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الوجبساح، هوب  شْؽٖ ؽْال صهي الأداء الِدْهٖ ّالذفبعٖرطْٗش المذسح علٔ الإعزوشاس فٖ  -

 لَ عبهل الحغن لٌز٘دخ كث٘ش هي الوجبسٗبد.

ثواب ٗزٌبعات ّرحم٘اك الوغازْٓ ال ابلٖ هاي رابل راذسٗجبد  ال٘ذرْخَ٘ عول٘خ الزذسٗت فٔ كشح  -

 الزحول الخبص كأحذ الْعبئل الزذسٗج٘خ. 

ح٘ث ر زجش ًمطخ اًطبق  عٌخ( 02)فشٗك الوشرجؾ رحذ ٗطجك الجحث علٔ هشحلخ عٌ٘خ ُبهخ  -

رزو٘ض ثضٗبدح شذح ّحدن الزذسٗت ّرحغا٘ي هوًْابد الل٘بلاخ  الوغزْٗبد ال ل٘ب ّالزٔإلٔ هشحلخ 

 الجذً٘خ الزٖ رز٘ح لَ هضٗذ هي الإًدبص ّالزفْق.

 كشح ال٘ذ عٌ٘خ الجحث. لٌبشئرأث٘ش الجشًبهح الزذسٗجٖ علٖ رطْٗش الوزغ٘شاد الجذً٘خ ل٘ذ الجحث  -

 فسوض الثذث:

لاذٓ الودوْعاخ الزدشٗج٘اخ فاٖ  ثا٘ي الم٘بعا٘ي المجلاٖ ّالج اذٓ ب  إحظابئ٘راد دلالخ رْخذ فشّق  -

 لظبلح الم٘بط الج ذٓ. الوزغ٘شاد الجذً٘خ

ًغاات رحغااي ثاا٘ي الم٘بعاا٘ي المجلااٖ ّالج ااذٕ فااٖ الوزغ٘ااشاد الجذً٘ااخ ل٘ااذ الجحااث ّلظاابلح رْخااذ  -

 كشح ال٘ذ عٌ٘خ الجحث. لٌبشئالم٘بط الج ذٕ 

 هصطلذاخ الثذث:

 -القىج:تذول 

همااذسح ال ؼاالخ لّ الودوْعاابد ال ؼاال٘خ علاأ الْلااْث ػااذ الز اات لثٌاابء الإًمجبػاابد ال ؼاال٘خ  "

 (069: 9الوزوشسح، لّ الْلْث ػذ همبّهبد ربسخ٘خ لفزشح صهٌ٘خ ؽْٗلخ.)

 -تذول السسعح:

هزش( هع فزشح  02-02ثْاًٖ،  7-3ُٖ المذسح علٔ روشاس الغشعبد عبل٘خ الشذح لظ٘شح الوذح ) "

 (069: 9()769: 99ثبً٘خ(. ) 02–02ساحخ لظ٘شح غ٘ش كبهلخ )
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 الدزاساخ الساتقح:

هذٓ ربطخ لزطْٗش رحول الغشعخ ّ روشٌٗبدعذاد ّالزٔ ُذفذ إ م(1029) نـنزاز ناظدساعخ  (9

 علٔ عشعخ اداء الزحشكبد الذفبع٘خ الزغط٘خ الِدْم الخبؽف لذٓ لاعجٖ كشح ال٘ذ الشجبة ُبرأث٘ش

 الزدشٗج٘خ،ٗوثلْى عٌ٘خ الودوْعخ  أ( لا عج90)علٔ عٌ٘خ لْاهِب  الزدشٗجّٔاعزخذم الجبحث الوٌِح 

ذهخ للزوشٌٗبد الخبطخ الوغزخ٘خ ّلشبسد الٌزبئح إلٔ لى  ٌ٘خ الاعزطبعال( لاعج٘ي ٗوثلْى 0ّ )

الزطْس الحبطل فٖ طفخ رحول الغشعخ اً وظ اٗدبث٘ب  ، ّلىرأث٘ش علٔ رطْٗش طفخ رحول الغشعخ

 (21) .علٔ رطْٗش هِبساد الل جخ ّثبلزبلٖ لدٓ إلٔ رطْس افشاد عٌ٘خ الجحث

: ّالزٖ ُذفذ إلٔ دساعخ رأث٘ش (1022)شازلُنٍ، هازسُى، تشازلز، خىسُه، هازلُندساعخ  (0

لخشٗذ الذساعخ علٔ عٌ٘خ  ظ علٔ هغزْٓ اٙداء الجذًٔ لبعجٔ كشح ال٘ذ، رذسٗت عؼبد الزٌف

