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تأثير التدريب البميومترى عمى تنميو القدره العضميو لناشئ الكره الطائرة 
 بدولة الكويت

 ثامر عبد الله مكمخ المطيريأ / 
 مقدمة ومشكمة البحث :

إلييأ  ن اري تييي   "عبددد العدداطى عبددد الختددامحمد ويالددد   زيددادة"يشيي             
تا  ب ن الةجوم والدفيع طيوال الك ة الطيئ ة تتا ز ريلإيقيع الس تع والانتقيل الاس

ااييييي  تطمييييى  ن  ييييعدي جايييييع اللأسبيييي ن الاةييييي ا  ا سيسييييي  راسييييتوي  ،الارييييي اة
ا اي   ،اتقي ى حتأ  تاكن كل لاسيى اين اقيبمي  احتييجيي  اوفىيا فيأ الام يى

اليي ي يسييتوجى زتيييدة الإبتاييييم ب سييداد فيي   النيشييئ ن فيييأ كيفيي  النييواحأ البدنيييي  
 (18:  6ىسي . )والاةي ت  والخططي  والن
جددون  ،Darlene Kluka  (0885)دارلددن كموكددا "ويشيي   كييلأ ايين 

إليأ  ن الاةيي ا  الىنيي  فيأ الكي ة الطييئ ة  John Kessel " (0886)كاسد  
 ،بأ ا سيس فأ تناي  ا داء ا اثل فأ الانيفسي   نةي ت ترط ر ضةي بر ض

الا يد ريلا تىييع  يللأسىشيفنجد الض ى السيحق ي تاد سمأ  ن تصل الك ة إلأ 
 الانيسيييييييييى اييييييييين اللأسيييييييييى الاسيييييييييتقبل لكيييييييييأ ت يييييييييد إليييييييييأ اللأسيييييييييى الضيييييييييي ى 

: 06فتتم الض ب  السيحق  ريلصو ة الاطمور  وكل  لك  عدي فأ وف  ات يفى )
71،) (08  :35 .) 

حمدددددى عبددددد المددددنعم  حمددددد  ،  صددددبحى حسددددانين"وتتىييييق كييييل ايييين 
ة الضي ى السييحق ( سميأ  ن اةيي  0888) "عمى حسب الله وآيدرون  ،(0886)

ت ت يي  إحييدي الاةييي ا  الةجواييي  الى يليي  فييأ  تيضييي  الكيي ة الطيييئ ة راييي لةييي ايين 
تييث   كب يي  سميأ نتيييئا الاري تيي  ايين نيحييي  واين نيحييي   خي ي تم ييى دو ا  بياييي  
فييأ الوصييول  سمييأ فيسمييي  لموصييول إلييأ الةييدم الخططييأ الةجييواأ راسييتوي 

 (  002:  8) ،(135:  01سيلأ سن ط تق إح از النقيط. )
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 ،(0885)ناريمان   اليطيب  ،عبد العزيز  حمد النمر"وتعكد كل ان 
( سمييأ  ن القييد ة ال ضييمي  0886) "وحمدددى عبددد المددنعم ،  صددبحى حسددانين

ت تب  ان  بم الاكوني  البدني  الخيص  فأ  تيض  الكي ة الطييئ ة، وت جيع  بايي  
أ تناييي  القييد ة ال ضييمي  ل ضييلأ  اسيتخدااةي فييأ  داء اةييي ة الضيي ى السيييحق فيي

  ،(003:  7الييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي جم ن والجييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي ع والييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي  اس ن. )
(01، 005 ) 

وريييل جوع إلييأ الد اسييي  السيييرق  والاسييو الا ج ييأ وجييد  ن بنيييك ف تقييين 
يستخداين  سمورين اختمىين ان  سيل ى التد تى لتنايي  القيد ة ال ضيمي  لتحسي ن 

ول ريسيييييتخدام ا ثقيييييل، والثيييييينأ ا داء الاةييييي ي فيييييأ  تيضيييي  الكييييي ة الطيييييئ ة، ا 
 استخدام التد تى البم وات ي. 

