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تصميم برنامج تدريبي باستخدام تمرينات القوة المميزة بالسرعة وتأثيره على  
 الطرف السفلي لدي رياضيين المنازلات  

 الدكتور/ هيثم أحمد إبراهيم زلط 
 الدكتور/ أحمد يوسف عبد الرحمن 

 الدكتور/ حاتم محمد حسني  
 الباحث/ شهاب عبد السلام حامد 

 باللغة العربية:خص البحث لم
على الطرف السرررررر ل  القوة المميزة بالسرررررررع   يهدف البحث الى التعرف على تاثير تمرينات  

لدى رياضرررررررييز المناا تس خما الرررررررتندج البارث المنهص التاريج  الت)رررررررمس  التاريج      ال سا   
لملاءمتررل لطجسعرر  ررر   القجل   البعررد ل لماموعترراد اررردرمررا تاريجسرر   ا ورى ضرررررررررررررررابطرر    لرر   

 الاود   الم)رارع   الااراتس ل  الدرالر س خما اترتمم ماتما البحث    شاترر  رياضرييز المناا ت  
ل لررررن   المقيد د با تحادس  عددر   12  -  9بناد  الشررررراس  الرياضرررر   ال يز تترا م معمرار  مز  

 ل شاتئس  متارت مر  النتائص إلى:100 
توجرررد  ر ب  بيز ال سرررا  القجل   البعرررد  ل)ررررررررررررررررالر ال سرررا  البعرررد     المت يرات الجررردشسرر    -1

 للماموع  التاريجس  قيد البحث.
 ر ب بيز ال سرررا  القجل   البعرررد  ل)ررررررررررررررررالر ال سرررا  البعرررد     المت يرات الجررردشسررر   توجرررد   -2

 للماموع  الضابط  قيد البحث.
توجرررررررد  رررررررر ب بيز ال سا  القجلررررررر   الررررررربعرررررررد  ل)الر ال سا  البعد  للماموع  التاريجس      -3

 المت يرات الجدشس  بالنسب  للماموع  الضابط  قيد البحث.
Research summary in English: 

    The research aims to identify the effect of strength exercises 

characterized by speed on the lower extremity of competitive athletes. The 

researcher also used the experimental method, an experimental design 

(with pre- and post-measurement) for two groups, one experimental and 

the other a control, due to its suitability to the nature of this study. The 

research community also included junior competitive athletes ( Judo, 

wrestling and karate) at Al-Sharqiya Sports Club, whose ages range from 

(9 to 12) years and who are registered with the federation, and their number 

is (100) juniors. The most important results indicated: 
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1- There are differences between the pre- and post-measurements in favor 

of the post-measurement in the physical variables of the experimental 

group under study. 

2- There are differences between the pre- and post-measurements in favor 

of the post-measurement in the physical variables of the control group 

under study. 

3- There are differences between the pre- and post-measurement in favor 

of the post-measurement of the experimental group in physical variables 

relative to the control group under study. 

 المقدمة ومشكلة البحث:
إد رياضررررررررررسات المسررررررررررتويات العلسا لها العديد مز المتطلبات ريث مد الو ررررررررررو  إلى القم  

المحا ظ  على تل  القم ،  يطلو  ل  التدريو الشراب ع ف  موضرو   رعو  اع رعو منل رو  
السراعات التدريجس  للو رو  إلى الهدف المنشرود   ل  مز ولا   ضرا الجرامص التدريجس   المنالرب   

 ل125 :9  . الملائم  لتح سقل ما اعو     ا عتبار تانو رد ث الإ ابات 

خما مشل   ينلو م  ماا  مز ماا ت النشررررررراض الرياضررررررر  مز   صففففففار الخريطلي  ت خر "
ارتما  رد ث الإ رررررررابات  رتمس  رد ثها على اوتلاف مشواعها  تررررررردة درجاتها  الواقا رو ال    

 ل 254: 10ت رضل طجسع  مداء اعششط  بمنتلف  وررا.  

الضررررررررررررررعف " مشنرا يارو مد شتوقا ررد ث الا ير مز  مصفففففففففطف" اوهر ا   فا م افابر يری 
شظرا للارتااك الجدش     النشررراطات التنا سرررس   الت  قد تسرررجو إو اب ال ري  م    العضرررل   الجدش 

" إلى مشل  بد مز   "Freddie & Davidstonلس  يشرررررررررررررير  137:  15عاز اللاعو الممتاا  
     ضرررررعف الطرف السررررر ل عد وطر تدريجه  لتقوي  الطرف السررررر ل   العناي  بالرياضررررريز  محا ل  

يؤثر  قط على  ح  اللاعو  لاز قد يتعدى  ل  إلى مستوا  الرياض  عند العودة إلى الملاعو 
 ل84: 19بعد العلاج.  

": بأد التدريو الرياضرررررر     الع)ررررررر الحديث يعتمد إعتمادا   بهار الدين سففففلامة يشررررررير" 
رئسررسا  على المعارف  المعلومات العلمس   هو يسررتمد مادتل مز العلوج اعشسرراشس   الطجس   الهندلررس   
 التى ترتبط تطجسقهرا بالمارا  الريراضررررررررررررررى ،  رالموعبر  ال ردير  خراد اععتمراد عليهرا قرديمرا  ى تحقي   

د  ما التطور السررريا  ى ملرراليو التدريو   يملاز ا عتماد على الموعب   المسررتوى العالى مما اع
 ل359,358:  3بم ياو اععتماد على اعلس العلمس  السلسم .  

ا يرى " "  مد مز مر  السرررررمات المميزة للع)رررررر الحديث رو التقدج  أبوالعلا عبد الفتاح ميضررررر 
 التطور العلمى  ى خا   الماا ت العلمس   ر ا اعمر مدى إلى د ا العديد مز الد   الى إوضا   
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كا   اعملااشات للبحث العلمى  التاريو رتى تتملاز مز مسرررررررررررررايرة الرخو  التطور   داي  للتعرف 
على المشررررلالات العلمس   محا ل  عيااد الحلو  المنالررررب  لها  يعتجر التدريو الرياضررررى جزء مز  
عملس  مك ر اتسررررررراعا  ترررررررمو   رى عملس  اععداد الرياضرررررررى  خلتا العمليتيز تسررررررر ساد إلى تحقي   

 ل13: 1لرياضى ععلى مستوى مملاز مز ا شااا الرياض .  ا

ت  الرياضررررررررررررات الت  ارتبط " الم)ررررررررررررارع   الاود   الااراتس  مز   حمدان الكبيسففففففففي ي خر 
با شسررراد من  ششررراتها ريث تتميز بطجسع  تنا سرررس  وا ررر ،  تتطلو قدرات بدشس   ررخس  تتنالرررو  
ما طجسع  الحرخات ال نس  المنتل    الت  تتطلو عمم عضرلسا لرريعا  قو      تر  امنس  ق)رير  . 
 الم)ررررررررررررررارع  مز اششررررررررررررررط  النزا ت ال ردي    الت  توجد  يها ارتااكات عديد  ما المنا س مما 

ا مد مك ر الإ ررررررابات ترررررريوعا عند  عج   ت سررررررجو اللاعجيز لعدد مز ا  رررررراباتس خما  خر ميضرررررر 
الم)ررررررررارعيز  الاود   الااراتس  ر   رر ب البسرررررررراض، السررررررررحاجات، اع د القرشجسطس ، الادمات، 

زيف اعشف،  تمزب ال ضرررر فس ا لتواء، الشرررد العضرررل ، الار م القط س ، النلا، ارتااج الم ، ش
 ل44 -42: 5الاسورل.  

 وا ررررررر  القوة المميزة   تعتجر القدرات الجدشس  ر  ا لرررررررا  ا     ا ر  للاعج  المناا ت  
بالسرررررع  خأرد ملاوشات  عو المناا ت ما التطور السررررريا لمسرررروى اللاعو    العال  ريث اشها  

 ل 3: 4  .المنا سات باللوب اك ر  اعلس تملانل مز تن ي   اجبات التدريو بمستوى عال   ووض 

 ا عداد الجدش  لللاعو يؤثر بدرج  خجيرة على ادائل المهار   الما تحسرررررررررنت لساقتل الجدشس   
الرررررررررررررتطا  الرررررررررررررتنداج مهاراتل  تن ي   اجباتل النططس س  مهما بل ت مهارة اللاعو ال نس   اجادتل  

 لا. لنطط اللعو  اشل لز يتملاز مز تن ي   اجباتل    الملعو ا ا ل  يؤرم  يعد اعدادا بدشسا خام

 ل  78: 8 
ر   مد القدرات الجدشس  النا ررررررررر  برياضرررررررررييز المناا ت    1993 يؤخد  رج عجد الرااب  رج 

 ل 50: 4  .القوة المميزة بالسرع 
تمرينات القوة   يعتمد على  تدريج ل ا يحا   البارث مز ولا  ر   الدرالرررر  ت)ررررمس  برشامص  

 لتقوي  الطرف الس ل  لدى رياضييز المناا ت. المميزة بالسرع 

لد   عج  الاود   الم)رررررررارع       ضرررررررعف الطرف السررررررر ل  تامز مشرررررررلال  الدرالررررررر     
الااراتس   مماكز رد ثها،  عدج  ضررررررررروم اعلرررررررررباب الت  تؤد  إلى رد ث الإ رررررررررابات يؤد  إلى 