( لاعج٘ي 92( لاعت كشح ٗذ، رن رمغ٘وِن الٔ هحوْعز٘ي احذاُوب ردشٗجخ ّػوذ )99) لْاهِب 

 90لوذح  رذسٗت عؼبد الزٌفظثشًبهح رطج٘ك رن  ( لاعج٘ي، 92ّ) روًْذ هي ّالأرشٓ ػبثطَ

رذسٗت عؼبد إلٔ لى ثشًبهح  ذ الذساعخ لمذ رلظ، ّفٖ الأعجْع ّحذاد (5ثْالع )لعجْع ب 

صٗبدح كج٘شح فٖ لْح ّهمبّهخ عؼبد الدِبص الزٌفغٖ، هوب عبُن فٖ صٗبدح كبى لَ  الزٌفظ ل٘ذ الجحث

فٖ رذسٗت الجشًبهح الزذسٗجٔ ل ؼبد الزٌفظ ، هوب ٗش٘ش إلٔ لًَ ٗووي دهح هغزْٓ الأداء الجذًٔ

 (21)لاعجٖ كشح ال٘ذ.

 Mokou, E. et al.

 

عذاد هدوْعخ هي الزوشٌٗبد ّالزٔ ُذفذ إلٔ إ ، م(1021) هصطفً دسن، تذسُن علًدساعخ  (0

الوشكجخ، فٖ رحول ث غ لذساد الوِبسح لبعج٘ي الٌبشئ٘ي، فٖ كشح ال٘ذ، إر اعزخذم الجبحثبى الوٌِح 

( لاعجب، هي فئخ الٌبشئ٘ي فٖ كشح ال٘ذ، 90الزدشٗجٖ ل٘بئن ؽج٘ خ الوشولخ، ّروًْذ عٌ٘خ الجحث هي )

( لعبث٘ع، 92شد هذح رٌف٘ز الوٌِبج الزذسٗجٖ )رن رمغ٘وِن علٔ هدوْعز٘ي ردشٗج٘خ، ّػبثطخ، ّاعزو
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( دل٘مخ، ّث ذ رٌف٘ز 32ّثْالع لسثع ّحذاد رذسٗت فٖ الأعجْع، ّالضهي الوخظض للزوبسٗي )

الزوبسٗي الو ذح، رْطل الجبحثبى إلٔ إى الزوبسٗي الو ذح، لذ لثشد ثظْسح ّاػحخ فٖ رطْٗش رحول 

ودوْعخ الؼبثطخ، لزا ْٗطٖ الجبحثبى: ثؼشّسح لى لداء الوِبسح للودوْعخ الزدشٗج٘خ لفؼل هي ال

 (22) رشزول الْحذح الزذسٗج٘خ علٔ روبسٗي هشكجخ، لغشع رطْٗش ُزٍ الظفخ.

ّالزٖ ُذفذ إلٔ  م(1022) أندزاشُتش ،شُسَتش ،فُسولُىب ،تالُتش، سُفانىفُتشدساعخ  (5

زغز٘شّى لذٓ لاعجٔ دساعخ رأث٘ش ارزجبس رحول الغشعخ علٔ هغزْٗبد الوْسر٘ضّل ُّشهْى الز٘غ

الْظ٘فٔ للدِذ الجذًٔ، ّاعزخذم الجبحث الوٌِح  لزم٘٘ن الزغ٘٘شاد فٖ المذسح علٔ الزو٘فكشح ال٘ذ 

( لاعج٘ي، ّكبًذ لُن الٌزبئح صٗبدح ُشهْى الوْسر٘ضّل 8)علٔ عٌ٘خ لْاهِب  الزدشٗجٔ

 ثأى د ًزبئدَفغشّالزٕ ( 35×7ّالز٘غز٘غزشّى فٖ الجبصهب ث ذ إخشاء ارزجبس رحول الغشعخ )

  (12)للدِذ الجذًٔ الوجزّل.  ّظ٘ف٘ب رو٘فلذ لدغن ا
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 وحدة المتغـيراث م
 القياس

المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
 معامل
 الإلتواء

ٌة
س

سا
لأ
ا

 

182.04 182 4.3643 0.0327 

84.952 85 5.8092 -0.0246 

17.428 17 0.50709 2.5354 

10.904 11 1.26114 -0.2266 

ٌة
دن

لب
ا

 

28.285 29 3.21158 -0.6672 

89.65 89 1.4244 1.3689 

127 126.5 3.62738 0.4135 

5.067 5 0.3825 0.52833 

138.35 138 1.7554 0.5981 

 

  

  

  (POLAR) 

  

  

  

  

  

 21ن= 
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 5.2842 0.98319 21.83 3.01109 28.66 عدد إختثاز ثنٍ الرزاعُن هن الإنثطاح الوائل