( إلييأ  ن تييد تري  ا ثقيييل فييأ  يييي  1111) "يالددد   زيددادة"وفييد  شييي  
ا باي  فأ الإسداد البدنأ للأسبيأ  تيضي  الكي ة الطييئ ة ح يط  ن طبي ي  ا داء 

 ( 2:  3الاةي ي لا ظم الاةي ا  تتطمى القد ة ال ضمي . )
( إلأ  ن التد تى ري ثقيل  عدي إليأ 0875) "إجلال عمى حسن" وتش  

و ن التيد تى  ،تناي  سنص  القوة ااي ي ال سمأ تحس ن اةي ة الض ى السييحق
 (  0ري ثقيل ي ال سمأ  فع سنيص  المييف  البدني . )

(  ن التد تى ري ثقيل  يعث  0877) "إيياب   عبد الختامحمد"كاي يض ف 
 ( 2) والا تقيء راستوي ا داء الح كأ.القد ة ال ضمي   رشكل إ جيبأ سمأ

( إليأ 1112) "عبد العاطى عبد الختامحمد، ويالد   زيدادة"وت ي كل ان 
تقصيييي   تييييعث  رشييييكل إ جيييييبأ سمييييأ تناييييي  القييييد ة  – ن تا تنييييي  دو ة الإطيليييي  

ال ضييمي  ل ضيييلأ  الييرطن والييي  اس ن، كاييي تيييعث  سمييأ دفييي   داء اةييي ة الضييي ى 
 ( 5) السيحق.
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( ريييان التيييد تى البم يييوات ي  يييعدي 1112) "  متدددولى بنددددارى "وتوضيييو 
لتناييييي  القييييد ة ال ضييييمي  لميييي جم ن واليييي  اس ن، وتييييعدي إلييييأ تحسيييي ن ودفيييي  اةييييي ة 

 (02الض ى السيحق. )
( إليييأ  ن اسيييتخدام التيييد تى البم يييوات ي 1111) "عمدددى سدددلامة"ويشييي   

حق فيييأ الكييي ة الطييييئ ة.  يييعدي إليييأ تحسييي ن وتطيييوت  اسيييي  ط ييي ان الضييي ى السيييي
(01  ) 

تسييتخدم تا تنييي  البم يييوات ي لتحسيي ن ال لأفييي  بيي ن القيييوة القصييوي والقيييوة 
الانىجي ت   لك اين خيلأل افضيل اسيتخدام لمطيفي  الاصييحر  لتوصي ف نيوع اين 
التا تنييي   تا ييز ريلانقريضييي  ال ضييمي   ا  الد جيي  ال يلييي  ايين القييد ة ال ضييمي  

  ال يا ، و ن الابد  ال امأ ا سيسأ لتناي  القد ة نت ج  لإطيل  س ت   لم ضلأ
ال ضيييمي  بيييو  ن الانقرييييض ريلتقصييي   يكيييون  فيييوي ليييو  نيييا حيييدط اريشييي ة ر يييد 
إنقريض ريلتطوتل لنىس ال ضم   و الاجاوس  ال ضمي  فان الا  وم سمايي   نا 
سنيييداي تحيييدط إطيلييي  سييي ت   اىيجئييي  لم ضيييم  ف نةيييي تنقيييرض فو تيييي  لتقييييوم بييي   

 ( 312:  00يل . )الح
إن الوصيييول ريلنيشيييئ ن إليييأ  سميييأ اسيييتوي اييين ا داء الج يييد فيييأ  تيضييي  
الكيي ة الطيييئ ة  ييتم ايين خييلأل تناييي  وتطييوت  اختمييف الاكونييي  البدنييي  والاةييي ا  
الىنييي  والنييواحأ الخططييي  رصييو ة تزتييد ايين فييد اتةم سمييأ تحق ييق ا داء ا فضييل 

 انةي فأ الاري تي .  فأ الاتغ  ا  السيرق  وكيىي  الاستىيدة
ولقد وصل استوي ا داء فيأ  تيضي  الكي ة الطييئ ة ريليدول الاتقداي  اثيل 
إيطيليييي وبولنييدا والب ازتييل والولايييي  الاتحييدة ا ا تكييي  والييرييين وكورييي وا  جنتيي ن 
وكو تي فأ السنوا  ا خ  ة إلأ ا حم  اتا زة فأ جايع النواحأ السيرق ، وت جع 

ة ايييين نتيييييئا الد اسييييي  والرحييييوط ال مايييييا وتطييييوت  ا جةييييزة  لييييك إلييييأ الاسييييتىيد
وا دوا  الاسيييسدة واسييتخدام ا سيييل ى ال ماييي  فييأ تييد تى نيشيية الكيي ة الطيييئ ة. 

