ال قك اللوءى وطقة الا يا ا  ً لمسب  ل

 لآ  حق ق الثلل اا و  ًعق ااعم ز الق،ق طن ريي  ة  م الاطا بيعل الثلل  ل ءصءا  -
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 (.  R M 1ال  الثلل اا و  اللى  امشن الاطا عن   يا ه لميك واعقك علب   )
ة الا يا ا  ًعق ااعم ز الق،ق واةاز  ق ب    الميون  واار ل  طن ريي  و لآ  حق ق طق  -

الءصءا ل ثلل اللى  امشن الاطا عن   يا ه طقة عحقة عن الا يا ا  ع  ا   م الاطا 
عن   يا  طقة ا ل لعقم علق  م اوطقة اكزي عن الا يا ا  الا  عقةى  الب عم  الآ  عق ل 

 سا ىلا ويالآ  حق ق عايا  الياع  بم زا ط   علق ك الاطا الثلل ل ءصءا ال  الثلل المم 
 ع  الءصءا ال  عيع   ااسا ك ز المم سب . 

بم زا   - الز ،ءعايى  ع   ق يب    الياع   وعايا   وطقةالا يا ا   المسا قع   ال قك   لآ  حق ق 
 ط   المس ع  ااع    او العمءةي  الا    م الاطز،ن ًقا  لى  . 

-  

 طقو  زل  لأز،  الزين عج وبعقه. 100ة  ع المساءا الي مت ً   ع لعن  لآ  -
 الموال ة الإحرائ ة:

الز  ن   الالع  ًعق  لأز،  الاقيب  ف اسا قم الس ل،ا     ًعق أي عول الب عم ط   
 اجعو ئ   المم سب  ف والات  ام ت عل رز ع  البحم والز  ن   وج نت جم    ت: 

 الماءسب الحس بت.  -1
 حياف المع   ا.اان -2
 الءس ب. -3
 عع عل االاءاز. -4
 اخاب   .  -5
 اخاب   وي  شسءي.        -6
 ععقا الاا،ي   -7

 النتائج: و مناقشة   عرض 
 .عرض النتائج      أولا : 

 ( 2جدوخ    
دلالىة ال روق بي  متىوسطى الق اسي  القبلى والبودس فى ا تباراا القو   ميد البحث بطريقة  

 ( 10ويلكوكسو  اللابارومترية    = 

 المتغيراا 
وحد   
 الق اس

 القياس البعدى القياس القبلى 
مجموع  
 الرتب

متوسط  
 الرتب

اتجاه  
 الإشارة 

 Zقيمة 
احتمالية  

 ع م ع م الخطأ 

ت  
ختبارا

ا
القوة 

 

 Bench.press البنش
 12.122 95.500 12.019 75.000 كيلوجرام 

 صفر

55.00 

 صفر

5.50 

 صفر -

 +10 

 = صفر 

2.831 0.005 
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Half.squat 
 4.249 242.500 6.687 176.500 كيلوجرام 

 صفر

55.00 

 صفر

5.50 

 صفر -

 +10 

 = صفر 

2.844 0.004 

خطف  

Power.snatch  4.859 82.500 3.689 65.500 كيلوجرام 

 صفر

55.00 

 صفر

5.50 

 صفر -

 +10 

 = صفر 

2.848 0.004 

Clean 
 4.116 106.500 3.333 65.000 كيلوجرام 

 صفر

55.00 

 صفر

5.50 

 صفر -

 +10 

 = صفر 

2.859 0.004 

قطنيه  

Back.extension  18.738 127.000 23.118 83.000 كيلوجرام 

 صفر

55.00 

 صفر

5.50 

 صفر -

 +10 

 = صفر 

2.818 0.005 

 quadricepsامامية  
 6.346 87.500 5.401 67.500 كيلوجرام 

 صفر

55.00 

 صفر

5.50 

 صفر -

 +10 

 = صفر 

2.873 0.004 

خلفيه جهاز  

hamstring  6.852 69.500 7.472 48.500 كيلوجرام 

 صفر

55.00 

 صفر

5.50 

 صفر -

 +10 

 = صفر 

2.972 0.003 

 ( ع      :2 اضح عن لاقوا )  
ولايءة عيييو   ا  ةاليي   عويي ئ   بيي،ن ال   سيي،ن اللز ي  والبعييقى عيي  لام ييل اخابيي  ا  اللييءك 

 يي  ال لأيي  أصيياي عيين عسييياءى  ،ييق البحييم وعيي  ا قيي ه ال  يي ع البعييقى ع،ييم أي لام ييل ةيي لآ اعام ل
 . 0.05القال  

 (  3جدوخ   
 ا تباراا القو  ميد البحث البودي فى  –نس  التغير بي  متوسطي الق اس القبلي 

 =  10 ) 
متوسط الق اس   المتغيراا 

 القبلي 
متوسط الق اس  

 البودي 
 نسبة التغير 

 Bench.press 75.000 95.500 27.3 البنش
Half.squat 176.500 242.500 37.4 

 Power.snatch 65.500 82.500 26.0خطف 
Clean 65.000 106.500 63.8 

 Back.extension 83.000 127.000 53.0قطنيه 
 quadriceps 67.500 87.500 29.6امامية   

 hamstring 48.500 69.500 43.3خلفيه جهاز 

ا ع  اخاب  ا  ( اي نسا الاا،ي ب،ن ال   س   اللز    والبعق  3 اضح عن لاقوا )  
 ( 63.8(  ف )26اللءك   ،ق البحم  ق  ياوعت ع  ب،ن  )
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 (2ةشل )
 ( 4جدوخ  

 دلالىة ال روق بي  متىوسطى الق اسي  القبلى والبودس فى ا تباراا القدر   ميد 
 (10البحث بطريقة ويلكوكسو  اللابارومترية    = 

