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                    على بعض القدرات البدنية الخاصة ب اللامركزي المكثفتدريال تأثير استخدام
 الناشئين لرباعيينلدى ا تروالن الكلين رفعةل ميالرق الإنجازومستوى 

    أمين رشدى محمد سامح/ دأ.م.                                                               
 بقسم تدريب الرياضات الفردية  عدأستاذ مسا

  جامعة حلوان - كلية التربية الرياضية للبنين
Doi: 10.21608/jsbsh.2024.264617.2648             

 البحث مقدمة
إن الإنجاااال ااضياواااي  الأاااجيا ايضساااال ااييالأااايي ااة اياااي  اي ايالياااي  اااي ايا ياااي اا اا اااي ا ااا   ااااض  

اضياوااي  ااي ةي يااي الأاااءةال االحااو اانواااي  اااةن ا جيااا ااحةي ااي اا  ياا  الحاااو  اجاااضر ءلااضار اااااةضير ا
 يلاضاا  اااةضيلاااا اض   اا ضارلإ يااحةي ا اااةضيلياايااان لجاا الاةااض ايلأاااير شاا  اانوا ل اانيضياي  ااا لييياي 

 عاض  ي لحة ل  ف ضياوي ض   اي ياا ل ا ضياوات ااي   ان حيو اااصني(. 9: 2)  ي شاي ااضياوات
ي ءاصي  ااوياسي  هي لحة اااياييس ااا و عيي اوي   اانووي  لسةا ا عو  الإ لا  ضياوات اي اياليي اا

 ا اضات ض   اي ياا اذا ال  ون ا عو  انحن  ااي     االأضعي لأانجة لن ا ااض   .(608:8االةنيي عااي )
اا انياي اان حياو ااا ااض     هاي-ااجه لص ض  لةلض نح  االأضعي اايصا   لااا ا ااض  ااةواين  اانااض ااء ف

 ااجااه لةضجااي لةلااض نحاا  -68:17)ااضلاااعيين) احةيااة اضاياار  ااي  اعويااات ااانا لأااي  ااحالأاااي اااضاياار  ااي
 انا لأااات ءاالاا هااا  ل ياااا اصااا إاااي  لا ااي لوااناف  لن جلأااا  ي ااا حيااو يانااااا ااضلااا  ااياا   اايصاا  
 ااياا   اانوااويي  اناااام اياااةيض عاايااي ااان اا ور هااذ  ااا اااض  (. اااذا59: 7) (81:20) (12:6)هاذ  ااض نااي

 ا اااااذ اا اااااا ااياعاااااة  ايلأالأااااايي الناااااار لااااااسي ااياااااةضات االةنياااااي ااااااااي ييااااا ل عوي اااااا ايةار ااحضةاااااي   ااااااااي 
 اااالين  ياناا   الأااو ر ااناااا اانوااوي ءاالاا اضاحااا ايةار ااا اااض  اض نااي ااةوااين  ااناااض(. 79:4)ااض نااي

ااااا  لاااا يحياا  اااةااااا  لااين عاااا ااج ااالين اانصاالي  اانوااوي الإنيلاااا اااضةاال   االااضةاال   اا الاات
ان لجاا ا ا يض اايا    ااايضاا اا   ليااة   اعوياي االضنااا   يجنا ان ااوض ض  الأاءةال ةا اوك ايلأااير

 اااةضيلي اوضلاعيين.
أحمتتتتد (   23:222ل() 2102)) (Herzog & Walter رهرستتتتتبوال والتتتتت لشاااااض ةاااالا  

لن الأاءةال الإلأو ر االااضةل   ي اةضير اانولات لة ض اساصاةيي   اعويي  ي  (3:88ل() 2121)أكرم
احيي  لياة  لةلض  للأض   ي الأاا   اايا      ان حيو الأاءةال الإلأو ر اااضةل  ل  اا الت اااةضير  ي   

اانوااويي  اااااة  ااحضةااي اوا اصااا   الأاااءةل اسااا او اسااي  ةاييا ةلأااجين   ااايضاا ااا  احلأااين الإ ااااي
 ااي لاضاا  اااةضير ااياا     لأاااتا اااةضيلات   يااحةي اا اااةضيلياايايلأااااير لهال   ااان  انشاي  اا حااة  ااحضةيااي .

 ) انتوني تيرنر و بول كومفورتاا انا ااه  اانةية ان ااةضالأات اانوايي  لحلأر ااذةض  ةلا  ان ااايا اي 
 Anthony Turnner & Pual Comfort) (2102 ()ل  هاا  34:22ل ) اااااةضير  الأااو ر
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يةا ن  ياه لةار اااضحواي اااذ   Accentuated Eccentric Training ))(AET( االااضةال  اااة اف
 ان لجا لياة  ا  يضةاا اان اا يي اي ااحضةياي اونواوياالااضةليي  ل لن  حاا لةلض ان اااضحوي اااضةليي 

ا اا اجنياة اا حاةات ااحضةياي(  اانوويي(  اااةي ات اانوويي  اااةي اات اانواويي اانصاليي))ةااي     اايةض  
 .  ايةارااضياوي
( 222: 32ل()2102) ((.Timothy Suchomel,, et alتيموثي سشوميل و اخرون  اةة ةا ان 

 ) (.Dived Garcia Lopez,, et alواختترونلتتوبي   و ديفيتتد جارستتيا ( 00: 33ل() 2109  )
اايةل يلأااا ااااييض  اي ايياا  ااحضةاي  (لن اااةضير االااضةل  اااة ف الأو ر اةضيلي21:0)  ل(2109)

ل  ااايا اااااي ااااا  ااااا  يض ااحااااة ايةناااا  ااااان ااا س ااااات ءاااالاا ايةار ااااان لجااااا ا ايااااة وااااا  اوااااا ي عواااا  
اانولات  ايضل ي الأاءةاا  ااحضةات اااي ااة ن ان الإنيلاواات اااضةلياي   االااضةلياي  اجناا ااحااا 

ااي جلر اان ااا لن  عان  ضيا  ااالأااعة ن ا  ااضياواي االااضةل  لةلض ان ااحاا اااضةل  عن  ضي  ال 
ن لأه ا نيال احضيض اا لن اذا ينا  عنه اةي ات ايجاليي لةلضان للأااير اةضير ااايا ااي ااايويةياي  اي اايا    

 Michel) واخترون  ميشتيل كر يست توكي  اناةا انااام اايا    ايةار  اا ساياي اان الإصاالي .   صاف 
Krzysztofik, et.al.)(2109 ()اااةضير االااضةل  اااة ف لأنه الأااضاايجيي اةضيلياي ا ياة  25:21ل )

( اياضنااااي لااااان ا  الإنيلاااااا ايءااااض .    %01-21انااااااةعو  اناااااام لةلااااض ساااا    ءاااالاا انيلاااااا  اضةاااال )
(   222: 24) لal)   ( Oscar Howarth, et. (2109)ث و اختروناوستكار هيتوار  ان اشاض ةا 

ل() 2120( (Jasten Merrigan.&Margret Jones) رجريتتتت جتتتونما و جاستتتتين ميريجتتتان
( ان 22-25: 22ل()2120) (Mathew Handford, et. al).واخرون ماثيوهاند كورد(  27:012

 لأاايوي ااي يااي  اااااةضير االااضةاال  اااة ااف اناشااض الأاااءةااه ةالأااو ر اااةضيلي ااحلأااين ااياا     اايااةض   
ي  اا اسااي ااحضةيااي اوناااا االااضةاال   ينااا  عنااه لأااضعات  ساا   لةلااض  اااةعيل ايةار اااضةاال  نيااضا  اوصاالال

 اياضني لااناا اااضةل   الية لنلألي ةليض  ااي    االأضعي اااناجي  ي اااضحوي اااضةليي االاحيي.
  .مشكلة البحث

 ج ة اشةوي اة   ض   اي يااضياوي اةضير اجاا  اءصصه  ي   حي االاحو ان ءلاا عاوه
عشاا اتيي اااةضير اايااةضات االةنيااي ااءاصااي اوضلااا    اساصاااض   ااي ااا ااا ن  ءاصااي ااناشااتينلنااا ااضلاااعيي

ل   هااا  -لضنااااا  ااااااةضير ااايوياااة  اوضلااااعيين عوااا   الأااااءةال نااا    احاااة  يااا  اااان الإنيلااااا اانواااوي 
ا ااا  ااي اااةضير ااض نااات اي اياليااي   اايااةضات االةنيااي ااءاصااي اوضلااا   له - الإنيلاااا اانوااوي اااضةاال 

ااااا لة  إااا  واانف اناااام ااياا    اايا   اانوااويي  ااايضاا ااا  عااةل الأاااءةال لاااسي لناا ا  الإنيلااا اانوااوي
ءااالاا اضاحاااا ايةارااا ااااض  اوض ناااي  لااا ر ا  يضهاااا نياااضا  اانااا ة ااج اااال اانواااوي عوااا  نااا    احاااة اااان 

 نيااا اااض نااي  اااح االات  ااي اجنيااة اا حااةات ااحضةيااي ةاءااا اانوااوي  واانف ا ا يااي اانلأااي  اانوااو 
 ي اا ض لء ااار ايةار  لأاا  اي ااانااضا ااصااالي اااذا  يااة اضااار عوااي ذاااك اايصاا ض  ااي االضناااا  اااااةضيلي 
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 -انء اا الأا   الإنجال ااضساي عااي   ي ض ني ااةوين  ااناض ءاصي ، نيضا  ين اا اض  لاين ااضلااعيين
  الأاااا   اايااا   اانواااويي لجايااا   اااي ض ناااي ااةواااين  اانااااض ءاصاااي يناااااة الأالأاااا  عوااا  -ءاصاااي ااناشاااتين

إااا  االحااو عاان لحااة االاحااو  ةعاا   هاا  ااااااايضاا ااا اااة  ااضلااا    ااي ااااواار عواا   لن اا يااا اااض اا   ، 
ااااذ    اااااةضير االااضةاال  اااة ااف لأااو ري   ااي اااةضير ااياا   اانوااويي ل   هاا  اايلأااااير اااةضيليااي ااحةي اا

ي اساصاةيي لان ا  يض ااي    اايةض  اانوويي  ايويا الإصالي لةةت ااةضالأات  ايلحاو اانوايي  اعوياه   
االاحاااو اةضالأاااي هاااذ   ااااا الأااااةع  ه    احلأاااين ايةار اا ناااي  اا اجلاااات ااحضةياااي  اااي ااضياواااات اااءاو اااي

                                                                             ااياهض  سية االحو ان ءلاا إجضار هذ  ااةضالأي. 
       هدف البحث.  