(3  :3 ) 
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  محمود عبد الدايم، ومدحت صالح سيد وطارق   "ويش   كل ان 
 نييواع القييوة ( إلييأ  ن التييد تى ري ثقيييل لييا دو ا  بياييي  فييأ تناييي  0882) "شددكرى 

ال ضمي  للأسبأ الك ة الطيئ ة ح ط  ن طبي   ا داء الاةيي ي فيأ بي   ال تيضي  
تتطمى وجود القد ة ال ضمي  وان ثم ف ن التد تى ري ثقيل لا  عث  رصو ة سمبي  

:  03سمأ ااي س   تيض  الك ة الطيئ ة بل يسيبم فأ تحس ن ا داء الاةي ي. )
256) 

" جدددابر عبدددد الحميدددد، وعددداط  رشددداد يميددد   "ب نايييي  عكيييد كيييل اييين 
( سمأ  ن التد تري  البم وات ت  اين  كثي  ا سييل ى اسيتخدااي  فيأ تنايي  1110)

القيد ة ال ضيمي  لم د ييد اين ا نشيط  ال تيضييي  التيأ تتطميى داييا  فصيأ فيوة اييع 
 فصييأ سيي س  لم ضييم  ح ييط يسيييبم بيي ا ا سييموى فييأ التغمييى سمييأ الاشييكلأ  

لقد ة ال ضمي  وفياي   ترط ريل لأف  بي ن القيوة والسي س  وتوجييا التأ تقيبل تناي  ا
:  00بييي   القيييد ة ال ضيييمي  فيييأ اسيييي اتةي الانيسييير    فيييع اسيييتوي سييي س  ا داء )

313) 
( 1112) "عبددد العدداطى عبددد الختددامحمد، ويالددد   زيددادة"ويشيي   كييل ايين 

 ن تسيتىيد  إلأ  ن  تيض  الك ة الطيئ ة ان ا نشط  ال تيضيي  التيأ اين الااكين
 ( 18:5ان التا تني  البم وات ت  فأ تناي  القيد ة ال ضمي . )

إييداب    (،0875) إجدلال عمدى حسدن"وتش   نتيئا د اسي  كل اين 
( إلييأ  ن تناييي  اكييون القييد ة 1111) "يالددد   زيددادة(، 0877) عبددد الختددامحمد

أ لمضيي ى ال ضييمي  ريسييتخدام ا ثقيييل فييد  دي إلييأ تحسيين اسييتوي ا داء الح كيي
السيييحق، كاييي  دي إلييأ الا تقيييء راسييتوي  داء ر ييض الاجاوسييي  ال ضييمي  فييأ 

 .(3(، )2(، )0 داء الاةي ة )
(، 0886) إليددام عبددد الددرحمن  "كاييي  شييي   نتيييئا د اسييي  كييل ايين 

 ويالدددد   زيدددادة ،عبدددد العددداطى عبدددد الختدددامحمد ،(1111) عمدددى سدددلامة عمدددى
( إلأ  ن استخدام التيد تى البم يوات ي فيد 1112) "  متولى بندارى (، 1112)
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(، 01(، )1 دي إليييأ تحسييي ن ا داء الح كيييأ ودفييي  ا داء لمضييي ى السييييحق.  )
(5( ،)02  ) 

وفأ ضوء اي سبق وان خلأل الاسو الا ج أ ونتيئا الد اسي  السييرق  
والا اجييع ال ماييي  الاتخصصيي  التييأ تاكيين الريحييط ايين الإطييلأع سم ةييي انىيي د  

  لماقي نيي  بيي ن تيياث   كييل ايين التييد تى ري ثقيييل والتييد تى البم ييوات ي بيي   الد اسيي
لموفييوم سمييأ  ي انةاييي  كثيي  فيسمييي  وتيياث  ا  وسيي س  سمييأ تناييي  القييد ة ال ضييمي  
وسميييأ سييي س  اكتسييييى اسيييتوي ا داء الاةيييي ي الج يييد لاةيييي ة الضييي ى السييييحق 

سييييتخدام سيييين  وكيييي لك لموفييييوم سمييييأ  باييييي  التنسيييي ق بيييي ن ا 06لمنيشييييئ ن تحيييي  
ا سيييموب ن ري ثقييييل والبم يييوات ي فيييأ تنايييي  القيييد ة ال ضيييمي  سميييأ ايييدا  الاوسيييم 

 التد تبأ اع الت ك ز سمأ  سيل ى التد تى الا ترط  ري داء الاةي ي. 
 ىدف البحث : 

 .تناي  القد ة ال ضمي  لنيشئي الك ة الطيئ ةالت  م سمأ تاث    -0
 فروض البحث : 

ئيي  ب ن القييس ن القبمأ والر دي لماجاوس  التج تبي  توجد ف و  دال  إحصي -0
 .لصيلو القييس الر دي فأ تناي  القد ة ال ضمي 