 المتغيرات 

وحدة 

القيا

 س

 القياس البعدى  القياس القبلى 
جموع م

 الرتب

متوسط 

 الرتب

اتجاه  

 الإشارة
 Zقيمة 

احتمالية 

 ع م ع م الخطأ 

ت القدرة 
ختبارا

ا
 

 وثب عريض 

 7.071 295.00 7.071 250.000 سم

 صفر 

55.00 

 صفر 

5.50 

 صفر  -

 +10 

 = صفر 

2.844 0.004 

Step/50m 

50 m 0.407 7.480 0.463 8.204 ثانية 

55.00 

 صفر 

5.50 

 صفر 

- 10 

 + صفر 

 = صفر 

2.805 0.005 

Step/50m 

 1.135 24.800 1.197 27.100 عدد  الخطوات 

55.00 

 صفر 

5.50 

 صفر 

- 10 

 + صفر 

 = صفر 

2.919 0.004 

 كرة طبية للامام 

 0.389 14.860 0.474 12.150 سم

 صفر 

55.00 

 صفر 

5.50 

 صفر  -

 +10 

 = صفر 

2.816 0.005 

 كرة طبية للخلف 

 0.825 17.250 0.715 15.200 سم

1.00 

54.00 

1.00 

6.00 

- 1 

 +9 

 = صفر 

2.741 0.006 

 /ح10وثب 

 0.198 8.095 0.183 8.550 ثانية

55.00 

 صفر 

5.50 

 صفر 

- 10 

 + صفر 

 = صفر 

2.812 0.005 
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 م 20حجل

 0.553 5.140 0.354 4.790 ثانية يمين

5.00 

40.00 

5.00 

5.00 

- 1 

 +8 

 =1 

2.075 0.038 

 م شمال 20حجل 

 0.502 4.930 0.347 4.650 ثانية

6.50 

38.50 

2.17 

6.42 

- 3 

 +6 

 =1 

1.899 0.058 

 ( ع      :  4 اضح عن لاقوا ) 
ولاييءة عيييو   ا  ةاليي   عويي ئ   بيي،ن ال   سيي،ن اللز يي  والبعييقى عيي  اخابيي  ا  اللييق ك  ،ييق 
البحم وعي  ا قي ه ال  ي ع البعيقى ع،يم أي لام يل ةي لآ اعام ل ي  ال لأي  أصياي عين عسياءى القالي  

 م ةم ا20ف ص م  طقا عقل  0.05
 ( 5جدوخ   
 ا تباراا القدر  ميد البحث  البودي فى  –نس  التغير بي  متوسطي الق اس القبلي 

 =  10 ) 
 نسبة التغير متوسط الق اس البودي  متوسط الق اس القبلي  المتغيراا 

 18.0 295.000 250.000 وثب عريض 

Step/50m 

50 m 
8.204 7.480 

9.6 

Step/50m 

 ات الخطو
27.100 24.800 

9.3 

 22.3 14.860 12.150 كرة طبية للامام 

 13.5 17.250 15.200 كرة طبية للخلف 

 5.6 8.095 8.550 /ح10وثب 

 7.3 5.140 4.790 يمين  م20حجل

 6.0 4.930 4.650 م شمال 20حجل 

  ( اخاب  ا     5 اضح عن لاقوا  والبعقا ع   اللز     ال   س    ب،ن  الاا،ي  ( اي نسا 
 ( 22.3(  ف )5.6ق ك   ،ق البحم  ق  ياوعت ع  ب،ن  )الل

 (3ةشل )
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 ( 6جدوخ    
 دلالىة ال روق بي  متىوسطى الق اسي  القبلى والبودس فى ا تباراا السرعة  

 ( 10ميد البحث بطريقة ويلكوكسو  اللابارومترية    =   

 ( ما يلى : 6يتضح من جدول ) 

ولايءة عييو   ا  ةالي   عوي ئ   بي،ن ال   سي،ن اللز ي  والبعيقى عي  اخابي  ا  السييط   ،ييق 
البحم وعي  ا قي ه ال  ي ع البعيقى ع،يم أي لام يل ةي لآ اعام ل ي  ال لأي  أصياي عين عسياءى القالي  

0.05 . 
 ( 7جدوخ   

 ا تباراا السرعة ميد البحث البودي فى  –القبلي  نس  التغير بي  متوسطي الق اس
 =  10 ) 

 نسبة التغير متوسط الق اس البودي  متوسط الق اس القبلي  المتغيراا 
 13.5 3.705 4.205 متر عدو )طائر(  30

 4.3 13.051 13.620 متر عدو )بلوك(   120

خاب  ا  السيط    ( اي نسا الاا،ي ب،ن ال   س   اللز    والبعقا ع  ا7 اضح عن لاقوا ) 
 (  13.5(  ف )4.3 ،ق البحم  ق  ياوعت ع  ب،ن  )

 
 
 
 
 
 
 

 (4ةشل )
 
 
 

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

مجموع   القياس البعدى القياس القبلى 

 الرتب

وسط  مت

 الرتب

اتجاه  

 الإشارة 
 Zقيمة  

احتمالية  

 ع م ع م الخطأ 

عة 
سر

ت ال
ختبارا

ا
 

 متر عدو )طائر( 30

 0.044 3.705 0.191 4.205 ثانية

55.00 

 صفر

5.50 

 صفر

- 10 

 + صفر 

 = صفر 

2.807 0.005 

 متر عدو )بلوك( 120

 0.069 13.051 0.103 13.620 ثانية

55.00 

 صفر

5.50 

 صفر

- 10 

 ر + صف

 = صفر 

2.825 0.005 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 96 العدد     المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  
 

345 

   ( 8جدوخ   
 دلالىة ال روق بي  متىوسطى الق اسي  القبلى والبودس فى المستوي الرممي  ميد  