االةنيااي  ةضالأااي اااأ يض الأاااءةال الأااو ر اااااةضير االااضةاال  عواا  لنااا اايااةضات هااةف االحااو إااا 
 ان ءلاا : ااناشتين  ض اة  ااضلاعيينااانااةوين    ااءاصي  الأا   الإنجال ااضساي اض ني 

   اضةل  اااة ف لالأاءةال الأو ر اااةضير االا لضناا  اةضيلي اياضح  اصايل -0
االةنياي ااءاصاي ض الأاءةال الأاو ر ااااةضير االااضةال  اااة اف عوا  لناا ااياةضات ااانضف عو  اأ ي -2

 .  ااناشتين ض اة  ااضلاعيينااان   ااةوين اض ني
لإنجااال ااضسااي اض نااي االأاا    عواا  يض الأااءةال الأااو ر ااااةضير االااضةاال  اااة افعوا  اااأ  اااناضف -3

 .ااناشتين اة  ااضلاعيينض ااانااةوين   
 . البحث كروض

سياة  ااةواين  اانااضاايةضات االةنيي ااءاصي اض ناي النا ين ااييالأين اايلوي  االنة  لا جة  ض   ةااي  -0
 اايياس االنة .   ي ااجا  اصااح اااجضيليي  عيني االحوة  ااالحو 

عيناي ة  ا ااةوين  ااناضاض ني  االأا   الإنجال ااضسايلين ااييالأين اايلوي  االنة   ياا جة  ض   ةا  -2
                                                                                       اايياس االنة .  ي ااجا  اصااح اااجضيليي   االحو

 تعريفات الإجرائية المستخدمة كي البحث. أهم ال 
 ) Accentuated Eccentric Training)  ب اللامرك ي المكثفتدريال  -

ه  الأو ر اةضيلي ياوان لةار اااضحوي االااضةليي لحاا لةلض ان اااضحواي اااضةلياي  ذااك عان  ضيا  " 
ءااااض   ااااي ن ايااااي اااضحوااااي الااااااي جاااالر ااااان ااحاااااا ل الأاااا ي نيااااال احضيااااض اا لن،ااالأاااااعة ن،ل  لج اااال  ل

 . (22:35)"اااضةليي

 ( : Achievement Recordالإنجا  الرقمى ) -
هااا  لسصااا   ياااا يلأاااا ي  ااضلاااا  ض ناااه  اااي ااانا لأاااات ل  اااجااااضر ء  اااا  ا  ن اااضا   لياااا  اوي اعاااة  "

 . (43:18)"ااانياي ايان ن ااانا س  ي ضياوي ض   الإ ياا 
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 ( : Clean and jerk sublimityر   ) تركعة الكلين والن- 
ه  احة  ااض نات اااي ياة ن ان ا لضناا  ااالأاليات  ي ضياوي ض   اي ياا  اااي ياال  ي اا ض ا  " 

اا يا ان عوي اضل  ااض   حاي لعواي ااي اا ااصاةض  )عواي ااةا اين (  اي حضةاي  احاة   ال ييا ل ااضلاا  
   (131:5)"   ا  اشض   ااالأاليي لن ض اا يا يعوي حاي اسص  إااةاة اوذضاعين     ااضلس   ي

 ( : Weightlifterالرباع ) - 
 (9:0) "ه  اااالأال  ااذ  يض   اي ياا  ليا  ايان ن ضياوي ض   ا  ياا" 

 المرجعية.الدراسات 
دراستة ( 26 )(م2810)et.al.) (Majeed N. Kuttyى نت ار عبتد المجيتد كتوتي و اخترونأجتر - -

 الااضةل  اااة ف عو  الأا ي اا  ر اي يي   ااي   اانوويي اة  ااشلار".اااةضير ااأ يض  :    "بعنوان
اااةضيلاااي االااضةااال  اااة اااف عوااا  الأاااا ي اا  ااار اي ياااي  اايااا    اتااااأ يض اا :اييااايل هتتتدكت الدراستتتة  لتتتى -

 اانوويي اة  ااشلار .
 . شار31:   العينةبلغت  -             اااجضيلي   ااان    :  المنهج المستخدم -
اااةضير االااضةل  اااة ف ل ض اأ يضاُ ايجاليا  احلأانا  ةلياضا   اي الأاا ي اا  ار اي ياي     : أهم النتائج-   

 .ااي   اانوويي او ضف ااالأ وي لين ااشلار
" اعويااي اااااةضير االااضةاال  اااة ااف عوااي :  بعنتتواندراستتة ( 11)م(2822)ى عصتتام محمتتد صتتقرأجتتر  -

ةار اا ني  ااضياوي الاعلي ااةااا لضياواي ااةاضااياي   ياا  اانااييض اااييايل لنا اؤشضات ااي    اناييض اي
 ااة اي".

 اعويي اااةضير االااضةل  اااة ف عوي لنا اؤشضات ااي    انااييض  ااانضف عو  :هدكت الدراسة  لي -
 .ايةار اا ني  ااضياوي الاعلي ااةااا لضياوي ااةاضاايي   يا  ااناييض ااايييل ااة اي

  عر 00 :بلغت العينة -                    : ااان   اااجضيلي المنهج المستخدم -
:  ااااةضير االااضةال  اااة اف ل اض ااأ يضا ايجالياا  لة ااي احصااتيي   لنلأار احلأان اضا حات  أهتم النتتائج -

اا نااي  عوااي لنااا اؤشااضات ااياا    اناااييض ايةار لةلااض ااان اااااةضير ااايويااة  (%02,32  %3,0اااالين )
                                                                                                              الأا   ايةارااضياوي الاعلي ااةااا لضياوي ااةاضاايي   يا  ااناييض ااايييل ااة اي".

ضير االااضةل  اااة ف عوا  اؤشاض اااةاأ يض  : "دراسة بعنوان( 05)(م2822) منى علاء أحمد تأجر -
 ااضللأيي(    اعويي اا ج ل ااءا ف اناشئ ةض  اااية". -ااي   الإضاةاةيي ) اي ييي 

اااةضير االااضةل  اااة ف عو  اؤشض ااي   الإضاةاةيي )اي ييي  ااانضف عوي اأ يض: هدكت الدراسة  لى -
 ااضللأيي(    اعويي اا ج ل ااءا ف اناشئ ةض  اااية. -
 . ناشئ 21: العينةبلغت  -             اااجضيلي   ااان    :  المنهج المستخدم -
ااااااةضير االااضةااال  اااة اااف ل اااض ااااأ يضاُ ايجالياااا عوااا  ا ااا يض اؤشاااض اايااا   الإضاةاةياااي   : أهتتتم النتتتتائج-   
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 . ااضللأيي(    اعويي اا ج ل ااءا ف اة  ل ضاة عيني االحو -)اي ييي 
"ااأ يض ااااةضير االااضةال  اااة اف عوا  :بعنتواندراستة ( 9) م(2822)اهيم الحستينيحسيني ابتر أجرى - 

 .ا  يض لأضعي احضةات اايةاين  انااا ااي   ااضللأيي اناشئ الإلأة اش"
اااةضير االااضةل  اااة ف عو  ا  يض لأضعي احضةاات ااياةاين  اناااا  : ةضالأي اأ يض هدكت الدراسة  لى

 .اشااي   ااضللأيي اناشئ الإلأة  
 : ااان   اااجضيلي منهج المستخدمال -
 ناشتين 01:  بلغت العينة -

لالأااءةال  للأاو ر ااااةضير االااضةال  اااة اف ل اض ااأ يضاُ ايجاليااُ  ااايااضح ااااةضيلي  االضنااا  : أهم النتتائج
ئ اان ناشا اااجا عاي اااجضيلياي ل ضاة عيناي ة ا لأضعي احضةات اايةاين  انااا ااي   ااضللأييا  يض عو  

 الإلأة اش.
"ااأ يض ااااةضير االااضةال  اااة اف :بعنتواندراستة ( 03)م(2822)محمود أبو العباس عبد الحميدأجرى -

 .عو  لنا ااااايضات االي ةينااايةيي ااضحوي اااءوا  ااالأا   ااضساي ااالأاليي  ة   ااجوي"
اااااياضات االي ةينااايةياي  اااةضير االااضةل  اااة اف عوا  لناا : ااانضف عو  اأ يض هدكت الدراسة  لى

 .ااضحوي اااءوا  ااالأا   ااضساي ااالأاليي  ة   ااجوي
 : ااان   اااجضيلي منهج المستخدمال -
 االأال 02 :  بلغت العينة -

لنا ااااايضات  اواةضير االااضةل  اااة ف ل ض اأ يضاُ ايجالياُ عو  اااياضحاااةضيلي  االضناا  : أهم النتائج
 ااضحوي اااءوا  ااالأا   ااضساي اة  عيني االحو  ي الأاليي ة   ااجوي.االي ةينااايةيي 

 اي وا ر ااا لشااضت إاياه ااةضالأاات االأااليي ، ا صاا االاحاو إاا  لاستفادة متن الدراستات المرجعيتة : ا-
 لهل نيا  ا لأا اة   ي ا جيه االاحو إا  : 

    ذ  اااصايل ااانالأر اولحواءاياض ااان -صياغي لهةاف   ض ا االحو لةسي                -
 اءاياض ااانااجات الإحصاتيي ااانالألي اولحو  -ااانضف ع   ض  سياس ااايضات االحو اااءاو ي    -
احةياااااة احاااااا   االضنااااااا   ااايااااااضح اااااان ااضيناااااات   لأااااااتا   اااااض  اةضيلياااااي ياةااااان الأااااااءةاا ا ةاءاااااا  -

 احةية اا ض  ااانالألي انضا ااناات   اناسشا ا .   -اانايي ااااايضات سية ااةضالأي .             االضناا  
 احةية  ض  الأانلا  ا لأانااجات  صياغي ااا صيات .  –

 .  البحث  جراءات
اج عاي ( لاصاايل  Case studyاالاحاو اااان   اااجضيلاي لألأاو ر ةضالأاي ااحاااي )   الأااءةل متنهج البحتث.

 لألاه ا ليني االحو . لالأاءةال اايياس اايلوي  االيني  االنة  اانا   احة 
لأااني  ااالأااجوين لا احاااة اااصااض  اض اا   21 علااي ض اا  اي ياااا ااضحوااي ااناشااتين احاات  مجتمتتا البحتتث.
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 ل . 2125- 2123اي ياا انال 
 تاحا  ال اءاياض عيني االحو ايلأالأيي لاا ضييي ااناةيي ، ان  علي ض   اي ياا ااناشتينعينة البحث. 

ضلااعيين ناشاتين لل ااا ااجا  ضياي   لا اي( 3ر ااضياواي لاايااهض   االاااد عاةةهل )لأني لناة  ااة ضلا (21)
واااا ي إااااا  لالأاااااءةال الأاااو ر ااااةضير االااضةااال  اااة ااااف إ ااايااااضح اااااااةضيلي االضنااااا   ل ي لااا  عوااااي 

( 2) لاااا لاااسي ل ااضاة اا ضياا   عااةةهل، اااالاا  اااة  اا ضياا  اااااةضيلي لالأاااءةال ايلأااو ر ااايويااة  االضناااا  
 اانيي ضلاعيين  ية ال الأاالناةهل اان اجضلاي االحاو يلأالار ااةني ااالأاا   ااضسااي  اي ااض ناي سياة االحاو 

عةل ا نايال  ي اااةضير  ال الأاءةاا ل ةنيني الأا لاعيي ل ةف إجضار ااةضالأات ا لأا لاعيي  حلأار   
 اااناالات اانوايي  اينين ا ءالاضات  اااياييس سية االحو.  

 اختيار عينة البحث يرجا لعدة أسباب منها.  أسباب
 االاحو عو  صوي  يلي لاةضر اا ضي   ةذاك ل ضاة عيني االحو.  -
 .لي االحو لإلأو ر اااةضير االااضةل  اااة فضغلي عيني االحو ايةية   ي اااشاضةي  ي اجض  -
  ض الأا   اايا   اانواويي ) ل ر ا ان ااا ا  ي ل اشةوي االحو ل ضاة اا ضي   ي   يعيني االحو هل  -

 .(سية االحو    ونف اناام ااي   ءلاا اضاحا ايةارااا اض  اوض ني  ااايضاا ا
                        ضلاعااااااااا ( . 00) اااةاااااااا ن ااااااااان ةواااااااايااااااااان اجاااااااااا  االحااااااااو اا %31حاااااااا ااييا واااااااا ن ينااااااااي االحااااااااو ع -
 لأ  اي االأي ض   اااحةل  ي عيني االحو.-
ا ا يض ااياا    عواا ر ااااةضير االااضةاال  ااة اف لأااو  اي ااا لصا ض  ل وااح ااأ يض عيناي ااناشااتين يي اض عو -

ءالاف االاعلاين  عو اوض ني سية االحو  ااالأا   ااضساياانوويي ءاصي  لنا اايةضات االةنيي ا ءض    
                                                                .ل  اااااااااااااااااااض  اايااااااااااااااااااا   اانواااااااااااااااااااويي ااناشااااااااااااااااااائ نياااااااااااااااااااضا  اااااااااااااااااااااض ض ااااضلأااااااااااااااااااين  اااااااااااااااااااي ااااااااااااااااااااااةضيراااةلاض 

لأاا  اي االأااي ض    اااااحةل  ااي اصااايل عينااي اجضيلياااي  احااة   ااشاااله ااءصاااتا  االنااة عاان ااجاهاااات  –
  اولاحو .                                                                                    

ااجاات الإحصااتيي احلأاار اناااا الإااا ار ااااياضات ساال االاحاو لنااا لناا ااان تجانس عينتة البحتث.
 اايااةضات االةنيااي ااءاصااي   الأااا    (اا تااي اا لنيااي )االأاانا ااناااض اااااةضيليا اضا ااا  ااجلأاالا اااا لنااانا 

 ذااااك اواأةاااة اااان اجاااانس عيناااي االحاااو  اعاةااياااي اااا لين ل  اااي اواااك  ةواااين  اانااااضالإنجاااال ااضسااااي اض ناااي اا
عاةاايي ا لين ل  ي اوك ااااايضات سية االحو                                     اااي( اا0 جة ا ) ااااايضات  ي وح اجانس عيني االحو  ا 