 الدراسات السابقةبعض 
تدأثير ر نيوان "( 01)( م1111" )الحخنداوى   ، عمى سدلامة عمدى"د اس   -0

استيدام تدريبات البيمومترك عمى تطوير مسار الطيران لمضربة السداحقة 
الت يي م سمييأ تيياث   اسييتخدام تييد تري  البم ييوات ك سمييأ  "رة الطددائرةفددى الكدد

تطوت  اسيي  الط ي ان لمضي ب  السييحق  فيأ الكي ة الطييئ ة واسيتخدم الريحيط 
لاسييييى وكينيييي   بييييم النتيييييئا  13الايييينةا التج تبييييي واشييييتام  ال  نيييي  سمييييي 

تد تى الب موات ك  د  إلأ تطوت  اسي  ط  ان الض ب  السييحق  فيأ الكي ة 
 .يئ ةالط
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تأثير برنامج مقترمحمد ر نيوان "( 4)( م1110) "عادل     حسين"د اس   -1
لمقدددرة العضددمية عمددى تحقيددد المسددتيدف مددن الضددرب السدداحد للاعبددى 

تصيايم ب نيياا تيد تبأ لتنايي  القيد ة ال ضيمي  والت ي م سميأ  "الكرة الطائرة
ةا التج تبيي تاث   القيد ة ال ضيمي  والضي ى السييحق واسيتخدم الريحيط الاين

لاسييى ايين نيييدي ا لوان ييوم وكينيي   بييم النتيييئا  04واشييتام  ال  نيي  سمييي 
الب نياا  ث  إ جيبيي  سمأ القد ة ال ضمي  ، عث  الب نياا إ جيبيي  سمأ اةي ة 

 الض ب  السيحق .
( 00)( م1110) "  جدددابر عبدددد الحميدددد، عددداط  رشددداد يميددد "د اسييي   -2

تقصددير عمددى القدددرة  –بات دورة الإطالددةتددأثير بعددض  نددوا  تدددرير نييوان "
تصددددميم ثلاثددددة بددددرامج تدريبيددددة  العضددددمية لمددددرجمين والسددددرعة ا نتقاليددددة

واسيتخدم الريحيط  "تقصير" بعدة  ساليب ميتمخة -باستيادم دورة "الإطالة
لاسييى وكينيي   بييم النتيييئا لييم  21الايينةا التج تبييي واشييتام  ال  نيي  سمييي 

  ا سيل ى الثلأث  الاستخدا  ،لم يحقيق تحدط  ي حيل  إصير  نت ج  لتنى 
 ي ايين ا سيييل ى الثلأثيي  الاسييتخدا  تىوفييي  سمييأ ا خيي  فييأ تناييي  السيي س  
الانتقيليييي   و الوثيييى ال ايييودي اييين الح كييي ،بنيك تييياث   إ جييييبأ ل سييييل ى 

 .الثلأث  فأ تناي  القد ة ال ضمي  لم جم ن
ر نييوان ( 5)( 1112) "دةيالددد   زيددا ،عبددد العدداطى عبددد الختددامحمد"د اسيي   -3

تددأثير تمرينددات دورة الإطالددة تقصددير عمددى تنميددة القدددرة العضددمية ود ددة "
 "ميارتى الإرسال من  عمى والضدرب السداحد لمناشدئين فدى الكدرة الطدائرة
الت يييي م سمييييأ تيييياث   تا تنييييي  دو ة الإطيليييي ، تقصيييي   سمييييأ تناييييي  القييييد ة 

سيين  07 ة الطيييئ ة تحيي  ال ضييمي  لميي جم ن والجيي ع واليي  اس ن لنيشييئي  الكيي
نيشيئ  وكيني   04واستخدم الريحط الانةا التج تبي واشيتام  ال  ني  سميي 

تقص    ث   إ جيبيي  سمأ تنايي  القيد ة  – بم النتيئا تا تني  دو ة الإطيل  
ال ضمي  ل ضلأ  ال جم ن وال  اس ن. كاي  ث   تمك التا تني  سمأ تنايي  
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فيأ ا اكيز  3ضي ى السييحق اين ا كيز دف  الإ سيل التاوجأ ان  سميأ وال
 لمنيشئي  فأ الك ة الطيئ ة 5،4، 0

تدأثير برندامج تددريبى ر نوان "( 02)( م1112) "  متولى بندارى "د اس   -4
حركددى عمددى تطددوير د ددة الضددرب السدداحد مددن المنطقددة –بميددومترى حددس 