ت وي   اشعلاا   ل  لرلبا على خ ير مز الاواشو الاسردي   الن سرس  للاعو،  رت  يسرتطسا اللاعو 
، ريث مشها مز مر  العوامم الت  تؤد   بعاد الرياضرررريز  عزله  عز ا شتظاج    الطرف السرررر ل 

 التدريو. 
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مز ولا  مالرررررررررررج    عد إطلا  البارث على العديد مز المراجا  الدرالرررررررررررات العلمس  التى  
تنا لت بالبحث  الدرالرررررر  الجرامص التدريجس  النا رررررر  بالرياضررررررييز،  خ ل  مقابل  البارث لعدد مز  
  مدر   رياضر  الاود   ال)رارع   الااراتس   جد مد رناك تشربعا  ى الجرامص التدريجس  المقنن   التى

ينضرررا لها اللاعجود لرررواء  ى برامص ا ثقا  التقليدي  م  ميررا مما يؤدى الى عدج رد ث تطور  
ملمو   ى مسررررررررررررتوى تطوير القدرة العضررررررررررررلس    التاب س  مسررررررررررررتوى اعداء المهارى، مقارش  بحا   

س   اعرما  التدريجس    ردات التدريو الجدشس  المعطاة للاعجيز  وا رر  ال يز تعرضرروا لجرامص تدريج 
 عديدة مثناء عمرر  التدريج .

  the importance of researchأهمية البحث 
شاد مد الهدف الرئسسرررررررر  مز عملس  التدريو الرياضرررررررر   رو الو ررررررررو  بالرياضرررررررر  ععلى  
المسررررتويات  ى تن)رررر)ررررل م  ششرررراطل   الرم  مز التقدج ال ى   ررررم السل التدريو الرياضرررر   ى 

لمواجهل متطلبات  اع شل اعوير  شاد مشل م ررررررربر عاجزا عز اعلرررررررتمرار  ى ر ا التقدج المسرررررررتمر 
المنا سرررر  الرياضررررس   البحث عز تحسرررريز اعداء الجدشى الرياضرررر   ال ى ياتى بءتباعل رلق  اعداء 
المهارى النططى  ش سرر   معر ى بحث  ينتهى   نا رر  لدى الرياضررييز ال يز يسررعود لتحسرريز  

يادة قدرته   مدائه  بأ  طريق  مملان  مملا    الح)ررررررررررررو  على المراكز المتقدم    ل  مز ولا  ا 
 مز ولا  قراءات البارث  مرتمام  بدرالرررر  الجرامص التدريجس  المتقدم  للطرف السرررر لى على القدرة  

 العضلس   مستوى اعداء المهارى للاعجيز  قد  اغ مرمس  البحث  ى النقاض التالس :

 : Scientific Importanceالاهمية العلمية 
الطرف السررر ل س مز   لتدريو تتضرررر ا رمس  العلمس  لتل  الدرالررر     خوشها درالررر  تاريجس   

 ل  يملاز  ضررررررررررا ا جراءات الت  قد تسرررررررررره     و    تمرينات القوة المميزة بالسرررررررررررع س لولا  
 .ضعف للطرف الس ل معد ت رد ث  

 : The applied importanceالأهمية التطبيقية

 تتمثل الاهمية التطبيقية فى النقاط التالية:
 تعريف مدر   الاود   الم)ارع   الااراتس  باللوب التدريو الرياضى المستحدث. -1
 إرت ا  مستوى القدرة العضلسل للاعج   الاود س الااراتسلس الم)ارع ل. -2

 :the aim of researchهدف البحث 

 يهدف البحث إلى التعرف على: 
 تمرينات القوة المميزة بالسرع  لدى رياضييز المناا ت  -1
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الطرف السررررررررر ل  للاعج   الاود       تحسررررررررريز مداء التدريج التعرف على تأثير الجرشامص   -2
  الم)ارع   الااراتس ل

 البحث  فروض

 -في ضور اهداف البحث تم وضع التساؤلات الاتية:
بيز ال سا  القجل   البعد  ل)ررررررررررررالر ال سا  البعد        ات د ل  ار)ررررررررررررائس  توجد  ر ب  -

 المت يرات الجدشس  للماموع  الضابط  
ررم توجرد  ر ب بيز ال سرا  القجل   البعرد  ل)ررررررررررررررالر ال سرا  البعرد     المت يرات الجردشسر    -

 للماموع  التاريجس  قيد البحث.
رم توجد  ر ب بيز ال سا  القجل   البعد  ل)ررررررررالر ال سا  البعد  للماموع  التاريجس      -

 البحث.المت يرات الجدشس  بالنسب  للماموع  الضابط  قيد 

 مصطلحات البحث 

 :Combat Sportsرياضات المنازلات 
ر  عبارة عز رياضررات شزالس  م  تنا سررس  تتسرر  با ثارةس  يسررمر    بع  ر   الرياضررات 
با تررررررررررتباك لوجود ماموع  مز ا لرررررررررراليو القتالس  التقليدي   ال ير تقليدي  تت    قا لقواعد  قواشيز  

 تحا ظ على للام  اللاعجيز.

 : Speed exercises التمرينات المميزة بالسرعة

يعتجر عامم السررررررع  مهما    ا داء بهدف ر  اردى اشوا  تمرينات القوة العضرررررلس   الت  
تقليم امز تطجي  القوةس  تتاود ر   القدرة مز  ررر ت  القوة  السررررع  خ  يتملاز اللعو مز اوراج  

 :Gene Hooks.213ص   يندج الهدفشمط ررخ  توا ق  يتنالررررررررررررو ما متطلبات ا داء بما  
The Essential Guide to starching, grown paper flacks Co, New York, 1996  

 training programme :التدريبيالبرنامج 
رو ماموع  مز التمرينات المقنن  للحد مز رد ث إ ررررررررررررابات الرياضررررررررررررس  الشررررررررررررائع  لد  

 .رياضييز المناا ت 
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 :الدراسات السابقة
                         :ةي برالعالسابقة الدراسات 

 ( 1جدول )

 أهم النتائج 
 إارارات البحث 

عنوان   هدف البحث 
 البحث 

 اسم الباحث 
 م وسنه البحث 

 المنهج العينة الأدوات

مك ر المناط  تعرض للإ ررررررررررررراب  الم ا رررررررررررررم   -
  اعر ط  ث  العظاج ث  العضلات. 

الإ رررررررررابات تررررررررريوع ا    الم ا رررررررررم ر   مك ر   -
 النلا ث  الادمات ث  المل . 

ا    اعر طرر  رو    - مك ر الإ رررررررررررررررابررات ترررررررررررررريوعرر 
 الادمات ث  التمزب. 

ا    العظرراج ر     - مك ر الإ رررررررررررررررابررات ترررررررررررررريوعرر 
 الادمات ث  الاسر ث  الشرخ. 

مك ر الإ رررررررابات تررررررريوع ا    العضرررررررلات ر    -
 كدمات ث  الشد العضل . 

 التجسادالتمارة  
 المقابل  الشن)س 
 السالات الطجس 

ل  عرررررررررررررررروس 70  
مرررردربس   42   ل  3ل 

مطباء  ر  مز مشدي   
اع لررررررررى   الرررررررردرجرررررررر  
الرقرومر    الرمرنرترنرررررررو 

 شاتريز رجا 
 مول   
 ج1999/ 1998

مكرر ررر   الو    عررلررى  الررتررعرررف 
الإ رررررررررابات اشتشرررررررررار ا  
 اعلرررررررررررررربررراب المؤديررر   
للإ ررررررررررررررابات للاعج   

 الاود 

درالررررررررررررررررررررررر   
مررريرررررررداشرررسررررررر   
لررررررربرررررررعررررررر   
الإ ررررابات  
الشرررررررررررررررائعرر   
النا ررررررررررررر   
بممارلرررررررررررر   
ريررراضرررررررررررررررر   

 الاود 
 

 والد محمد بدر
 جل 2000  

1 

اعششط  الاماعس  مك ر عرض  للإ اب ،  اد   -
 شسو رد ثها خا ت : 

القرررردج    اليررررد   ۱۰كرة  الارررراراتسررررل  14٪ل، خرة  ٪ل، 
 ل. ٪10٪ل، العاب القوى  ۱۰٪ل، الاود    ۱۰  

الانود  354   التمارة التجساد مز  ل 
الرياضررررررررس  لتسررررررررعل  
الرررررررد رى    رررررب  ررررى 
الريراضرررررررررررررر  للقوات  

 المسلح   

 التعرف على الو   
 الإ ابات الرياضس 

 المنتل   لاند  
 المشاة    القوات

 المسلح  الم)ري    
 اعششط  التالس  العاب 

 القو ، الم)ارع ، 
الاود ،   الاررررررراراتسرررررررل، 

 كرة
 .القدج، خرة اليد

ت)رررررررررررررنسف  
الإ ررررابات  
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررى  
اعششررررررررررررط   
الرياضرررررررررس   
الررمررنررتررلرر ررررررر   
لرررررراررررررنررررررردى  
المشرررراة  ى  

الررررررررررقرررررررررروات  
المسررررررررررررلح   
 ملرررررررررررررربرراب  

 رد ثها. 