قيد  القدرات البدنية الخاصةو )السن/ العمر التدريبي/ ارتفاع الجسم/ الو ن جانس أكرادعينة البحث كي متغيرات النموت( 1)جدول
                                                                                                                                                                                            (2)ن= روالنت كلينو الإنجا  الرقمي لركعة الالبحث 

معامل 
 الإلتواء

الإنحراف 
المتوسط   الوسيط المعياري

حسابيال  م المتغيرات وحدةالقياس 

-15,0  1 السن السنة 1050 11 85,0 
ةالسنةالتدريبي 5,6 6 0,81 -1,47  2 العمرالتدريبي 
رتفاع الجسما سنتيمتر 166,3 165 3,2 1,2  2 
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ءاصااي ( لن جاياا  سايل اناااالات الإاااا ار اااايااضات ااناا   اايااةضات االةنيااي اا0) ياواح ااان جااة ا
 3انحصاض لاين) لن اا (  ةااا  21,5 - 1,76 الأا   الإنجال ااضسااي اض ناي ااةواين  اانااض اضا حات لاين)

عاةاايي  ا لين ل  ي اوك ااااايضات .   (  3-   ااايةا عو  اجانس ل ضاة عيني االحو  ا 
 .جما البيانات وسائل 

 الاستمارات.  -1
الممثتل  ر  والاختبتارتتلبدنيتة الخاصتة لركعتة الكلتين والنا القتدراتاستمارة استطلاع رأي الخبتراء حتول  -

االةنياااي  لأاااا لا  ضل  ااءلاااضار حااا ا ااياااةضاتساااال االاحاااو لاصاااايل الأااااااض  ا -. (1)مركتتت  متغيتتترلكتتتل 
( عشااض  ااان 01 عضواا ا عواا  ) (0 ا ءالاااض اااا ااا اةااا ااايااض )اض اا  اااض ااءاصااي اض نااي ااةوااين  اان

ا ضا   ي اجااا اااضلياي ااضياوايي عوا  ايساا  ااااءصصاين  اي اجااا ااءلضار ااحاصوين عو  ةضجي ااةة
االةنيااااي اااااااي ا لأاااااااض  إااااا  اايااااةضات  اااااااةضير ااضياوااااي عااااااي  اااااةضير ض اااا  اي ياااااا ءاصااااي  ءوصاااات

                                    .                                  اااااان إجااااااا  ااءلاااااضار %21لنلأااااالي  اياااااا عااااان  ( ااااااااااي  ساااااة اضاوااااا  االاحاااااو2ي واااااح ا جاااااة ا )
 والاختبار الممثل لكل متغير القدرات البدنية الخاصة لركعة الكلين والنطر (2جدول )

النسبة المئوية لرأي  المتغير البدني م
النسبة المئوية  وحدة القياس الاختبار الممثل الخبراء

 لرأي الخبراء

1 

 %188 جمك قوة عضلات الظهر بالديناموميتر)قوة الظهر( - 188% 

 القوة القصوى
)قوة الرجلين (                                             - 188%

 %188 كجم دكا الثقل لأعلى من الوقوف والبار الحديدي على الصدر

ثني الركبتين كاملًا والبار الحديدي على )قوة الذراعين ( - 188%
 الكتفين خلف الرقبة

 %188 جمك

 %188 المتر رمي الجلة للخلف باليدين عبر الرأس %188 القدرة العضلية 2

 4 الو ن كيلوجرام 68,2 66,2 3,7 1,62
 5 الفئة الو نية كيلوجرام 71 70 2,4 1,76
 6 قوةالذراعين كيلوجرام 64 62 5.29 1,13
 7 قوةالظهر كيلوجرام 133 131 3,4 1,76
 8 قوةالرجلين كيلوجرام 154,3 155 4,04 -0,52
 9 التواك  الخاص العدد 26,3 26 1,52 0,59
 10 الإت ان الثانية 36,3 35 3,78 1,27
 11 السرعةالحركية العدد 8,3 8 0,578 1,55
 12 القدرة المتر 11,51 11,34 0,33 1,54

 13 المرونة سنتيمتر 35 35 1,58 0
 14 الرشاقة العدد 23,3 24 1,39 -1,5
 15 التحمل الخاص العدد 7,3 7 0,578 1,55
ترالإنجا الرقمي لركعة الكلين والن كيلوجرام 128,3 128 1,53 0,59  16 
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 %188 الإت ان 2
اختبار ركا العقبين من وضا الوقوف على عارضة توا ن والبار 

 كعة الكلين والنترالحديدي عاليا باتساع القبضة كي ر 
 

 %188 ثانية

 %188 سم اختبارمرونة الكتف والرسغ %188 المرونة 4
 %188 العدد ث(18اختبار سرعة كتح الرجلين أماماً وخلفاً من الوقوف ) %188 السرعة الحركية ,

اختبار دكا الثقل من خلف الرقبة لأعلى ما ربا لفة والجلوس  %188 التواك  7
 %08 درجة ث(12ى امتداد للذراعين كو  الرأس )لإستقباله عند أقص

 %08 درجة ث(18الانبطاح المائل من الوقوف ) %08 الرشاقة 0

 تحمل الأداء 0
 
188% 

من  %78 لى  8,أكبر تكرار لركعة الكلين والنتر بثقل يمثل 
 %188 العدد .الإنجا  الرقمي للرباع

                                                                                                                                                 (2)مرك   امج التدريبي المقترحاستمارة استطلاع رأي الخبراء حول أبعاد البرن - 
 (2مرك )  المستخدمة الاختبارات البدنية-2
 (4مرك ) الكلين والنتر استمارة قياس مستوى الإنجا  الرقمي لركعة -2
  اشااوت عوي : رتلركعة الكلين والنومستوى  الإنجا  الرقمي  البدنية الخاصة  القدراتختبارات ا
  )لااةيناا اياض(ااي   اا الاي انولات ااي ض -0
 )ضجوين ءوف( ااضسلياءالاض ااجو س ةاالا   االاض عوي ااةا ين ءوف -2 
 ةين ان اا س ف االاض عوي ااةا ين )وا  لاال(اءالاض وا  اا يا يعو  لااي -3 
 ضاي جوي اوءوف علض ااضلس لاايةين انا   -5 
 اءالاض اض ني ااةاف  ااضلأد-2
                                                           و(01و  اا س ف ) اءالاض لأضعي  اح ااضجوين ااااا   ءو ا  ان  -0 
ف ااضسلي يعو  ا  ضل  ا ي  ااجو س لإلأايلااه عنة لسص  اااةاة اوذضاعين اءالاض ة   اا يا ان ءو-2

 و(02    ااضلس )
 و(01ا نل اح ااااتا ان اا س ف )-2 
لاالأا  اايلوي  ي    اءالاض ض   اانيلين ان  و  اا س ف عوي عاضوي ا الن  االاض ااحةية  عاايا  -9 

                                                                                                                     ض ني ااةوين  ااناض.                        
   ان الإنجال ااضساي اوضلا %01-21إءالاض لةلض اةضاض اض ني ااةوين  ااناض ل يا -01

 ل  اااجاضر ااش ضيي.إءالاض لسص   يا يلأا ي  ااضلا  ض نه ةوين  ناض ي ااانا لأات -00
  . الأجه ة والأدوات -2

اااال احةياااة ايج اااال   اية ات ااااااي اانالأااار   لينااااي هاااذ  ااةضالأااااي اااان ءااالاا ا  اااالا  عواااي االحاااا و 
  - ااةضالأات االأاليي:

     ةاالول                        -صناةي  ءشليي    –  )اانيليا( ااغنيلأي ل ل ةض  -  انيي(  1.10) ضسايي إييافلأاعي  -

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  2) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024يناير 

422 

  اا لوياي (اونار ض ا  اي يااا )ح اااا   -  اااحاالس(   –الآساضاا  –ج ال ض   اي ياا )االاض -
                     الأ ض  اةضجي                                   -     شضي  سياس  -   لاشيض -ايلان  لي     -ح اجل اءاو ي الإضا ا     -
ةجاال                                                                                              2,221جوااي سان نيااي-    عاضوااي ااا الن    -اجلأاال ج ااال ةيناااا اياض ايياااس ساا   ا -
 (Smath machine) ج ال لأايو-              (Multigym)ج ال اانةة اااح ات-

 أدوات البحث.
 ( 7  البرنامج التدريبي المقترح. )مرك -4

ساااال االاحاااو  ر ااااااةضير االااضةااال  اااة اااف لأاااو  الالأااااءةال  ااايااااضح ااااةضيلياالضنااااا  ااااصاااايل 
ااءاصاي لااةضير ض ا  اي يااا  ااااةضير االااضةال   اااشاال ي اااضجنياي لاحويا اااضاج   ااةضالأات  االحا و

ن ار عبد المجيتد كتوتي و  من:دراسة كل  ا اا اااة ف  اااضال ي لااايضات االحو  ي حة ة سةض  االاحو
( 00)م(2822)عصام محمتد صتقر   ةضالأاي ل(20 )(م2810)et.al.) (Majeed N. Kutty اخرون

محمتود  ،( 9)م(2822)حستيني ابتراهيم الحستيني ةضالأاي  ، ( 05)(م2822) منى علاء أحمد ةضالأاي،   
لالأاااءةال  اااياااضح ياولااةر  اي اصااايل االضناااا  اااااةضيل  ذاااك  ( 03) م(2822)أبتتو العبتتاس عبتتد الحميتتد

 ااانااضف  ،اااااةضيلي سيااة االحااوي اولضناااا  ااااالأااااحةيااة اا يةااا ايلأر اااااةضير االااضةاال  اااة ااف    لأااو  ا
 ءواااااااااااااا االاحاااااااااااااو إاااااااااااااا  ااااااااااااااايوي :                                                                         عوااااااااااااا  ءصااااااااااااااتا حااااااااااااااا ااااااااااااااااةضير اوااضيناااااااااااااات اااياضحاااااااااااااي

)اااااااااااااااااااةضير لااحاااااااااااااااااا اااااااااااااااااااةضيلي االااضةاااااااااااااااال (                                             بتتتتتتتتتتتتتتتتالقوة العضتتتتتتتتتتتتتتتتليةالأاااااااااااااااات اااضال ااااااااااااااااي ااةض -
اااااااااااااااااان اسصاااااااااااااااااي اةاااااااااااااااااضاض  احاااااااااااااااااة( اواضحواااااااااااااااااي اااضةلياااااااااااااااااي                                           %21 :51اااااااااااااااااان)الشتتتتتتتتتتتتتتتتتدة :  -
 ان اسصي اةضاض  احة( اواضحوي االااضةليي %21 :01ان)
 اةضاض( 02-0اااةضاضات :)  -       اجا عات(  5-3) لاانلألي اواجا عات : -  الحجم :  -
 ي اني021: لين ااااضينات  -                انيي  01ااجا عات  : لين ا - الراحة البينية :  - 
                                     )اااةضير لااحاا اااةضيلي االااضةل (           العضلية قدرةبالااةضالأات اااضال ي -  
 ان  لن ااجلأل(  %31: 01نا)الشدة :  -
 اةضاض( 01-5اااةضاضات :)  -اجا عات(01:5)  -لاانلألي اواجا عات : -  الحجم :  -
 ي اني 01: لين ااااضينات  -                انيي  02ااجا عات  : لين ا - الراحة البينية :  - 
( للأاالي   الاةل هاذ  اا ااض  2ياة اا ااض  االانياي اولضنااا  ااااةضيلي ااايااضح ل اسا   اانياي)سال االاحو لاحةو *

 ل2125ا0ا 2ل  انا ي  ي ي ل  2123ا 11ا 5ان ي ل
*سااال االاحااو لاحةيااة عااةة اا حااةات اااةضيليااي ايلأاال عيي اولضناااا  اااااةضيلي اااياااضح لالأااو ر اااااةضير 

ت اةضيليااي ااال إوااا ا ا ة حااةات اةضيليااي إوااا يي اولضناااا  (  حااةا3) االااضةاال  اااة ااف ل اساا   االاو
 ايلأالأي اااال  اة  اا ضي 

( ءلاا االضناا  اااةضيلي 2: 0* ال اشةيا ة ض  ااحاا اا اضيي )اااا لأ ي(  ااة ض  ايلأل عيي  لنيال)
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 اااياضح  لأو ر اااةضير االااضةل  اااة ف.
لسصا  ( ءالاا االضنااا  –عااي –ةضجات ) اا لأ   * سال االاحو لايلأيل  ةضجات ااحاا  إا   لاو

ةا  اال ساال االاحااو ااااااااا ال ساال االاحااو لناضا هي ااااةضيلي ااايااضح  لأااو ر ااااةضير االااضةال  اااة ااف
علتى  حاصاويناا  اان ااءلاضار ( عشاااااض 01)( عواي 0)اض ا  اااةضيلي ااايااضح ةا االضناا  اااااااالنضا هي

 ااي اجاااا اااااةضير لصاا ي  ااااءصصااينالتربيتتة الرياضتتية علتتى الأقتتل و درجتتة التتدكتوراة كتتي مجتتال
 (  ءوا ضلي ل إا  اايوي:2)اض   عااي  ض   اي ياا لص ه ءاصي

  . تقنين البرنامج التدريبي المقترح
 . الي للأ اانيي   (2)  :مدة البرنامج  -
اا  اااةضيلي اااال  )ااايوية ( االضن (  لاو  حةات إوا ي إا 3):عدد الوحدات التدريبية أسبوعياً  -
 .  و ضيا

  الإعةاة ااءاا.:  التدريبي كترة الموسم -
 )ااايوية ( لاا االضناا  اااال ء اضاض ني ااةوين  اانااا اض   اااةضير ي ل  ي غيض: دةتتتتتتتتتالوح توقيت -

ليال(  3ال  )ااايوية ( او ضي ) عةة ليال اااةضير ايلأل عيي اض ني ااةوين  ااناض  ي االضناا  ااا-او ضي . 
 للأل عيا .