أ ، الت ي م سميأ تياث   الب نيياا الاقتي   سمي"اليمخية للاعبدى الكدرة الطدائرة
تطييييوت  ر ييييض الاييييد كي  الحييييس ح كييييي  ف ييييد الرحييييط،الت  م سمييييأ تيييياث   
الب نييياا سمييأ تناييي  القييد ة ال ضييمي  كاتطمييى فييأ اةييي ة الضيي ى السيييحق  
فأ الض ى السيحق فأ الانطق  الخمىي  واستخدم الريحط الانةا التج تبي 

نيشيييئ  وكينييي   بيييم النتييييئا اسيييتخدام التيييد تري   04واشيييتام  ال  نييي  سميييي 
 .س ح كي   د  إلأ تطوت  الاد كي  الحس ح كي الح

تددددأثير بعددددض ر نييييوان "( 04)( م1116) "  منيددددر عبددددد الحمدددديم"د اسيييي   -5
تقصير عمى القدرة العضمية لمرجمين للاعبدى الكدرة – ساليب دورة الإطالة 

تقصيي   سمييأ القييد ة  –الت يي م سمييأ تيياث   تييد تري  دو ة الإطيليي  " الطددائرة
لأسبييأ الكيي ة الطيييئ ة واسييتخدم الريحييط الايينةا التج تبييي ال ضييمي  لميي جم ن ل

لاسييى وكينيي   بييم النتيييئا بنيييك تيياث   إ جيييبأ  14واشييتام  ال  نيي  سمييي 
ل سيل ى الاستخدا  فأ تناي  القد ة ال ضمي  لم جم ن،لم تظة  ف و  ب ن 
ا سييموى ا ول والثييينأ فييأ اخترييي  الوثييى ال اييودي ايين الثرييي ،لم تحييدط 

صير  كنت ج   داء ا سيل ى الثلأث  الاستخدا  لتد تري  دو ة  ي حيلا  إ
 .الإطيل 

 ثانياً : الدراسات الأجنبية :
العلا ددة بددين جددودة القددوة والأدا  ر نييوان "( 10)( م0888) "يددونج"د اسيي   -0

عمى الوثب العمودى من الثبات والحركة معرفة تأثير ك  من سرعة القوة 
واسيييتخدم الريحيييط الاييينةا  "عمدددى الوثدددب  و القدددوة القصدددوى عمدددى القددددرة
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لاسييى وكينيي   بييم النتيييئا تناييي   داء  18التج تبييي واشييتام  ال  نيي  سمييي 
 س س  القوة بيم لتناي  القد ة سمأ الوثى  كث  فيسمي  ان تد تري  القوة.

تأثير التدريب البيمومترى ر نوان "( 05)( م1110" )آدمز وآيرون "د اس   -1
الت  م سمأ  ث  التد تى  "الوثب العمودى لمسيداتبمقاومة متنوعة عمى 

الب م وات ي راثقيل  و بدونةي سميأ القيد ة لمسي دا  واسيتخدم الريحيط الاينةا 
لاسيييى وكينييي   بيييم النتييييئا لا توجيييد  03التج تبيييي واشيييتام  ال  نييي  سميييي 

فييي و  بييي ن التيييد تى الب ميييوات ي ري ثقييييل والتيييد تى الب ميييوات ي بيييدون  ثقييييل 
 ال ضمي  سمأ القد ة
 :إجرا ات البحث
 منيج البحث :

  استخدم الريحط الانةا التج تبأ ريستخدام التصايم التج تبأ لاجاوس
 .تج تبي  واحدة

 مجتمع البحث:
سيين   06اشييتال اجتاييع الرحييط سمييي جايييع لاسبييي الكيي ة الطيييئ ة تحيي  

  .( لاسى82وياثموا )  ندي  2راحيفظ  ا حادي ال ي يشتال سمي 
 :عينة البحث

تييم اختيييي  س نيي  الرحييط ريلط تقيي  ال اديييا ايين نيشيية الكيي ة الطيييئ ة تحيي  
والاسييجم ن فييأ الاتحيييد الكييوتتي لمكيي    ،سيين  ايين نيييدي ا حاييدي ال تيضييي 06

 .لاسري   (31وال  ن  بمغ سددبم ) 1105/1106الطيئ ة لاوسم 
  دوات جمع البيانات : 

 وا جةزة والط   التيلي  : سوم يست  ن الريحط في جاع بيينيتا ري دوا      
 الب نياا الاقت  . -
 انضدة  و صندو  ازود راسط ة لقييس ا ون  الج ع. -
 سيس  إيقيم.  -
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 جةيز ال ستيا ت  لقييس الطول. -
 ا زان طبي. -