ارمررررد   رسرررررررررررررررررراج 
در يررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر   

 ل 20جل  2003  

2 

مك ر مناط  الاسرررررررر  عرضرررررررر  للإ رررررررراب  لد    -
التررايلاوشررد  الازء السرررررررررررررر ل  مز الاسرررررررررررررر      عج 

 امشاض القدج.    وا   الساب ث 
مك ر مشوا  الإ رررررررابات تررررررريوعا ر  رضررررررروض   -

 العظ . 
 
 
 
 
 

مكرر ررر   الو      ل عبا254   التمارة ا لتجساد عررلررى  الررتررعرررف 
مناط  الاس  عرض   
للإ ررررراب  لدى  عجى  

 التايلاوشد 

الإ ررررابات  
الرياضرررررررررس   
الشرررررررررررررررائعرر   
لرررررررررررررررررررررررررررررردى  
 عررررررررررجررررررررررى  
الترررايلاوشرررد   
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررى  

 اعردد.  

ورررالرررد المعرررايطررر   
 ل23جل   2007  

3 
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 أهم النتائج 
 إارارات البحث 

عنوان   هدف البحث 
 البحث 

 اسم الباحث 
 وسنه البحث 

 م
 المنهج العينة الأدوات

التأكيد على د ر  مرمسل برشامص الوقاي   وا ررررررررر   
 ى إ ابات الطرف الس لى لناترى الاوميتسل  ى  

 رياض  الااراتسل

الررررررررررررررتمررارة ر)ررررررررررررررر  
قجرررررم   الإ ررررررررررررررررررابرررررات 
الرررجررررشرررررررامرررص   ترررطرررجررريررر  
الررررتررررررردريررررجررررى   ررررعرررررررد   
 الررررررررررتمارة الررررررررررتجساد  
لتحرررديرررد مر  القررردرات  
الجررررردشسررررر    ا وتبرررررارات 

 المستندم 

عينرررررر    اوتسررررررار   ت  
لررررررررررررررنرررل بنرررادى    12

رهسا الرياضرررررررى  ى 
بررررررالطريقرررررر    البحررررررث 
مز  ري    العمرررررديرررر  

مز    10الاررررررارتسررررررل 
محرا ظر  الشررررررررررررررراسرل  
الرعريرنررررررر   ررار     رلرح 

 شاتئ 30

الررررررمررررررنررررررهررررررص  
الرررترررارررريرررجرررى  
 الررررمسرررررررررررررررررر 

 للإ ابات

البحررررث   ررررر ا   يهرررردف 
بررشرررررررامرص   إعرررررررداد  إلرى 
مرررز  لرررلرررحرررررررد   قرررررررائرررى 
الطرف   إ ررررررررررررررررررابرررررات 
لنررراترررررررررررررررى   السرررررررررررررر لى 
الاوميتسل  ى رياضررررر   

 الااراتسل  

برررررررشرررررررامررررررص  
 قائى للحد  
مررررررررررررررررررررررررررررررررررز 
إ ررررررررررررابات  
الرررررررررطررررررررررف  
السررررررررررررررر ررلررى  
لنررررراترررررررررررررررى  
الرارومريرترسرررررررل  
 ى رياضرر   

 الااراتسل

مبو   محمررررد عيررررد 
 رات   

 ل 2009   
 ل 54  

   ماجستير

 

لاعج  التايلاوشد : رضرررروض  لمك ر الإ ررررابات   -
  تقلص العضلات.   العظاج، 

مك ر الإ رررررررررررررررابررات للاعج  الاود :  تمزقررات    -
  رضوض العظاج.   ا  تار

مك ر الإ ررررررررررررررابات للاعج  الملاكم : الار م،   -
 العظاج. ض   رضو 

 ل 170   التمارة ا لتجساد  
  عو

اكرر ررر   الو      عررلررى  الررتررعرررف 
الإ ررررررررررابات ترررررررررريوعا  
لدى  عجى التايلاوشد   

  الاود   الملاكم   

درالررررررررررررررررررررررر   
ترررحرررلررريرررلرررسررررررر   
للإ رررابات  
الرياضرررررررررس   
لرررررررررررررررررررررررررررررردى  
 عررررررررررجررررررررررى  
الرمرنررررررراا ت  

 باعردد  

مرارلرىس   مررررررراجرررررررد 
 رررائ  مبو رلسمررر   

 جل 2010  

 

 ضررررررررررا برشامص  قائى اعتمادا على شتائص التحليم  
  التعرف على مسلااشسلاسل ا  ابل

 التحليم الحرخى
 المقابلل الشن)سل

 عجى الاراراتسرل مز 
ا  لرررررررى   الررررررردراجررررررر  

 بمحا ظ  القليو سل

عررررررررلررررررررى   التاريجى الررررررررتررررررررعرررررررررف 
مسلارراشسلاسرر  ا ررررررررررررررررابررل  
م )رررم الاتف  ضرررا  
الرررتررررررردريررربرررررررات   برررعررر  

 الوقائسل

مسلارررراشسلاسرررر   
إ رررررررررررررررررابرررر   
م )ررررررررررررررررررم  
الررررررررر رررررررررنرررررررررد  
كرألرررررررررررررررا   
لرررررررجررررررررامرررررررص  
الرتررررررردريرررررررو  
الررررروقرررررررائرررررى  
لرررررررررررررررررررررررررررررردى  
 عررررررررررجررررررررررى  

 الاارتسل

يولررررررررررررررف   مرمررررد 
الررررررررمررررز   عرررجرررررررد 

 جل 2012  
 

 

تحرديرد اك ر ا  ررررررررررررررابرات الشررررررررررررررائعرل لردى  عجى  
 الرياضات ال رديل   الاماعسل  المناا ت. 

 السالات الطجسل . -
 إلتمار  الإلتباد

عينررررررل   اتررررررررررررررتملررررررت 
البحررث على  عجى  
بع  الرياضررررررررررررات  

 الاماعسل
قرررررردج  لررررررررررررررلررررررل     +

 سطائر ل 
  ملاكملس خاراتسلل 

اكرر ررر   الو  ى عررلررى  الررتررعرررف 
ا  ررابات ترريوعا   ى  
الرياضرررررررات ال رديل    
الاماعسل  رياضررررررررات  

 المناا ت

ا  ررررابات  
الشرررررررررررررررائعررل  
لرررررررررررررررررررررررررررررردى  
 عررررررررررجررررررررررى  
الرياضرررررات  
الامرررراعسررررل  

   ال رديل

محمود لررررررررررررررعيرررد  
 محمود

 ل 2016  
 ماجستير
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 الدراسات السابقة الأانبية:

 أهم النتائج 
 إارارات البحث 

عنوان   هدف البحث 
 البحث 

 اسم الباحث 
 وسنه البحث 

 م
 المنهج العينة الأدوات

تحرديرد اك ر ا  ررررررررررررررابرات الشررررررررررررررائعرل لردى  عجى  
بررالمنتنبررات المرردرلررررررررررررررسرر     الريرراضرررررررررررررررات القتررالسرر   

  الم)ارع س الملاكم س الاود س الااراتسلل 

م سرا  الإ ررررررررررررررابرات  
لررهرررررررا  يررتررعرررض  الررترر  
 عج  الريرراضرررررررررررررررات  

 القتالس 

 عج  الرياضررررررررررات  
القتررالسرر  بررالمنتنبررات  
الرررررررررمررررررررردرلررررررررررررررررررررررسررررررررر   
 الررررررم)رررررررررررررررررررررارعررررررر س  
الاود س   الملاكمررررر س 

 الااراتسلل 

 الو  ى
 

معر ررر  الإ ررررررررررررررررابرررات  
الرتر    الرريررررررراضرررررررررررررررسررررررر  
لهرررررررا  عجر    يترعررض 
الريراضرررررررررررررررات القترالسرر   

 بالمنتنبات المدرلس 

درالررررررررررررررررررررررر   
ترررحرررلررريرررلرررسررررررر   
للإ رررابات  
الرياضرررررررررس   
الرررررررررررررررتررررررررررررررر   
يرررررترررررعررررررض  
لهرررا  عج   
الرياضرررررات  
الررقررترررررررالررسررررررر   
بالمنتنبات  

 المدرلس 

 ائررررم  رررررررررررررربح   
 رمضاد

 جل 2022  
 دختورا  

 

 أهم النتائج
 إارارات البحث

 عنوان البحث  هدف البحث
 إسم الباحث
 م وسنه البحث

 المنهج العينه

معرررررد    خجير  ى  اشن ررررراض  ررررررد ث 
الحوادث المسررررررررررررررجبرل للإ ررررررررررررررابرات   
اشن راض  ى الإ رررررررررررررررابرات  لرررررررررررررروء 
السررررررررررلوك للماموع  التى وضررررررررررعت 

 للجرشامص التاريجى

مرررز    56 ترررلرررمررريررررررر ا  
تلامير  منطقرل روك 

 ا بتدائسل

مثررررررر   التاريجى مررررررعررررررر رررررررل 
ترر رسرررررررل   بررشرررررررامرص 
ررخسرل  ى تقليرم 

 الإ ابات 

تر سرررررل   مثر برشرررررامص 
تقليرررررم  ررخسرررررل  ى 

 الإ ابات 

jams 
 جل2008 
 

1 

ا رررمررررررراء    : مد  الررنررترررررررائررص  اظررهرررت 
 التهدئرر  ررر  مررر  الطرررب للوقاي  مز  

 ا  اب .
 التمرررراريز التر  يعطيهرا

تررعررلررسرر    عررلرر   ترررخررز  الررمررررررردر رريررز   
اللاامر  للوقراير  مز ررد ث المهرارات  

 ا  ابات.