ان اسصي اةضاض  احة( اواضحوي اااضةليي                                               %21 :51ان)الشدة :  -
 ان اسصي اةضاض  احة( اواضحوي االااضةليي %21 :01ان)

 اةضاض( 10-5ضات :) اااةضا -       اجا عات اةا ااضين ( 5-3) اااجا عات :-الحجم :  -
 ةسييي 2-0: لين ااااضينات  -        انيي  02 -01ااجا عات  : لين ا -الراحة البينية :  - 
  ياا  ا اةف االحاو  ااا لشاااض إاياه ااءلاضار  نياضا  ين عيناي االحاو اان ااناشاتين  ااال  طريقتة التتدريب : -

اضا اااا  ااشااااة ) -2(   %01-21ن ااااانء ا ااشااااة  )ااااا -0اءاياااااض  ضييااااي اااااااةضير اا اااااض  لن عيااااه  : 
 (  ان لسصى   يا ياةن ض نه ااض   احة %21-21ان
                                                                  حة  .  25 العدد الكلي للوحدات التدريبية للبرنامج : -
                                                 ةسييي 00 من الوحدة التدريبية بدون  من الإحماء والختام :   -
                                             ةسييي  52  من الوحدات التدريبية  الأسبوعي بدون  من الإحماء والختام   :-
 ( لأاعات اةضيليي0,5( ةسييي ل  ) 325الإجمالي للبرنامج بدون  من الإحماء والختام :  )   ال من -

 سال االاحو لاصايل االضناا    يا  الألأس ااااايي :   العلمي للبرنامج : الأساس
 لن يحي  االضناا  اااياضح  اا ياوانه ان احا   اا ةف ااذ   و  ان لجوه .  -
 االحو  لن ية ن احا   االضناا  انالألا  اوناض االاني  اااةضيلي  ليوا  ااالأا   االةني  ااا اض  انيني -
اةانيي ااانةيا ااحيي  اا ةف ان االضناا  . لن ياصف لاض  -   ني ااا لي   ا 
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 اضاعا  اا ض   اا ضةيي ي ضاة عيني االحو اااجضيليي .  -
 اضاير  انالأ   ا لي  اا اجلات ااضتيلأيي عو  للأالي    حةات االضناا  .  -
 اااةضم  ي شة  ااحاا اااةضيلي ان االأ ا إا  ااصنر  ان االلأي  إا  اااضةر .  -
 لةار اةضيلات اا ااي  ي الإحاار االا ي الإصالي .  -
 اااةااا لين اةضيلات ااذضاعين  ااضجوين ااحيي  ا لأا اة  ااةااوي .  -
 ان   ااناا اانووي اااضينات االضناا  ةاءا اا حةات اااةضيليي .  -
 ايةاراالأاض ااحضةاي  الأاوي  احيو ان  ضااض ني ااةوين  اانااااضينات اااشال ي الأةار ااا اض   اءاياض -

                                                           . لااض ني سية االحواانولات اانااوي   عو  
 المعاملات العلمية لأدوات البحث. 

 :    Validityالصد   -1
ي اض ناااااي ااةواااااين (  سيااااااس الأاااااا   الإنجاااااال ااضساااااا3)اض ااااا يشااااايض االاحاااااو إاااااا  لند ا ءالااااااضات االةنياااااي 

سااة  لياات  ااي ة يااض ااان ايلحاااو  حصااوت عواا  اناااالات  ااالأاااءةاي  ااي هااذا االحااو ( 5 ااناض)اض اا 
 صة  عاايي  ه  اا يؤةة احا اها . 

 كي الدراسة الحالية : 
الأاا    لأاو ر صاة  اااااايل ااجاا عاين إحاةاهاا اايال    ايءاض  غياض اايال   اياسال االاحو لالأاءةال 

(   اانياااي 2( لضلناااي ضلااااعيين ناشاااتين ل جااااااي )5سااا ال ةاااا ان ااااا ) ي اض ناااي ااةواااين  اانااااضالإنجاااال ااضساااا
 هي  – هل لاسي ل ضاة اا ضي   –ضلاعيين ناشتين ان ءاضم عيني االحو ايلأالأيي  ان ن س اجاا  االحو

 ( اااااي ي وح اناالات ااصة  ا ذ  ا ءالاضات . 3اانيني ا لأا لاعيي  ااجة ا )
 ( معاملات الصد  للاختبارات البدنية والإنجا  الرقمي لركعة الكلين والنتر المستخدمة كي البحث2) جدول

 )العينة الاستطلاعية( 8ن=                                                            

 الاختبار م
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
 4ن=

 المجموعة غير المميزة
 4ن=

 قيمة
 )ت(

 المتوسط المحسوبة
 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الانحراف
 المعياري

 *  9314 1311 ,,3,,1 18381 19,351 كجم بالديناموميتر قوة عضلات الظهر 1 

 *  9341 ,434 ,,483 ,534 14398 كجم دفع الثقل لأعلى من الوقوف والبار على الصدر 8

 *  ,1,39 9380 ,,1413 8348 1043,1 كجم ة ثني الركبتين كاملاً والبار خلف الرقب ,

 *  1,305 348, 1340 348, 8311 المتر رمي الجلة للخلف ياليدين معاً عبر الرأس 4

 *  4311 4310 3,0,, 4348 83,0, سم اختبار مرونة الكتف والرسغ 9

1 
اختبار سرعة فتح الرجلين أماماً وخلفاً من الوقوف 

 ث( ,1)
 0,05 3,47 0,04 4,16 مرة

*4,791 

0 

اختبتار دكتا الثقتل متن خلتتف الرقبتة لأعلتى متا ربتا لفتتة 
والجلتتوس لإستتتقباله عنتتد أقصتتى امتتتداد للتتذراعين كتتو  

 ث(12الرأس )
  5,44*   1,07   12,50    0,7 19,04 درجة

 *  9311 1311 8,311 388, 81311 درجة ث( ,1الانبطاح المائل من الوقوف ) 8

ضع ا 5 من و بين  فع العق لى ر قوف ع توازن لو ضة   *  8349 309, 11311 389, 1,310 ثانية عار
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 ( ,8.8: دال  حصائياً عند مستوى معنوية ) *(           25281( = ),858قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية ) *
ااالأااءةاي  اي االحاو   ااضسايي نيي ( لند سياي )ت( اااحلأ لي اجاي  ا ءالاضات االة3ياوح ان جة ا )

(  هي جاين ا لعو  ان سيااي )ت( ااجة اياي اااا ياةا عوا  ساةض  12,24: 5,00ااحااي اضا حت اا لين )
ا ءالاااااضات ااالأاااااءةاي  ااااي ااةضالأااااي ااحاايااااي عواااا  اااايياااال لااااين ااالأااااا يات اااءاو ااااي ااااااا يؤةااااة صااااة  

 االحو ايلأالأيي .  صلاحيي ا ءالاضات سية االحو اوا لي  عو  عيني 
 :  Reliability ثانياً : ثبات الاختبارات

 ال إيجاااااة اناااااااااا اا لات الاءالاضات  سياااااااة االحاااااااو لالأاءاااااااةال  ضييي ا لي  ا ءالاض  ل إعاة  ا لييه 
 (Test-retest(   ل اصااا لانااي سااةض  للأاال )ااا2( ليااال عواا  عينااي س اا ااااااا )2  )  ااااااانيي ضلاااعيين ااان اجاااا

  ) اانيناي ا لأاا لاعيي (  ذااك ةااا ااالحاااااو ايصوي  ءاضم عيني االحاو اااجضيلياي  هال لااسي ل اضاة اا ضيا
 ( اااااي .  5ة ا )ج ه  ا وح  ي

 معامل الثبات للاختبارات البدنية والإنجا  الرقمي لركعة الكلين والنتر المستخدمة كي البحث (4جدول )
 ( العينة الاستطلاعية8ن =)

 الاختبار الممثل المتغير البدني م
وحدة 
 قياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

 )ر(
 المتوسط

 الانحراف

 المعياري
 المتوسط

 الانحراف

 المعياري

 القوة القصوى 1

  

قوة عضلات -1
 بالديناموميتر  الظهر    

 * 355, ,134 1,13,8 1311 ,38,,1 كجم

دفع الثقل من الوقوف والبار  -8
 الحديدي على الصدر

 * ,,35, ,439 453,0 ,434 ,,483 كجم

ثني الركبتين كاملاً والبار  -,
 خلف الرقبة

 * 355, ,134 1913,8 1311 ,19,38 كجم

 القدرة 4
رمي الجلة باليدين معاً للخلف 

 عبر الرأس
 * 358, ,139 8310 1391 0385 المتر

 *359, 1314 9311, 1319 4309, سم اختبار مرونة الكتف والرسغ المرونة 9

1 
السرعة 
 الحركية

اختبار سرعة فتح الرجلين أماماً 
 ث(,1وخلفاً من الوقوف )

 0,86* 0.06 3,97 0,05 3,47 مرة

 التوافق 0

اختبار دكا الثقل من خلف الرقبة 
لأعلى ما ربا لفة والجلوس 

ى امتداد لإستقباله عند أقص
 ث(12للذراعين كو  الرأس )

 *0,88 4,23 15,77 3,38 14,84 درجة

 الرشاقة 8
الانبطاح المائل من الوقوف 

 ث(,1)
 * 3880, 3,9, 8,385 3,8, 18391 درجة

الكلين و القبضة في رفعة باتساع  والبار الحديدي عالياً 
 النتر . 

1
, 

مررن  %,1-,9أكبررر تكرررار لرفعررة الكلررين والنتررر بثقررل
 الإنجاز الرقمي للرباع

 12,24* 0,52 4,5 1,880 9,5 مرة

1
1 

اع رفعررك كلررين ونتررر فرري أقصررى ثقررل يسررتطيع الربرر
 المنافسات أو التجارب الشهرية

كيلو 
 جرام

156 11,49 119,6 13,27 *6,55 
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 الاتزان 1

رفع العقبين من الوقوف على 
عارضة التوازن والبار الحديدي 

عالياً  باتساع القبضة   في رفعة  
 رالكلين والنت

 * 350, 8318 ,8538 8309 85311 ثانية

1
8 

 تحمل الأداء
أكبر تكرار لرفعة الكلين والنتر 

من الإنجاز  %,1-,9بثقل 
 الرقمي للرباع

 *358, 1391 0318 ,,13 1384 مرة

1
1 

مستوى الإنجاز 
الرقمي لرفعة 
 الكلين والنتر

أقصى ثقل يستطيع الرباع رفعك 
كلين ونتر في المنافسات أو 

 ب الشهريةالتجار

كيلو 
 جرام

119,6 13,27 124,1 7,92 *0,925 

  ( ,8.8: دال  حصائياً عند مستوى معنوية ) *          ( .  85722( ),8.8( الجدولية عند مستوى معنوية )قيمة )ر *
 ح لين ااا لييين اي ا  اا اني الاءالاضات االةنيي سية االحو اضا لند انااا ا ضالا  (5ياوح ان جة ا )

(  هي جاين ا لعو  ان سياي )ض( ااجة ايي ااا يةا عو  ةضجي عاايي ان اا لاات 1,99:  1,222لين ) 
 الاءالاضات االةنيي ااالأاءةاي  ي االحو ااحااي .