 (10البحث بطريقة ويلكوكسو  اللابارومترية    = 

 المتغيراا 

وحد   
الق ا
 س

 لبعدىالقياس ا القياس القبلى 

مجموع  
 الرتب 

متوسط  
 الرتب 

اتجاه  
 الإشارة 

 ع م ع م احتمالية الخطأ Zقيمة 

 0.157 11.296 0.149 11.618 ثانية المستوي الرقمي 

54.0

0 

1.00 

6.00 

1.00 

- 9 

 +1 

 = صفر 

2.713 0.007 

 ( ع      :  8 اضح عن لاقوا ) 
البعييقى عيي  المسيياءا الي مييت  ،ييق ولاييءة عيييو   ا  ةاليي   عويي ئ   بيي،ن ال   سيي،ن اللز يي  و 

البحم وعي  ا قي ه ال  ي ع البعيقى ع،يم أي لام يل ةي لآ اعام ل ي  ال لأي  أصياي عين عسياءى القالي  
0.05 . 

 (  9جدوخ   
 المستوي الرممي  البودي فى  –نس  التغير بي  متوسطي الق اس القبلي 

 (10  =ميد البحث   
 نسبة التغير البودي متوسط الق اس  متوسط الق اس القبلي  المتغيراا 

 2.9 11.296 11.618 المستوي الرقمي

ع  المساءا الي مت    ( اي نسا الاا،ي ب،ن ال   س   اللز    والبعقي 9 اضح عن لاقوا )
 (  2.9 ،ق البحم  ق ب ات  )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

(5ةشل )  
اسا قام   الاعيف ط     ةي  واللى  مص ط    ااوا  الكي   الا   حل   الما ئج  الاق يا عم     

 عايطقو.100الميجا ط   عشءن   اللق ك ال  ص  لماس ًل   
( , 8( ف )7( ,)  6( ف ) 5( ف )  4( ف ) 3( ف )  2ع،يييييييييييم  اضيييييييييييح عييييييييييين لايييييييييييقوا ) 
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(,ولاءة عيو  ةال  اعو  ئ  بي،ن ال  ي ع اللز ي  وال  ي ع البعيقى عي  الماا،ييا  الزقن ي  ال  صي  9)
 اضيح عين  خابي  ا  السييط   ،يق البحيم وىي  ج لاي ل  :ً خاب  ا  الز ،يءعايى واخابي  ا  ااةلي ا وا

 –(ااخاب  ا  الزقن   ال  ص  ً اةل ا وى  )الليعوي ز نويك  2( ,ةشل) 3(ف لاقوا ) 2لاقوا )  
اخابيي   الللأم ييم -عييق الثلييل ًيي ليلا ،ن عيين وضييل الق ييءع  ––الييقعل اعيي م الوييق   -نلأييي –ك يي،ن 

،ن عيين وضييل اانبلأيي ح ط يي  الييبلأن ( بءلاييءة ةميي  الثلييل ًيي ليلا  –الء ييءف عييل ةمييت وعييية القييل   
عيو  ةال  اعو  ئ  ب،ن ال   ع اللز   وال   ع البعقى لو لح ال   ع البعقى ع  ىلك ااخاب  ا  

 -2.844 -2.831ع،يييييم ب ايييييت ة مييييي  ف ل  ل المحسيييييءب  ) 0.05و لييييي  طميييييق عسييييياءى ععمءيييييي  
الاا،يعييييي  ىيييييلك  نسيييييب ( ف جمييييي   يييييياوح ععيييييقا   2.972 -2.818-2.873 -2.859 -2.848

 (.%63.8 – 26ااخاب  ا   ،ق البحم ع ب،ن  )
( اي ةاليييم الكييييو  بييي،ن ال  ييي ع اللز ييي  وال  ييي ع  2( و لايييقوا)  2وياضيييح عييين ةيييشل )

البعقى ع  ااخاب  ا  الزقن   ال  ص  ً اةل ا ع  الماا،يا  الزقن   والمساءى الي مي   ،يق البحيم 
البعقيي  ( اعيياة ط،مي  البحيم  –ال   سي   ) اللز  ي    اظهي  ولاءة عيو  ةال  اعو ئ   لماءسيلأ   

 ع  لام ل ااخاب  ا  الزقن   ال  ص  ً اةل ا  ،ق البحم .
(ااخابي  ا  الزقن ي  ال  صي  ً لليق ك وىي   3(,وةيشل )  5( ف لايقوا ) 4 اضيح عين لايقوا )  

 اي ع 50لمس ع    stepاخاب    –عاي يم،ن ويس  ا  20الحقل ط    قم واعقك لمس ع  
 عي  جييك  –سيلآ  91عيءالا  ً   كي    10الءةا ً للقع،ن عن عء    ––وةا طييض عن الثب      –

( –كقيلآ3 ع  جيك ر،ب  لاعي م اًعيق عسي ع  عمشمي  ولي   –كقلآ  3ر،ب  ل   ع اًعق عس ع  ولي  
ولاييءة عيييو  ةاليي  اعويي  ئ  بيي،ن ال  يي ع اللز يي  وال  يي ع البعييقى لويي لح ال  يي ع البعييقى عيي  ىييلك 

 –2.844ع،يييم ب اييييت ة مييي  ف ل  ل المحسييييءب  )  0.05 ا  و لييي  طمييييق عسييياءى ععمءييييي  ااخابييي 
(ف وىييي  اكزيييي عييين 1.899– 2.075 -2.812 – 2.741  - 2.816  – 2.919  -2.805

 ف جميي   ييياوح ععييقا الاا،يعيي  ىييلك ااخابيي  ا   عيي ب،ن   96ف1ة ميي   ل   ل الققول يي  والايي   سيي وى 
  (5.6 – 22.3%.) 

