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تأثير تدريبات المقاومات الخارجية عمى بعض القدرات البدنية 
 قذف القرصلمستوى الرقمى الو  والفسيولوجية الخاصة
د/ حدام ؽؿال اؾدين ؿحؿود أبو اؾؿعاطى 

 المقدمة ومشكمة البحث :
لقددش دددلش رلالددل رلقددال  لقددش ال وم ًددال  م  نددال ادد  ة ًدد   دد رق  رلقًددا  

  ألدد ا رللقددش  ادد  رلا مًددو  ،لبًددو رلاش ًددو  رلل ا ددورل خلمفددو   ددن ا  لددا ومدد   رلل
ق دددددى لنددددداج رل ؤنندددددا   ،شلدددددًىل ومدددددج  ل دددددو رل ةل ادددددا       دددددارللشل اًدددددو 
اشلةدددو والًدددو  دددن  رللشل اًدددوإلدددج لقق دددف رللدددش   رللاًدددو  دددن رلا مًدددو رلل ا دددًو 

 قاةالددل للا ددى ومددج ل ددد و رلة ددى رللدداوش   ال اددد رلكفددا    رقلقددان  را ل ددا  
قادداش  رل ةل دد  لما ددى ومددج لقش ددل  ل دد ل  رللشل اًددو قا  ددو ومددج رل  دداش   ل ددد و

ق ى لؤكش رلش ل رل لقش دو ومدج  ،ل نا ل  رللل لر   رللاشًى   رلل  لر  رللر  و
ككدددى   ندددل ل رل ادددد   دددل ل    ر  دددو  دددا  رللل دددلر   دددن أةدددى ل  ًدددو  ل ددد  ل 

ش ةدا  رل قد  رلداج  ةد   لدال  اقد ، لقق ف رل    رل لكا ى  رلددا ى  رل لد ن لدل
رلام ددد   رللدددشل  أا ا  دددا   دددا رل ف لدددو اددد  إ دددال  لدددشل   وم  دددا أن  ا دددى ومدددج 

    .رل ل  ل
أن رلأ ددددشر  رلل ًنددددًو لاددددلر   ( 8997) "محمد إبررررراشيم شررررحات "  دددداكل 

رللشل    ال قا  و رلخالةًدو  لكدى رلل ا د  ن  د  ل  ًدو  ل د  ل رلقدشل  رلا دمًو 
دو رلا دى   ن خىل رل شل رلكا ى  لقلكو رل فالى رل خلمفو، لال   ةد  لقً 

 (232: 85رل ناوش   رل نا ش   ثم ا  ل  لما ى  رل قلكو.)
أن رللشل    ال قا  و  لش  إلج لة    ندال رللدشل   ومدج  ل دل   رقدش  

  ددل  رللل  ددل  ودن  ل ددف راقللددال ومدج رنددلخشر   ددلا رللددشل   رل الداش وم لددا،
ل للدا   رندلخشر  أ  رن خفًفدو  ثق مدو  د  راةللداش اد  ا   ار رلأنم    ن خى

                                                           
 كمية التربية الرياضية  -مسابقات الميدان والمضمارسم نظريات وتطبيقات بق أستاذ مساعد

 جامعة الزقازيق. -بنين
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أن ًكددد ن أندددم   رلأشر  ر فةدددالج اددد  رلقدددالل ن،  ً كدددن رلل لدددى لمل دددا ن وادددل 
قددد      ددد    الندددلوو(   ندددم    –لق دددى قددد   –رللادددش ى اددد ن أق دددال )قددد   قلددد ل 

أ  ون  ل ف رللل  ل ا   نل ل رلق ى أ  الل  دل اد   د لا را ق دا   ر فةالج،
  لل رلا دددددددددددددددددددددددددددم  أ   دددددددددددددددددددددددددددن أثقدددددددددددددددددددددددددددال إلدددددددددددددددددددددددددددج ام ددددددددددددددددددددددددددد  للج. رللددددددددددددددددددددددددددد  

(3 :387-389 ) 
دد ل  رقدش  دلا  لدشل  ا  رل قا  دو  لالادل  (2182) "محمد احمد عبردة"ً 

رلقدشلر  رلاش ًدو  ومدج  ةدو رلخلد   رللشل   رلقش ثدو رللد  لندلخش  اد  ل  ًدو 
ق ددى  ددن     رللددا ادد  رللددشل   ر لددا لل  دد   الاش ددش  ددن   رلقدد   رل   دد    النددلوو

لخلدددا   ودددن  دددلا لدددشل   رلقددد   رل   ددد    الندددلوو رللقم شًدددو   دددن خلدددا   ر
 (383، 382: 86) .لشل   رلق   رل     

  ا  رل  دا   دن  ان  (2183) "تامر الجبالي، عويس الجبالي"  اكل  
ل ل  ا  رل قا  ا  رلخالةًو ا  رللشل    رلل ل  دا  رلخالدو رللد  لندلخش   دن 

لددشل   رل قا  ددا   لكددن رللقددشج رلل ًندد  رلدداج قاددى رل ددشل  ادد  للدد ً  اددلر   
  رةل رل دشل   د  كًفًدو راخلًدال  دن اد ن  دا  رللدشل  ا  رللد  ل اند  رلىود  
  نددل ج قشلرلددل، ق ددى رن  امدد  رلل ل  ددا  رلخالددو  ال قا  ددو للددا وىقددو ا دد لا 
رلل ا ددو رللدد  للامددف   ددا ً النددلا رلىودد ، ر ددا رلل ل  ددا  رل ندداوش   دد  و ددال  

  ودددل  دددن رلل ل  دددا  رلخالدددو  الا دددى  رلل ًندددًو لم ددددا  رلل ا ددد  ودددن  ة
 رلل ل  دددا  رل نددداوش  رل الكدددل   دددن قادددى رل دددشل  لنددداوش ومددد  ل  ًدددو  ة  ودددا  

 (094: 31) و مًو لل ل  للا ر  ًو كا ل  لل   ل  نل ل راشر .
أن رل دا    Dal Monte, Mirri "(8996)"دال مونت وميرى   لل 

لكث ل  ن رللل لر  رلفن  ل ةًو  رلاش ًدو رللدج ل كدن رلةند   دن رلاش ج ًلاق ل ر
  رةلو  ل م دا  رل ةلد ش رلادش ج، ك دا أن ر لمدا  رلفدلش ادج رللدشل    دؤشل إلدج 

و. )  (236: 25قش ى لل لر   مًفًو اج رلأةل   رلق ً 
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إلدج أن رقودشرش رلادش ج ً ثدى رلقاودش  ( 2111) "عويس الجبرالى" ًد ل 
 ا ج وم لا و مًا  إلقان  ر  ةا   نل ًا  رلأشر  رلف ج  رللق ج،رلأنانًو رللج ل

 الد       رل شخى رلل ًنج لم ل ل  الىو  إلج رل نل ًا  رلل ا ًو رلاالًدو،
  (98:84 ن خىل ل   ل  نل ل رلخلا   رلاش ًو  رل مًفًو لىو  )

لقق دف رق ةدا   إلدج رل لد ل لةدا   رل ل ر دش رل ندل ل رلل ك دش أن ك دا
 إ ةااًو ل ث لر  للا ًك ن  لشل    لا  أنال   ون لم قى قاش رلام ا  لل ا  ر

رلأنددال     ددا  قددشأ ا ن ددأنددم   رللددشل   رل لًالاددل    رلأشر ، ومددج  نددل ل 
رلأخ دل  ادج لدشل   اوادج رل ندل ًا   رلآ  دو اد  را ل ا  أنللو  رلل  رللشل اًو

 ( 35:27(،)593:24رلل ا ًو رلامًا.)
أن رلق دى رلادش ج ً ثدى   (8997) "أبو العر  عبرد الفترا " اج ق ن  لل 

   ددا  وىقددو إ ةااًددو ادد ن رلق ددى  ،رلقاوددش  رلأنانددًو لىللقددا   ال نددل ل رلاددش ج
رلاددش ج   ددا لقشثددل أةلدد   رلةندد   ددن لش ش أااددال  الةددو وددن رللاددل  ل ق ددال 

 (43: 8رل خلمفو   شل لك ف أةل    و ى  رلةن  للا  رلأق ال.)
 "، بهرا  سر مة (2111) أبرو العر  عبرد الفترا ، محمد عر وى "ى  دن  لفف كد

ومج أن رللشل   رلل ا ج  ؤشل إلج قش ى لل دلر  اند  ل ةًو ادج أةلد     (2111)
رلةنددد    دددج   ودددان   لدددا  دددا  ددد   ؤقددد  أج لل دددلر  لقدددشى  لدددفو  ؤقلدددو كاندددلةا و 

 ةددو لى لمددا  اددج   النددو    لددا  ددا  ل  دد   اانددل لرل و  ندداًال  ل ،لأشر  رل دددا  رلاددش  
( 868: 6رللددشل   لفلددل   ا  ددو   ددا  ددؤشل إلددج لك ددف رلةندد  لأشر  رللددشل   رلاددش  . )

(88 :255) 
 لل ثددى  دددكمو  ددار رل قددى اً ددا اقمددل رل اقددى خددىل و مددل ادد   ةددال 
رللددددشل     نددددا قا  رل  ددددشرن  رل  دددد ال  ر ىودددددل ومددددج رلاش ددددش  ددددن رل قددددد ى 

اددد   ةدددال  -ومدددج قدددش ومددد  رل اقدددى - ى رلام ًدددورل قددد رل لرةددد  رلام ًدددو  قمدددو 
رللد   نا قا  رل  شرن  رل   ال  ومج  ةدل رلخلد    ندا قو قدا  رلقدل    

 رلاا م ن ا   ةدال رللدشل  للك   ر ل ا     ال قا  ا  رلخالةًو ل ا ل  رللشل   
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 قدددش ى مدددا ل  ومدددج رللدددشل   رللقم دددشج رل   ددد    دددا ًندددا ل  دددن  مدددى لىواددد ن 
 وددش   ،  قدد  رلكفددا    رلفاومًددو ادد  رللددشل    قددش ى رقلددا ا  رللددشل   رل ر ددش

  راندلفاش رللدشل ا   كًفًدو ل مًفدل اد  لخ دًد رللدشل    ندم  الار رلأ را ل ا 
رلقدشلر  رلاش ًدو  رلفند  ل ةًو  رل ندل ل رللق دج ل ندا قو   ل ا  لقند ن  ندل ل 

 ا  رلاال ًدو رل لل د  ل لدا   رل  دأن  اقا  رلقل  ل ا  ل  د   دن خلدا   ك د
 ل ل   ث ل  لمش دو اج  خلمف رل نا قا  اج  لالقش ًىقظ  رلأ ل اًو رلأخ ل  

 ،   ل دداشل إلددج ا  ددل لددفو خالددو رلل ددجقا   نددا    ألاددا  رلقدد ل  لددفو وا ددو،
لندداؤل وددن  ا ًددو رلأندد ا  رللددج أش  إلددج  ددا  رل فددل  رللا مددو اددج رل نددل ًا  

 ددددار  ومددددجا لددددو  ددددن رل اقددددى ل ةا ددددو رللق ًددددو ل لنددددا قج ألاددددا  رلقدددد ل، اج  ق
رللندددداؤل،اقش لأل أن  ددددن أ دددد  رلأندددد ا  رللددددج أش  إلددددج  ددددا  رل فددددل  رانددددلاشرش 

  ل م دددددا  رلاش ًدددددورل ندددددل ل ،  رلدخلددددج لم لندددددااف  دددددن رل اقًدددددو رل  ل ا ل ةًو
 ادددد  رلا ر ددددى رلأخددددلل  ثددددى رول دددداش  –رلخالددددو  كددددى  نددددا قو   رلفندددد  ل ةًو

ددا  اددلر   رللددشل   ومددج رلأ  رللج كا دد  ،أنددم   رلللاًددو –نددم   رلام ددج  قلً 
ار  ددا ق  ددا اللل دد   ددا  رلا ر ددى  ةددش أن رلاا ددى رلأكثددل أ  ًددو   لر   ددار رللقددش ، ر 

 رل دددلا  رل ندددا ى رل ندددلخش و ادددج  ، ددد   دددا  خدددل  اادددلر   رللدددشل   رلل ا دددج
 ل   ل رل ل م ا  رلاش ًو رلخالو  كى  نا قو.