عينررررر    اتررررررررررررررتملرررررت 
ل  10البحررث على  

برررررالرررررد ر   مررررردر يز 
 ا لترال 

عرررلرررى   الو    الرررترررعررررف 
إ ابات الطرف 

 الس ل 

الحد مز إ رررررررابات  
 الطرف الس ل  

Caroline 
and David 

G.L 
(2008) 

2 
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 : البحث منهج
التندج البارث المنهص التاريج     ال سا  القجل   البعد  لماموعتيز اردارما تاريجس   

  ا ورى ضابط    ل  لملاءمتل لطجسع  البحث. 

 : البحث عينةمجتمع و 
الاود   – عو مز  عج  المناا ت  الم)ارع   100يتحدد ماتما البحث الحال  على 

   الااراتسلل –

 : البحث عينة  

ت  اوتسار عين  البحث بالطريق  العمدي  مز  عج  شاد  الشراس  الرياض    لح را  العين   
 عو  جراء الدرال    20الااراتسللس  ت  مو     –الاود     – الم)ارع     المناا ت   مز  عج   100

الااراتسلل ت  تقسسمه  إلى ماموعتيز    –الاود     –مز  عج   الم)ارع     80ا لتطلاعس س لت)بر  
  12-9ل  عو لام ماموع  مز لز  40متسا يتيزس إردارما تاريجس   اعورى ضابط  ، بواقا  

بيز   ما  ال ترة  الرياض س     الشراس   بناد    .     10/2023/ 1الى    2023/ 1/7لن  

  

 أهم النتائج
 إارارات البحث

 عنوان البحث  هدف البحث
 إسم الباحث
 م وسنه البحث

 المنهج العينه

ممتررااة    اظهرت النتررائص مد : النتررائص
   رررررالرررر     رررررالرررر   جيرررردةل  ۱۳    

 ل3   اردة،  مقجول    
 را ت،  ض س     
م)اب    ل14  رالررر   ارررردة،  عرررودة

كراد قجرم ا  راب     الى مستوار  ال  
 ل تهور مز اجراء4متولط    بعررررررررررررررد

 العملس .

عينررررر    اتررررررررررررررتملرررررت 
ل  18البحررث على  

 م)اب

 التاريج 
 

شرررترررررررائرررص   ترررقررريرررسررر  
الرررررررمرررررررعرررررررالررررررراررررررر  
الارارسررر  لتمزب  
الطرف اعق)ى  
البعيد لعضرررلات 
مرررررررز  الررررررر رررررررنررررررر  
 موضا اشدمامها

الررررررطرررررررف   تررررررمررررررزب 
البعيرررررد  اعق)ررررررررررررررى 
لعضررررررررررررررلات ال نرر   
مررررررروضررررررررررررررررررررا  مرررررررز 

 اشدمامها

Lempaine
n L et al 

 جل2010 
 

3 
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 ( 1ادول )
 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 المجتمع  
عينة الدراسة   عينة الدراسة الأساسية 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة الاستطلاعية 

100 40 40 20 

100٪ 40٪ 40٪ 20٪ 

 أسباب اختيار العينة: البحث: 
 يلي: راعى الباحث في اختيار العينة ما 

مد تاود مم ل  لماتما البحث مز ريث التوايا الا را  س ريث قاج البارث با وتسار مز   -
 خاراتسلل.  –جود    –منتلف  عج  الرياضات القتالس  بناد  الشراس    م)ارع  

 مد يلاود لديل الرغب     مداء البحث. -
 م راد العين  مز اللاعجيز ال خور. -
 لنوات. 3م  يقم عدد لنوات الممارل  بالل ب  عز   -
 مد يلاود  عب ا  مسالا  با تحاد الم)ر  الناص بالل ب . -

 التجانس لعينة البحث: 
 – العمر التدريج    –الواد   –الطو   –ت  تااشس ماتما البحث    مت يرات النمو  السررررز  

 ل2القدرات الجدشس ل خما رو موضر بالاد   رق   
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 ( 2ادول )

 والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتوار لمجتمع الدراسة المتوسط الحسابى والوسيط 
 في المتغيرات قيد البحث )التجانس( 

 100د =                                                                                

        ( جدول  من  )2يتضح  الشكلين  يحققه  وما   )1(  ، الالتواء  2(  معامل  قيمة  أن   )

القيمة )± بين  ما  ،  3إنحصرت  النمو  متغيرات )معدلات  فى كل من  المميزة  (  القوة 

( ، مما 0.107،     0.157  -( ، حيث إنحصرت قيمة معامل الالتواء ما بين )بالسرعة

 يدل على أن مجتمع البحث يتبع توزيعاً طبيعياً في هذه المتغيرات قيد الدراسة .

 

 ( المتوسط الحسابى لمجتمع الدراسة في متغيرات مُعدلات النمو 1شكل )
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وحدة  المتغيرات 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف   الوسيط

 المعيارى

معامل  

 الإلتواء

و 
نم
ال
ت 
لا
عد
م

 

 0.011 1.318 10.550 10.651 سنة  السن 

 0.040 4.348 142.000 141.800 سم الطول  

 0.157 - 3.766 40.050 40.040 كجم الوزن

 0.107 0.703 4.000 4.007 سنة  العمر التدريبي 

القوة 
المميزة  
 بالسرعة 

 0.079 - 5.484 65.000 66.320 كجم العضلة الأمامية 

 0.124 - 5.407 50.000 47.850 كجم العضلة الخلفية

 0.009 5.811 99.000 100.540 كجم العضلة التوأمية 
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 تكافؤ عينة البحث:

الواد   –الطو    –ت  التاا ؤ بيز ماموعت  البحث التاريجس   الضابط     مت يرات  السز 
القررردرات الجررردشسررر لس   ع  ملاوشرررات اللسررراقررر  الجررردشسررر  قيرررد البحرررث مز ولا    –العمر التررردريج     –

 ا وتبارات  ال سالات المعدة ل ل .
 ( 3ادول )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلى للمجموعتين التجريبية والضابطة                    

 فى المتغيرات قيد الدراسة ) التكافؤ(  

 40=  2= ن 1ن                                                                                            

 

 1.980( =  0.05، 78قيمة " ت " الجدولية عند )  -

ل مشل   توجد  ر ب  ات د ل  إر)ائس   3س   2ل  ما تحققل اعتلاا    3يتضر مز جد    
 الضابط   ى خم مز مت يرات  مُعد ت النمو  بيز متولط  ال سا  القجلى للماموعتيز التاريجس  

 ، الإوتبارات الجدشس ل، مما يد  على تاا ؤ الماموعتيز  ى ر   المت يرات قيد الدرال  .
 

وحدة  المتغيرات 

 القياس

 قيمة )ت(  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 2ع 2م 1ع 1م

و 
نم
ال
ت 
لا
عد
م

 

 1.070 0.959 10.710 1.006 10.635 سنة  السن 

 0.331 3.874 142.700 4.661 141.675 سم الطول  

 1.171 3.585 40.513 4.039 39.513 كجم الوزن

 1.409 0.573 4.120 0.705 3.918 سنة  العمر التدريبي 

القوة 
المميزة  
 بالسرعة 

 0.556 4.971 67.575 4.671 66.975 كجم العضلة الأمامية 

 1.681 5.407 48.125 5.234 46.125 كجم العضلة الخلفية

 0.074 6.590 100.900 5.422 100.800 كجم العضلة التوأمية 
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 ( الفروق بين متوسطي القياس القبلى للمجموعتين التجريبية والضابطة                    2شكل )

 فى متغيرات مُعدلات النمو قيد الدراسة   

 

 

 
 ( الفروق بين متوسطي القياس القبلى للمجموعتين التجريبية والضابطة                    3شكل )

 فى إختبار القوة المميزة بالسرعة قيد الدراسة   

 

 أدوات البحث:

 اشتملت أدوات امع البيانات وضبط العينة على ما يلي:
 المقابل  الشن)س . -
                                                                 اوتبار اسا  قوة العضل  الضام  لل ن يزس العضل  النلفس س عضل  السماش س عضلات الساب.                                              -
 اوتبار اسا  المدى الحرخ  لم )م  ن  س م )م الاارمس م )م الرخب . -
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 جهاا اعيز خينت   ل سا  القوة العضلس . -
 بار رديد  باعثقا . -
 ا جهزة لتدريو ا ثقا . -
 تريط اسا . -
 طباتير طج .  -
 جهاا الاينوميتر ل سا  المدى الحرخ  لم )م ال ن . -
 جهاا الريستاميتر ل سا  الطو   الواد. -
 مترط  مطاط . -
 كرات مطاطس  بأرااج منتل  . -
 مثقا  متعددة اع ااد. -
 مقما . -

 الدراسة الاستطلاعية:
ل مز  عج  المناا ت  ت  20قاج البارث باجراء درالررررررر  الرررررررتطلاعس  على عين  عددرا   

 ج.30/6/2023ج الى 1/6/2023تطجي  الجرشامص عليه  مز ال ترة مز 

  قاج البارث به   الدرال  بهدف:

 التحق  مز  لارس  اد ات ال سا  المقترر  للتطجي . -

 الدرال .معايرة ا جهزة المستندم      -

 معر   مدى ملائم  الوردة التدريجس    راد العين . - 

 ترتيو او  ال سالات قيد البحث. -

 التعرف على ما يملاز اد يتعرض لل البارث مز  عو ات اورى. -

 حساب معامل الثبات للإختبارت قيد الدراسة الاستطلاعية:
ت  إياررراد ثبرررات الإوتبرررارات الت  ت سس المت يرات الجررردشسررر  المسررررررررررررررتنررردمررر   ى الررردرالرررررررررررررررر  

ل اياج بيز  10ا لررتطلاعس  بءلررتنداج طريق  تطجي  الإوتبار ث  إعادة تطجسقل ب ا ررم امنى قدر   
،   لر   2023/ 10/6،  ال سرا  ال راشى   2023/  1/6التطجسقيز، ريرث ت  تطجي  ال سرا  اع    

ل  عب ا مز ماتما الدرالررررررررر   وارج العين   20على عين  الدرالررررررررر  الإلرررررررررتطلاعس  البالح عددرا  
لرتنداج معامم الإرتباض  ااعلرالرس ، ريث ت  رسراب معامم الإرتباض بيز التطجسقيز اع    ال اشى ب

 ل .4البسسط لر " بيرلود " ،  روما يتضر  ى جد    
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 ( 4ادول )
 العينة  لاعبي معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى لدى 

 الإستطلاعية فى المتغيرات البدنية قيد الدراسة
 20ن =                                                                                   

 0.516(  =   0.01،  18** قيمة " ر " الجدولية عند )       

ل بيز  0.01ل  جود علاق  إرتباطس  دال  إر)ائسا  عند مستوى معنوي   4يتضر مز جد    
، س   لدى طلاب العين  الإلتطلاعس التطجسقيز اع    ال اشى للإوتبارات التى ت سس المت يرات الجدش

ل مما يد  على تمتا ر   الإوتبارات 0.976  –  0.970تترا م ما بيز   مد اسم  معامم الإرتباض  
 بدرج  عالس  مز ال بات .  

 -( : صدق المقارنة الطرفية للعينة الاستطلاعية ) الصدق التمييزى 

قاج البارث بحسرراب ال)رردب بطريق  المقارش  الطربس  بعد مد قاج بتطجي  الإوتبارات الجدشس   
ل  عب ا، ث  ت  إجراء المقارش  الطربس  مز    20على  عجيز العين  الإلررررررررتطلاعس   البالح عددرا   

متولط     ولا  ترتيو النتائص التى ت  الح)و  عليها ترتيبا  ت)اعديا  ث  رساب د ل  ال ر ب بيز
 . ل5،  خما يتضر    جد     اععلى  اعدشىل له   الجساشات  الإر اعييز

 ( 5جدول )

 متوسطي درجات الإرباعيين )الأعلى والأدنى( دلالة الفروق بين 

 فى المتغيرات البدنية قيد الدراسة                                                                                

 10=  2= ن  1ن                                                                                              

 2.878( =  0.01، 18** قيمة " ت " الجدولية عند )

وحدة  المتغيرات البدنية 

 القياس

معامل   التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 2ع 2م 1ع 1م الإرتباط 

القوة 
المميزة  
 بالسرعة 

 ** 0.970 6.209 62.850 6.452 62.500 كجم العضلة الأمامية 

 ** 0.991 4.229 50.900 4.564 50.750 كجم العضلة الخلفية

 ** 0.976 4.559 99.550 4.943 99.300 كجم العضلة التوأمية 

وحدة  المتغيرات البدنية 

 القياس

 قيمة )ت(  الإرباعي الأدنى  الإرباعي الأعلى 

 2ع 2م 1ع 1م

القوة 
المميزة  
 بالسرعة 

 ** 4.837 2.983 58.300 5.147 67.400 كجم العضلة الأمامية 

 ** 3.678 4.566 48.200 0.843 53.600 كجم العضلة الخلفية

103.30 كجم العضلة التوأمية 

0 

2.946 95.800 1.989 6.673 ** 
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ل  0.01ل مشل توجد  ر ب جورري  دال  إر)رررائسا  عند مسرررتوى معنوي   5يتضرررر مز جد           
المت يرات  س  بيز متولررررررررررررررط  درجرات الإر راعييز  اععلى  اعدشىل  ى جمسا الإوتبرارات التى ت س

،   ل  ل)رررررررالر متولرررررررط درجات الإر اع  اععلى ، مما يد  على تمتا ر    الجدشس  قيد الدرالررررررر 
  . الإوتبارات بدرج  عالس  مز ال)دب

 -صدق المقارنة الطرفية للعينة الاستطلاعية ) الصدق التمييزى( :

بتطجي  الإوتبارات الجدشس   قاج البارث بحسرراب ال)رردب بطريق  المقارش  الطربس  بعد مد قاج 
ل  عب ا، ث  ت  إجراء المقارش  الطربس  مز    20على  عجيز العين  الإلررررررررتطلاعس   البالح عددرا   

ولا  ترتيو النتائص التى ت  الح)و  عليها ترتيبا  ت)اعديا  ث  رساب د ل  ال ر ب بيز متولط   
 ل .4تضر    جد    الإر اعييز  اععلى  اعدشىل له   الجساشات ،  خما ي

 ( 6جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي درجات الإرباعيين )الأعلى والأدنى( 

 فى المتغيرات البدنية قيد الدراسة                                                                                

 10=  2= ن  1ن                                                                          

 2.878( =  0.01، 18** قيمة " ت " الجدولية عند )       
ل  0.01ل مشل توجد  ر ب جورري  دال  إر)رررائسا  عند مسرررتوى معنوي   6يتضرررر مز جد           

بيز متولررررررررررررررط  درجرات الإر راعييز  اععلى  اعدشىل  ى جمسا الإوتبرارات التى ت سس المت يرات  
الجدشس  قيد الدرالررررررررر ،   ل  ل)رررررررررالر متولرررررررررط درجات الإر اع  اععلى، مما يد  على تمتا ر    

 ج  عالس  مز ال)دب . الإوتبارات بدر 

  

حدة  المتغيرات البدنية 
و

س 
القيا

 

 قيمة )ت(  الإرباعي الأدنى  الإرباعي الأعلى 

 2ع 2م 1ع 1م

القوة  
المميزة  
 بالسرعة 

 **4.837 2.983 58.300 5.147 67.400 كجم العضلة الأمامية 

 **3.678 4.566 48.200 0.843 53.600 كجم العضلة الخلفية 

 **6.673 1.989 95.800 2.946 103.300 كجم العضلة التوأمية 
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 الدراسة الأساسية:

 المتغيرات البحثية:

 قوة العضلة الضامة للفخذين, العضلة الخلفية, عضلة السمانة, عضلات الساق
ت  اسا  ر ا المت ير بوالررط  ا جهزة لتدريو ا ثقا  ل سا  قوة العضررل  لل ن يزس العضررل  
النلفس س عضررررل  السررررماش س عضررررلات السررررابس ريث يالس اللاعو على الاهاا  محا ل  تسررررايم  
معلى تقرم يملاز ر عرل ما منر اللاعرو الرارر  الارابسر  بيز خرم محرا لر  يؤديهرا اللاعرو،  يعرد مكجر  

 اللاعو رو الحد اعق)ى لقدرة العضل  لدى اللاعو. تقم يسالل

 المدى الحركي:
ت  اسا  ر ا المت ير بوالررررررررررط  جهاا الاينوميتر   ل  بتبعيد ال ن يز للنارج مز  ضررررررررررا 
الالو  الطويم  ظهرة مساشد للحائط بحيث يلاود الظهر اا ي  قائمررررررررررر  مرررررررررررا تحديد وط من)ف  
للاسرر  على اعرض،  تاود شقط  ارتااا الاهاا رررررررررررررررررو النط المن)ررف ث  يقوج الشررنص بتبعيد  

عند   ررررررررررررررررو   ن ى اللاعو إلى مق)رى شقط  تبعيد عز النط المن)رف م )رم ال ن  النارج،   
تت  عملسر  مور  الردرجر  الزا ير  الت  يشررررررررررررررير اليهرا المؤتررررررررررررررر ما تارار رر ا ال سرا  ثلاثر  محرا  ت  

 لالها اللاعو ما معطاش  الرار  الاابس  بيز خم محا ل   الت  تليها. متتالس   او  معلرى درجرل

 ت  اسا  قوة العضررررررررررلات اعورى باهاا الديناموميتر ل سا  قوة عضررررررررررلات الرجمس ريث 
اللاعو على عمود الشرد بلالتا يديل على مد تاود رار  اليديز علر م     ضرا مماج شقط   ي ب   

التقاء عظ  ال ن   الحوض  يراع  ر ا الوضرررررررا  وا ررررررر  بعد ترخيو الحزاج  مثناء الشررررررردس  يقف  
اللاعو على قاعدة الاهاا  ي ن  الرخجتيز  يحدث مكجر تررد مملاز ب رد الرخجتيز قجم عملس  الشررد 

ظ  مد ال راعيز  الظهر  الرم  منت)ررررررربات  ال)ررررررردر ععلىس  يسرررررررص اللاعو م ضرررررررم ياو ملار
 ل محا  ت.3-2محا ل   

بعد تحديد مشررررلال  الدرالرررر   مردا ها   ر ضررررها  العين   المت يرات  اعد ات المسررررتندم     
 جما الجساشات. ت  تن ي  وطوات الدرال  طبقا لما يل :

 القياسات القبلية:
لعين  البحث ا لالس  لتطجي     2023/  15/7الى    1/7/2023مجريت ال سالات    ال تر   