( اي ةاليييم الكييييو  بييي،ن ال  ييي ع اللز ييي  وال  ييي ع  2( , لايييقوا)  2) وياضيييح عييين ةيييشل 
البعقى ع  ااخاب  ا  الزقن   ال  ص  ً اةل ا ع  الماا،يا  الزقن   والمساءى الي مي   ،يق البحيم 

البعقيي  ( اعيياة ط،مي  البحيم  –اظهي  ولاءة عيو  ةال  اعو ئ   لماءسيلأ   ال   سي   ) اللز  ي  
   الزقن   ال  ص  ً للق ك  ،ق البحم .ع  لام ل ااخاب  ا

 الا تباراا البدن ة الخاصة بالسرعة .
( ااخابيييي  ا  الزقن يييي  ال  صيييي   4( ف ةييييشل )  7( ف لاييييقوا ) 6 اضييييح عيييين لاييييقوا )  

عايي ل  ي ع  حميل السييط  ( ولايءة 120 –   -عاي طقو عن الزقز اللأ ئي   30ً لسيط  وى  : )  
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ز   وال   ع البعقى لو لح ال   ع البعقى ع  ىلك ااخاب  ا  عيو  ةال  اعو  ئ  ب،ن ال   ع الل
(وىي   2.825  -2.807ع،يم ب ايت ة مي  ف ل  ل المحسيءب  )   0.05و ل  طمق عساءى ععمءي   

ف جمييي   يييياوح ععيييقا نسيييب  الاا،يييي عييي  ىيييلك   96ف1اكزيييي عييين ة مييي   ل   ل الققول ييي  والاييي   سييي وى 
 (.%13.5– 4.3ااخاب  ا   ع ب،ن  ) 

( اي ةاليييم الكييييو  بييي،ن ال  ييي ع اللز ييي  وال  ييي ع  8(  ولايييقوا)  5ح عييين ةيييشل ) وياضييي
البعقى ع  ااخاب  ا  الزقن   ال  ص  ً لسيط  ع  الماا،يا  الزقن   والمساءى الي م   ،يق البحيم 

البعقيي  ( اعيياة ط،مي  البحيم  –اظهي  ولاءة عيو  ةال  اعو ئ   لماءسيلأ   ال   سي   ) اللز  ي  
 اخاب  ا  الزقن   ال  ص  ً لسيط    ،ق البحم .ع  لام ل ا

وييلال الب عم اسب ب ولاءة     الكيو  ااعوي ئ   والقالي  ط ي   لأيءيي جاعين المسياءى 
الزييقن  وب لايي ل  ط يي  المسيياءى الي ميي  اليي  اعش ن يي  ااسيياك ةك و حءيييل اللييق ك العضيي    عيين خيياا 

السييييط   عيع ييي    ا يييق ااكزيييي ط ييي   لأيييءيي اسيييا قام ااسييي ءب الميجيييا عييي  الايييق يا لم لييي  ااةيييي 
 م/طقو .100والسيط  اانال ل   وجلل   لأءيي المساءى الي م  لماس ًل  

م (الييي  اي 2000)  Ebeen&allوىيييلا  اكييي  عيييل عييي  اةييي   ال ييي  جيييل عييين أ زييي،ن واخييييوي 
  الاييق يا الميجييا عيين اعضييل الاييق يب   المسييا قع  انيي  عيين خاليي   ييالآ القمييل بيي،ن عءائييق  ييق يب 

 ( 451:  19المل وع  و ق يب   الز ،ءعايى . (
م ( ًي ي الايق يا الميجيا ط ي  اني   يق يب    يالآ 2002)  Duthleويءضح ة ثل واخيوي  

                                                   اةائهييييييييي  ًلأييلييييييييي  يعليييييييييا ع،هييييييييي  الايييييييييق يا ً اةلييييييييي ا عقمءطييييييييي   عييييييييين الايييييييييق يا الز ،يييييييييءعايى . 
(22  :530 – 538 ) 

م( اي الايييق يا الميجيييا يعازين ييي م  1998) Donaldchuكمييي   ءضيييح ايضييي  ةون ليييق ةيييء
 (18 ق يزت يقمل ب،ن  ق يب   ااةل ا و ق يب   الز ،ءعايى اعقا    ة،يا  ونا ق  عع ل )

اي القمييل بيي،ن الاييق يا  ) William&.ebben) 2002كم ي يي،ي جاعيين ل وي  يي م فا زيي،ن 
 ( 20ةل ا لم   ة،ي  ءى وعع ا ط    مم   اللق ك العض   . )الز ،ءعايى والاق يا ً ا

م( أي اليي ضي،،ن اليل ن اسياك ةوا عين 2010كم  أةي    ل خ،ييي  السيشيا "عحميق بييليل ل)
الاييق يا الميجييا ىييلآ عام عسييءا المسيي ًل   اللويي،يك أو عام عسييءا )اللييق ك( عثييل العييقو ف الءةيياف عييت 

اليييي  اي اليي ضيييي،،ن أي الييييل ن  ييييق اسييييا قعءا الاييييق يا  عسيييي ًل   الم،ييييقاي والمضييييم   جميييي  اةيييي  و
الميييجبمن  يييق يا الةلييي ا والامييمييي   الز ،ءعاييييي   يييق  حسيييمت ليييق هلآ الليييق ك ط ييي  الا  يييف العضييي ت 

 (100: 3العوزت خاا ال بع  أس ب ل الول . )
( اي الاق يا الميجا  ىيء عبي  ك طين عي ج  2012طءيس القب ل  و  عيالقب ل  )   وي ،ي

يب   عل وعييي    ا  ةيييقك ط ل ييي  وع لاهييي  عيييل  يييق يب   الز ،يييءعايى عيييل عياطييي ك اسيييا قام عاييييا   يييق  
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 (  541:  7اسا ك ز ج ص   . ) 
( وة اسيي  عحمييق 2008و اكيي  ىييلك المايي ئج عييل ة اسيي  جاعيين عسيين ابيييا  لآ طزقالحم،ييق ) 