 الخطوات التنفيذية للبحث :
        ااااااي اا اااااااض   ااوااااااال ي (–)اااجضيليااااااي ااااااال إجااااااضار ااييالأااااااات اايلويااااااي انينااااااي االحااااااو  القيتتتتتتاس القبلتتتتتتي :

 .  لااياهض ااضياوي  ااة ضلارل لناة  2123ا11 ا 2 ل إا  ي ل2123ا11ا0ان
(  2) ال ا لي  لضنااا  ااااةضير   ياا  اولضنااا  ااااةضيلي ااايااضح  ساة الأاااضست اااجضلاي التجربة الأساسية :

 ات حاة(  الاو 3)ل اسا   ( 5)اض ا   ل2024ا1  ا2ل إاا  2123ا11 ا4 اي اا ااض  اان  الي للأا اانياي  
 حة   ال  لضلني  عشض ن( 25للأل عيا   ةان اانةة الإجاااي او حةات اااةضيليي اولضناا  اااياضح ) اةضيليي 

 ان ةا للأل   .  االألت  الإ نين  ايضلنار ليال ا لي  اا
اااياضات ااواال ي (  اي  –انيني االحاو ) اااجضيلياي  ينييل االاحو ل جضار ااييالأات االسا : ينيالقياس الب

ااالينيااي  سااة ض عااي لن اااال ااييالأااات  ل2123ا12ا5ل حااا  2123ا12ا4ااان الحااو اااءااااض   ااي اا اااض  ا
 لن س اضاير ا ءالاضات  ي ااييالأات اايلويي . 

ااايضات ااوال ي (  ي  –انيني االحو ) اااجضيليي  سال االاحو ل جضار ااييالأات االنةيي القياس البعدي :
 ساااة ض عاااي لن ااااال ااييالأاااات االنةياااي  ل2125ا1 ا7ل حاااا 2125ا1 ا6ن االحاااو اااءاااااض   اااي اا ااااض  اااا

 لن س اضاير ا ءالاضات  ي ااييالأات اايلويي 
 ي و ر لهةاف االحو   ض وه الأاءةل االاحو ان    الأسلوب الإحصائي المستخدم لتحليل البيانات :

ي اااا اشاااةوي االحاااو  نياااضا  اناااةض  (  ذااااك انيناااي االحاااو اااجضيلياااي ااااا اااا   Case studyةضالأاااي ااحاااااي ) 
 :    ي ضياوي ض   اي ياا ، ةاا الأاءةل االاحو ايلأو ر الإحصاتي الآاي ااحويا االيانات االاعلين

 ( . %نلألي احلأن ) انةا اااايض -
 الإحصار اا ص ي  -
 انااا اضالا  لأليضاان  –
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ت اانوايااااااي ااءالاااااااضات ة اااااااي اا ااااااض   )ت( ااااااان لجااااااا حلأااااااار ااصااااااة   اا لااااااات  اينااااااين اااناااااااالا - 
 انااا إاا ار ليضلأ ن    –      هذ  ااةضالأي .   ي ااالأاءةاي

 عرض النتائج ومناقشتها.  
 أولًا : عرض النتائج. 

 درجات القياسات القبلية والبينية والبعدية لعينة البحث التجريبية ونسب تحسنها كي المتغيرات قيد الدراسة (,) جدول

 وحدة الممثلالاختبار  المتغيرات م
 القياس

 (1الرباع رقم )
 النسبة المئوية للتحسن% القياسات

 بعدي بيني قبلي
 قبلي/
 بيني

 بيني/
 بعدي

 قبلي/
 بعدي

1 
           الثابتةالقوة 

 الظهرقوة  -
القوة الثابتة لعضلات الظهر  

 13,7 7,24 5,34 148 120 121 كجم ) ديناموميتر( 

 
   المتحركة  قوة ال-
                     الرجلين قوة-
 الذراعينقوة-

حمل البار على الكتفين -
 9,3 3,8 5,33 164 158 150 كجم وثني الركبتين كاملاً 

ضغط الثقل لأعلى باليدين -
 8,3 4,8 3,3 65 62 60 كجم من الوقوف

 8,5 2,7 5,7 38 37 35 سم اختبار مرونة الكتف والرسغ المرونة 2
2 

رمي الجلة للخلف باليدين  القدرة
 13,03 6,6 6,1 12,82 12,03 11,34 المتر عبر الرأس

 السرعة الحركية 4
اختبار سرعة فتح الرجلين 

أماماً وخلفاً من الوقوف 
 ث(,1)

 12,5 12,5 0 9 8 8 العدد

دكا الثقل لأعلى ما الدوران  التواك  5
 ث( 12ربا لفة والجلوس )

 7,7 7,7 0 28 26 26 العدد

 14,6 6,8 7,3 47 44 41 ثانية ركا العقبين من وضا الإالان 6

 
 

عارضة توازن  الوقوف على
والبار الحديدي عالياً 

 باتساع القبضة في رفعة
 لكلين و النترا

       

الانبطاح المائل من الوقوف  الرشاقة 7
 ث(18)

 8,3 8,3 0 26 24 24 الدرجة

 تحمل الأداء 8
 الكلين لركعة أكبر تكرار 
 من%78-8,واالنتر بثقل

                                   للرباع  الإنجازالرقمي 
 0 0 0 7 7 7 العدد

1 
الإنجا   مستوى
لركعة الرقمي 

         الكلين والنتر

أقصى ثقل يستطيع الرباع 
رفعك كلين ونتر في 

المنافسات أو التجارب 
 الشهرية

 8,66 3,8 3,9 138 133 127 كجم
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 درجات القياسات القبلية والبينية والبعدية لعينة البحث التجريبية ونسب تحسنها كي المتغيرات قيد الدراسة (,تابا جدول )

 
  

 الاختبار الممثل المتغيرات م
 وحدة

 القياس

 (2الرباع رقم )
 النسبة المئوية للتحسن% القياسات

 بعدي بيني قبلي
 قبلي/
 بيني

 بيني/
 بعدي

 قبلي/
 بعدي

           الثابتةالقوة  1
 الظهرقوة  -

القوة الثابتة لعضلات الظهر  ) 
 ديناموميتر( 

 13,6 5,7 7,6 149 141 131 كجم

 
المتحركة     قوة ال-

                     الرجلين قوة-
 الذراعينقوة-

حمل البار على الكتفين وثني -
 الركبتين كاملاً 

 9,03 2,4 6,4 169 165 155 كجم

ضغط الثقل لأعلى باليدين من -
 8,06 3,1 4,8 67 65 62 كجم الوقوف

 8,3 5,4 2,8 39 37 36 سم اختبار مرونة الكتف والرسغ المرونة 2

رمي الجلة للخلف باليدين عبر  القدرة 2
 الرأس

 13 3 9,8 12,77 12,41 11,30 المتر

 اختبار سرعة فتح الرجلين أماماً  السرعة الحركية 4
 11,1 11,1 0 10 9 9 العدد ث(,1وخلفاً من الوقوف )

دكا الثقل لأعلى ما الدوران ربا  التواك  5
 ث( 12لفة والجلوس )

 7,14 7,14 0 30 28 28 العدد

 14,3 8,1 5,7 40 37 35 ثانية رفع العقبين من وضع الإت ان 6

  
عارضة توازن  الوقوف على

والبار الحديدي عالياً باتساع 
 ضة في رفعة الكلين و النترالقب

       

الانبطاح المائل من الوقوف  الرشاقة 7
 ث(18)

 8,3 8,3 0 26 24 24 الدرجة

 تحمل الأداء 8
الكلين واالنتر  لركعة أكبر تكرار 

 من%78-8,بثقل

                                   للرباع  الإنجازالرقمي 
 0 0 0 7 7 7 العدد

1 
الإنجا   مستوى

لركعة لرقمي ا
         الكلين والنتر

يستطيع الرباع رفعك أقصى ثقل 

المنافسات أو  كلين ونتر في

 التجارب الشهرية
 6,25 3,8 2,3 136 131 128 كجم
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 اسةدرجات القياسات القبلية والبينية والبعدية لعينة البحث التجريبية ونسب تحسنها كي المتغيرات قيد الدر  (,تابا جدول )

 وحدة الاختبار الممثل المتغيرات م
 القياس

 (2الرباع رقم )
 النسبة المئوية للتحسن% القياسات

 قبلي/ بعدي بيني قبلي
 بيني

 بيني/
 بعدي

 قبلي/
 بعدي

           الثابتةالقوة  1
 الظهرقوة  -

القوة الثابتة لعضلات الظهر  
13,8 5,4 8,02 156 148 138 كجم ) ديناموميتر( 

6 

 

قوة ال-
المتحركة     

                     الرجلين قوة-
 الذراعينقوة-

حمل البار على الكتفين -
 9,5 4,8 4,4 173 165 158 كجم وثني الركبتين كاملاً 

ضغط الثقل لأعلى باليدين -
 8,57 4,11 4,3 76 73 70 كجم من الوقوف

 8,8 5,7 3 37 35 34 سم اختبار مرونة الكتف والرسغ المرونة 2
2 

 القدرة
رمي الجلة للخلف باليدين 

 عبر الرأس
 13,1 4,7 8,1 13,47 12,87 11,90 المتر

السرعة  4
 الحركية

اختبار سرعة فتح الرجلين 
أماماً وخلفاً من الوقوف 

 ث(,1)
 12,5 12,5 0 9 8 8 العدد

دكا الثقل لأعلى ما الدوران  التواك  5
 8 8 0 27 25 25 دالعد ث( 12ربا لفة والجلوس )

 14,7 5,4 8,8 39 37 34 ثانية ركا العقبين من وضا الإالان 6

 
 

 الوقوف على عارضة
توازن والبار الحديدي عالياً 

باتساع القبضة في رفعة 
 لكلين والنتر

       

الانبطاح المائل من الوقوف  الرشاقة 7
 9,09 9,09 0 24 22 22 الدرجة ث(18)

 تحمل الأداء 8
الكلتتتين  لركعتتتة تكتتترار  أكبتتتر 

 متتتن%78-8,واالنتتتتر بثقتتتل

 الإنجازالرقمي  للرباع                                   
 0 0 0 8 8 8 العدد

1 
الإنجا   مستوى
لركعة الرقمي 

         الكلين والنتر

أقصررى ثقررل يسررتطيع الربرراع 
رفعررررك كلررررين ونتررررر فرررري 
المنافسررررررات أو التجررررررارب 

 الشهرية
 9,2 3,6 5,4 142 137 130 كجم

          
 ( ما يلي :,يتضح من جدول )

 (. 1بالنسبة للرباع رقم )-
 اي ااييالأاات االنةياي   اي ااجاا   اصاااح   ااييالأات اايلويي ااييالأات االنةييلين  احلأن اااضا ا  نلأر  -

 .  ااعةا سةض  احاا ايةار ضااالةنيي ااءاصي اض ني ااةوين  اان اايةضات
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 . اايلوي اصااح ااايض ااي   ااحضةيي اايص   ي احلأن اويياس االنة  لاااياضني لاايياس ةانت لعو  نلأل -
االةنياي ااءاصاي  اياضني لاايياس  اايلوي اويةضاتجار اااضاير اااصاعة  انلأر احلأن اايياس االنة  لاا -

 االأاضعي ااحضةياي –ااياةض  - -الإالان -ااي   اا الاي  –ةاا يوي : ااي   ااحضةيي اايص   ضااض ني ااةوين  اان
 . ااا ا   –ااضشاسي  –اااض ني -
ض هناااك نلأاالي احلأاان اويياااس االنااة  لاااياضنااي ااا ياااا يءااا الأااا   الإنجااال ااضساااي اض نااي ااةوااين  اان -