لةاًددددو اددددج  ةددددال رللددددشل   لمشلرنددددا  رل  اددددج  دددد   رل نددددا رل لةادددد  
  (2114) عصررررام الرررردين محمد يوسرررر "  انددددلخشر  اددددلر   لشل اًددددو  قددددا  كددددى  ددددن

 الله عبرررد حامرررد ريبشرررا ،Gregory (7442) (72) جرررورى يجر  ،(88)
  ، ربيرررث عثمررران الحديررردى(4) (2183)إلهرررام أحمرررد حسرررانين  ،(5) (7434)
 إسر م ،Zaras N1, eta  (2183)( 28)زاراس وآخررون  ،(7 ( )2183)

( 81 ( )2189) "، عبرردالله عايررد عبرردالله العنررزى (2) (7435) دسرروقى أحمررد
  د كو رل ام  ا  رلش لًو "رق لل  " 

 ومدددج قدددش ومددد  رل اقدددى قمددد  شلرندددو لمددد  رل ددد لا  دددن راندددم   رللدددشل اج 
)لشل  ا  رل قا  و رلخالةًو( لمللك   ومج  ل   ل رلقشلر  رلاش ًدو  رلفند  ل ةًو 
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ل رللق ددج ل نددا قو قددا  رلقددل  ق ددش رل قددى  ا ددن رل  كددن رن رلخالددو  رل نددل  
 لقق دف  دال   ،ًك ن للم  رللشل  ا  ل ث ل أ ةا ال ل د  ل رل لل دلر  ق دش رلشلرندو

 .ًقققو  ن قاى  ال   الشلرنو رلام ًو رلقالًو
أ  ًو ل دا ل  دار رل   د لا  ال قدى  رلشلرندو ل قا لدو   لأل رل اقى لال 

 كًفًدو ل مًفددل و ددش للدد ً  رلاددلر    ل قا  ددا  رلخالةًددو ارللددشل    أنددم   ددل 
  .  نا قو قا  رلقل رللشل اًو رلخالو 
 شدف البحث:

رللدددددشل  ) ال دددددا   لدددددشل ا  ا ندددددلخشر     ددددد   لدددددش   دددددار رل قدددددى إلدددددج
ل ى  رلفلقو رللر او لخل  ألاا  رلقد ل  كمًدو رلللبًدو   ال قا  ا  رلخالةًو(

 :ل ث ل  ومج   الاورلل ا ًو ةا او رل قا  ف 
رلقددددددشل  رلا ددددددمًو  -مددددددالرو نلرلقددددددشل  رلا ددددددمًو ر  رلاش ًددددددو رلخالددددددو )رلقددددددشل  -8

 رل ل  دو رلش  ا ًكًدو( -رللد ر ن رلدش  ا ًكج –قد   و دى  رلملدل –ملةم نل
لددشل  ددى  رلفلقددو رللر اددو لخلدد  ألاددا  رلقدد ل  كمًددو رلللبًددو رلل ا ددًو 

 .ةا او رل قا  ف
 ادشل رل د    ادش  -) اشل رل    اج رللرقو ر  رلفن  ل ةًو رلخالورلقشل  -2

لدشل  دى  رلفلقدو رللر ادو  (رل ةلد ش  ادش رلأ ق ا ج رلش   لد -رل ةل ش
 .لخل  ألاا  رلق ل  كمًو رلللبًو رلل ا ًو ةا او رل قا  ف

لدددشل  دددى  رلفلقدددو رللر ادددو لخلددد   رللق دددج ادددج قدددا  رلقدددل  ندددل ل رل -3
 .ا او رل قا  فألاا  رلق ل  كمًو رلللبًو رلل ا ًو ة

 فروض البحث :
 ؤثل رلال ا   رللشل ا  ا نلخشر  رللشل    ال قا  ا  رلخالةًو ل ث لرل إ ةااًال  -8

رلقددشل  رلا ددمًو  -ومددج رلقددشلر  رلاش ًددو رلخالددو )رلقددشل  رلا ددمًو لمددالرو ن
رل ل  دو رلش  ا ًكًدو(  -رللد ر ن رلدش  ا ًكج –قد   و دى  رلملدل –لملةم ن
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قددو رللر اددو لخلدد  ألاددا  رلقدد ل  كمًددو رلللبًددو رلل ا ددًو لددشل  ددى  رلفل 
 ةا او رل قا  ف.

 ؤثل رلال ا   رللشل ا  ا نلخشر  رللشل    ال قا  ا  رلخالةًو ل ث لرل إ ةااًال  -2
 اددددشل  - اددددشل رل دددد   اددددج رللرقددددوومددددج رلقددددشلر  رلفندددد  ل ةًو  رلخالددددو 

لددشل  ددى   (رل ةلدد ش  اددش رلأ ق ا ددج رلددش   ددلد -رل دد    اددش رل ةلدد ش
رلفلقدددددو رللر ادددددو لخلددددد  ألادددددا  رلقددددد ل  كمًدددددو رلللبًدددددو رلل ا دددددًو ةا ادددددو 

 .رل قا  ف
 دددؤثل رلال دددا   رللدددشل ا  ا ندددلخشر  رللدددشل   رللدددشل    ال قا  دددا  رلخالةًدددو  -3

لددشل  ددى  رلفلقددو لدد ث لرل إ ةااًددال ومددج رل نددل ل رللق ددج اددج قددا  رلقددل  
 .رلل ا ًو ةا او رل قا  فرللر او لخل  ألاا  رلق ل  كمًو رلللبًو 

ل ةدددش  نددد  لقندددن ادددج ة ًددد  رل لل دددلر  ق دددش رل قدددى اددد ن رلقًدددا  رلقامدددج  -4
 . رلقًا  رل اشل  للالا رلقًا  رل اشل لما  و ق ش رل قى

 مصطمحات البحث:
  بالمقاومات الخارجية : بيالتدر  -

أنددم   لددشل ا   ددل  اًددل  قا لددو رلل لددى إلددج أقلددج شلةددو  ددن رلفاومًددو 
 ددددف رنددددلخشر ا  رل قا  ددددا  رلخالةًددددو  لددددل  ل  ًددددو رلقددددشلر  رلاش ًددددو وددددن  ل 

 رلخالو  شرخى رل قش  رللشل اًو أ  شرخى  ة  وو  ن رلل ل  ا ".
 الدراسات المرجعية

 الدراسات المرجعية العربية
أندللشا  رللادل  شلرندو ا (33) (7440) "عصرام الردين محمد يوسر " قا  -

ر  لدشل  ا  رلام د  لل  ومدج ل  ًدو رلقدشل  ال دا   لدشل اج ا ندلخشلد ث ل  ومج
 رلقدددددل ، ،)رلةمدددددو رلا دددددمًو   ندددددل ل رق ةدددددا  رللق دددددج ل لندددددا قج رلل دددددج

 أدددل م  و  ددو رل قددى ومددج  ،نددلخش  رل اقددى رل دد ل  رللةل ادد  أ رلددل ا(،
( 5) ( قددا  رلقددل ،5) ،( شادد  ةمددو5 لنددااف ل ددج  دد  و ن ) (85)وددشش 
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 : ااومًددو لددشل  ا  رلام دد  لل    ن أ دد  رل لددا ،( ندد و21ل ددج ل ددا لقدد  )
 اددددج ل دددد  ل رلقددددشل  رلا ددددمًو   نددددل ل رق ةددددا  رللق ددددج ل لنددددا قج رلل ددددج

    .  رلل ا( رلقل ، ،)رلةمو
أنددللشا  رللاددل   شلرنددو( 5) (7434) "الله عبررد حامررد ريبشررا"  أةددل  -

 رلخالدو وًدرلاش  رلقدشلر   اد  ل ل د   ادج ن رل ل دا   رللدشل  وًدااوم ومدج

 رل اقثو نلخش  أ  ،   رلك   اش لو ى رل    رل ث  ل اد ا    رللق  رل نل ل 

 رل ثد   ادج  ادد ا( 8)  دن ودشش رل قدى  دو ولك  د     ،اد  رللةل  رل د ل 

لد ث لرل إ ةااًدال  ن رل ل دا   رللشل  ؤثل إنلخشر   إلج: رل لا   ،  أدال ى رل   
 .ى رل    رل ث   اد ا  لشل رللق   رل نل ل ومج رلقشلر  رلاش ًو رلخالو   

 اشلرنو أنللشا  رللال  ومدج( 4()7431) "إلهام أحمد حسانين"  قا   -
رللق دددج  ندددل ل رل    اددد  رل لل دددلر  رلاش ًدددوومدددج  رللدددشل   رل ل دددا نلددد ث ل 

ندددلخش    أ ،ل ندددا قو ل دددج رلدددل ا ل ال دددا  كمًدددو رلللبًدددو رلل ا دددًو  ال  ًدددا
رلللبًددددو كمًددددو  ال ددددو   (31)ومددددج و  ددددو ق ر لددددا  رل اقثددددو رل دددد ل  رللةل ادددد 

ةا اددددو رل  ًددددا لدددد  لقنددددً لن إلددددج  ة دددد ول ن إقددددشر  ا لةل اًددددو رلل ا ددددًو 
  أندفل   لدا   رل قدى ودن: ، ال و (85 رلأخلل  ا  و ق ر  كى   ل ا )

 ةددددد ش ادددددل ا شرلدددددو إقلدددددا ًال اددددد ن رلقًانددددد ن رلقامدددددج  رل ادددددشل لم ة  ودددددو 
 ا رللق ددددج ل نددددا قو ل ددددج رلددددل  نددددل ل رل   رل لل ددددلر  رلاش ًددددو رللةل اًددددو اددددج

   . للالا رلقًا  رل اشل
شلرندددو أندددللشا  رللادددل  ( 7) (2183) "ربيرررث عثمررران الحديررردى" ل أةدددل    -

ل د ل  اد  ج  الأثقدال    ن رلةند  اد ل ل  ا  رللشل   رلارلجل ث ل  ومج
نددددلخش  رل اقددددى رل دددد ل   أ ،  لددددال  ل ددددج رلقددددل  و الددددل رلمًاقددددو رلاش ًددددو

 الفلقو رلثا ًو  كمًو رلللبًدو   ال ال  (31) لك    و  و رل قى  ن ،رللةل ا 
رلل ا دددًو ةا ادددو رل قدددا  ف لددد  لقندددً ل  إلدددج  ة ددد ول ن إقدددشر  ا لةل اًدددو 

  أددال   لدا   رل قدى إلدج: ،(  ال دال 85 رلأخلل  ا  و ق ر  كدى   ل دا )
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  لدددال   ااومًددو رللدددشل    الأثقدددال اددج ل  ًدددو  اددد  و الددل رلمًاقدددو رلاش ًدددو
    .  ل ج رلقل 