 الجرشامص قيد البحث.
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 اهداف البرنامج التدريبي:
للاعج  المناا ت  تتم م   الطرف السررررررررررر ل الجرشامص  التدريج  إلى تقوي  عضرررررررررررلات  يهدف

 مرداف الجرشامص   :

ترراشها تاود عرضرر  للإ ررابات خ ل  تحسرريز القوة العضررلس  النا رر  بالعضررلات الت  مز   -
تحسررررريز العضرررررلات رو  الم )رررررم الاجيرة مز ولا  الجرشامص  تطويررا    ترررررلام المسرررررار 

 الحرخ .
 تنمس   تطوير مر ش  الم ا م  إطال  العضلات العامل  عليها. -
 تقوي  الماموع  العضل  ا مامس   النلفس   الضام  لل ن يز،  العضلات المقابل  لها. -
ايادة مطاطس  الماموع  العضل  الضام   ا مامس   النلفس  لل ن يز،  العضرررررررررررلات المقابل    -

 لها.
 تقوي  الماموع  العضل  السماش ،  العضلات المقابل  لها. -
 ايادة مطاطس  الماموع  العضل  السماش ،  العضرلات المقابل  لها. -

 :التدريبي أسس وضع البرنامج

 :التدريبي وضع البرنامجراعي الباحث الاسس التالية عند 
 مراعاة ال ر ب ال ردي . -
مراعاة ت ير شو  ا ش باض العضررررررررل   تررررررررلالل لتنمس  جمسا ا لساف العضررررررررلس  طبقا لطجسع    -

 ا داء.
 .التدريج  مراعاة اد تتجلور التمرينات المقترر  ما الهدف العاج للجرشامص -
 .التدريج  مراعاة توا ر عوامم اعمز  السلام  اثناء تطجي  الجرشامص -
 .التدريج  مراعاة مجدم التدرج    ايادة الحمم    خم مررل  مز مرارم الجرشامص -
 لتدرج مز السهم الى ال)عو.ا -
 .التدريج  المر ش     تن ي  الجرشامص -
 تدريو العضلات المستهد    العضلات المقابل . -

 الطرف السفلي: لتقويةتمرينات القوة المميزة بالسرعة من  التدريبيمحتوى البرنامج 
يتاود الجرشامص مز ثلاث مرارم: المررل  اع لى مز اعلرررررررررجو  اع   رتى شهاي  اعلرررررررررجو    -

ال الث  المررل  ال اشس  مز اعلرررررررررررجو  ال الث رتى اعلرررررررررررجو  السررررررررررراد   المررل  ال ال   مز  
 اعلجو  السابا رتى التالا.

 عدد مرات التدريو ثلاث مرات    اعلجو . -
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 التندج البارث شظاج التدريو ال تر   مرت ا  منن   الشدةل بنظاج التدريو الدائر . -
 التندج البارث شظاج التدريو الماموعات المتعددة لام تمريز.  -
تمرينات ا رماء للاسرررر  خل  ما الترخيز على الازء السرررر ل  بشررررلام خا   ل طراف السرررر لى  -

 ب.7 -5 الرجليزل مز 
 ل  تشمم مقا مات منتل  .9  المميزة بالسرع  تمرينات القوة العضلس  -
يت  تشررررلايم رمم التدريو لام  عو بالنسررررب  الى ا ثقا  مز ولا  تحديد الواد المسررررتندج   -

  ق)ى ثقم يملاز ر ع  لمرة  اردة.
 يت  اجراء ثلاث ماموعات لام تمريز رسو ردف المررل  الت  يطج   يها الجرشامص. -

 التدريبي البرنامج مراحل
  يها   يت   الررررررابسال 3   مز اع لى المررل    تتاود   الررررررالررررررس  مرارمل  ۳  مز  الجرشامص  يتاود 

 مز    تتاود   الجرشامص  مز  ال اشس  المررل س  المر ش  التحمم   تنمس   خجير بشررررررررررلام العضررررررررررلات   تهير 
  ايادة  العضرلات   را  القوة ايادة   يها  يت   ريث   الجرشامص  مز اعلرالرس  المررل    ر   لرابسال م3 

   رراب ،للا  عرضرر   اعك ر  اعجزاء   وا رر  السرر ل  الطرف    العضررلات    مطاطس   الم ا ررم  مدا
  المحا ظ     مطاطس  المر ش   تنمس      ا لررتمرار الى  تهدف  الررابسال 3    اعويرة  ال ال   المررل 

 .العضلس  القوة    الس  التو م ت  ال   المستوى  على

 :البحث قيد الرياضي للبرنامج  العام الإطار

 البحث، المقترم قيد   الرياضررررر   للجرشامص العاج  الإطار  شحو  النجراء  رمى الرررررتطلا  ضررررروء    -
الإطررار   تحديررد   خاراتسل ل ت   –جود    – م)ارع    تدريو   ماا     البارث   وجرة ولا   مز
 :الآت  النحو على  جاء البحث، قيد  الرياض  للجرشامص العاج

 .ملابسا 9: الجرشامص مدة -

 .تدريجس   ترات ل ۳:  للجرشامص التدريجس  ال ترات  عدد  -

 .ملابسال 3:  للجرشامص التدريب  ال ترة  ترة -
 .تدريو   ردات  3: اعلجوعس  التدريجس   الوردات  عدد  -

 .تدريو   ردة 27: التدريجس   للوردات  الال   العدد  -

 .داسق  90:  اليومس  التدريجس  الوردة امز -

 داسق . 2430:للجرشامص الال  الزمز -

 .النتاج -الرئسس   النشاض - ا رماء: اليومية التدريبية  الوحدة أازار
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 :اليومية التدريبية  الوحدة أازار أزمان

 ب.ل ۱۰  الزمز: ا رماء -
 ب.ل 2۰  ا عداد الجدش : الزمز -
 ب.ل 3۰  ا عداد المهار : الزمز -
 ب.ل 2۰  المنا سات: الزمز -

 .بل 10  الزمز: النتاج -

 (. 7) ادول في كما: التدريب حمل ومكونات أهداف
 ( 7) ادول

 البرنامج  وأهداف لفترات وفقا التدريب حمل لمكونات الزمني التوزيع
 الفتره الثالثه  الفتره الثانيه  الفتره الاولى  البيان 

 الابسا  3 الابسا  3 الابسا  3 المدة 

  ردات تدريجسل 9  ردات تدريجسل 9  ردات تدريجسل 9 عدد الوحدات 

 تنمسل التحمم   الهدف 

 المدى الحرخى

 تنمس  القدرة تنمسل السرع    القوة 

 التدريو الدائرى  نظام التدريب 

Circuit training 

 التدريو التارارى 

Method training 

 شظاج تازئل العمم

Split system 

 ٪ 65-60الشد : مكونات الحمل 

 الحا :

 25-15تارارات 

 4-3:ماموعات 

 ٪ 80-75الشدة:

 للقو  10-6الحا :

 للسرعل 15-20

 4-3ماموعات :

 ٪ 85-80الشدة:

 6-4الحا : مز 

 8-6مز

 3الماموعات:

 :البحث قيد البرنامج تطبيق

 بامهوري  م)رررررررررر العر س ، ريث   الشرررررررررراس  شاد      المقترم  الرياضررررررررر   الجرشامص  تطجي   ت 
 23/9/2023 إلى 16/7/2023مز  ال ترة ولا  ملابسال 9  الجرشامص تن ي    ترة الت رب 
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 :البعدي  القياس إارار

  2023/ 9/10الموا ررر     24/9/2023 البحرررث  ى يررروج  عينررر   على البعد   ال سا  إجراء  ت 
 .الجساشات   معالا  التعدادا  لت ريح

 :البيانات وتفريغ امع

  ضرعها   الجساشات ث   بت ريح  البارث  قاج  النتائص   تسرايم البحث   موضرو   ال سالرات  إجراء بعد 
  لمعالاتها  الآلى  بوالرط  الحالرو   Microsoft Excel  2010  برشامص  على  جدا     رورة   

 .إر)ائسا

 :الاحصائية للبيانات  أسلوب المعالجة

  القجلرررررررررررررررررررر   البعد   ال سا   بيز  ال ر ب  معر    على للبحث   اعر)رررررائس  المعالا  تألرررررسرررررت 
  الطرف السرررر ل  "مطاطس   م ا ررررم  مر ش  العضررررلس  القوة  اسالررررات      التاريج  البحث   لماموع 

 :التنداج ت    قد " العضلات 

 المتولط الحسابى . -

 الولسط . -

 الإشحراف الم سارى . -

 معامم الإلتواء . -

 معامم الإرتباض البسسط " بيرلود " . -

 إوتبار " ت " لماموعتيز " مستقلتيز / مير مستقلتيز " . -

 الحادث  %ل .مُعد  الت ير  -
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 عرض ومناقشة النتائج:

 :نتائج الفرض الاول  ومناقشة  عرض

بين القيذاس القبلي والبعذد     دالذة احاذذذذذائيذا  فروقتوجذد    والذي  ين  على :"

 ." للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية

 ( 8جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلى والبعد  للمجموعة  

 التجريبية في المتغيرات البدنية قيد الدراسة 

 40ن =                                                                                                           

 2.021( =  0.05،  39جدولية عند )قيمة " ت " ال* 

 