 س  اايلوي اصااح اايياس االنة  .لااييا
 (.2بالنسبة للرباع رقم )-
 ي ااييالأات االنةيي   ي ااجا   اصااح  الأات اايلويي اايي ااييالأات االنةييلين  احلأن اااضا ا  نلأر  -

 .  ااعةا سةض  احاا ايةار ضااالةنيي ااءاصي اض ني ااةوين  اان اايةضات
 . اايلوي اصااح ااايض ااي   ااحضةيي اايص   ةانت لعو  نلألي احلأن اويياس االنة  لاااياضني لاايياس  -
االةنيي ااءاصي  اياضني لاايياس  اايلوي اويةضاتاالنة  لااجار اااضاير اااصاعة  انلأر احلأن اايياس  -

 - االأضعي ااحضةيي –اايةض  -الإالان -ااي   اا الاي  –ةاا يوي : ااي   ااحضةيي اايص   ضااض ني ااةوين  اان
 . ااا ا   –ااضشاسي  –اااض ني

اويياااس االنااة  لاااياضنااي ض هناااك نلأاالي احلأاان ااا ياااا يءااا الأااا   الإنجااال ااضساااي اض نااي ااةوااين  اان -
 . لاايياس  اايلوي اصااح اايياس االنة 

 (.2بالنسبة للرباع رقم )-
 اي ااييالأاات االنةياي اجاا    اي ا اصاااح   ااييالأات اايلويي ااييالأات االنةييلين  احلأن اااضا ا  نلأر  -

 .  ااعةا سةض  احاا ايةار ضااالةنيي ااءاصي اض ني ااةوين  اان اايةضات
 . اايلوي اصااح ااايض ااي   ااحضةيي اايص   ةانت لعو  نلألي احلأن اويياس االنة  لاااياضني لاايياس  -
االةنياي ااءاصاي  اايلوي اويةضات اياضني لاايياس جار اااضاير اااصاعة  انلأر احلأن اايياس االنة  لاا -

 االأاضعي ااحضةياي –ااياةض  - -الإالان -ااي   اا الاي  –ةاا يوي : ااي   ااحضةيي اايص   ضااض ني ااةوين  اان
 . ااا ا   –ااضشاسي  –اااض ني -
ض هناااك نلأاالي احلأاان اويياااس االنااة  لاااياضنااي ااا ياااا يءااا الأااا   الإنجااال ااضساااي اض نااي ااةوااين  اان -
                            اايياس  اايلوي اصااح اايياس االنة ل

 ال ااضلاا  ضسال  (0( ل    يوياه ااضلاا  ضسال )3ياأاي ااضلاا  ضسال ) عينة البحث التجريبيتة.  لترتيب بالنسبة -
ي ا  ااييالأااات االنةيااي  ااااييالأااات اايلويااي اصااااح   ااي ااجاا   ااييالأااات االنةياايلااين احلأاان اا ااي نلأاار  (2)

                                                       الإنجال ااضساي اض ني ااةوين  ااناض.                                                االةنيي ااءاصي  الأا    اايةضات
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  ثانياً : مناقشة وتفسير النتائج. 
 مناقشة وتفسير النتائج المرتبطة بالفرض الأول : 

سيااة  ااةوااين  ااناااضاايااةضات االةنيااي ااءاصااي اض نااي ااالنا لااين ااييالأااين اايلوااي  االنااة   اااي ااض   ةا ا جااة" 
                                                                   . "ااييااااااااااااااااااس االناااااااااااااااااة   اااااااااااااااااي ااجاااااااااااااااااا  اصاااااااااااااااااااح اااجضيلياااااااااااااااااي  عيناااااااااااااااااي االحاااااااااااااااااوة  اااااااااااااااااااالحاااااااااااااااااو 

  ةاايإحصاتياُ لين ااييالأين اايلوي  االنة  اصاااح االناة  (  ج ة  ض  2جة ا )ياوح ان عضا ناات  
ااااة  عيناااي االحاااو -ااااا عاااةا  اااياااض احااااا ايةار  –ض اااااالةنياااي ااءاصاااي اض ناااي ااةواااين  اان  اااي ااياااةضات

احلأاان لااين ااييالأااين اايلوااي  االنااة  اصااااح   ااي ااجااا  اايياااس اانلأاار   يي ض ذاااك ااان ءاالاا اااجضيليااي
 %02,19  %2,05(  اا لين )0( اوضلا  ضسل ) %02,0  %2,2اضا حت لين ) لنلأر اا ا اي  االنة 

(  لاضاياار  لاضاياار عيناي االحااو اااجضيليااي 3( اوضلااا  ضسال ) %02,12  %2 ااا لااين )( 2( اوضلاا  ضساال )
يااأاي  ضااااالةنيااي ااءاصااي اض نااي ااةوااين  اان ايياااس االنااة  عاان اايلوااي اويااةضاتاصاااعةيا   ااي نلأاار احلأاان ا

االاحاو هاذ   اانلأار  اي اااحلأان إاا    ينال  .(2 ال ااضلاا  ضسال) (0( ل    يوياه ااضلاا  ضسال )3ضسل )ااضلا  
اذ  عاا عو  ااا  يض االاةني اوياةضات االةنياي ااءاصاي اض ناي اااأ يض الإيجالي اولضناا  اااةضيلي اااياضح ا

ر ح  ةااذاك الأاااحةاو للأااو ر اااةضياااياااض  ي ذاااك ااان ءاالاا اااينااين االأااويل اولضناااا  اااااةضيلااةوااين  ااناااض 
 ءاصاي اايا   -لةلاض  اي ا ا يض ااياةضات االةنياي ااءاصاي  اةضيلي  عاتة ااحيي  ااحاا االااضةل  اااة ف

ايةار ااةسي  اوااضينات اااءصصيي اونولات اية ض الأاهاي  ي ءاياض الإ ةذاك  -اانوويي  ااايضاا ا 
الأا    حلأينا لاناصاةيي االضناا  اااياضح  ي اسنه ع ا نا ا ه   ض سية االحوااناااا اض  اض ني ااةوين   

    ةااذاك إءاصاااض ااحجاال اااااةضيلي  عااةة اي نااان اااض  عااي اااضض نااي ااةوااين  اانا االةنيااي ااءاصااي يااةضاتاا
احييااا  هاااةف االضنااااا  ااااااةضيلي اج ااا ة ااضلااااعيين   ااااااةضلين اااان لجاااا    االأااااعات  ااجضعاااات اااةضيلياااي

 اصااايل لضناااا   يااض  االاحااو لن.   ايلأااو ر اااااةضيلي اااياااضح سيااة االحااو يعواا   اعوياا ااااا يااةااااياااضح 
اءاصااي انيااي االة يااةضاتانايااي اا االأولأاااااا  اضاعااا  ايلأااس اانوايااي ه اااياااضح  ا ليياااااااةضير االااضةاال  

يلي ااايااضح   الإعااااة عوا  الااةم حااا ااااةضير  اي ايناين االضنااا  ااااةض ض لشةا لأاويل اض ني ااةوين  اانا
انيناااي ااااة  ا  احلأااان ةلياااض نلأاار احلأاااين ااياااةضات االةنيااي ااءاصاااي اض ناااي ااةواااين  اانااااض  ل ااااا ناااا  عناااه 

للأااالي   ةا يااي احااة و ااانايااي  ااي اايااةضات  2.   ةااذاك  اا ن اااة  ا لياا  االضناااا   اااااي لوااات اااجضيليااي
(   532: 02ل() 2112) Baechle&Earle هاااا  اااااا ذةاااض  ةااااا ااااان لايشااااوي  ايضاااااي االةنياااي ااءاصااااي 

( لن اا ااض  االالااي احاة و 0000: 28ل()2102) (Jason Moran et.al )جيلأا ن اا ضان  اءاض ن 
 حااااااااااااااااةات للأاااااااااااااااال عيي.                                                                                  3-2للأااااااااااااااااالي  ل اساااااااااااااااا   2-0انايااااااااااااااااي اويااااااااااااااااةضات االةنيااااااااااااااااي  ايااااااااااااااااا عاااااااااااااااان 

 سشااااااااي اأ يضاالضناااااااااا  اااااااااااةضيلي اااياااااااااضح عواااااااا  اايااااااااةضات االةنيااااااااي ااءاصااااااااي اض نااااااااي ااةوااااااااين  ااناااااااااض                        لانا
  اة  عيني االحو اااجضيليي  ااي   اايص  ينل  االاحو اضا ا  نلأر اااحلأن اااايض القوة القصوى     -

اااذ  اايال ل اعويااه  اي ااا ياذ  لأا  اي  ااة افي اااياضح لالأو ر ااااةضير االااضةال  الضناا  اااةضيلااإا  
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 اةااة ااا يس     للأااالي  .2اااةااضاض  لياااة  ض ح ااانا لأااي  ااي اااااةضير  ة ايااي اااة  ااا لياا  اااااي لوااات 
( لنه ءلاا هذ  اااضحوي ااالةض  ان ااا ا ض  اي 29:212ل( ) 2100) (.Luis Penailillo et.al)ليناا 

                                      ةنياااي إجاااضار سيالأاااات اايااا    الإهاااااال لااااةضيلات ااايا ااااي  اوناشاااتين.                                                               ااناااا  يجااار  عوااا  ااااةضلي ااوياساااي اال
ينااال  االاحاااو  اضا اااا   نلأااار اااحلأااان ااااياااض ااياااةض  اانواااويي ااااة  عيناااي االحاااو    القتتتدرة العضتتتلية –

يليااي إااا  االضناااا  اااااةضيلي اااياااضح لالأااو ر اااااةضير  االااضةاال  اااة ااف  ااااذ  ااياال لاينااين  اااضات اااجض 
ضاحااي  سصاايض  لااين اااجا عااات  اةااضاضات ااةضجااي  ااي االياااة  ااااا لة  احااة و اةي ااات عوااويي اضال ااي 

ةاا اان لا ا ة ا ا ضت لا  ض ااي   اانوويي  اااي اضال  لاالياة   ي الأاا يات ااياةض    ها  ااا لشااض إاياه 
 Timothyايااا  ي لأشاا ايا   اءااض ن(   16:020ل()Paul Comfort et.al.) (  )2105 اءااض ن

Suchomel et.al.)()2100 ()لن ةضالأاااات اان عاااي لشااااضت إااااي لن اي اااضاة ذ   اايااا   31:0520ل )
 Jasonايعواا  اااةي ل سااةض  عوااويي لعواا  ااان اي ااضاة ايواانف .  هاا  االةااة  جيلأاا ن ااا ضان  اءااض ن

Moran et.al.)  ( (2018()لن ااةضالأاات لي اضت لن اايا   اانواويي ااضال  لشاةا جياة 28:0000ل )
 Anthonyلا ا ة ا ا ضت   اااذةض  ةالا  اان اناا ني ايضناض ها  ااا يا ا  اا  اا  سيالأاات ااياةض  اانواويي 

 )Turnner and Pual Comfort ((2102 ()34:22ل)  الأاااو ر  ااااااةضير االااضةااال  لن
يةاا ن  ياه لةار اااضحوااي االااضةليااي  لاا لن  Accentuated Eccentric Training) ((AET)اااة اف

اان لجاا ليااة  ا  يضةاا اان اا يي اي ااحضةياي اونواوي) ةاااي     اايااةض   حااا لةلاض اان اااضحواي اااضةلياي 
. ةارااضياوياانوويي(  اااةي ات اانوويي  اااةي ات اانوويي اانصليي) ا ا اجنية اا حةات ااحضةيي(  اي

( 222: 32ل()2102) ((.Timothhy Suchomel et alاياا  ي لأشا ايا   اءاض ن  اةاة ةاا اان 
ل() Dived Garcia Lopez et al.) ( (2109(   ةي ية جاضلأيا  ا ليل  اءض ن00: 33ل() 2109) 

ل  ااايا ااي اااايياض  اي ايياا  ااحضةاي  (لن اااةضير االااضةل  اااة ف الأو ر ااةضيلي ااياةل يلأاااا21:0
ا  ا  يض ااحة ايةن  ان ااا س ات ءالاا ايةار اان لجاا ا اياة واا  اواا ي عوا  اانوالات  ايضل اي 
الأاااءةاا  ااحضةااات اااااي ااةاا ن ااان الإنيلاوااات اااضةليااي   االااضةليااي  اجنااا ااحاااا االااضةاال  لةلااض 