رللادل  ومدج شلرندو أندللشا   (2()7435) "دسوقى أحمردإس م "ل أةل    -
لددد ث ل ال دددا   لدددشل اج  اندددلخشر  رللدددشل  ا  رل  وًدددو ومدددج رلقدددشلر  رلاش ًدددو 
رلخالدددددددو   ندددددددل ل رلأشر  رل لدددددددالل لددددددد ا  رلة دددددددى رلقلكًدددددددو ل ادددددددد ا  

  لك  ددد  و  دددو رل قدددى  دددن،ندددلخش  رل اقدددى رل ددد ل  رللةل ا  أ ،رلكالرلًدددو"
 ةدد ش اددل ا شرلددو إقلددا ًال ادد ن     رل قددى إلددج: أدددال   لددا ، اددد و (31)

رلقًاندد ن رلقامددج  رل اددشل لم ة  وددو رللةل اًددو اددج رلقددشلر  رلاش ًددو رلخالددو 
  ندددددل ل رلأشر  رل لدددددالل لمة دددددى رلقلكًدددددو ادددددج رلكالرلًدددددل للدددددالا رلقًدددددا  

 رل اشل.    
شلرنددو أنددللشا   (34م( )7439) "عبرردالله عايررد عبرردالله العنررزى "ل أةددل    -

 النلوو   ا  رلخالةًو ومج رلق   رل      ومج ل ث ل لشل  ا  رل قا رللال 
 رندلخش   ااومًو رلألندال رلنداقف لدشل  ادد  رلكدل  رل دا ل  اش لدو رلك  د ،

رل ددددد ل  رللةل اددددد  اللددددد ً  رل ة  ودددددو رل رقدددددش   القًدددددا  رلقامددددد   رل اقدددددى
ل   دن اواددج رلكدد لك  دد  و  دو رل قددى  ، رل ادشج ل ى  لددل ل اًادو رلشلرنددو

( ند و 87رل ا ل  ا داشل كام دو اش لدو رلك  د   دن  لقمدو رل ادد  ن لقد  )
 2188  ن  رللدشل اج لم( او   نةم ن القاش رلكل  رل ا ل  86 ق ر ل  )

(  اددد  ن  بددال  ألدد ا 6لدد  نددق  و  ددو أنددل ىوًو ق ر لددا ) ، 2189/
 أددددال   لدددا   رل قدددى إلدددج ااومًدددو  (  ادددد  ن81و  دددو ررل قدددى راناندددًو )

 للدددشل    ال قا  ددددا  رلخالةًدددو اددددج ل  ًدددو  ادددد  و الدددل رلمًاقددددو رلاش ًددددور
    . ل   ل راشر  رل لالل لىلنال رلناقف  ق ش رل قى

 : الدراسات المرجعية الاجنبية
شلرندددددو أندددددللشا   Gregory" (7442()26) جرررررورى يجر " ا   دددددا أةدددددلل  -

  رل  ددرل لل  ادد  ومددج ن رل لدداا   رللددشل إنددلخشر   ل لدد ث رللاددل  ومددج
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ًا  رل ندل   ألدقا  ةا رل شرلد اواد  لدشل رلأشر  اندا ً ق وً ل ة رلفند
 اود ( 84ق ر لدا )  دو و ومدج رل اقى رل  ل  رللةل ا  نلخش أ   ،ورلاالً

اددج  ن رل لدداا   رللددشل إنددلخشر   ،  أنددفل  رل لددا   وددن : ااومًددوشلرةددا 
 .  ةا رل شرل لىوا  رلأشر  نل ل  لقن ن

 شلرنو (Zaras N1, et al  (2183))  28"زاراس وآخرون " ج أةل  -
آثال لشل   رلق    قااى رللشل   رل النل ج ومج أشر  رلل ج  ا  رن 
أنااً  ق    قااى رللشل   رل النلج  6 الاو أثل لشل   رلشلرنو   رنللشا 

 رنلخش   .)رل اقو( رللشل   ومج رشر  رلل ج ل لال  شا  رلةمو  لم الش  ن
  ن أ   ةمو   شا  و ا 87 ج ومج و  و ق ر لارل اقى رل  ل  رللةل ا 

إللف  أشر  رلل    دكى  مق ظ  لكن ومج  ق    اثى  اش لشل    رل لا  
:، ومج رلل رل ( 88.5-6.1:  قااى 83.5-7.1رلق    رلقشل    اشل )

ث ا  إ ق ا  رللةى  رش  أكثل  اش لشل   رلق      اشل أق   رلا ى  
ل ( ا  ق ن أن رللشل   ومج رلقشل  لنا  :ومج رلل ر28:  قااى 43)

: ا  رلل ًا  رل الًنلًو 25.8 - 9.1: ا  أشر  رل ث   8.5  اش  
( ا  ة ً  أ  رلا رلألًا  fs رش  رلألًا  رلا مًو وال    قو رل ق   )

:   لد ل  ا  رل لا   إلج أن أشر  شا  26-89 اش لشل   رلق   ا ن و 
 اش نلو أنااً   ن رلق   أ  لشل    رلةمو ً كن أن    ش  دكى   اثى

 .   رللكًفا  رلخالو  الا ى   ال رل الًنلًو لم الش  ن،  رلقشل 
 إجرا ات البحث:
 :منهج البحث

رنددددلخش  رل اقددددى رل دددد ل  رللةل ادددد  اللدددد ً  رلقًاندددد ن رلقامدددد   رل اددددشل 
 ل ة  وو لةل اًو  رقش   ال  ل ى  لل  اًاو  ار رل قى.

 : عينة البحثمجتمث و 
 دى  رلفلقدو رللر ادو لخلد  ألادا  رلقد ل  (28) رل ةل   رلكمدج لم قدى ً ثى   

 لددددد  رخلًدددددال و  دددددو رل قدددددى  ال ل قدددددو رلا شًدددددو  ، 2189/2121لمادددددا  رلةدددددا ا  
و (21) ودددشش    ( 8 اق دددااو إلدددج ) ، الددد   ل ندددا قو قدددا  رلقدددل  كا  دددو أناندددً
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ج و  دددو رل قدددى  دددى  لملةلبدددو راندددل ىوًو  دددن  فددد   ةل ددد  رل قدددى  لكدددن خدددال 
و    ل  ددا ل لدد ف  لةددا   أاددلرش رلا  ددو  (4(،)3)،(2) ،(8 ةددشر ل )رلأنانددً

     رل نل ل رللق   ق ش رل قى.  رلفن  ل ةًو اج  لل لر  رل     رل لل لر  رلاش ًو
 (3جدول )

 توص  عينة البحث
ؿجتؿععععع  

 اؾبحث
 ةعيـة اؾبحث اؾؽؾي عيـة اؾبحث الأدادية عيـة اؾدرادة الادتطلاعية

 اؾـدبة% اؾعدد اؾـدبة% اؾعدد اؾـدبة% اؾعدد
28 8 28.57 21 78.43 28 811% 

(  الدد  لخلدد  ألاددا  28( أن  ةل دد  رل قددى )8 ل ددا  ددن ةددش ل )      
(  ددى  لخلدد  ألاددا  8%  و  ددو رلشلرنددو رانددل ىوًو )811قدد ل ا ندد و 
(  الددد  لخلددد  ألادددا  21%  و  دددو رل قدددى رلأناندددًو )28.57قددد ل ا نددد و 

 %.78.43 ل ا ن و ق
 (7جدول )

 (72ن= ) و العمر التدريبىتجانس عينة البحث الكمية في متغيرات النم
وحدة  اؾؿتغيرات 

 اؾقياس
اؾؿتودط 
 اؾحدابي

 الاـحراف
 الاؾتواء اؾوديط اؾؿعياري

 1.58 - 21.51 1.74 21.36 ن و رلنن
 1.85 874 8.44 874.17 ن لً لل رل  ل
 1.34 - 72.41 3.18 72.16 كة  رل  ن 
:  1.58 -( أن قً   اا ى رالل ر  للر قد   دا اد ن )2)  ل ا  ن ةش ل     
-] قش ر قلل   ا  رلقً   دا اد ن  رلا ل رللشل اج،  ( اج  لل لر  رل   8.83

 و  ا  شل ومج أن و  و رل قى  لةا نو  ً كن أن لك ن  لا ةلا   ثم[ 3، +3
 لم ةل   ل ثًىل رولشرلًال.

 (1جدول )
 (72ن= )عينة البحث فى القدرات  البدنية الخاصة قيد البحث تجانس 

 اؾؿتغيرات
وحدة 
 اؾقياس

اؾؿتودط 
 اؾحدابى

الاـحراف 
 اؾؿعيارى

 اؾوديط
ؿعاؿل 
 الاؾتواء

 1.81 3.51 1.38 3.58  لل رلقشل  رلا مًو لمالرو ن 
 1.53 8.81 1.87 8.83  لل رلقشل  رلا مًو لملةم ن
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 1.86 54.51 3.89 55.62 ة ك ق   و ى  رلملل
 1.83 57.75 3.68 58.75 شلةو رلل ر ن رلش  ا ًكج 
 1.95 21.11 3.33 28.15 وشش رل ل  و رلش  ا ًكًو

رلقدددشلر  رلاش ًددددو ( أن قدددً   ادددا ى  راللددد ر  ادددج 3 ل دددا  دددن ةدددش ل )
( 3)±( أل أ لددا إ قلددل   ددا ادد ن 1.95 - 1.53للر قدد   ددا ادد ن ) ،رلخالددو

 و  و رل قى اج  ا  رل لل لر .أالرش إولشرلًو ل        ا ًد ل إلج
 (0جدول )

 (72ن= )المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث تجانس عينة البحث الكمية في 
 وحدة اؾؿتغيرات

 ؾقياس
 اؾؿتودط
 ؾحدابي

 الاـحراف
 الاؾتواء اؾوديط اؾؿعياري

 1.19 74 2.51 74.17    و/ا رللرقو اج رل   
 1.98 - 863 2.63 862.84    و/ا  شرل ةل  اش رل   
 1.97 834,51 5.81 836.84   /  اف رل ةل ش  اش رلأ ق ا ج رلش   لد

 ( أن قدددددددً   اا دددددددى راللددددددد ر  للر قددددددد   دددددددا اددددددد ن 4 ل دددددددا  دددددددن ةدددددددش ل)
 قش ر قلل   ا  رلقً   دا اد ن  ،رلفن  ل ةًو لل لر  رل( اج 1.97: 1.98 -)
لةا نددو  ً كددن أن لكدد ن  لا ةلددا   ددا  ددشل ومددج أن و  ددو رل قددى  [ 3، +3-]

 لم ةل   ل ثًىل رولشرلًال. و  ثم
 (5جدول )

 72ن=  قذف القرصتجانس عينة البحث الكمية فى المستوى الرقمى فى 
وحدة  اؾؿتغيرات

 اؾقياس
اؾؿتودط 
 اؾحدابى

الإـحراف 
ؿعاؿل  اؾوديط اؾؿعيارى

 الإؾتواء
 4.55 13.44 7.20 13.54 متر قا  رلقل رل نل ل رللق ج اج 

 ( أن  ادددا ى  رقللددد ر  لأادددلرش و  دددو رل قدددى ادددج5 ل دددا  دددن ةدددش ل )
( أل أ لددا إ قلدددل   دددا اددد ن 1.55) كا ددد  قددا  رلقدددل رللق دددج ادددج رل نددل ل 

(3 ددا ًددد ل إلددج أن أاددلرش و  ددو رل قددى ل ثددى  ةل اددال إولددشرلًال  لةا نددال اددج   )
  ا  رل لل لر . 

 : الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث
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لنددلا  ل لقًددا  رل دد ل رلكمددج  -  دد رن  اددج  اددا ل لقًددا  رلدد  ن )كةدد (
ناوا  إًقدا   قدل     لدا إلدج  -ةلا  قًا   لد رلش  - -)راللفالا( )ن (

 ل ددف أقلددل   –أوددى   أق ددالا  وى ددا   ددا  و    اددد ل  -ى 811/8أقددل  
 ق ر    أق ال   ا ًو. - قفل   ث  قا   ًو

  ث :القياسات المستخدمة فى البح
 –رلقشل  رلا مًو لمدالرو ن -قًا    ن رلةن -قًا  رل  ل رلكمج لمةن 

رل ل  ددو  -رللدد ر ن رلددش  ا ًكج -قدد   و ددى  رلملددل -رلقددشل  رلا ددمًو لمددلةم ن
 رلأ ق ا ددج رلددش   ددلد - اددشل رل دد   -رل نددل ل رللق ددج لمقددل  -رلش  ا ًكًددو

  اش رلأ ق ا ج رلش   لد -رل ةل ش  اش رل  مقو رلق  ًو رلناو -رل ةل ش  اش
 .رل ةل ش

 .(8 لاف ) لل لر  رل     -
 قدددا   إندددل ىلا لأل رلخادددلر  للقش دددش أ ددد  رلقدددشلر  رلاش ًدددو رلخالدددو   ندددا قو -
 .(2)  لاف رلقل   رقخل الر  رللج لقً  لم  رلقشلر    
 .(3)  لافرقخل الر  رلاش ًو  -
 ل ةًو رلخالدددو   ندددا قو إندددل ىلا لأل رلخادددلر  للقش دددش أ ددد  رل لل دددلر  رلفنددد    -
 .(4قا  رلقل   رقخل الر  رللج لقً  لم  رلقشلر   لاف )   
 .(5راخل الر  رلفن  ل ةًو  لاف ) -
  اندد  ل ةًا رلل ا ددو رل  ددشرن  رل  دد ال  أندد ا  رلندداش  رلخاددلر  اددج  نددا قا  -
 .(6لاف )    
 ج رل قلدددددل  لدددددشل  ا  رل قا  دددددا  رلخالةًدددددو رل ندددددلخش و ادددددج رلال دددددا   رللدددددشل ا -
 .(7لاف )    

 الدراسة الاستط عية:
رل  رادف  رلندا رلشلرندو راندل ىوًو خدىل رلفلدل   دن  د    رل اقدىأةلل   

   الددد  ومدددج و  دددو 28/2/2189   قلدددج  ددد   رلندددا  رل  رادددف 23/2/2189
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 ددددو لشل اددددا   (  دددى   دددن  ةل ددد  رل قدددى الدددش  رللادددل  ومدددج  ى8) ق ر لدددا
ل كدددش  دددن مو رل قددددى  ة ًددد  رلأش ر  رل ندددلخش و  كدددال  لرلال دددا   رل قلدددل  لا  ددد

راخل دددددالر  رلاش  ددددددو رل ندددددلخش و  لددددد  قنددددددا  رل ادددددا ى  رلام ًدددددو لىخل دددددالر  
 رلث ا (ومج رل ق  رللال : -رل نلخدش و )رللشا

  الصردق: أولا:
لشا رلل ا   ا ن  ة  ول ن إقدشر  ا    د    دن  ةل د   رل اقىرنلخش    

 دى   دن رلفلقدو رللر ادو لخلد  ( 8  و رلأنانًو  ودشش   )رل قى  خالج رلا
 كمًددددو رلللبًددددو  رلثالددددى رلأخددددلل م ددددل    دددد    ددددن  ددددى  رللددددف  ألاددددا  قدددد ل 

(  ددى  ك ددا  دد     ددا اةددش ل 8 وددشش   ) ةا اددو رل قددا  ف -رلل ا ددًو ا دد ن
(6): 

 (2جدول )
 لبدنيةا دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى الإختبارات

 قيد البحث

وحدة  الإختبارات
 اؾقياس

 اؾؿجؿوعة اؾؿؿيزة
 8ن=

اؾؿجؿوعة غير 
 8ن= اؾؿؿيزة

 
ؼيؿة 
 لا   لا   "ت"

 *3.45 1.23 3.85 1.21 3.53  لل رلقشل  رلا مًو لمالرو ن 
 *2.34 1.85 8.71 1.81 8.85  لل رلقشل  رلا مًو لملةم ن
 *3.27 2.37 58.51 2.29 55.38 كة  ق   و ى  رلملل
 *2.98 2.94 55.11 2.78 59.21 شلةو رلل ر ن رلش  ا ًكج 
 *2.65 2.86 21.81 2.22 23.11 وشش رل ل  و رلش  ا ًكًو

 1.15* شرل و ش  نل ج   2.821=  1.15قً و " " رلةش لًو و ش  نل ج 
ا ن  1.15(  ة ش ال ا شرلو إقلا ًال و ش  نل ج 6 ل ا  ن ةش ل )

 للدددالا ،  ددد    م دددل رل   ددد   اددد  راخل دددالر  رلاش ًدددو ق دددش رل قىرل ة ددد ول ن رل 
 رل ة  وو رل        ا ًد ل إل  لشا راخل الر  اً ا لقً .

 ثانياً: معامل الثبات:
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لقندددا     ل اًقدددلندددلخشر   ل قدددو ل ا دددف رقخل دددال  ر وددداشقدددا  رل اقدددى   
ومدج أادلرش  ق دش رل قدى اا ى رلث ا ، ال  ون  ل ف ل ا ف راخل دالر  رلاش ًدو 

رلا  و رانل ىوًو ث  إواش  رلل ا ف  ل  أخلل ومج  فد  رلا  دو  فالدى    دج 
 لدد   ،28/2/2189 قلددج  23/2/2189  ددن رلل ا ددف رلأ ل، خ دد  أًددا قددشل  

( 7 ةدش ل ) قنا   اا ى رالل ا  رل نًد ا ن  لدا   رلل اًقد ن رلأ ل  رلثدا ج،
    ا ال .

 (2جدول )
 2ات قيد البحث ن = معامل الثبات ل ختبار 

وحدة  الإختبارات
 اؾقياس

ؼيؿة  اؾتطبيق اؾثاـي اؾتطبيق الأول
 ع س ع س "ر"

 *1.769 1.23 3.61 1.21 3.53  لل رلقشل  رلا مًو لمالرو ن 
 *1.895 1.15 8.87 1.81 8.85  لل رلقشل  رلا مًو لملةم ن
 *1.778 2.83 55.71 2.29 55.38 كة  ق   و ى  رلملل

 *1.749 2.96 61.52 2.78 59.21 شلةو لل ر ن رلش  ا ًكج ر
 *1.767 2.81 23.56 2.22 23.11 وشش رل ل  و رلش  ا ًكًو

 1.15* شرل و ش  نل ج    1.666 = 1.15قً و "ل" رلةش لًو و ش  نل ج 
(  ةد ش وىقدو إلل ا ًدو شرلدو إقلدا ًال و دش  ندل ج 7 ل ا  ن ةش ل )

ن رلأ ل  رلثدددا ج ل خل دددالر  رلاش ًدددو ق دددش رل قدددى   دددا اددد ن  لدددا   رلل اًقددد  1.15
 ًد ل إلج ث ا   ا  راخل الر  و ش إةلر  رلقًا .

  الصردق: أولا:
لشا رلل ا   ا ن  ة  ول ن إقشر  ا        ن  ةل د   رل اقىرنلخش  

 رلأخددلل م دددل    دد    دددن   ددى ( 8رل قددى  خددالج رلا  دددو رلأنانددًو  ودددشش   )
 وددشش    ةا اددو رل قددا  ف -كمًددو رلللبًددو رلل ا ددًو ا دد ن  رلثالددى ددى  رللددف 

 :(8(  ى  ك ا       ا اةش ل )8)
 (2جدول )

 الاستط عية دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة لمعينة
 لفسيولوجية قيد البحثافي المتغيرات 
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وحدة  الإختبارات
 اؾقياس

اؾؿجؿوعة 
 8اؾؿؿيزةن=

اؾؿجؿوعة غير 
ؼيؿة  8ن= ةاؾؿؿيز

 ع س ع س "ت"
 *2.361 1.78 75 2.89 73.61    و/ا رللرقو اج رل   
 *5.824 8.84 869.41 2.55 863    و/ا رل ةل ش  اش رل   
 *2.461 1.84 831.21 8.82 832.4   /  اف رل ةل ش  اش رلأ ق ا ج رلش   لد

 2.316=  8 شلةا  قل و  1.15قً و " " رلةش لًو و ش      
اددددج  لل ددددلر  (  ةدددد ش اددددل ا ار  شالددددو إقلددددا ًو 8)  ل ددددا  ددددن ةددددش ل     

رل   دددد   م ددددل ادددد ن كددددى  ددددن رل ة  وددددو رل   دددد     رل قددددى رلاش ًددددو  رلفندددد  ل ةًو 
 للددددالا رل ة  وددددو رل   دددد  ، ق ددددى أن قً ددددو " " رل قندددد  و ااقدددد  قً ددددو " " 

  دددا  دددشل ومدددج لدددشا  ،8،  شلةدددو قل دددو 1.15رلةش لًدددو و دددش  ندددل ل  ا  ًدددو 
رللج   ا   ن   رل لل لر    ار ًا   أ لا رخل الر  لاشقو لقًا خل الر ،را

 أةملا.
 الثبات:ثانيا: معامل 

لقندددا     ل اًقدددلندددلخشر   ل قدددو ل ا دددف رقخل دددال  ر وددداشقدددا  رل اقدددى   
ومدج أادلرش ق دش رل قدى  اا ى رلث ا ، ال  ون  ل ف ل ا ف راخل دالر  رلاش ًدو 

رلل ا ف  ل  أخلل ومج  فد  رلا  دو  فالدى    دج  رلا  و رانل ىوًو ث  إواش 
 لددددد   ،28/2/2189 قلدددددج  23/2/2189  دددددن رلل ا دددددف رلأ ل،    دددددانقدددددشل  

( 9 ةدش ل ) قنا   اا ى رالل ا  رل نًد ا ن  لدا   رلل اًقد ن رلأ ل  رلثدا ج،
    ا ال .
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 (9جدول )
 معامل الثبات ل ختبارات قيد البحث

وحدة  الإختبارات
 اؾقياس

ؿوعة اؾؿج
 8ن= اؾؿؿيزة

اؾؿجؿوعة غير 
 8اؾؿؿيزةن=

 
ؼيؿة 
 لا   لا   "ت"

 *2.361 1.78 75 2.89 73.61    و/ا رللرقو اج رل   
 *5.824 8.84 869.41 2.55 863    و/ا رل ةل ش  اش رل   
 *2.461 1.84 831.21 8.82 832.4   /  اف رل ةل ش  اش رلأ ق ا ج رلش   لد

 2.316=  8 شلةا  قل و  1.15و ش قً و " " رلةش لًو 
(  ةد ش وىقدو إلل ا ًدو شرلدو إقلدا ًال و دش  ندل ج 9 ل ا  ن ةش ل )

ادد ن  لددا   رلل اًقدد ن رلأ ل  رلثددا ج ل خل ددالر  رلفندد  ل ةًو ق ددش رل قددى  1.15
   ا ًد ل إلج ث ا   ا  راخل الر  و ش إةلر  رلقًا .