  اعميييق م (  ف وة اسييي  اسييي ع2013م( ف وة اسييي  عحميييق عحميييق عحميييق طزيييقك ) 2013ابءالكايييءح ) 
(فوة اسيييي  2010م ( ف  وة اسيييي  ط ييييي ك عحمييييق طف كييييت ) 2011عحمييييق "عحمييييق طزييييق المءلاييييءة ) 

م( ع،يم أوضيحت ناي ئج ىيلك 2002)factoursم( فوة اسي  لعي كاء ل  لbrown 2002لبياوي( ل  
الق اسييي   ولايييءة عييييو  ةالييي  اعوييي ئ   بييي،ن ال  ييي ع اللز ييي  وال  ييي ع البعيييقى ل مقمءطييي  الاقييز ييي  

البعييييقى واي اسييييا قام الاييييق يا الميجييييا ليييي  عع ل يييي  عيييي   لأييييءيي اللييييق ك العضيييي     لويييي لح ال  يييي ع
 والمساءى الي م  لماس ًل  العقو ف الءةا ف اليع  .

ويع و الب عم ىلك الكيو  الح ةة  ع  ال   س   البعقي  ط ي  ال   سي   اللز  ي  الي   ي ة،ي 
العضيييي    الايييي   الأ زهيييي  عسيييي ًل   ب ،ييييءعايى (المءلايييي  لاحسيييي،ن اللييييق ك –الاييييق يا الميجييييا ) اةليييي ا 

عايطقو ل م ةيئ،ن ف جمي  اي الايق يا ً سيا قام  مييمي   ع ي به  للأز عي  ااةاز المهي  ى اليلى 100
يم  س  الاطا و ل  ً سا قام الءس ئل المض ع  ط   القسلآ عثيل لا كيت ااةلي ا واع عي  ااةلي ا 

  عه  يي  عيل  لأز،يي  اعمي ا  ق يز ي  علمميي  واليقاعز   والبي   الحييو ال ع عيي  والاي   عازي يق يب   بقن يي
  ام سا عل ولي جل اطا عن ط،م  البحم.

وىييلا عيي  اك  عييل نايي ئج الق اسيي  الح ل يي  ع،ييم اي الاييق يا الميجييا اةى اليي   لأييءيي اللييق ك 
عايطيييقو ل م ةيييئ،ن عييين خييياا ععيييقا الاحسييين عييي  100العضييي    و عيع ييي    ا يييق السيط لماسييي ًل  

 البحم .الماا،يا  الزقن    ،ق 
ويع و الب عم ولاءة ىلك القالم ااعو ئ   ال  اسا قام الايق يا الميجيا واا بي   الق،يق 
لمشءن  يي  وطم صيييك عيي    ييش،ل الحمييل الاييق يزت وبييلل  يشييءي  ييق  ييلآ  حل،يي  الهييقف ااوا واعشييين 

 الا كقعن صح  الكي  ااوا .
ام الاييق يا الميجييا والييلى نييص ط يي  الاعيييف ط يي   يي ة،ي اسييا ق  وب لمسييب  ل كييي  الثيي ن 

(  7عايطقول اضح عن لاقوا ) 100ط    عيع     ا ق السيط  و عساءى اانق ل الي م  لم ةئ  
( ولاءة عيو  ةالم اعو ئ   ب،ن ال   ع اللز    وال   ع البعقى لو لح ال   ع البعيقى 8ولاقوا )

لالمحسيييءب  ع،يييم ب ايييت ة مييي  ل   0, 05عييي  عسييياءى اانقييي ل الي مييي  و لييي  طميييق عسييياءى ععمءيييي  
جميي   ييياوح ععييقا الاا،ييي عييي   1.96( وىيي  اكزييي عيين ة ميي  ل ل الققول يي  والايي   سيي وى  2.713)

 (2.9عساءى اانق ل الي م  ع ب،ن ) 
( اي ةالي  الكييو  بي،ن ال  ي ع اللز ي  وال  ي ع البعيقى عي  عسياءى 6وياضح عن لايقوا )

 –ماءسييلأ   ال   سيي   )اللز  يي  اانقيي ل الي ميي   ،ييق البحييم اظهييي  ولاييءة عيييو  ةالييم اعويي ئ   ل
 البعقي  ( اعياة ط،م  البحم ع  المساءى الي م   ،ق البحم .
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وييلال الب عم اسب ب ولاءة     الكيو  ااعوي ئ   والقالي  ط ي   لأيءيي جاعين المسياءى 
الزييقن  والييلى ي هييي بءضييءح عيي  نايي ئج ااخابيي  ا  الزقن يي  المءضييح  عيي  القييقاوا السيي ًل  يعيي ى 

ء  المسييييياءى الي مييييي  الييييي   لييييي  الالأيييييء  الحييييي ة  عييييي  المسييييياءى الزيييييقن  لماسييييي ًل  الب عيييييم  لأييييي
(اي اسيييا قام  2008عايطيييقو  و اكييي  ىيييلك الماييي ئج عيييل ة اسييي  عسييين ابييييا  لآ طزيييق الحم،يييق ) 100

 (197-8الاق يا الميجا ج ي لم ااةي ااكزي ع   لأءيي المساءى الي م  لقى ط،م  البحم .)
م ( الييي  اي اسيييا قام  2013حميييق عحميييق عحميييق طزيييقك ل ) و اكييي   لييي  عيييل ناييي ئج ة اسييي  ع

 الاق يا الميجا ج ي لم   ة،ي  يق بت بقال  ععمءي  ط   المساءى الي م  لقى اعياة الع،م .
(11-219) 