 تجانس عينة البحث :
( 0فيم الريحط ب ج اء التجينس ب ن  ف اد س ن  الرحط الكمي  جيدول  فيم )

 دني  ف د الرحطفأ الاتغ  ا  الب
 (1جدول )

المتوسط الحسابى وا نحراف المعيارى ومعام  ا لتوا  لمعينة الكمية فى 
 (11ن= ) المتغيرات البدنية

 م
 بيانات إحصائيظ              

 المتعيرات
الانحراف  الوديط المتودط

 المطيارى
 مطامل

 الإلتواء
0 
1 
2 
3 
4 
5 
6 

 فد ة ال  اس ن /سم
 فد ة ال جمي  /سم
 فد ة رطن /سدد

 س س  إنتقيلي  /ط
  شيف /ط
 ا ون /سم
 توافق /سدد

7.46 
37.84 
8.40 
2.22 
7.11 
35.3 
33.4 

7.34 
38 
01.4 
2.2 
7.44 
36 
33.4 

0.03 
03.72 
3.6 
1.66 
0.8 
07.32 
05.8 

1.20 
- 1.10 
- 1.06 

1.00 
- 1.41 
- 1.18 

 صى 

 2 +ي بي ن (  ن فيم ا يالأ  الالتيواء إنحصي   اي0 تضو ان الجدول ) 
 ااي  دل سمأ تجينس س ن  الرحط فأ فييسي  الاتغ  ا  البدني .

 وسائ  جمع البيانات:
اسيييت ين الريحيييط لجايييع البيينيييي  والا موايييي  الخيصييي  ريلرحيييط رييييلإطلأع  -

سمأ الا اجع ال ماي  والرحوط والد اسي  السيرق  الخيص  راوضوع الرحط 
 لانت ن " كيلتيلأ:وراي توف  ان شرك  الا مواي  الدولي  "ا
 * ا يتبارات البدنية المستيدمة فى البحث:

 تم استخدام الاختري ا  البدني  التيلي  : 
كجم/ سم )القد ة ال ضيمي  2 اأ ك ة طبي   فصأ اسيف  ريل  اع الاىضم   -

 (32: 26) (27: 11لم  اس ن( )
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 3جم ن( )الوثى ال ايودي بخطيوة الا تقييء /سيم ) فيييس القيد ة ال ضيمي  لمي   -
 :156) (30  :002) 

 ط/ ايييييييي ة ) فييييييييييس فييييييييد ة سضييييييييلأ  الييييييييرطن( 01الجمييييييييوس اييييييييع ال فييييييييود  -
(31 :028( )11  :27( )01  :017). 

 34( )32: 26( )07:  30ات / ط )فييس الس س  الانتقيلي ( ) 07سدد  -
 :32) 

 ( 31: 34) /ط )فييييييييييييييس ال شيييييييييييييف ( 8 – 2 -5-2-8اخترييييييييييييي  سييييييييييييدو  -
(30 :032( )11  :85) 

 ( 31:  34ط )فييييييييييس الا ونيييييييي ( ) ، فيييييييع الجيييييييي ع اييييييين الإنرطييييييييي  /سيييييييم -
(11 :85( )26  :32 ) 

 26( )75: 03( )31: 34 اأ الك ة سمأ الحييئط/ سيدد )فيييس التوافيق ) -
 :38) 
فيييم الريحييط بيي ج اء الا يييالأ  ال ماييي  لثرييي  بيي   الاخترييي ا  سمييأ س نيي   

دة الاختريي  وكي لك إ جييد الصييد  الد اسي  الاسيتطلأسي  و ليك رط تقي  إجي اء إسيي
                            (.1ال اتأ لةي كاي بو اوضو ريلجدول  فم )
 (2جدول )

 (11ن= )معام  الثبات للإيتبارات البدنية  يد البحث 
 قيمظ )ر( الػياس الثانى الػياس الأول ادم الاختبار

   + س   + س
 1.88 0.02 7.46 0.03 7.45 فد ة ال  اس ن/سم
 1.87 5.85 37.3 5.55 37.84 فد ة ال جم ن/سم
 1.60 0.36 01.4 0.31 01.6 فد ة الرطن/سدد

( وجيييود سلأفييي  ا تريطيييي  داليييا احصييييئي  ط ديييي  1 تضيييو اييين الجيييدول )
بيييييييي ن التطبيقيييييييي ن ا ول والثيييييييييني للأخترييييييييي ا   1.88:  1.60تنحصيييييييي  بيييييييي ن 
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الرحط ااي  دل سمأ ثري  ب   الاستخدا  لقييس استوي الاختري ا  البدني  ف د 
 .الاختري ا 