 (2مات الخارجية:)مرفق البرنامج التدريبى المقتر  بإستخدام المقاو 
 أولًا : الهدف من البرنامج التدريبى المقتر :

رلفندد  ل ةًو  رلخالددو  قددا  رلقددل  لددشل   ل دد  ل  ادد  رلقددشلر  رلاش ًددو  -8
 دددددى  رلفلقدددددو رللر ادددددو لخلددددد  ألادددددا  رلقددددد ل  كمًدددددو رلللبًدددددو رلل ا دددددًو 

  ال قا  ف.
قددو رللر اددو لقند ن رل نددل ل رللق ددج اددج قددا  رلقددل  لددشل لددشل  ددى  رلفل  -2

 لخل  ألاا  رلق ل  كمًو رلللبًو رلل ا ًو  ال قا  ف.
 ثانياً : أسس وضث البرنامج التدريبى المقتر  :

 قل ل رلال ا   رللشل ا  لروج رل اقى رلأن  رلام ًو رللالًو:و ش      
  ة  أن ًققف  قل ل رلال ا   أ شر  رل قى رل    وو  رل قشش   ن قال. -8
 ل  ا  رل خلال     قشلر  أالرش و  و رل قى رلأنانًو.  ان و رلل  -2
اشرًددو رل قددش  رللشل اًددو  اددجإو ددا   ة  وددو  ددن لددشل  ا  رق الددو  رل ل  ددو  -3

 . اللر  رللرقو شر ،ث  ل ل  ا  إ الو اج لللل  و رلا ى  رلاا مو 
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دد  اددج لددشل  ا   -6 و شرخددى رل قددشر  رللشل اًددو رل   ًدد رل قا  ددا  رلخالةًددورلل ً 
 قلج ا ًقشى  مى أ  رلأشر   دكى ل ل  ج لا ى و مج  رقش اقد.

( شقددددا ف 3 -2ادددد ن رل ة  وددددا   ددددن )إ ةااًددددو  ةددد  إو ددددا  الددددلر  لرقددددو  -7
 قنلااش  رقنلدفا .

%(  ا ل  ددش 61 لروددا   اددشأ رللددشلج  دددش  رلق ددى  ق ددى ا لقددى رلدددش  وددن ) -9
 %(،      اش  رللكلرلر   رل ة  وا   اللشلج.91ون )

 اً: مكونات حمل التدريب داخل البرنامج المقتر :لثثا
 شدة الحمل: -3
 ة  أن للشلج لشل  ا  رل قا  و رلخالةًدو ادج ددشللا  دن رلددش  رلخفًفدو  

 ،لمدددش  اددج كددى  لقمددو  لل ددل دددكى رلل ل  ددا  ل اددال  إلددج رل ل ندد و ثدد  رلاالًددو،
قشش رل اقى دش  ق دى رللدشل    لار ، ال  لم ل ل إلج  نل ل وال  ن رلأشر 

ددددش  رلق دددى ادددج   ا للادددشلرلفدددلش،لق مدددل  %  دددن أقلدددج  دددا 61و دددش رلاشرًدددو ادددد
        %. 91ون  رللشل اج رل قلل  رلال ا  

 المجموعات(: –حجم الحمل )التكرارات -7
( 25 -81)  دددا اددد نلم دددى   لدددلر   قةددد  لدددشل  ا  رل قا  دددو رلخالةًدددو  

( 5 -3 أن للددددددلر   رل ة  وددددددا   ددددددا ادددددد ن ) لكددددددلرل اددددددج رل ة  وددددددو رل رقددددددش ،
        (6: 8). ة  وا 

 فترات الراحة البينية: -1
رل قا  ددددو أدددددال رلاش ددددش  ددددن رل لرةدددد  رلام ًددددو رل لخللددددو اددددج رللددددشل    

شش رل اقددى إلددج أن لكدد ن الددل  رللرقددو قلددج إنددلااش  رقنلدددفا ، لار قدد)رلخالةًدو 
 ا(.3 –ا2الل  رللرقو ا ن رل ة  وا   ا ا ن )

 :التدريبي رابعاً: محتوى البرنامج 
 قددددددا  رل اقددددددى القش ددددددش  قلدددددد ل رلال ددددددا   رللددددددشل اج ا نددددددلخشر  رللددددددشل  

 ددن خددىل رق ددىلا ومدد  رلاش ددش  ددن رل لرةدد   رلشلرنددا     ال قا  ددا  رلخالةًددو
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ق ددددى ( 4) (،5) (،26) (،88) رلام ًددددو رل لخللددددو ادددد  لددددشل  ا  رل قا  ددددا 
، ل  ول دلا ومد  لشل  ا  رلأثقدال  رلام د  للل ل لى رل اقى إلج  ة  وو  ن 

 (5) لاددف رلخاددلر  ادد   ةددالج رللددشل   رلل ا دد    نددا قا  رل  ددشرن  رل  دد ال 
رلأناندًو   دن خددىل   الد  للقش دش أ ند  رلل ل  دا  ل ندل ج أادلرش و  دل رل قدى

 شل  ا  رللالًو: ار رقةلر  ل  رلل لى إلج رلل
لمبرنررامج الترردريبى بإسررتخدام الترردريب بالمقاومررات التوزيررث الزمنررى  اً :خامسرر
 :الخارجية

،  ددددا أدددددال  إلًددددل  لددددا   رلشلرنددددا   ددددن خددددىل رقنددددلاا و اددددلأل رلخالر 
 Gregory جورى يجر  ،(88)(2114) عصام الدين محمد يوس "  دنرل لةاًو 

إلهررام أحمررد حسررانين  ،(5()7434) الله عبررد حامررد ريبشررا ،(26) (7442)
 Zarasزاراس وآخرون  ،(7)م( 7431) (، ربيث عثمان الحديدى0)(7431)

N1, eta  (2183)) 28) عبردالله عايرد (2) (7435) إس م دسوقى أحمد ،
( 24القنددً  رلال ددا   إلددج وددشش )قددا  رل اقددى ( 34م( )7439) "عبرردالله العنررزى 

   دن  ندا لا،(  قدشر  لشل اًدو ادج رلأ3ا رقد  ) ( أندااً ،8 قش  لشل اًو، ل دش  )
( ا،ثددد  ًندددلك ى رل الددد  رللدددشل   رل لدددالل ل دددش  71رل قدددش  رللشل اًدددو رل   ًدددو )

 ( ا. 41)
 القياسات القبمية:

لما  دددددو ادددددج رلقدددددشلر  رلاش ًدددددو  رلفنددددد  ل ةًو لددددد  إةدددددلر  رلقًاندددددا  رلقامًدددددو  
 قلدج  2/3/2189ادج رلفلدل   دن رلخالو  رل نل ل رللق دج ادج قدا  رلقدل ، 

4/3/2189. 
 تطبيق البرنامج التدريبى المقتر  :

ندلخشر  رللدشل   اقا  رل اقى ال ا ف  قلد ل رلال دا   رللدشل ا  رل قلدل    
 6/3/2189ادج رلفلدل   دن  رل ة  وو رللةل اًدوومج أالرش   ال قا  ا  رلخالةًو

(  قدشر  لشل اًدو ادج رلأندا لا 3( أندااً  ا رقد  )8 ل دش  ) 29/4/2189 قلج 
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 قدددا  رل اقدددى الدددشل   رلا  دددو ) دددى  رلفلقدددو رللر ادددو لخلددد  ألادددا   ،،ل رقدددشر
 . للا  رل    رلشلرنجررلق ل(  اش 

 القياسات البعدية :
إةددلر  رلقًانددا   للددا   ددن  لقمددو رلل ا ددف لمال ددا   رللددشل اج لدد  ا اددش ر

 لما  ددو اددج رلقددشلر  رلاش ًددو  رلفندد  ل ةًو رلخالددو  رل نددل ل رللق ددج اددجرل اشًددو 
اددد ف  للل ددد   2/5/2189 قلدددج  31/4/2189ادددج رلفلدددل   دددن  قدددا  رلقدددل ،

 . دل   رلقًانا  رلقامًو
 المعالجات الإحصائية:

نددددلخشر  أنددددال   رللقم ددددى ا  قلددددا ًال،إقددددا  رل اقددددى   االةددددا  رلاًا ددددا   
 رققلا ج رللالًو:

 .رق قلر  رل اًالل  -    .رل ل ند رلقنااج -
 .ل ر لا اا ى ر -     .رل نًد -
 .خل ال " "ر -   .لل ا  رل نًدا اا ى ر -
 . ن  رللقنن -

 قشرل لمشالو رققلا ًو. 1.15لا ج رل اقى  نل ل  ا  ًو 
 عرض ومناقشة النتائج:
 أولًا : عرض النتائج:

 (34جدول )
لمعينة القدرات البدنية الخاصة  فيدلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى 
 74ن= قيد البحث 

 اؾؿتغيرات
وحدة 
 اؾقياس

ـدب  اؾقياس اؾبعدى اؾقياس اؾقبؾى
 اؾتحدن

ؼيؿة 
 لا %85.28 لا   "ت"

 *5.28 %85.28 1.28 %8.71 1.25 3.61  لل رلقشل  رلا مًو لمالرو ن 

 *4.38 %8.71 1.15 %6.87 1.81 8.84  لل رلقشل  رلا مًو لملةم ن

 *3.96 %6.87 8.73 %82.21 2.46 55.98 كة  ق   و ى  رلملل

 *5.78 %82.21 2.58 %22.64 3.89 59.11 شلةو رلل ر ن رلش  ا ًكج 
 *5.33 %22.64 8.76  ن  رللقنن 2.85 28.21 وشش رل ل  و رلش  ا ًكًو

 1.15* شرل و ش  نل ل     2.262 = 1.15قً و " " رلةش لًو و ش 
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 1.15(  ةدد ش اددل ا شرلددو إقلددا ًال و ددش  نددل ل 81 ل ددا  ددن ةددش ل )
للدالا رلقًدا  ر  رلاش ًدو رلخالدو رلقدشل  اد  لما  دوا ن رلقًان ن رلقامج  رل ادشل 

 رل اشل.
 
 
 
 
 
 
 

 (3شكل )
 التجريبية التجريبية ةلممجموعوالبعدى  قبمىالقياسيين المتوسط 

 في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث
 (33جدول )

ت الفسيولوجية لمعينة المتغيرافي  بين القياس القبمى والبعدى دلالة الفروق 
 74قيد البحث ن=

وحدة  اؾؿتغيرات 
 اؾقياس

  اؾقياس اؾبعدى اؾقياس اؾقبؾى
ـدبة 
اؾتحدن 

"٪" 

ؼيؿة 
 اؾؿتودط "ت"

 اؾحدابي
 الاـحراف
 اؾؿعياري

 اؾؿتودط
 اؾحدابي

 الاـحراف
 اؾؿعياري

 *4.314 :6.64 2.83 68.56 2.92 73.44    و/ا رل    اج رللرقو
 *4.878 :2.47 2.28 858.22 2.39 862.22    و/ا رل ةل شرل     اش 

 *2.475 :2.93 4.53 841.33 4.47 836.33   /  اف  لد رلش  رلأ ق ا ج  اش رل ةل ش

 2.316=  8 شلةا  قل و  1.15قً و " " رلةش لًو و ش 
(  ةد ش ادل ا ار  شالدو إقلدا ًو اد ن رلقًدا  رلقامدج 9 ل ا  ن ةش ل)     

ق دى أن قً دو " "  ،رلفند  ل ةًو رل لل دلر رل ادشل ادج ة ًد   لالا رل اشل  ل
  .رل قن  و ااق  قً و " " رلةش لًو
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 (7شكل )
 متوسط القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية التجريبية

 في المتغيرات الفسيولوجية
 (37جدول )

فى قذف المستوى الرقمى  فيدلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى 
 74ن=  لمعينة قيد البحث القرص

 اؾؿتغير
وحدة 
 اؾقياس

ـدب  اؾقياس اؾبعدى اؾقياس اؾقبؾى
ؼيؿة  اؾتحدن

 ع س ع س "ت"

رل ندددددددل ل رللق دددددددج 
                        اج قا  رلقل 

 *4.59 %5.26 1.76 33.11 1.83 38.35  لل

 1.15ش  نل ل * شرل و       2.262 = 1.15قً و " " رلةش لًو و ش 
اددد ن  1.15(  ةددد ش ادددل ا شرلدددو إقلدددا ًال و دددش  ندددل ل 82 ل دددا  دددن ةدددش ل )

للددالا  رللق ددج اددج قددا  رلقددل  نددل ل رل ادد رلقًاندد ن رلقامددج  رل اددشل لما  ددو 
 رلقًا  رل اشل.