م( ليي  أنييم 2010كميي   اكيي   ىييله المايي ئج   جييق عيي   جي ييمل خ،يييي  السييشيا "عحمييق بييلييل ل)
ا الز ،ءعاييي  عيت نكيس الءعيقك الاق يز ي  ف ويمشين أةاز  لي  يمشن أةاز الاق يا ً لةل ا عيل الايق ي

ل يي ضت اللا لقيم ال زيك العم    ً لاق يا ً لةل ا ف وأيض  يما   ال زييك عيت الايق يب   ال  صي  
                                                                                      ً لءةبيي   ف و ييق أةيي   الو وب،ييءي  ييقيم    ليي  ىييلا الييقعج وأر لييءا ط  ييم عسييم  الاييق يا الميجييا ف 

مييقع   ابيي ةا الاييق يا ً لةليي ا عييل الاييق يا ً لامييميي   الز ،ءعايييي  عييت ويحييق  الاييق يا الميجييا ط
نكييس الءعييقك الاق يز يي  عيين المءسييلآ عميي  ليي  ااةييي ااكزييي ط يي   لأييءيي المسيياءى الي ميي  لييقى اعييياة 

 (99-3الع،م  .)
م( و يق أةي     أىيلآ 2005كم   اكي   ىيله الماي ئج عيل ة اسي  عحمءةعحميق أعميق ع سي  )

سيي  الييت الزينيي عج الاييق يز  ً سييا قام الاييق يب   القائيييي  الميجبيي   يي ةى  ليي   حسيي،ن نايي ئج ىييلك الق ا
كث ع  الع ي م وال يءا ة الحييك والمسياءى الي مي  ولايءة طا ي  ا  ب ر ي  بي،ن جث عي  الع ي م والمسياءى 

 (178-12الي م  ولاءة طا   طشس   ب،ن ال ءا ة الحيك والمساءى الي م  .)
( وج نيت عين اىيلآ الماي ئج  2011ل ة اس    ن ة اسم ط،ل عاوك ) كم   اك  ىلك الما ئج ع

عليي  بينيي عج الميي ج بيي،ن  ييق يب   الةليي ا و ييق يب   الز ،ءعايييي  و ييق يب   الب لسييا  الملأزيي  ط يي  
المقمءطييي  الاقييز ييي   حسييين عييي  ععيييقا  نسييييا ل اا،يييي بييي،ن ال   سييي   اللز ييي  والز،مييي  والبعييييقى 

 (155-13لبعقى لقى اعياة الع،م  . )والمساءى الي م  لو لح ال   ع ا
( وج نييت عيين اىييلآ  2014كميي   اكيي  ىييلك المايي ئج عييل ة اسيي     ضيي ز طزييق اليييال   ل  ) 

المايي ئج اي  بينيي عج الميي ج بيي،ن  ييق يب   المل وعيي   والز ،ءعايييي  الاييت  ييلآ  لأز لهيي  ط يي  المقمءطيي  
الي ميييي  ليييقى اعيييياة الع،ميييي   الاقييز ييي  أة   لييي  لييييي ةك عسييياءى المقمءطييي  الاقييز يييي  عييي  المسييياءى 

الاقييز   . وبلل  يشءي  يق  يلآ  حل،ي  الهيقف الثي ن  واعشين الا كيقعن صيح  الكيي  الثي ن  واليلى 
نييص ط يي  الاعيييف ط يي   يي ة،ي اسييا قام الاييق يا الميجييا ط يي  عسيياءى اانقيي ل الي ميي  لم ةييئ  

 عايطقو.100
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 الاسىتنتاجاا :
ئج التىىىي أمكىى  التوصىىىل رليهىىىا فقىىد تىىىو التوصىىىل مىى   ىىىلاخ الإلىىار المرجوىىىي للباحىىىث والنتىىا   

 للاستنتاجاا التال ة: 
بين عج الاق يا الميجا ل أةل ا و ب ،ءعايي ل لم   ة،ي  يق بت ط ت الوك   الزقن   ) السيط    -1
اخابي   الحقيل ط ي   يقم واعيقك لمسيي ع   –الليءك المم،ي ك ً لسييط  ل فالءةيا العيييضلعن الثبي     –

 .ع  أ ل لعن  عاييم،ن ويس  ا 20
 عاي  50لمس ع    stepاخاب   

 عءالا  ع  ا ل لعن 10اخاب  الءةا ً للقع،ن عن عء  
الليييءك ل طضيييا  اللأييييف السيييك ت ف طضيييا  اللأييييف الع يييءال ( ل مقمءطييي   – حميييل السييييط   –

 م طقو .100الاقييز   لاطزت 
ط ييت   ا ييق السيييط  والمسيياءا بينيي عج الاييق يا الميجييا ل أةليي ا و ب ،ءعايييي ل لييم  يي ة،ي  يقيي بت  -2

( 11.618)م طيقو و يق ظهيي ععيقا الاحسين عي ب،ن  ز يت100الي مت ل مقمءط  الاقييز   لسب     
 %2.9( بمسب   ا،،ي11.296ًعقا )

بينيي عج الاييق يا الميجييا ل أةليي ا و ب ،ءعايييي ل لييم  يي ة،ي  يقيي بت أعضييل عيين الزينيي عج الال ،ييقا  -3
اخابي   الحقيل ط ي   يقم واعيقك لمسي ع   –ليءك المم،ي ك ً لسييط  لال  –عت الوك   الزقن   ) السييط   

 عاي  50لمس ع    stepاخاب    –فالءةا العييضلعن الثب     عاييم،ن ويس  ا 20
 عءالا  ع  ا ل لعن 10اخاب  الءةا ً للقع،ن عن عء  

الليييءك ل طضيييا  اللأييييف السيييك ت ف طضيييا  اللأييييف الع يييءال ( ل مقمءطييي   – حميييل السييييط   –
 م طقو .100اقييز   لم ةئت ال
بينيي عج الاييق يا الميجييا ل أةليي ا و ب ،ءعايييي ل لييم  يي ة،ي  يقيي بت أعضييل عيين الزينيي عج الال ،ييقا  -4