 (3جدول )
 11=2=ن1معام  الصدق ) صدق التمايز( للايتبارات  يد البحث ن

ادم  م
 الاختبار

المدتوى 
 المرتغع

المدتوى  
الغرق بين  المنخغض

 المتودطين
قيمظ 

 )ت(
 مطامل

 ²ايتا
مطامل 
صدق 

 ع + س ع + س التمايز
فييييييييييييييييييييييييييييييييييييد ة  0

 ال  اس ن/سم
7.45 0.03 6.3 1.26 0.05 3.03* 1.56 1.73 

فييييييييييييييييييييييييييييييييييييد ة  1
 ال جم ن/سم

37.84 5.55 32.5 2.78 4.24 1.83* 1.46 1.64 

فييييييييييييييييييييييييييييييييييييد ة  2
 الرطن/سدد

01.6 0.31 8.8 1.88 1.7 5.7* 1.74 1.81 

 1.010=  1.14فيا  ) ( الجدولي  سند استوي 
(  ن ا يال الصد   و ا نوييا سيليي  بي ن الاسيتوي 2 تضو ان جدول ) 

( و ن 1.87:  1.61لا تىيييع والاييينخىض ح يييط بمغييي  د جييي  الصيييد  ايييي بييي ن )ا
( ااييييي  عكييييد صييييد  بيييي   الاخترييييي ا  فياييييي 1.14جاي ةييييي داليييي  سنييييد اسييييتوي ) 

سييينا ولاسبيييأ  06وضييي   اييين  جمةيييي و نةيييي ياكييين  ن تىييي   بييي ن لاسبيييأ تحييي  
 .الااتيز )ى(

  جيزة و دوات البحث
 بحث: دوات ال                   جيزة البحث -
  ستيا ت  لقييس ا طوال /سم -   ك ا  طيئ ة -
 ا زان طبأ ا ي   لقييس الوزن/كجم -    فايع رلأستيكي  -
 ديسك حد د )ري  +طي ا   ثقيل( -     ثقيل خىيى  -
 جةيز  ثقيل  جم ن احال سمأ ك سأ ثيب  -      صندو   -
    صيل  تد تى  ثقيل -    دابمز -
 ثيني  01/0يس  إيقيم لحسيى الزان  ف ى س -  ش تط فييس / سم -
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    ري ا  حد د/ كجم -
 كجم(2ك ا  طبي  ) -
 رطيفيييييي  تسيييييج ل وتى تيييييغ البيينيييييي  )لقييسيييييي  الاختريييييي ا ( وتحد يييييد ا ثقييييييل  -
 التد تبي  والب ااا التد تبي  رشكل ف دي لكل لاسى.   

 الدراسات ا ستطلاعية:
سي  ا ولييييأ لمتاكييييد ايييين صييييلأحي  فيييييم الريحييييط بيييي ج اء التج بيييي  الاسييييتطلأ -

وفييييد  م21/4/1106: 18ا جةييييزة.وا دوا  الاسييييتخدا  فييييأ الرحييييط ايييين 
 تاكد الريحط ان صلأحي  ا دوا  وا جةزة الاستخدا  ريلرحط.

فييييم الريحيييط بييي ج اء التج بييي  الاسيييتطلأسي  الثينيييي  لمتاكيييد اييين الا ييييالأ   -
الصد " للأختري ا  الاستخدا  ف يد الرحيط فيأ الىتي ة اين  –ال ماي  "الثري 

 م.01/5/1106:  2
تاكيييييد الريحيييييط اييييين  ن الا ييييييالأ  ال مايييييي   ا  دلالييييي  سيليييييي  اايييييي  عكيييييد  -

 (7(،)6صلأح تةي للأستخدام جدولأ. )
فيم الريحط ب ج اء التج ب  الاستطلأسي  الثيلثا لمتاكد ان اى دا  الب نيياا  -

يا الادوا  الاسييييتخداا فييييأ الب نييييياا، كيييي لك لا  فيييي  والتيكييييد سمييييأ صييييلأح
انيسيير  التا تنييي  ل  نييي  الد اسيي   م لا، و يضيييي  لتحد ييد زاييين فتيي ا  ال احييي  
الب نيييي ، و خ ييي ا  لتحد يييد شيييدة التا تنيييي  وسيييدد الاجاوسيييي  وتكييي ا  التاييي تن 

إلييييييييييأ  02/5/1106داخييييييييييل كييييييييييل اجاوسيييييييييي  و لييييييييييك فييييييييييأ الىتيييييييييي ة ايييييييييين 
 م.11/5/1106