 (1شكل )
 متوسط القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية التجريبية

 المستوى الرقمى فى قذف القرص
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 نياً: مناقشة النتائج :ثا
 مناقشة نتائج الفرض الأول لمبحث:

(  ة ش ال ا ار  شالو إقلا ًو 8(  رلدكى )81  ل ا  ن رلةش ل )
اددد  رلقدددشلر  رلاش ًدددو  لما  دددواددد ن رلقًانددد ن رلقامدددج  رل ادددشل  1.15و دددش  ندددل ل 
( )رلقددددشل  رلا ددددمًو لمددددالرو ن كددددان  ل نددددد  لددددا   رلقًددددا  رلقامددددج اددددج رلخالددددو 

 (قدد   و ددى  رلملددل) ، لددل(8.84( )رلقددشل  رلا ددمًو لمددلةم ن) ، لددل( 3.61)
  شلةدددددددددددددددددددددددددددددو(،59.11( )رللددددددددددددددددددددددددددددد ر ن رلددددددددددددددددددددددددددددش  ا ًكجكةدددددددددددددددددددددددددددد (، ) 55.98)
 كدددان  ل ندددد  لدددا   رلقًدددا  رل ادددشل ادددج  (28.21)ودددشش رل ل  دددو رلش  ا ًكًدددو()

 ، لدل(2.11( )رلقشل  رلا مًو لمدلةم ن) ، لل(4.85( ))رلقشل  رلا مًو لمالرو ن
 شلةددو(، 66.21( )رللدد ر ن رلددش  ا ًكجكةدد (، )59.75) (ى  رلملددلقدد   و دد)
ق ددى للر قدد  قً ددو   رل قندد  و  ددا ادد ن  (26.11)وددشش رل ل  ددو رلش  ا ًكًددو()
(  ة ًالددددا أكاددددل  ددددن قً ددددو   رلةش لًددددو  الدددد  و ددددش  نددددل ج 5.78:  3.96)

 .1.15 ا  ًو 
قدددد     لددددلةم ن  رمددددالرو ن لرلقددددشل  رلا ددددمًو  ادددد رل اقددددى رللقنددددن  لةدددد   

 قل ل رلال ا   رللشل اج إلج ااومًو  رلا  و رانانًوأالرش  و ى  رلملل لشل
دددددل ى ومددددج لددددشل  ا  أثقددددال أ ال رلدددد  ال قا  ددددا  رلخالةًددددوا نددددلخشر  رللددددشل   

ة ددد  رلال دددا    دددا اددد ن ق دددى   لدددشل  ا  ام ددد  لل  لمدددالرو ن  رلدددلةم ن  رلةدددالا،
ل ودج اًدل لق د ن ك دا  ،لام د  للل     ر   ر  ةااًا  رللدشل    الأثقدال  رللدشل   ر

 رللددشلج  اللددشل  ا   ددن  ،رلأق ددال رللشل اًددو   ددا  ددلى    دد   اًاددو و  ددو رل قددى
ك دا  لةد  رل اقدى لقندن رللد ر ن رلدش  ا ًكج إلدج إندلخشر   ،رلنلى إلج رللا 

 رللددج لقلدداج إلددج لدد ر ن كا ددل أث ددا  ل ف ددا ا   ددا  رللددشل    الأثقددال  رل م دد  للل،
لل  ددددل ادددج إلةدددا  رلةندددد  نددد ر  ومدددج رل قدددد ل رللأندددج أث ددددا  أشر  لل ددد  ل  دددن 

أ  رل قدددد ل رلأاقددددج  ددددن لددددا ش   ادددد   ومددددج رللدددد اش ف  ،رلددددش لر ا  رل خلمفددددو
ك ا ًاد ل رل اقدى لقندن ،رلخداًو كدى  دار أثدل إ ةااًدال ومدج رللد ر ن رلدش  ا ًكج
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و اددج رل ل  ددو رلش  ا ًكًددو إلددج إنددلخشر   ة  وددو  ددن ل ل  ددا  رق الددو  رل ل  دد
 .اللر  رللرقو رق ةااًو ا ن رل ة  وا  اج لشل  ا  رلأثقال  رلام   للل 

 – ال قا  ددا  رلخالةًدددو )راثقدددالأن أندددم   رللدددشل     ك ددا  دددلل رل اقددى
لل رلاش دش  دن رللد ث لر  ق دى ًا دى ومدج لة د  ند ل رللدشل   ومدج  رلام   للل(

لشرااًدو،   دشو  لم مدى  ل ل   رقش    ا  ؤشج إلج  ا  رلآثال رلنماًو ك اف ر
ق ى ًا دى  دار رلأندم   ومدج رندلثال  رلشرااًدو  قد  رلأشر  اةشًدو،    د  رل مدى 
  لندل و ل فد   رلىوا ن، ًا ددى أً دال ومددج لة د  قدش ى   دد و اد  رللددشل  ،
ادددددال   ددددددكمو ل قدددددف  ندددددال ل ددددد  ل رلقدددددشلر  رلاش ًدددددو،  ن خدددددىل راندددددلاا و   ً

 ال قا  ددا  أنددم    ددن أنددال   رللددشل    اللدد ث لر  رق ةااًددو رل الةددو وددن كددى 
رلام   لل ( ل  رةل رلىو   فد  رللدا  ا   رللل دلر  رللد   –)رلأثقالرلخالةًو 

ل رةلدددل أث دددا  رل  ااندددو،  اق دددااو إلدددج إلاقدددو رلفللدددو لأشر  قةددد  كا دددل شرخدددى 
 رل قش  رللشل اًو.

 "تررامر الجبررالي، عررويس الجبررالي" ددا أدددال إلًددل  للفددف  ددا  رل ل ةددو  دد  
ل ل  دددددا  رل قا  دددددا  رلخالةًدددددو اددددد  رللدددددشل    رلل ل  دددددا   نأ (83)  (2183)

رلخالدددو رللددد  لندددلخش   دددن قادددى رل دددشل  اددد  للددد ً  ادددلر   لدددشل   رل قا  دددا  
رللقشج رلل ًن  رلاج   رةل رل شل  كًفًدو راخلًدال  دن اد ن  دا   رلخالةًو  ج

رلل ل  ددددا   رللددددشل  ا  رللدددد  ل اندددد  رلىودددد    نددددل ج قشلرلددددل، ق ددددى رن  امدددد 
رلخالو  ال قا  و للدا وىقدو ا د لا رلل ا دو رللد  للامدف   دا ً الندلا رلىود  ، 

رلخالددو  الا ددى  رلل ًنددًو   ال قا  ددو رلخالةًددو مل ل  ددا ل  راخلًددال را ندد 
لم دددا  رلل ا ددد   رلل ل  دددا  رل ندداوش  رل الكدددل   دددن قاددى رل دددشل  لنددداوش ومددد  

رلقددددشلر  رلاش ًددددو و كا ددددل  لل دددد  ل ل  ًددددو  ة  وددددا  و ددددمًو لددددل ل  للددددا ر  ًدددد
 . رلخالو لم لال  رللج  ا ج ومج أنانلا رلال ا ا رللشل ا 

 (2114) عصام الدين محمد يوس " للفف  ا  رل ل ةو     لا   شلرنو كى  ن  
 (2183)إلهرام أحمرد حسرانين  ،(5) (7434) الله عبرد حامرد ريبشرا ،(88)
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ومج ااومًو أندم    (Zaras N1, eta  (2183)) 28زاراس وآخرون  ،،(4)
رلام دد  لل ( اددج ل دد  ل رلقددشلر  رلاش ًددو  –)رلأثقددال   ال قا  ددو رلخالةًددورللددشل   

 رلخالو  الل ا   ن.
 دددؤثل " وبررذلك يتحقرررق صررحة فررررض البحررث الأول والرررذى يرررنص عمررى:

ندددلخشر  رللدددشل    ال قا  دددا  رلخالةًدددو لددد ث لرل إ ةااًدددال ومدددج ارلال دددا   رللدددشل ا   
قد    –رلقشل  رلا مًو لملةم ن -رلاش ًو رلخالو )رلقشل  رلا مًو لمالرو نرلقشلر  

رل ل  دو رلش  ا ًكًدو( لدشل ل دى  رلفلقدو  -رلل ر ن رلدش  ا ًكج –و ى  رلملل
 رللر او لخل  ألاا  رلق ل  كمًو رلللبًو رلل ا ًو ةا او رل قا  ف.

 مناقشة نتائج الفرض الثانى لمبحث:
(   ةدددددد ش اددددددل ا ار  شالددددددو 2(  رلدددددددكى )88  ل ددددددا  ددددددن رلةددددددش ل )

رل لل دلر  اد   لما  دوا ن رلقًان ن رلقامدج  رل ادشل  1.15إقلا ًو و ش  نل ل 
( )رل د   ادج رللرقدو كان  ل ند  لا   رلقًا  رلقامج اج رلخالو  رلفن  ل ةًو

 ددددلد ) ،(   ددددو/ا 862.22( )رل دددد    اددددش رل ةلدددد ش) ،(   ددددو/ا 73.44)
(  كدان  ل ندد  لدا   رلقًدا    /  ادف836.33) (ةلد شرلش  رلأ ق ا دج  ادش رل 
  ،(   دددددددددددددددددددددو/ا68,56( ))رل ددددددددددددددددددددد   ادددددددددددددددددددددج رللرقدددددددددددددددددددددورل ادددددددددددددددددددددشل ادددددددددددددددددددددج 

 ددددلد رلددددش  رلأ ق ا ددددج  اددددش ) ،(   ددددو/ا858,22( )رل دددد    اددددش رل ةلدددد ش)
ق دددددى للر قددددد  قً دددددو   رل قنددددد  و  دددددا اددددد ن   (،  /  ادددددف841,33) (رل ةلددددد ش

ًددو  الدد  و ددش  نددل ج (  ة ًالددا أكاددل  ددن قً ددو   رلةش ل4.314:  2.475)
 .1.15 ا  ًو 
لدددد ث ل رلال ددددا   رللددددشل اج رل قلددددل   انددددلخشر     لةدددد  رل اقددددى  الدددد  إلددددج      

 رللشل    ال قا  ا  رلخالةًو رلال كان لل رلل ث ل رق ةاا  ادج لمد  رل لل دلر .
ادد ن ةلوددا  رللددشل   ومددج قددشل  رلفددلش ومددج رانلدددفا  ولفترررات الراحررة المقننررة 

 قدددش لرودددج رل اقدددى الدددلر  رللرقدددو شرخدددى  .لددد ث ل رلةلودددو رلندددا قو رلدددلخم   دددن 
رلال ا   رللشل ا   لدفو وا دو  شرخدى رل قدشر  رللشل اًدو   دا كدان لدل راثدل ادج 
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 ادددشل رل ددد    ادددش  - ادددشل رل ددد   ادددج رللرقدددولقندددن رل لل دددلر  رلفنددد  ل ةًو )
 ق ش رل قى  رل ةل ش(  اش رلأ ق ا ج رلش   لد -رل ةل ش