م طيقو و يق ظهيي ععيقا الاحسين عي ب،ن 100ط ت عيع     ا ق السيط  و المساءا الي مت لاطزيت  
(5.6 : %22.3%). 
ايىل الملأز  ط ت المقمءطي  الاقييز ي  ععيقا  عل  بين عج الاق يا الميجا ل أةل ا و ب ،ءع  -5

نسا ل اا،ي ب،ن ال   سي   اللز يت والز،ميت والبعيقا عيت اخابي  ا  طم صيي ال    ي  الزقن ي  ) السييط  
عاييي يم،ميي  و يسيي  ا عييت ا ييل لعيين عمشيين  20اللييءك المم،يي ك ً لسيييط  ل الحقييل ً للييقع،ن لمسيي ع   –

 – حميل السييط   –عايي عيت ا يل لعين  50لمسي ع    stepاخابي    –فالءةيا العيييض عين الثبي   
اللءك ل طضيا  اللأييف السيك ت ف طضيا  اللأييف الع يءال (  ،يق البحيم و يق  ايياوح عيت ال  ي ع 

:  5,83 -البعيييييقا عييييي  بييييي،ن ) ( ب،ممييييي   ايييييياوح عيييييت ال  ييييي ع10,47:  4,58 -الز،ميييييت عييييي  بييييي،ن )
22,02). 
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 ( الملأزيييي  ط يييي  المقمءطيييي  الاقييز يييي  عليييي  بينيييي عج الاييييق يا الميجييييا ) أةليييي ا وب ،ءعايييييي – 6
ععقا  نسا ل اا،ي ب،ن ال   سي   اللز يت والز،ميت والبعيقا عيت المقمءطي  الاقييز ي  عيت اخابي  ا  

عايي يم،مي   20اللءك المم، ك ً لسيط  ل الحقل ً لليقع،ن لمسي ع   –طم صي ال      الزقن   ) السيط   
عايي عيت  50لمسي ع    stepاخابي    –ثبي   و يسي  ا عيت ا يل لعين عمشين فالءةيا العيييض عين ال

اللييءك ل طضييا  اللأيييف السييك ت ف طضييا  اللأيييف الع ييءال ( و ييق  – حمييل السيييط   –ا يل لعيين 
 .(%63.8% : 26)ظهي ععقا الاحسن ع ب،ن 

 التوصىى اا :
م   لاخ الاستنتاجاا التي أمك  التوصل رليها وفي حدود عينة البحىث بوصىي الباحىث بمىا    

 بلي:
اسا قام بين عج الاق يا الميجا ل أةل ا و ب ،ءعايي ل  الملأز  ط ت المقمءط  الاقييز   طمق   -1

عايي  20الليءك المم،ي ك ً لسييط  لالحقيل ً لليقع،ن لمسي ع   – مم   طم صي ال      الزقن   ) السيط  
عايي  50لمسي ع    stepاخابي    –يم،م  و يس  ا عت ا ل لعن عمشن فالءةا العييض عن الثبي    

اللييءك ل طضييا  اللأيييف السييك ت ف طضييا  اللأيييف الع ييءال (  – حمييل السيييط   –عييت ا ييل لعيين 
 م طقو.100طمق  ق يا ن ةئت 

اسييا قام بينيي عج الاييق يا الميجييا ل أةليي ا و ب ،ءعايييي ل  الملأزيي  ط ييت المقمءطيي  الاقييز يي   -2
 . م طقو 100طمق  حس،ن عيع     ا ق السيط  والمساءا الي مت عت سب   

ل اييق يا الميجييا ل أةليي ا و ب ،ءعايييي ل طمييق  ييق يا ن ةييئت   ييءع،ي الةوا  واللاهيي ك المم سييب  -3
 م طقو ًمملألات الل ىيك والق، ك للع ب اللءا .100

م طيييقو 100 لاييياز بينييي عج ً سييا قام الايييق يا الميجييا ل أةلييي ا و ب ،ءعايييي ل لايييق يا ن ةييئت  -4
 المم، ك ً لسيط  والمساءا الي مت . لاحس،ن اللءك العض    ل يلا ،ن واللءك

م طيييقو 100 لاييياز بينييي عج ً سيييا قام الايييق يا الميجيييا ل أةلييي ا و ب ،ءعاييييي ل لايييق يا ن ةيييئت  -5
وعيع ييي    ا يييق السييييط  والمسييياءا ,لاحسييي،ن الليييءك العضييي    ل يييل اط،ن والييييلا ،ن والسييييط  اانال ل ييي  

 .  الي مت
 مائمة المراجع

                        أولا :  المراجع الورب ة
عع ل ييي  اسييييا قام الاييييق يا الميجيييا ط يييي   لأييييءيي عسيييياءى  أسامة فؤاد محمد :  -1

عاي/ عءالا  ف 110اانق ل الي م  لم ةئت  اللق ك وعساءى 
 س ل  ةجاء اه غ،ي عم يء كف ج  ي  الايب ي  اليي ضي   ل زمي،ن ف 

 م.      2014لا عع  ع ءاي ف 
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  الك يييييي العيبيييييت, أسييييس ون ييييييي   الايييييق يا اليي ضييييت, ةا بسطويسى أحمد بسطويسي  -2
 .1999الل ىيك 

 ىخيىىىىىىريىة ربىىراهيىىىىىىىىىىو السكىىىىىري،   -3
 محمىىىىد جىىىىىىىىابىىىىىىىىىىىىىىىر بىريقىىىىىىىىىىىع : 

الاييييق يا الز ،ييييءعايى  ل قهيييي ل الحيجييييت لقسييييلآ اليي ضييييت ) 
الثيييييييييييييييي نتف  ي زكي ةاك وصيل بي،ن الليييييييييييييييءك والسيطيييييييييي ف القيييييييييييييي