أنه توجد فروق جوهرية دالة إحصائياً    (4شكل ) ( وما يحققه  8يتضح من جدول )

المجموعة  0.05عند مستوى معنوية )  لدى  والبعدى  القبلى  القياسين  بين متوسطي   )

 .  البعدي  التجريبية فى جميع المتغيرات البدنية وذلك لصالح متوسط درجات القياس

 
                     القياسين القبلى والبعد  للمجموعة التجريبية( الفروق بين متوسطي 4شكل )

    القوة المميزة بالسرعة قيد الدراسة إختبارفى   
 

66.975
74.7

46.125
54.65

100.8
107.55

0

20

40

60

80

100

120

قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي

العضلة الأمامية العضلة الخلفية العضلة التوأمية

القوة المميزة بالسرعة

وحدة  المتغيرات 

 القياس

 قيمة )ت(  القياس البعد   القياس القبلي

 2ع 2م 1ع 1م

القوة 
المميزة  
 بالسرعة 

 كيلو العضلة الأمامية 
 جرام

66.975 4.671 74.700 5.039 24.123 * 

 كيلو العضلة الخلفية
 جرام

46.125 5.234 54.650 5.860 16.016 * 

 كيلو العضلة التوأمية 
 جرام

100.800 5.422 107.550 3.305 8.222 * 
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 ( 9جدول )

 مُعدل التغير الحادث بين متوسطي القياسين القبلى والبعد  للمجموعة  

 التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد الدراسة 

   40 = ن                                                                                                           

جد      مز  الشلاليز   9يتضر  يحققل  بيز  26،  25ل  ما  رادث  ت ير  مُعد   يوجد  مشل  ل 
متولط  ال ساليز القجلى  البعدى  ى جمسا المت يرات الجدشس  لدى م راد الماموع  التاريجس ،   ل  

ل  المميزة بالسرع  القوة  ل)الر متولط ال سا  البعد ، ريث خاد مكجر مُعد  ت ير رادث  ى مت ير  
ل   ل  ٪6.7، بينما بلح مقم مُعد  ت ير رادث   للعضل  النلفس ل  ل ٪18.5بمُعد  ت ير يجلح  

 ل .  للعضل  ا مامس   القوة المميزة بالسرع  ى مت ير 

 

 ( مُعدل التغير الحادث بين متوسطي القياسين القبلى والبعد  للمجموعة التجريبية  5شكل )

 )القوة المميزة بالسرعة( قيد الدراسة فى متغير 

 

 

وحدة  المتغيرات          

 القياس

القياس  

 القبلي

القياس  

 البعد  

الفرق بين  

 المتوسطين 

مُعدل التغير  

 الحادث )%(

القوة 
المميزة  
 بالسرعة 

 كيلو العضلة الأمامية 
 جرام

66.975 74.700 7.73 11.5 % 

 كيلو العضلة الخلفية
 جرام

46.125 54.650 8.53 18.5 % 

 كيلو العضلة التوأمية 
 جرام

100.800 107.55

0 
6.75 6.7 % 
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 مناقشة نتائج الفرض الأول:
البررراررررث النترررائص الت  تو ررررررررررررررررم اليهرررا مز  اقا بسررراشرررات عينررر  البحرررث  المعرررالارررات   ينررراق 

 ا ر)ائس  مستعينا     ل  با طار المرجع  على النحو التال :

ل  جود  ر ب دال  ار)ررررررررررررائسا بيز ال سا  القجل   البعد  للماموع   8يتضررررررررررررر مز جد    
 التاريجس     المت يرات الجدشس .

ل شسرررب  التحسرررز الحادث  بيز متولرررط  ال سالرررييز القجل   البعد  لام 9كما يوضرررر جد    
ريث خاد مكجر مُعد    اوتبار  الت  خاشت ل)رررررررالر ال سا  البعد  ريث ترا رت شسرررررررب  التحسرررررررز

ل  للعضررررررررل  النلفس ل،  ٪18.5ت ير رادث  ى مت ير  القوة المميزة بالسرررررررررع ل بمُعد  ت ير يجلح  
ل   لر   ى مت ير القوة المميزة برالسرررررررررررررررعر   للعضررررررررررررررلر  ٪6.7بينمرا بلح مقرم مُعرد  ت ير ررادث  

 ا مامس ل

ل ريث تو رررررلت  2000 تت   ر   النتائص ما ما تو رررررلت إلسل درالرررررات "والد محمد بدر " 
الم ا ررررررم  اعر ط  ث       الطرف السرررررر ل  ر  للضررررررعفالدرالرررررر  الى مد مك ر المناط  تعرض 

العظاج ث  العضرررررلات  مد مك ر الإ رررررابات تررررريوع ا    الم ا رررررم ر  النلا ث  الادمات ث  المل   
 اد ا ضم التمرينات ر  تمرينات    مد مك ر الإ ابات تيوع ا    اعر ط  رو الادمات ث  التمزب 

 ل13 :5  .القوة المميزة بالسرع 

ل إلى  جود  ر ب معنوي  بيز ال سالررات  القجل  2003 رسرراج ارمد در ي   ات قت درالرر  
 اد شسرررررررو رد ثها خالتال : الااراتسل   للضرررررررعف البعد لس  مد ا ششرررررررط  الاماعس  اك ر عرضررررررر   

 تسرررررتندج تمرينات القوة المميزة بالسررررررع  لتحسررررريز اداء الطرف السررررر ل     ل٪10لس الاود   10٪ 
 . لدى  عج  المناا ت 

الطرف السررررررررر ل  لدى  عجيز   يو ررررررررر  البارث بضرررررررررر رة الرررررررررتنداج التماريز    تاريم    
  م م تمرينات القوة المميزة بالسررررررع   ، توظسف التمرينات التأريلس المناا ت  تقليم ا  رررررابات  يها

م )رم الرخب   رميتها البال    ا رتماج بتمرينات القوة العضرلس  للعضرلات   تحسريزقيد البحث    
 العامل  لم )م الرخب ، العمم على ايادة تمرينات المدى الحرخ  لم )م الرخب . 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:

بين القيفاس القبلي والبعفدي للمجموعفة  والفذي ينص على :  توافد فروق دالفة احصفففففففففائيفا  
  .الضابطة في المتغيرات البدنية 
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 ( 10جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلى والبعد  للمجموعة  

 الضابطة في المتغيرات البدنية قيد الدراسة 

 40ن =                                                                                                           

 2.021( =  0.05،  39* قيمة " ت " الجدولية عند )

        ( جدول  من  يحققه  10يتضح  وما   )( دالة (  6شكل  جوهرية  فروق  توجد  أنه 

( معنوية  مستوى  عند  لدى  0.05إحصائياً  والبعدى  القبلى  القياسين  متوسطي  بين   )

لصالح متوسط درجات القياس  المجموعة الضابطة فى جميع المتغيرات البدنية وذلك  

 .  البعدى

 
 الضابطة                    القياسين القبلى والبعد  للمجموعة ( الفروق بين متوسطي 6شكل )

    القوة المميزة بالسرعة قيد الدراسة إختبارفى   
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القوة المميزة بالسرعة

وحدة  المتغيرات 

 القياس

 قيمة )ت(  القياس البعد   القياس القبلي

 2ع 2م 1ع 1م

القوة 
المميزة  
 بالسرعة 

 كيلو العضلة الأمامية 
 جرام

67.575 4.971 68.800 4.910 16.150 * 

 كيلو العضلة الخلفية
 جرام

48.125 5.407 48.775 5.036 7.093 * 

 كيلو العضلة التوأمية 
 جرام

100.900 6.590 103.900 4.235 5.782 * 
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 ( 11جدول )

 مُعدل التغير الحادث بين متوسطي القياسين القبلى والبعد  للمجموعة  

 الضابطة فى المتغيرات البدنية قيد الدراسة 

 40ن =                                                                                                            

مشل يوجد مُعد  ت ير رادث بيز متولرررررط   ل 7ترررررلام  ل  ما يحققل  11يتضرررررر مز جد           
جمسا المت يرات الجدشس  لدى م راد الماموع  الضابط  ،   ل  ل)الر  ال ساليز القجلى  البعدى  ى 

ل  القوة المميزة بالسرررررررررع  متولررررررررط ال سا  البعد  ، ريث خاد مكجر مُعد  ت ير رادث  ى مت ير  
ل   لر   ى ٪1.4، بينمرا بلح مقرم مُعرد  ت ير ررادث   للعضرررررررررررررر  التوممسر ل  ل٪3بمُعرد  ت ير يجلح  

 ل .النلفس  للعضل   القوة المميزة بالسرع مت ير 

 

 ( مُعدل التغير الحادث بين متوسطي القياسين القبلى والبعد  للمجموعة الضابطة 7شكل )

 فى متغير )القوة المميزة بالسرعة( قيد الدراسة 

 :الثانيناقشة نتائج الفرض م
 المعرررالارررات ينررراق  البررراررررث النترررائص الت  تو ررررررررررررررررم اليهرررا مز  اقا بسررراشرررات عينررر  البحرررث  

 ا ر)ائس  مستعينا     ل  با طار المرجع  على النحو التال :

وحدة   المتغيرات         

 القياس 

القياس   القياس القبلي 

 البعد  

الفرق بين  

 المتوسطين

مُعدل التغير  

 الحادث )%( 

القوة  
المميزة 
 بالسرعة 

 %1.8 1.23 68.800 67.575 كيلو جرام  الأمامية العضلة 

 %1.4 0.65 48.775 48.125 كيلو جرام  العضلة الخلفية

 %3 3 103.900 100.900 كيلو جرام  العضلة التوأمية 
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ل  0.05ل  جود  ر ب جورري  دال  إر)ررررائسا  عند مسررررتوى معنوي   10يتضررررر مز جد           
بيز متولرط  ال سالريز القجلى  البعدى لدى الماموع  الضرابط   ى جمسا المت يرات الجدشس    ل  

 ل)الر متولط درجات ال سا  البعدى . 
ل مشل يوجد مُعد  ت ير رادث بيز متولرط   7ل  ما يحققل ترلام  11 يتضرر مز جد      

ال ساليز القجلى  البعدى  ى جمسا المت يرات الجدشس  لدى م راد الماموع  الضابط  ،   ل  ل)الر  
متولررررررررط ال سا  البعد  ، ريث خاد مكجر مُعد  ت ير رادث  ى مت ير  القوة المميزة بالسرررررررررع ل  

ل   لر   ى ٪1.4ل  للعضرررررررررررررر  التوممسر ل، بينمرا بلح مقرم مُعرد  ت ير ررادث  ٪3ت ير يجلح  بمُعرد  
 مت ير القوة المميزة بالسرع   للعضل  النلفس ل.