اضياواي ن لأاه ا نياال احضياض ااحاا اااضةل  عن  ضي  الااي جلر ان اا لن  عان  ضيا  ااالأااعة ن ا  ا
اا لن اذا ينا  عنه اةي ات ايجاليي لةلضان للأااير اةضير ااايا اي ااايويةياي  اي اايا     اناةا انااام اايا   

ل() 2109)( Michal Krzysztofik)  صااف ايشاايا ةضليلأاالا  يك    . ايةار  اا سايااي ااان الإصااالي 
ي اةضيلياااي ا ياااة  اناااااةعو  انااااام لةلاااض سااا    ءااالاا ( ااااااةضير االااضةااال  اااة اااف لأناااه الأااااضاايجي25:21

 (( اياضنااااي لااااان ا  الإنيلاااااا ايءااااض .   اشاااااض ةااااا ااااان ا لأااااةاض هياااا اضو%01-21انيلاااااا  اضةاااال )
Oscar Howarth()2109 ()جالأااااين ايضيجاااان   ااضجضيااات جااا نل222: 24ل   )( Justin 

Merrigan and Margaret Jones) )2120 ()نااااة  ااا ضة  اءااااض ن(   ااااا ي  ها27:012ل) 
(Matthew Handford et al.(2120 ()ان اااااةضير االااضةاال  اااة ااف اناشااض 22-25: 22ل )
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 لأاايوي ااي ياي  ااةعيل ايةار اااضةال  نياضا  اوصاالالي  الأااءةااه ةالأاو ر ااةضيلي ااحلأاين اايا     اايااةض   
لي ةلياض  ااناا اااضةل   الية لنلأ اا اسي ااحضةيي اوناا االااضةل   ينا  عنه لأضعات  س   لةلض اياضني ل

     ااي    االأضعي اااناجي  اي اااضحواي اااضةلياي االاحياي.                                              
ينال  االاحاو اضا اا   نلأار اااحلأان ااااياض الإاالان ااة  عيناي االحاو اااجضيلياي إاا  االضنااا  الإت ان  – 

ضير االااضةال  اااة اف  اااذ  اايال ل ساصااةيي لاان ااااةضير  ليااة  هضاا ن اااةضيلي اااياضح لالأو ر اااة
اانا    ايناين  ااضات ضاحاي  سصايض  جاةاُ لاين اااجا عاات  اةاضاضات انايااي ااالاياة  ةاا هاذ  اااايالات ذ  

    اعويي ةليض   ي ا  يض ااي    اانواويي ااااي اا اا للأااس ليااة  الإاالان اا الات ل  ااااحاضك .  ها  ااايا
( لن  لااضاا  اااةضير  ااياا    222: 09ل()Alyson Filipa et.al.) ( )2101ااا  ااااذةض  اايلأاا ن  يويلااا 

او اضف االأاا وي   لااات ااجااذ  احلأان لشااةا ةليااض لةار الإااالان ااحضةاي ا جاا ة علاسياضالا يااي ايجاليااي لااين 
لأااااايض ين لأااااااضيجض ايةار  اااااي اءالااااااضات الإاااااالان ااحضةاااااي   اايااااا   اانواااااويي او اااااضف االأااااا وي.     لةاااااة 

( االياااة  ااةلياض  اوياا   اانوااويي 0195: 31ل(    ) Severine Stragier et. al. ()2109 اءاض ن)
 اااي اونر ة ضا  ضتيلأيا   ي لياة  الأا يات ن عي الإالان .

ينااال  االاحاااو  اضا اااا   نلأااار اااحلأااان ااااياااض االأاااضعي ااحضةياااي ااااة  عيناااي االحاااو الستتترعة الحركيتتتة –
االضنااا  ااااةضيلي ااايااضح لالأاو ر ااااةضير االااضةال  اااة اف  اااذ  اايال ل ساصااةياه  اي  اااجضيليي إاا  

اا ساات ااااااضين اا احااة   اعوييهااذا الإلأااو ر  ااي ا اا يض ااياا   اانوااويي اااااي انالااض اؤشااضا  اوا اا ض  ااي لةار 
 ي لأشاا ايا   ايااا   ةااا ااانايناا ا  اااءاو ااي ااان االأااضعي   هاا  اااا يا اا  ااا  ااااذةض   .  لةااةت ةضالأااات 

 Luis Penailillo  ((   ا يس ليناا 0520:  31ل()Timothy Suchomel et. al.)()2100 اءض ن
et. al. ((2100( )لن االياة   ي ااي   االاان اا  االيااة   اي االأاضعي ا جا ة علاساي  ضةياي 212: 29ل )

عاااا االضناااا  اااياااضح حيو لين اااا اااذا  اا ن ااضياوااي ايساا   يااؤة  لشااةا ل وااا ءاالاا لةارات االأااضعي.
ااياااةض  اانوااويي  اااي ن اااس ااجاااا  ايةار ااا ااااض  اااااا عااااا ليااااة   –عواا  ا ااا يض ةااالا اااان اايااا   اايصااا   

  ااااااااولااااااأ يض الإيجاااالي ا اااذا ايلأاااو ر   اااي  ةياااي اااالأةار ااا ااااض   ذااااك اااان ءااالااالأاااا   االأاااضعي ااحض 
  للأاو ر اااااةضيرلات اااااااااها  اان لهال ااينياي سصايض  ءالاا ااة  لا ااح اااياضات لةنياي لنين اا  ااااااااااناياي اص

 االااضةل  اااة ف
ينااال  االاحاااو  اضا اااا   نلأااار اااحلأااان ااااياااضات  ااا ا ااا    الرشتتتاقة -  المرونتتتة -التواكتتت  الحركتتتي -

 اااض ني   ااضشاسي اة  عيني االحو اااجضيلياي إاا  االضنااا  ااااةضيلي ااايااضح لالأاو ر ااااةضير االااضةال   
ااة اااف  اااااذ  اايااال لايناااين عاااةة ةلياااض اااان اااةاااضاضات لين اااا  ااااضات ضاحاااي  سصااايض  جاااةا لين اااجا عاااات ا

 اةضاضات ااةضجي  ي االياة  اااا لة  احاة و اةي اات عواويي  ا ا يياي االأةار اا  عاةل الإلأاشا ار ااةاااا 
ض ااضينااات االضناااا  لااين اااج عااات  ااااانا  عنااه االياااة    ااي الأااا   ااا ا اا  ااحضةااي   ةااذاك  اا ن اءايااا

لااا  ياا( لاين اانوالات  اانااواي  ااايالواي –) لااايصايض    ح  عااا عواي الااةا نياااي الإنيلااااااياض 
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عوااي جااانلي ااا اصااا  ااااا لة  الياااة  الأااا   اااض نااي  ةاااا لةت االياااة  ااةليااض   ااي ااياا    اانااجااي عاان 
نيااضا  اونلاسااي الإضالا يااي لين اااا   هاا  االةةاااه  اااااةضير  االااضةاال  اااة ااف إااا  ا اا يض الأااا   ااضشاااسي

اياا  ي لأشا ايا     ( 212: 20ل(  )2100) ) (.Luis Penailillo et.alةضالأات ةا ان ا يس لينااا 
( لناه ا جاة علاساي  ضةياي س ياي لاين 0529: 31ل()2100).Timothy Suchomel et. al) )اءاض ن

نااالاض علاااة اااجياااة ةااا اي     نااااات  ةضالأاااات ةاااا اااان اايااا   اايصااا    ااضشااااسي.    اا ااا  هاااذ  اانااااات  اااا
( ، 11)ل(2122)(،  ةضالأاي عصاال احااة صايض26) ( ل2102) et.al.) (Majeed N. Kuttyاءاض ن

 ةضالأاااي  ،( 9)ل(2123)حلأاايني الاااضاهيل ااحلأاايني ةضالأاااي( ،   14) (ل2122) اناا  عااالار لحاااة ةضالأااي  
ةت اااا يض الإيجالي  لأاو ر ااااةضير االااضةال  اااي لة ( 03)ل( 2123)لل  اانلاس علة ااحاية احا ة

اااة ااف   اااي ا اا يض لناااا اايااةضات االةنياااي ااءاصاااي  لها ااا اايااا     اايااةض  اانواااويي  انااةا انااااام اايااا    
وهتتو متتا يحقتت  نتتتائج الفتترض   اا سايااي ااان الإصااالي    احلأااين ايةار اونشااا  ااضياوااي اااءصصااي.  

اايااةضات االةنيااي ااءاصااي لنااا اااي لااين ااييالأااين اايلوااي  االنااة   ااي ا جااة  ااض   ةا " الأول للبحتتث كليتتاً 
 ."اصااح اايياس االنة  اااجضيليي انيني االحو ااةوين  ااناضاض ني 

 الثاني مناقشة وتفسير النتائج المرتبطة بالفرض
انينااي  اااضااةوااين  ااناض نااي الأااا   الإنجااال ااضساااي ا جااة  ااض   ةااااي لااين ااييالأااين اايلوااي  االنااة   ااي  "

                                                                                                                                                         .                                                                    "اصااح اايياس االنة اااجضيليي االحو 
اايلوااي  االنااة  انيناااي االحااو اااجضيلياااي  ينلااين ااييالأااا احلأاان (  جاا ة نلأااالي2ياوااح ااان جاااة ا ضساال ) -

 %6,25،(0اوضلاا  ضسال )  %2,00 ) ضااالأا   الإنجال ااضسااي اض ناي ااةواين  اانااالنة   اصااح اايياس
ايياااس عةيا   ااي نلأاار احلأاان ا لاضاياار عينااي االحااو اااجضيليااي اصااا( (3اوضلااا  ضساال) 9,2،(2اوضلااا  ضساال)

( ل    يوياه ااضلاا  ضسال 3ياأاي ااضلاا  ضسال ) ضاااض ناي ااةواين  اان االنة  عن اايلواي االأاا   الإنجاال ااضسااي
 .(2 ل ااضلا  ضسل) (0)

 اااةضير االأااو ر لااااياااضح  اااااةضيلي  اولضناااا    هاا  اااا يضجنااه االاحااو إاااي اااأ يض ااحاااا اااااةضيلي
ااااذ  ااال اصاااياه   يااا  الألأااس  ااالاااةم اانوايااي  ااااا لة  إااا   اا اعويااي ااةليااض      االااضةاال  اااة ااف 

ااان    ااشا ايي  ي احلأاين الأاا   ااياةضات االةنياي ااءاصاي اوض ناي   ليااة  ة اار  ايةار اااا ااض  اوض ناي 
ااة اف عوا  ااضيناات االااضةال  ا ااةضير االأاو ر لااااياضح  اااةضيلي  الضناا  ةذاك احا ار ا  سية االحو 

اءصصاايي اشااال ي اونواالات اانااوااي  ناا   الإنيلاااا  اانوااوي االأاااتة  ااي ايةار ااا اااض  اض نااي ااةوااين 
 ااناااض  اااء ااي    ااان يااذ اااياانن  ااي  ضييااي ا لياا   حااةات  االضناااا  اااياااضح   ااجةيااي  الإاااالال لا اعيااة 

لاان ساصااةيي  اي ةاا اان عااا عواي احييا  الإا اااةضير  الإنايال اان جانار عيناي االحاو اااجضيلياي ااا
 ةاااان ااااه ااااااأ يض الإيجاااالي  اااي اةاناااات ااااةياااي  االشاااضيي   ااضلااااعيين  ا  ااا ااا يض  اااج ااا ة ااالاااذ ا اااان

نلأااار اااحلأااان  وااااعف    ا ااا يض ااجانااار االاااةني  ااا ااااض   اااي ا ن  احاااة  ااااة  عيناااي االحاااو اااجضيلياااي
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 اي الأاا   الإنجاال ااضسااي اوض ناي سياة  اا  ااحااا ااااةضيلينااناض   االأا   الإنجال ااضساي اض ني ااةوين   
( لن  ا ااا يض اايااةضات االةنياااي يا وااار 9: 01ل( ) 2112االحااو.  هااا  االشاااض إاياااه عصاااال علااة ااءااااا )

اشةيا ااااضينات اااءصصيي ا ذا اااضا ااحيي  ة ا ي اانااا اا  االأاي ض  ااااااي عوا  ايةار ااحضةاي ، 
 ه ااا اةاة  ةالا   ضات االةنياي ااؤة  إااي ا ا يض الأاا   ايةار ااا ااض   ااالأاا   ااضسااي.  لن ا  يض ااية

(لن االااضاا  ااايننااي  اااء  ااي  ااانياااي اااااي 12:225ل( ) 2120)احاااة ااحلأاايني  ءااااة لحاااة() ااان
احيا   اال  ايلأس اانوايي     ء ي لانيي   الأولأا ان يي ا حةات اااةضير   يا  يهةاف احةة  الأليا  

احاااااااا ة للاااااا  اانلااااااااس علاااااااة  اا اااااا  هاااااااذ  اانااااااااات  ااااااا  نااااااااات  ةضالأااااااي  ل وااااااا الأاااااااا   ااااااان الإنجاااااااال.
ااااااي لةاااةت ااااااا يض الإيجاااالي لإلأاااو ر ااااااةضير االااضةااال  اااة اااف   اااي ا ااا يض  ( 13)ل(2123)ااحاياااة

 الأا   الإنجال ااضساي اونشا  ااضياوي اااءصصي.       
الأاا   ا جة  ض   ةااي لين ااييالأين اايلوي  االنة   ي  "كليا  بحث لل الثانيحق  نتائج الفرض هو ما يو 

                   ."اصاااح ااييااس االناة  اااجضيلياي انيناي االحاو ااةواين  اانااضاض ناي الإنجاال ااضسااي 
  استخلاصات البحث.  