 12.920 0.89443 95 0.75277 88.83 ثانٌة م تالوىاجهه والظهس111إختثاز الجسٌ 

 6.2316 4.32049 119.33 1.32916 130.83 كجم إختثاز قىج العضلاخ )الوادج( للسجلُن

 2.494 0.36736 5.78 0.44796 5.19 ثانٌة هتس هن تداَح هتذسكح 10إختثاز العدو 

 

لتذسكاخ لم تذول أداء 111إختثاز الجسٌ 

 4.183 1.0328 140.33 0.89443 138 ثانٌة الدفاعُح والهجىهُح

 2.228 =  0.05قٌمة " ت" الجدولٌة عند مستوى 

 6 = ن
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 ثانٌاً: معامل الثبات:

 0.9868 3.5449 28.833 3.01109 28.66 عدد إختثاز ثنٍ الرزاعُن هن الإنثطاح الوائل

 0.54232 0.8165 89.66 0.75277 88.83 ثانٌة م تالوىاجهه والظهس111إختثاز الجسٌ 

 0.96152 1.6431 131.5 1.32916 130.8 كجم إختثاز قىج العضلاخ الثاسطح للسجلُن

 0.96313 0.3286 5.046 0.44796 5.19 ثانٌة هتس هن تداَح هتذسكح 10إختثاز العدو 

 

 لتذسكاخ لم تذول أداء 111إختثاز الجسٌ 

 الدفاعُح والهجىهُح
 0.89178 0.8366 137.5 0.89443 138 ثانٌة

 البرنامج التدرٌبً المقترح:

 

أسس ومعاٌٌر البرنامج التدرٌبً:

o 

o 

 6 = ن

 0.818 = 0.05قٌمة " ر " الجدولٌة عند مستوى 
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o 

o 

o 

o 

o 

o 

 محتوى البرنامج التدرٌبً:

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 
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 -خطوات إجراء الدراسة الأساسٌة:

 القبلى سالقٌا

 تنفٌذ البرنامج التدربٌى

  

 القٌاسات البعدٌة:

 

 -المعالجات الإحصائٌة:

 Kurtosisالالزْاء ه بهل    Meanالوزْعؾ الحغبة   

 Standard الاًحشاث الو ٘بسٓ  

Deviation  

 ه بهل اسرجبؽ ث٘شعْى   

   (.Paired Sample t-Testارزجبس )د( ل ٌ٘ز٘ي هشرجطز٘ي هي الج٘بًبد )  

  (Independent Samples t-Testارزجبس )د( ل ٌ٘ز٘ي هغزملز٘ي هي الج٘بًبد )  

 ًغجخ الزحغي  

 = الزحغيًغجخ         
 الم٘بط المجلٔ –الج ذٓ الم٘بط 

 × 922 
 الم٘بط المجلٔ
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 البدنيت المتغـــيراث
 دةـوح

 القياس

 البعدي القياس القبلي القياس
 قٌمة

 "ت"

 نسبة

 التحسن

 المتوسط %

 الحسابً
 الانحراف

 المعٌاري
 المتوسط

 الحسابً
 الانحراف

 المعٌاري

ت
را

با
خت

لإ
ا

 
ٌة

دن
لب
ا

 

 الإنبطاح من الذراعٌن ثنً

 المائل )تحمل قوة(
 تكرار

29.4 2.585 40.2 3.8022 18.15 36.73 

 بالمواجهه م252 الجري

 والظهر )تحمل سرعة(
 ثانٌة

87.26 1.6676 84.53 1.8464 15.042 3.233 

 الباسطة العضلات قوة

 للرجلٌن )القوى القصوى(
 كجم

134.86 4.1724 146.33 5.2734 4.068 8.52 

  متر 30 العدو
 (إنتقالٌة سرعة)

 ثانٌة
5.054 0.4214 4.26 0.1875 7.92 18.72 

 التحركات أداء تحمل

 م332 والهجومٌة الدفاعٌة
 الأداء تحمل

 ثانٌة
136.6 1.1212 132.93 1.1629 14.94 2.758 

  

 

 2.144 =  0.05قٌمة " ت" الجدولٌة عند مستوى 
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تُن  ا  إدصائُذاخ دلالح تىجد فسوق  

لصالخ القُاس الثعدي". لدي الوجوىعح التجسَثُح فٍ الوتغُساخ الثدنُح القُاسُن القثلٍ والثعدي

تىجد نسة تذسن تُن القُاسُن القثلٍ والثعدٌ فٍ الوتغُساخ 

 ." الثدنُح قُد الثذث ولصالخ القُاس الثعدٌ للاعثٍ كسج الُد عُنح الثذث

:

- 

- 

- 

- 

- 

 

- 

: 

- 

- 
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- 

- 

عـالمراج
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