ال    يعز  البارث  جود تل  ال ر ب    مسررررررتوى ال سالررررررات الجدشس  الى الجرشامص التدريج  
يحتو  على تردريبرات القوة المميزة برالسرررررررررررررررعر  ورا رررررررررررررر  ترأور  ش س ا طرار الحرخ  للمهرارات قيرد  

ا  قاج      التنداج القوة المميزة بالسرع  خاد للتدرج ا  ااد المنالب  اثر    التندامهاسالبحثس   
البارث بالتدرج    ا  ااد المسررررررررتندم     التدريو مز اجم الح)ررررررررو  على التاسف العضررررررررل  
للواد الارديرد ممرا ياعرم العضررررررررررررررلر  اك ر قرابلسر  على مواجهر  الواد الارديرد إ    يملاز ا  رادة مز  

  ل8:  9  تدريو ا ثقا  مز د د ايادة ا  ااد.

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث: 

والذي ينص على :  تواد فروق دالة احصائيا بين متوسطي القياس البعدي للمجموعتين  
 التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية قيد الدراسة  .

 ( 12جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياس البعد  للمجموعتين التجريبية 

 والضابطة في المتغيرات البدنية قيد الدراسة 

 40=  2= ن 1ن                                                                                               

 1.980( =  0.05،  78قيمة " ت " الجدولية عند )

       

وحدة  المتغيرات 

 القياس

 قيمة )ت(  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 2ع 2م 1ع 1م

القوة 
المميزة  
 بالسرعة 

كيلو   العضلة الأمامية 
 جرام

74.700 5.039 68.800 4.910 5.303 * 

كيلو   العضلة الخلفية
 جرام

54.650 5.860 48.775 5.036 4.809 * 

كيلو   العضلة التوأمية 
 جرام

107.550 3.305 103.900 4.235 4.297 * 



 
 

 (213( )الثاني( العدد )م2024لعام ) يونيه( لشهر  33المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

        ( جدول  من  يحققه12يتضح  وما   )  ( دالة   (7شكل  جوهرية  فروق  توجد  أنه 

( معنوية  مستوى  عند  طلاب  0.05إحصائياً  لدى  البعدى  القياس  متوسطي  بين   )

متوسط   لصالح  وذلك  البدنية  المتغيرات  جميع  فى  والضابطة  التجريبية  المجموعتين 

 المجموعة التجريبية قيد الدراسة .   للاعبي درجات القياس البعدى 

 
 القياس البعد  للمجموعتين التجريبية والضابطة                    ( الفروق بين متوسطي 7شكل )

    القوة المميزة بالسرعة قيد الدراسة إختبارفى   
 

 ( 13جدول )

 مُعدل التغير الحادث بين متوسطي القياس البعد  للمجموعتين التجريبية 

 الدراسة والضابطة فى المتغيرات البدنية قيد 

 40=  2= ن 1ن                                                                                               

مشل يوجد مُعد  ت ير رادث بيز متولررررررط    ل8تررررررلام  ل  ما يحققل  13يتضررررررر مز جد    
ال سرا  البعردى  ى جمسا المت يرات الجردشسر  لردى م راد الماموعتيز التاريجسر   الضررررررررررررررابطر  ،   لر  

، ريث خاد مكجر مُعد  ت ير رادث  ى مت ير  ل سا  البعد  للماموع  التاريجس ل)رالر متولرط ا
، بينما بلح مقم مُعد  ت ير  ل  للعضرررررررررل  النلفس ل٪12ل بمُعد  ت ير يجلح  القوة المميزة بالسررررررررررع  

 ل   ل   ى مت ير القوة الق)وى  للعضل  التوممس ل .٪3.5رادث  

74.7
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القوة المميزة بالسرعة

وحدة  المتغيرات          

 القياس

المجموعة  

 التجريبية 

المجموعة  

 الضابطة

الفرق بين  

 المتوسطين 

مُعدل التغير  

 الحادث )%(

القوة 
المميزة  
 بالسرعة 

 كيلو العضلة الأمامية 
 جرام

74.700 68.800 5.9 8.6 % 

 كيلو العضلة الخلفية
 جرام

54.650 48.775 5.88 12 % 

 كيلو العضلة التوأمية 
 جرام

107.550 103.90

0 
3.65 3.5 % 
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 ( مُعدل التغير الحادث بين متوسطي القياس البعد  للمجموعتين التجريبية والضابطة 8شكل )

 فى متغير )القوة المميزة بالسرعة( قيد الدراسة 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
ينررراق  البررراررررث النترررائص الت  تو ررررررررررررررررم اليهرررا مز  اقا بسررراشرررات عينررر  البحرررث  المعرررالارررات 

 ا ر)ائس  مستعينا     ل  با طار المرجع  على النحو التال :
ل  0.05ل  جود  ر ب جورري  دال  إر)ررررائسا  عند مسررررتوى معنوي   12يتضررررر مز جد           

بيز متولررررررط  ال سا  البعدى لدى طلاب الماموعتيز التاريجس   الضررررررابط   ى جمسا المت يرات  
 . الماموع  التاريجس  قيد الدرال  الجدشس    ل  ل)الر متولط درجات ال سا  البعدى للاعج 

ل مشل يوجد مُعد  ت ير رادث بيز متولررررررط   8ل  ما يحققل تررررررلام  13يتضررررررر مز جد    
ال سرا  البعردى  ى جمسا المت يرات الجردشسر  لردى م راد الماموعتيز التاريجسر   الضررررررررررررررابطر  ،   لر  

مت ير  ل)رالر متولرط ال سا  البعد  للماموع  التاريجس ، ريث خاد مكجر مُعد  ت ير رادث  ى  
ل  للعضرررررررررل  النلفس ل، بينما بلح مقم مُعد  ت ير  ٪12 القوة المميزة بالسررررررررررع ل بمُعد  ت ير يجلح  

 ل   ل   ى مت ير القوة الق)وى  للعضل  التوممس ل .٪3.5رادث  

 ا لتنتاجات:
   ضرررررروء ارداف البحث   ر ض البحثس  الررررررتنادا الى ما اظهرتل شتائص البحث تو ررررررم البارث  

 الى ا لتنتاجات التالس :

 تدريبات القوة المميزة بالسرع  لها تأثير ايااب  على الطرف الس ل  لدى عين  البحث التاريجس . -
تدريبات القوة المميزة بالسرررررررررع  ادت الى تحسررررررررز مسررررررررتوى اداء العضررررررررل  ا مامس   النلفس    -

 للطرف الس ل  لدى  عجييز المناا ت.
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اظهر الجرشامص التقليد  رتى  لو ل  يحتو  على تدريبات مقنن  تهدف الى تحسرررررررررريز مت يرات   -
البحرث تراثيرا ايارابسرا    مت يرات قيرد البحرث   لر  للاشتظراج    التردريرو مز قجرم الماموعر   

 الضابط   ارتواء الجرشامص التقليد  على تدريبات بدشس  عام   وا   برياضات المناا ت. 
الماموعتيز  التاريجس   الضررررررابط ل    مت يرات البحث ظهرت  ر ب شسررررررو التحسررررررز بيز  ا -

 ت وب الماموعر  التاريجسر  الت  الررررررررررررررتنردمرت الجرشرامص التردريج  الر   يحتو  على التردريبرات  
 .القوة المميزة بالسرع  على الماموع  الضابط  الت  التندمت الجرشامص المتبا  التقليد ل

 التوصيات:

 التنادا الى ما تو م السل مز شتائصس يو   البارث بما يل :

تطجي  تدريبات القوة المميزة بالسرررررررررع  قيد البحث ضررررررررمز برامص التدريو للاعجيز المناا ت   -
 شظرا ل عاليتها    ا رتقاء بمستوى ا داء الجدش .

اجراء مزيرد مز الردرالررررررررررررررات الممراثلر  لطجسعر  البحرث على مسررررررررررررررتوى ا داء المهرار  للاعج    -
 المناا ت.

المسرررررار الحرخ  للمهارات ضرررررر رة اداء التمريجنات بشرررررلام يحاك  طجسع  ا داء  تاو  ش س   -
 الرياضس 
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