 ,Dal Monte"دال مونت وميررى   ا أدال إلًلل ل ةو     للفف  ا  ر

Mirri "(8996)  (25)   أن رل ددددددا  رلادددددش ج ًلددددداق ل رلكث دددددل  دددددن رللل دددددلر
رلفندد  ل ةًو  رلاش ًددو رللددج ل كددن رلةندد   ددن   رةلددو  ل م ددا  رل ةلدد ش رلاددش ج، 
ك ا أن ر لما  رلفلش ادج رللدشل    دؤشل إلدج قدش ى لل دلر   مًفًدو ادج رلأةلد   

 ق  ًو. رل
 Gregory جرررورى يجر " للفدددف  دددا  رل ل ةدددو  ددد   لدددا   شلرندددو كدددى  دددن 

إسر م  ،Zaras N1, eta  (2183) (28)زاراس وآخررون  ،(72) (7442)
  ال قا  دو رلخالةًدوومج ااومًو أندم   رللدشل   ، (2) (7435) "دسوقى أحمد

 ا   ن.رلخالو  الل  رل لل لر  رلفن  ل ةًورلام   لل ( اج ل   ل  –)رلأثقال
 ددؤثل " :والررذى يررنص عمررى الثررانىوبررذلك يتحقررق صررحة فرررض البحررث 

ندددلخشر  رللدددشل    ال قا  دددا  رلخالةًدددو لددد ث لرل إ ةااًدددال ومدددج ارلال دددا   رللدددشل ا   
 ادددشل رل ددد    ادددش  - ادددشل رل ددد   ادددج رللرقدددورلقدددشلر  رلفنددد  ل ةًو  رلخالدددو 

لقدددو رللر ادددو ( لدددشل ل دددى  رلفرل ةلددد ش  ادددش رلأ ق ا دددج رلدددش   دددلد -رل ةلددد ش
 .لخل  ألاا  رلق ل  كمًو رلللبًو رلل ا ًو ةا او رل قا  ف

 لمبحث: الثالثمناقشة نتائج الفرض 
(  ة ش ال ا ار  شالو إقلا ًو 3(  رلدكى )82  ل ا  ن رلةش ل )

رل ندددل ل رللق دددج اددد   لما  دددواددد ن رلقًانددد ن رلقامدددج  رل ادددشل  1.15و دددش  ندددل ل 
رل ندل ل رللق دج ادج قدا  )رلقًا  رلقامج ادج   كان  ل ند  لا   لقا  رلقل 
رل نددددل ل ) كددددان  ل نددددد  لددددا   رلقًددددا  رل اددددشل اددددج   لددددل( 38.35رلقددددل ( )

قً ددددو   رل قندددد  و  كا دددد ق ددددى  ، لددددل( 33.11رللق ددددج اددددج قددددا  رلقددددل ( )
 .1.15أكال  ن قً و   رلةش لًو  ال  و ش  نل ج  ا  ًو   ج(   4.59)
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رلقًانددد ن رلقامدددج  رل ادددشل  للدددالا ن لمددد  رلفدددل ا اددد ن أ ًاددد ل رل اقدددى 
إلدج  و  و رل قىاج رل نل ل رللق ج اج قا  رلقل  لشل أالرش  رلقًا  رل اشل

رلخالدددو  ااوم للدددا ادددج   رلفنددد  ل ةًو رللددد ث ل رق ةدددااج لل ددد  ل رلقدددشلر  رلاش ًدددو
 لقنن رل نل ل رللق ج ادج قدا  رلقدل ،  للفدف  دا  رل ل ةدو  د   دا أددال إلًدل

(     ًددو ل دد  ل رلقددشلر  89) (3992) "أحمررد كسرررى ، نينمحمد صرربحى حسررا"
رلخالددو لمل ا دد  ن ق ددى أن ل   للددا ًاددش رلأندددا  رلأ ل   رلفندد  ل ةًو رلاش ًددو

 ل شر  رلاش ج  رلف ج  رل  النو رلل ا ًو.      
ك ددا  لةدد  رل اقددى لمدد  رلفددل ا رلددج رللددشل  ا  رل لال ددو شرخددى رلال ددا   

 دددن لدددشل  ا  لل اددددج  ددد   ل  رلخالةًدددو ل دددا ًقل  دددرللدددشل ا   اندددلخشر  رل قا  دددا
رل نددددال رلقلكددددج ل نددددا قو قددددا  رلقددددل   لفلدددد  رلا  ددددو ل اًاددددو لمدددد  رللددددشل  ا  
 ل ش للدددا  الددددكى رللدددقًا   لا ادددو رل اقدددى للمددد  رللدددشل  ا  رل ندددلخش و أث دددا  

 رل قشر  رللشل اًو ومج  شرل ل ف ا رلال ا  .
 عصررام الرردين محمد يوسرر " ددن   للفددف  ددا  رل ل ةددو  دد   لددا   شلرنددو كددى

 "ربيررث عثمرران الحديرردى ،(4) (7431إلهررام أحمررد حسررانين ) ،(88) (2114)
 لقنددددنومدددج ااومًدددو رللدددشل    الأثقددددال  رللدددشل   رلام ددد  للل ادددج (7) (7431)

  ال قا  دددو رلخالةًدددو.ومدددج ااومًدددو أندددم   رللدددشل   رلل جرل ندددل ل رللق دددج ادددج 
 رلخدا  ل ل راشر  رلف ج  رل نل ل رللق ج نرلام   لل ( اج ل   ل  –)رلأثقال

  الل ا   ن.
 ددؤثل عمررى: "والررذى يررنص  الثالررثوبررذلك يتحقررق صررحة فرررض البحررث 

ندلخشر  رللدشل   رللدشل    ال قا  دا  رلخالةًدو لد ث لرل إ ةااًدال ارلال ا   رللشل ا   
ومددج رل نددل ل رللق ددج اددج قددا  رلقددل  لددشل ل ددى  رلفلقددو رللر اددو لخلدد  

 . ل  كمًو رلللبًو رلل ا ًو ةا او رل قا  فألاا  رلق
 لمبحث: الرابثمناقشة نتائج الفرض 
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 ةددد ش  نددد  لقندددن ادددج إلدددج ( 82) ،(88(،)81) ل رةدددش أددددال   لدددا         
 .ة ً  رل لل لر  رلاش ًو  رلفن  ل ةًو رلخالو  رل نل ل رللق ج لقا 

 :نسب التحسن فى المتغيرات البدنية قيد البحث 
رلقدددشل  رلا ددددمًو  لددددل(  3.61)رلقًدددا  رلقامدددج( ) لا دددمًو لمددددالرو نرلقدددشل  ر -

  لدددددددددل(  كا ددددددددد   ندددددددددا  رللقندددددددددن4.85)رلقًدددددددددا  رل ادددددددددشل( ) لمدددددددددالرو ن
(85.28)% 

رلقددددشل  رلا ددددمًو  لددددل( 8.84)رلقًددددا  رلقامددددج( ) رلقددددشل  رلا ددددمًو لمددددلةم ن -
 .%(8.71)  لل(  كا    نا  رللقنن2.11)رلقًا  رل اشل( ) لملةم ن

  قد   و دى  رلملدل (كةد 55.98)رلقًا  رلقامج ( )   رلمللق   و ى -
 .%(6.87) (  كا    نا  رللقننكة 59.75)رلقًا  رل اشل( )

 رللددد ر ن رلدددش  ا ًكج (شلةدددو 59.11)رلقًدددا  رلقامدددج( ) رللددد ر ن رلدددش  ا ًكج -
 .%(82.21)  كا    نا  رللقنن شلةو( 66.21))رلقًا  رل اشل( 

( رل ل  ددددو رلش  ا ًكًددددو 28.21)رلقًددددا  رلقامددددج( )وددددششرل ل  ددددو رلش  ا ًكًددددو  -
 .%(22.64)  كا    نا  رللقنن (26.11)رلقًا  رل اشل( )وشش

 نسب التحسن فى المتغيرات القسيولوجية قيد البحث 
 رللرقدو ادج ( رل د     دو/ا 73.44رللرقدو )رلقًدا  رلقامدج( ) اج رل    -

 .(:6.64للقنن)(  كا    نا  ر   و/ا68,56)رلقًا  رل اشل( )
  ادددش ( رل ددد     دددو/ا 862.22)رلقًدددا  رلقامدددج( ) رل ةلددد ش  ادددش رل ددد   -

 (  كا دددد   نددددا  رللقنددددن   ددددو/ا858,22)رلقًددددا  رل اددددشل( ) رل ةلدددد ش
(2.47:). 

 (  /  ادف836.33))رلقًدا  رلقامدج(  رل ةلد ش  ادش رلأ ق ا دج رلدش   دلد -
  دددد /841,33))رلقًددددا  رل اددددشل(  رل ةلدددد ش  اددددش رلأ ق ا ددددج رلددددش   ددددلد
 .(:2.93)  كا    نا  رللقنن (،  اف

 نسب التحسن فى المستوى الرقمى لقذف القرص قيد البحث 
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 لددل( رل نددل ل  38.35رل نددل ل رللق ددج لقددا  رلقل )رلقًددا  رلقامددج( )  -
 لددددل(  كا دددد   نددددا   33.11رللق ددددج لقددددا  رلقددددل  )رلقًددددا  رل اددددشل( )

 .(%5.26) رللقنن
 رل نل ل  رلخالو  رلفن  ل ةًو قشلر  رلاش ًورل ا  رل اقى رللقنن  لة   
رلال دا   رللدشل اج ا ندلخشر  إلدج ااومًدو لمقًا  رل اشل لما  و ق ش رل قى  رللق ج

اددج ل دد  ل  رلا  ددول لدد  إنددلخشر ل  دد  أاددلرش ا رلدد ، ال قا  ددا  رلخالةًددورللددشل   
ى أن ،ق د رل ندل ل رللق دج لقدا  رلقل  رلخالدو  رلفند  ل ةًو رلقشلر  رلاش ًدو

ة د  اد ن ا ر دش  رلا  دو د  أادلرش  رلام د  لل رل  ج ا ن لشل  ا  رلأثقال  لشل  ا  
 اق ددااو إلددج   اندد و لدددك ى رلأق ددال  ،لددشل  ا  رل قا  ددو  لددشل  ا  رلام دد  لل 

 – قندددن رخلًدددال رلل ل  دددا    ندددا ى رللدددشل   رل ندددلخش  )رللددد اش ف رللشل اًدددو،
لمدالرو ن رلقدشل  رلا دمًو ل أشل إلج ل   ل رلأ ل رلا رلشر ام (، -رلكلر  رل اًو

لمدالرو ن لمدلةم ن  رل  ثمدو رلا دمًو     رل  ثمو ا  شا  كل   اًو لأقلج  ندااو،
 كددددال  رنددددلخشر  رلكددددلر  رل اًددددو  رلددددشر ام  ادددد  لددددشل  ا   ادددد  رل ثدددد  رلاددددل  ،

لمددددالرو ن  قدددد   رلقددددشل  رلا ددددمًو لمددددالرو ن  رلةددددالا أشل إلددددج ل دددد  ل  رلام دددد  لل 
ك ددا أن رللددد ر ن رلددش  ا ًكج لقندددن  ل ةددو أشر   ة  ودددو  دددن  لملدددل،و ددى  ر

لشل  ا  رلأثقال  رلام   للل لل م  و ش ل ف دا ا لل  دل رقلةا دا   دا اد ن رلمدف 
 اق ااو إلج أشر    رلش لرن  رللا ش  رللا     ا أثل ومج ةلا  قفظ رلل ر ن،
لدددج لقنددد ن  ل  دددو  اددد  لدددشل  ا  رل ل  دددو ادددج الدددلر  رللرقدددو رق ةااًدددو أشل إ