 م.  2010اللأبعيييييييي  الولت ف عم  ك المع  ففاجسشمق ي  ف  
 عبىىىىىىد الوىىىىىىزيىىىىىىىىىىز النىىمىىىىىىىىىىىىىىىىر، -4

 نىىىىىىىىاريىىىىمىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا  الخطيىىىىىىى  :
 وييم لآ بييياعج اللييءك  – ييق يا الةليي ا  –الاييق يا اليي ضييت 

  لأييييي ب المءسيييييلآ اليي ضيييييت ف اللأبعييييي  الوليييييت ف عيجييييي   –
 م.1996ل م ي ف الل ىيك ف   ال ا ب 

الاق يا الميجا واةيك ط ي  ًعيض الليق ا  الزقن ي  ال  صي   عزيز  محمد ع)  ى  :  -5
والمسيياءى الي مييي  لمسيي ًل  الءةيييا الثاةيي  ف ًحيييم عم يييء  

 م.2010فك    الايب   اليي ض   ف لا عع  ال   لي  
 ل م يف الل ىيك  gmsالاق يا اليي ضت الم يي  والالأز، ف  عويس ال بالي : -6

.2000 . 
عويس ال بالى ،  تامرعويس  -7

 ال بالى: 
عم ءعيييييييي  الاييييييييق يا الحييييييييق م ف عشابيييييييي  بينييييييييت ف الليييييييي ىيك 

 م..2013
ب ،يييءعايىل ط ييي   -اةيييي اسيييا قام الايييق يا الميجيييا ل اةلييي ا محمد ابوال توح سود:   -8

 ييي  الزقن ييي  و حسييي،ن المسييياءى الي مييي  ًعيييض طم صيييي ال   
طيييقوف  سييي ل  ع لاسيييا،ي غ،يييي عم يييء ك فك  ييي  100لم ةيييئ  

 . 2013الايب  اليي ض   ف لا عع  اس،ءط 
 محمد حس  علاوي ،    -9

 محمىىىىىىىىىىىد نرر الدبىىىى  رضوا  :
اخابييييي  ا  الةاز الحيجييييييت ف اللأبعييييي  الث لثيييييي  ف ةا  الك ييييييي 

 م.2001العيبتفالل ىيكف 
ال   ع والالءيلآ عت الايب   الزقن   واليي ض ف الق ز الوا ف  :صبحىىىىىىىىىي حساني محمىىىىىىىىىد   -10

 م.2004اللأبع  الياًع  ف ةا  الك ي العيبت ف الل ىيكف 
 يييييي ة،ي الاييييييق يا الميجييييييا ط يييييي  اللييييييق ا  الزقن  ال  صيييييي   محمد محمد عبد :   -11

 ل  ع لاسيا،ي والمساءى الي م  لم ةيئ  الءةيا الثاةي  ف  سي
غ،يييي عم يييء ك ف ج  ييي  الايب ييي  اليي ضييي  , لا ععييي  الممويييء ك 

2013.. 
بينيي عج  يييق يزت عيجيييا و ييي ة،يك عيي  عسييياءى ًعيييض الليييق ا   م دس عبدالنبى, احمد محمد:   -12

الزقن يي  وااةازا  المه  يييي  الهقءع يي  الميجبييي  لاطزيي  جييييك 
ال،ييييييق ف ًحييييييم عم ييييييء  ف المق يييييي  الع م يييييي  ل ع ييييييءم الزقن يييييي  
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                          ان ا : المراجع الأجنب ة:
14-Adams, at all     : Plyometrics training at varied resistances effected 

on helical jump is strength trained women medicine 

and science in sport and exercise 33(5),  2001م. 

15-Baure .T : Comparison of training modalities for power      

development in the lower extremity, journal of 

applied sport science research 1995. 

16-Brad Mcgregor    : The application of complex training for the 

development of explosive power, Journal of 

Strength and Conditioning Research 22(2), 125-

133-(2006). 

17-Brown : Effect of plyometric training from biomechanical 

on power and supporting time in jump event, view 

sport medicine and physical fitness, journal torino 

2002. 

18-Donald chu : Explosive power & strength "complex training for   

maximum results, human kinetics, London (1996). 

19-Ebben , watts , 

Jensen , blackard. 

: EMG and kinetic analysis of complex training 

exercises variables, journal of  strength and 

conditioning research 14 (4), 451 – 456, 2000. 

20-Ebben , William : Complex training: a brief review, journal of sport 

science and medicine 1, 42 – 46, 2002. 

21-Factorsn. and other : Evaluation of plyometric exercise training weight 

training on either combination on vertical  jumping 

performance and leg strength J. of  strength and 

conditioning research 470 , 476 , 2000. 

22-Holcocl, wet all           : The electives of a modified plyometric program 

on power and vertical jump journal of strength and 

conditioning research (champagin), vol 4,  2003م. 

23-Morten &Geo             : Vying weight training and plyometric increasing 

explosive power for football Lincoln, Heber, 2001م. 

يي ضيييييي  ف ج  يييييي  الايب ييييييي  اليي ضيييييي   فلا ععيييييي  الممءص ييييييي  وال
 م .2008

نىىىىىىىىىىادر رسمىىىىاعيىىىىل    -13
 حىىىىىىىىىلاو :

 يييي ة،ي  ييييق يب   الز ،ءعايييييي  و ييييق يب   الةليييي ا ً لسيييي ءب 
الييقائيا عييت  لأييءيي اللييءك اانكق  ييي  واللييءك السييييع  وانقيي ل 

ضيي  ف العييقة  ييلف الثلييل ف أنايي ج ط مييت ًمق يي  الايب يي  اليي 
 م.2007الح ةا ط ي ف 
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