 : الآتيةكي ضوء نتائج البحث الباحث توصل  لي الاستخلاصات 
لالأاااءةال  الأااو ر اااةضير اااااةضير االااضةاال  اااة ااف ااحلأااين اااةضيلي اياااضح  ااا صااا إااا  لضناااا  -0

ض  ها  ااا يحيا  اا اةف اا ضعاي لإنجال ااضساي اض ني ااةواين  اانااالنا اايةضات االةنيي ااءاصي  الأا   
 .  " االااضةل  اااة ف اةضيرالأاءةال الأو ر االلضناا  اةضيلي اياضح  اصايل "اي ا اولحو 

 ااي احلأااين  ايجاليااا   اااأ يضا  ل ض  االااضةاال  اااة ااف اااةضيرالأااو ر االالأاااءةال  ا  اااااةضيلي اااياااضحاالضنااا -2
 اج ااا ة ااضلااااعيين   لاااان ساصااااةيي ةلياااض   اااي لناااا ااياااةضات االةنياااي ااءاصاااي اض ناااي ااةواااين  اانااااض  لا

(  %02,0، % 2,2لأااان اضا حااااااااااات لاااين )لنلأااااااااااااااار احو اااجضيلياااي ااااااااااااعيناااي االح ة ةاااااااااااااا اااي ححلأاااين  ااا
( اوضلا  ضسال  %18,07، %8) (  ،  لين2( اوضلا  ضسل ) %17,09، %7,14) ( ،  لين0اوااااااااااضلا  ضسل)

 ه  اا يحيا  اا اةف اا ضعاي اا ااني ااانضف عو  اأ يض "  ه  اا يحي  اا ةف اا ضعي اا اني اولحو ( 3)
لنااا  عواا اااااةضير االااضةاال  اااة ااف لأااو ر اناااا  اااااةضيلي اااياااضح لالض ااانااضف عواا  اااأ يض ا" اولحااو 

 .  "ااناشتين ااضلاعيين اة  ةوين  ااناضاالةنيي ااءاصي اض ني اا يةضاتاا
 ي احلأين   ايجاليا   ا  اأ يض  ل ض االااضةل  اااة ف اةضيرالأو ر اايلي اااياضح  لالأاءةال االضناا  اااةض  -3

 ي حلأين ااا اج  ة ااضلاعيين   لان ساصاةيي ةليض   يا ل ني ااةوين  ااناض الأا   الإنجال ااضساي اض 
اا ةف (  ه  اا يحي  %9,2، %6,25لنلأر احلأن اضا حت لين  ) اااجضيليي  عيني االحو حة ة

 عو االااضةل  اااة ف  اةضيراالأو ر اا  اااةضيلي اااياضح لعو  اأ يض االضناااانضف  اا ضعي اا ااو " 
 ".ااناشتين اة  ااضلاعيين ةوين  ااناضنجال ااضساي اض ني ااالأا   الإ

 اااان  ةاااا حلأاااينلة  إاااا  ا االااضةااال  اااة اااف ااااةضيرالأاااو ر االضنااااا  ااااااةضيلي ااايااااضح لالأااااءةال اا -5
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 اي حاة ة   ض اة  ااضلاعييناني ااةوين  اان ي ض الإنجال ااضساي الأا     االةنيي ااءاصي  لنا اايةضات
 هاا  اااا يحياا  اا ااةف  حلأااينااا اجضيليااي  لاساصاااةيي لةلااض  ااي اج اا ة ااضلاااعيين   لاااناالحااو ااعينااي 

اة   الأا   الإنجال ااضساي اض ني ااةوين  ااناضاالةنيي ااءاصي    اايةضات احلأين لنا"  ااضتيلأي اولحو 
  ."  ااناشتين ااضلاعيين

 .التوصيات
 ي ضوء نتائج البحث يوصي الباحث بما يلي :ك
اااةضلي ضياوااي ض اا  ااان سلااا  اااياااضح  لأااو ر ااحاااا االااضةاال  اااة ااف االضناااا  اااااةضيلي الأاااءةال -0

ااحلأااين لنااا اايااةضات االةنيااي ااءاصااي  الأااا   الإنجااال   ااي لااضاا  إعااةاة  ااضلاااعيين ااناشااتيناي ياااا 
  ااةوين  ااناض. ااضساي اض ني

اااةضلي ضياوااي ض اا  ااان سلااا  ضةاال  اااة اافاااياااضح  لأااو ر ااحاااا االاا االضناااا  اااااةضيليالأاااءةال  -2
ااا لأاال لءااض   ااان  ااةضجااي اي ااا  ( ءاالاا اضاحااا-اي ياااا عواا  عينااات لةلااض ااان ااضلاااعيين ) ااناشااتين 

 . اةضير ااضلاعييناا  اعةاة   اااةضيلي  ي لض 
االااضةااال   ااااةضيرالأاااو ر ااعوااا  عيناااات لةلاااض اةضالأاااي ااااأ يض الأااااءةال ةضالأاااات لءاااض  اشاااال ي  إجاااضار-3

 .ض ني ااء فا  ي احلأين  لنا اايةضات االةنيي ااءاصي   الأا   الإنجال ااضساي اااة ف
 االااضةاال  اااة ااف اااةضيرالأااو ر االأاااءةال عواا  عينااات لةلااض اةضالأااي  اااأ يض اةضالأااات لءااض   إجااضار -5

ل اضاحا لءض  ان ااا لأل اااةضيلي عواي احلأاين لناا ااياةضات االةنياي ااءاصاي   الأاا   الإنجاا  ءلاا
                                                                                               ضياوي  ض   اي ياا. ااضساي  ي
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 المراجا
 أولا : المراجا باللغة العربية

 ل(.         2110لةا لض ، ااانص ض  ) 0اةءا اةضير ض   اي ياا ، ا لني . براهيم محمد العجمي -1
                                                                             ل(.2100،ااياااااااااااهض )0اااااااااااااةضير ااضياوااااااااااي،اضةل ااةاااااااااااار اونشااااااااااض، أبتتتتتتتتتتو العتتتتتتتتتتلا  عبتتتتتتتتتتد الفتتتتتتتتتتتاح .-2

 __ريسان خريبيط
ا ناي اض نااي اانيلااا اانواوي او اضف اانواا   اا ا يض ايةار ا اءاو ااي الأااءةال للأااايرأحمتد أكترم محمتتود :  -2

 ل(.2121جااني ايلأةنةضيي)-ةويي اااضليي ااضياويي اولنات -ااةوين  اان ض، ضلأااي ااجلأايض غيض انش ض  
اااأ يض لضناااا  ااضينااات ااي يااي عواالات اااحاا ض عوااي ااااا الن  اءضجااات ااياا   أحمتتد عبتتد الحميتتد العميتتري . -4

لأااني(،اناام عواااي انشاا ض،اجوي للأااي   انواا ل 05-02 الأااا   لةار ض نااي ااةوااين  اان ضاااة  ااضلاااعيين ااالاااةتين)
 ل(.2102،ةويي اااضليي ااضياويي،جااني للأي  )000-20،ا0،ااجلر 50  ن ن اااضليي ااضياويي،اانةة

اضجاااااي  ةياااا  يالأااااين، ةاضاا  ااااار ،  اااا  اي ياااااا ضياوااااي اجاياااا  ااضياواااااتض  امتتتتاس اجتتتتان و لا ار باروجتتتتا.ت- 5
 ل(.2100)الإلأةنةضيي،

اااأ يض ااااااةضير االااضةااال  اااة ااف عوااا  ا ااا يض لأااضعي احضةاااات ااياااةاين . راهيم الحستتتيني صتتتقرحستتتيني ابتتت -7
  021 اناااااااااا اايااااااا   ااضللأااااااايي اناشااااااائ الإلأاااااااة اش،اناام عوااااااااي انشااااااا ض،اجوي لحااااااا و اااضلياااااااي ااضياوااااااايي،اانةة

 ل(.2123،ةويي اااضليي ااضياويي لنين،جااني االسالي ) 50-03،ا22،اااجوة
ا اااا يض ااا ييااااف ااااااا سياي الااااذا ااياااا    ااضينااااات ااااااضل   الإ ااااااي اانوااااويي ةةااااااي  .ستتتتامح محمتتتتد رشتتتتدي -0
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 ،عوا  ا ا يض اؤشاض اايا    اانواويي  ااالأاا   ااضسااي اياذف ااياضا2ا3 اعوياي ااةضير. .  محمد الحسيني -12
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 ملخص البحث

                    على بعض القدرات البدنية الخاصة ب اللامرك ي المكثفتدريال استخدام تأثير
 لرباعيينلدى ا رتوالن الكلين ركعةل ميالرق الإنجا مستوى و 

الناشئين                                                                                             
 أمين رشدى محمد سامح/ دأ.م.                                                                     
ت ياااةضااا ةضالأاااي ااااأ يض الأااااءةال  ااااااةضير االااضةااال  اااة اااف عوااا  لنااااإااااي  هاااذا االحاااو هاااةف

،  الأاءةل االاحاو نااناشتي ض اة  ااضلاعيين اض ني ااةوين  ااناالإنجال ااضساي الأا    االةنيي  ااءاصي  
الااا  ال  احااة اجضيليااي  يلأااو ر ةضالأااي ااحااااي انيناا ااااان   اااجضيلااي  ذاااك لالأاااءةال اااصااايل اااجضيلااي ل

اااان  ( لأاااني21احاات) ضلاااعيين ناشاااتين  لا اااي (3 االناااة  ،  ةاناات عيناااي االحااو ) االينااي اايياااس اايلواااي 
اةضير  االااضةال  لالأاءةال الأو ر اااااياضح ي اااةضيل  سة ل ض االضناا  ,   علي ناة  ااة ضلار ااضياوي

ءاصااااي ااياااا   اانوااااويي -االةنيااااي ااءاصااااي يااااةضات اا حلأااااين لناااااا  ااااي ايجاليااااا  اوااااحا  ا  اااااأ يض  اااة ااااف
اااجضيلياي  يي اض ذااك اان االحاو  ض ااة  عيناي ااض ناي ااةواين  ااناالإنجاال ااضسااي  الأاا     - ااايضاا ا

  ي ااااايضات سية االحو . اااجضيليياالحو  لوي  االنة  اة  عيني لين ااييالأين ااي حلأنءلاا نلأر ااا
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Abstract 
The effect of using Accentuated Eccentric training to some of specific 

physical abilities and the level of achievement record for clean  

and jerk sublimity among junior weightlifters. 
 

Dr. Sameh Mohammed Roshdy Amin 

 

The research aimed to know the effect of using Accentuated Eccentric training 

to some of specific physical abilities and the level of achievement record for 

clean and Jerk sublimity Among junior weightlifters.    Researcher used the 

experimental method using following the measurement pre, inter and post for 

community in the weightlifters’ club elkahrapa and the number (3) junior 

players under (02) years experimental samples. 

Effected suggested training program by using Accentuated Eccentric training 

appositive impact and a clear progress in improve the specific physical abilities-

specially the variables of the muscular strength- and the level of achievement 

record for clean and jerk sublimity among the experimental samples of junior 

weightlifters which clear in changes Ratio between the measurement pre – and 

post in the variables being searched to experimental samples. 
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