  دددا رشل رلدددج لقندددن ادددج رل لل دددلر  رلفنددد  ل ةًو رلخالدددو ق دددش  رلةدددالا  رلفخدددا،
 .رل قى  كا   رل قلمو  ج لقنن رل نل ل رللق ج لقا  رلقل 

 عصررام الرردين محمد يوسرر " للفددف  ددا  رل ل ةددو  دد   لددا   شلرنددو كددى  ددن  
 الله عبرد حامرد ريبشرا ،Gregory (7442()26) جورى يجر  ،(88) (2114)
  ، ربيرررث عثمررران الحديررردى(4)(2183)إلهرررام أحمرررد حسرررانين  ،(5) (2181)
إسر م  ،(Zaras N1, eta  (2183)) 28زاراس وآخررون  ،(7)م( 7431)

 (34م( )7439) "، عبرردالله عايررد عبرردالله العنررزى (2()7435) دسرروقى أحمررد
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 ند   رلام   لل ( اج –)رلأثقال  ال قا  و رلخالةًوومج ااومًو أنم   رللشل   
 .رللقنن لة ً  رل لل لر  ق ش رل قى

ل ةدش  ند  عمرى: والذى ينص  الرابثوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 
لقندددن ادددج ة ًددد  رل لل دددلر  ق دددش رل قدددى اددد ن رلقًدددا  رلقامدددج  رلقًدددا  رل ادددشل 

 . للالا رلقًا  رل اشل لما  و ق ش رل قى
 الاستخ صات:

ل ث لرل إ ةااًال   ال قا  ا  رلخالةًو  ؤثل رلال ا   رللشل ا  ا نلخشر  رللشل   -8
 .رلا  و ق ش رل قىرلقشلر  رلاش ًو رلخالو لشل  ومج

ل ث لرل إ ةااًال   ال قا  ا  رلخالةًو ؤثل رلال ا   رللشل ا  ا نلخشر  رللشل    -2
 .رلا  و ق ش رل قىرلخالو لشل  رل لل لر  رلفن  ل ةًو ومج

ل ث لرل إ ةااًال   ال قا  ا  رلخالةًورللشل     ؤثل رلال ا   رللشل ا  ا نلخشر  -3
 .رلا  و ق ش رل قىلشل  رل نل ل رللق ج لقا  رلقل  ومج

رل نددل ل   رلخالددو  رلفندد  ل ةًو  رلقددشلر  رلاش ًددو اددج   ندد  رللقنددن  دداش   -4
 .رلا  و ق ش رل قىرللق ج اج قا  رلقل  لشل 

 التوصيات:
 وصى الباحث بما يمى:وفى ضو  نتائج  ي ،فى حدود عينة البحث 
)رللددددددشل    الأثقددددددال+ رللددددددشل     ال قا  ددددددا  رلخالةًددددددونددددددلخشر  رللددددددشل   ر -8

رلخالددو ل ددا لددل  ددن أثددل   رلفندد  ل ةًو رلام دد  للل( لل دد  ل رلقددشلر  رلاش ًددو
 دددى  رلفلقدددو اادددال ادددج لقنددد ن رل ندددل ل رللق دددج ادددج قدددا  رلقدددل  لدددشل 

 .رللر او لخل  رلاا  رلق ل 
 ال قا  دددددا   دددددا  رق الدددددو  رل ل  دددددو و دددددش ل ا دددددف رللدددددشل    ل دددددا  ال ل ار -2

 للىاج رلل ث لر  رل ل اشلو رلاكنًو لل  ًو رلق   ومج رل ل  و. رلخالةًو
 ال قا  ددا   ةدد  أا لقددى الددل  ل ا ددف رلال ددا   رللددشل اج  انددلخشر  رللددشل    -3

 ( أنااً  قلج ًققف  لا   ة ش .8ون ) رلخالةًو
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 رللدشل   أندم   ل ثلد  لل دا ل رللد رلام ًدو  لشلرندا ر  دن ش درل    إةدلر  -4
 ندا قا  رل  دشرن  ند اقا   ا  أخلل  وًا لشل    دكال  ال قا  ا  رلخالةًو
 رل   ال رل خلمفو.

 ((  عععععععععععععععععععاؾؿراج)) 

 أولا: اؾؿراج  اؾعربية:
رل رللدشل   رلل ا د ، رلأند  رلفند  ل ةًو، ش أبو الع  أحمرد عبرد الفترا : -3

  .8997 ،رلفكل رلالب ، رلقا ل 
"لدد ث ل ال ددا   لددشل اج  انددلخشر  رللددشل  ا  رل  وًددو  :إسرر م دسرروقى أحمررد -7

ومدددددج رلقدددددشلر  رلاش ًدددددو رلخالدددددو   ندددددل ل رلأشر  رل لددددددالل 
 ،ل ا  رلة ى رلقلكًو ل ادد ا  رلكالرلًدو"، لندالو  اةندل ل

  2185ةا او أن   .  ،كمًو رلللبًو رلل ا ًو
لددددشل    – مل ددددا  رللددددشل   رلل ا دددد  (:3992عبررررد المقصررررود )السرررريد  -1

 .رلقا ل  ، ان  ل ةًا رلق  ،  لك  رلكلا  لم دل
"لدددد ث ل رللددددشل   رل ل ددددا ن ومددددج  ادددد   (:7431إلهررررام أحمررررد حسررررانين ) -0

رل لل ددددلر  رلاش ًددددو  رل نددددل ل رللق ددددج ل نددددا قو ل ددددج رلددددل ا 
 ةنددددل ل،لنددددالو  ال ال ددددا  كمًددددو رلللبًددددو رلل ا ددددًو  ال  ًا"،

 .رل  ًاةا او  ،كمًو رلللبًو رلل ا ًو
 ل ل د   ومدج ن رل ل دا   رللدشل  وًدااوم" (:7434) الله عبرد حامرد ريبشرا -5

 ل ادد ا  رللق د   رل ندل ل  رلخالدو وًدرلاش  رلقدشلر   اد 
لنالو  اةنل ل، كمًدو رلللبًدو  "،  رلك   اش لو ى رل    رل ث 

 .ةا او رل قا  ف ،ا رلل ا ًو لما 
 رلقددددا ل ، ،شرل رلفكددددل رلالبدددد  ،اندددد  ل ةًا رلل ا ددددو   الرررردين سرررر مة:بهررررا -2

8994.  
"لدد ث ل ل ل  ددا  رللددشل   رلددارلج  الأثقددال  :(7431ربيررث عثمرران الحديرردى ) -2

   ن رلةن  اج ل  ل  ا  و الل رلمًاقو رلاش ًدو   لدال  
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ل ددددج رلقددددل  لددددشل  ددددى  كمًددددو رلللبًددددو رلل ا ددددًو ةا اددددو 
كمًددو  ،(42) رل ةمددش  ا دد ن رلل ا ددو، ةمددو ومدد    رل قددا  ف،
 رلل ا ًو ا ا ، ةا او قم رن.رلللبًو 

رنلخشر ل  – فل  ل –رللشل   رلام   للل "ل  ل  :(3992)زكى محمد حسن  -2
 دددددد  رل اددددددد و، نمنددددددمو رلفكددددددل رلالبددددددج اددددددج رلللبًددددددو رلاش ًددددددو 

 شرل رلفكل رلالب ، رلقا ل . ، رلل ا و
لددشل   رلأثقددال  للدد ً   (:3992طيررب )عبررد العزيررز النمررر، ناريمرران الخ -9

 لكد  رلكلدا  لم ددل،  الر   رلق    لخ ًد رل  ن  رللشل ا ،
 رلقا ل .

لدددد ث ل لددددشل  ا  رل قا  ددددا  ":م(7439عبرررردالله عايررررد عبرررردالله العنررررزى ) -34
رلخالةًدددددو ومدددددج رلقددددد   رل   ددددد    الندددددلوو  ااومًدددددو رلألندددددال 

لندددددالو ،رلنددددداقف لدددددشل  ادددددد  رلكدددددل  رل دددددا ل  اش لدددددو رلك   
ةا اددددو  ، اةًنددددل ل م ددددل   ددددد ل ، كمًددددو رلللبًددددو رلل ا ددددًو

 .أن رن
ال دددا   لدددشل اج ا ندددلخشر  لددد ث ل " :(7440) عصرررام الررردين محمد يوسررر  -33

لددددشل  ا  رلام دددد  لل  ومددددج ل  ًددددو رلقددددشل  رلا ددددمًو   نددددل ل 
 رلددل ا(، رلقددل ، ،رق ةددا  رللق ددج ل لنددا قج رلل ددج )رلةمددو

 .أن   ةا او  ،و رلل ا ًوكمًو رلللبً ،شكل لر لنالو 
 ،انددد  ل ةًا رلللبًدددو رلاش ًدددو  رلأ دددد و رلل ا دددًو عمرررى محمد جررر ل الررردين: -37

  .2113،رل قا  ف ،رل لك  رلالب  لم دل ،2 
  م  دددو رللدددشل   رلقدددش ى "رل مل دددو  عرررويس الجبرررالي ، ترررامر الجبرررالي:-31

شرل رادددددد  رل ةددددددش لم ا اددددددو  رل دددددددل رلقددددددا ل   2 رلل ا ددددددف"  
2183.  
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شرل  رل مل ددو  رلل ا ددف، –رللددشل   رلل ا ددج :(7444عررويس الجبررالى ) -30
GMS،  رلقا ل 

 ،  دددددد   رل ادددددال  ،رللدددددشل    الأثقدددددال (:3992محمد إبرررررراشيم شرررررحات  ) -35
 رقنك شل و.

رللدددشل   رلل ا ددد   ددداكل  م دددل   دددد ل ، كمًدددو رلللبًدددو  محمد احمرررد عبررردة : -32
 . 2182رلل ا ًو ا  ن، ةا او رل قا  ف 

إخل ددالر  رلأشر   (:7443محمد نصررر الردين رضرروان ) ،محمد حسرن عرر وى  -32
 ، شرل رلفكل رلالبج، رلقا ل . 5رلقلكج،  

: انددد  ل ةًا رللدددشل   محمد حسرررن عررر وى، أبرررو العررر  احمرررد عبرررد الفترررا  -32
  2111،رلقا ل  ،شرل رلفكل رلالب  ،رلل ا ج

 وو رللدددددشل     نددددد (:3992أحمرررررد كسررررررى ) ،محمد صررررربحى حسرررررانين -39
  لك  رلكلا  لم دل،رلقا ل . ،رلل ا ج رلل اًقج

رللقددددً    رلقًددددا  اددددج رلللبًددددو رلاش ًددددو  (:7443محمد صرررربحى حسررررانين ) -74
 .رلقا ل ،، شرل رلفكل رلالبج8ةد ،4 رلل ا و،  

لددددشل   رلقدددد   رلا ددددمًو  بددددلر    (:3992محمد عبررررد الرررررحيم إسررررماعيل ) -73
 ل ، رقنك شل و. رلأثقال لمللال،   د   رل اا

اددلر    (:3991طررارق قطرران ) ،مرردحت صررال  ،محمد محمررود عبررد الرردايم -77
لدددشل   رقودددشرش رلادددش ج  لدددشل  ا  رلأثقدددال،   دددا   رلأ دددلر ، 

 رلقا ل . 
 لكدد   ، دلا قًددا  رلةلدش رلادش ج اددج رلل ا دو محمد نصرر الرردين رضروان: -71

  .8998رلكلا  لم دل، رلقا ل ، 
 جـبية:ثاـيا: اؾؿراج  الأ
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