 ية:التجربو الأساس
 16/8/1106الأ  16/5 ج ت  التج با فأ الىت   ان  -

 برنامج التدريب البميومترى:
 فيم الريحط بتقسيم الب نياا لثلأط ا احل وبأ كي تأ: 

 المرحمة الأولى:
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تقييع بيي   الا حميي  فييأ بداييي  الب نييياا التييد تبأ الاقتيي   وتتكييون ايين ثييلأط  
لتييد تى البم ييوات ي، والةييدم ايين  سيييبيع بوافييع ثييلأط وحييدا   سييبوسيي  لب نييياا ا

ب   الا حم  تناي  تحال القوة ال ضمي  وك لك إسداد اللأسى ريلا احيل التيأ  يتم 
 ف ةي الا تىيع ريلشدة لد جي  سيلي .

 شدة الحم  التدريبى:
فيييم الريحييط بتنقنيي ن شييدة حاييل التييد تى فييأ الا حميي  ا ولييأ لتناييي  تحاييل  

%( ايين 31%: 14شييدة الحاييل ايين )القييوة لكييل لاسييى سمييأ حييدة ح ييط بييد   
 فصأ اقد ة لمى د استخداي  ط تق التد تى الىت ي اينخىض الشيدة و ليك رسي س  

 (،58:  15ط(.)4 داء اتوسيييييييييييييط . وكيييييييييييييين زاييييييييييييين اداء التاييييييييييييي تن الواحيييييييييييييد)
(8  :163(،)41  :701.) 

 حجم الحم  التدريبى:
 ي .( اجاوس5) (،7:  4) حدد الريحط سدد التك ا ا  رح ط تت او  ان   

 فترات الراحة:
ط( بييي ن كيييل تاييي تن وا خييي   51 – 34حيييدد الريحيييط فتييي ا   احييي  اييين ) 

وب   القوة كيفيي   ، ( دفيئق ب ن كل اجاوس  و خ ي  2: 1لتناي  تحال القوة، )
 رييييييييل ودة لمقميييييييى إليييييييأ جيييييييزء اييييييين الحيلييييييي  الطبي يييييييي   ي يصيييييييل النيييييييرض إليييييييأ 

سييتطلأسي  الثينييي  التييأ نرضيي  /الدفيقيي ، وبيي ا اييي  كدتييا الد اسيي  الا 011: 001
فيييم بةييي الريحييط لتحد ييد فتيي ا  ال احيي  وتتىييق بيي ا اليي  ي اييع كييلأ ايين سيييدل سبييد 

 (،010: 07) م(0881م(، محمد حسيييييييييييين سييييييييييييلأوي )0881الرصيييييييييييي   سمييييييييييييأ )
(28 :108) 

 المرحمة الثانية:
تكييون بيي   الا حميي  ايين ثييلأط  سيييبيع تبييد  اييع بداييي  ا سييبوع ال ارييع حتييأ  

يدس وتةييدم إلييأ الا تقيييء ريييلقوة القصييوي للأسبيي ن ريلإضيييف  نةيييي  ا سييبوع السيي
 .إلأ تناي  حجم ال ضلأ 

 شدة الحم  التدريبى:
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فيييم الريحيييط بتقنييي ن شييدة الحايييل لتنايييي  القيييوة القضييوي وزتييييدة حجيييم وفيييوة  
ال ضلأ  ال يام  فأ الا ل  الثيني  ان الب نياا الاقتي   لكيل لاسيى سميأ حيدة، 

%( ايين  فصييأ شييدة لمىيي د اسييتخداي  74%: 71)ح ييط بييد   شييدة الحاييل ايين 
ط تق  التد تى الىت ي ا تىع الشدة وسي س   داء رط ئي ، وكيين زاين  داء التاي تن 

 ط(.6الواحد )
 حجم حم  التدريب :

( تكيي ا   تقييل 3: 2حييدد الريحييط سييدد التكيي ا ا  رح ييط تتيي او  اييي بيي ن ) 
  (84: 06) (،011: 17) ( اجاوسييييييييييييييييييييييييييييي .3) كماييييييييييييييييييييييييييييي زاد  الشييييييييييييييييييييييييييييدة،

(03 :015) 
 فترات الراحة :

( دفيييئق 3:  2ط( بيي ن كييل تايي تن و خيي ، ) 51حييدد الريحييط فتيي ة  احيي  ) 
بي ن كيل اجاوسي  و خي ي، وبي   الىتي ة كيفيي  رييل ودة إليأ ا حمي  اسيت يدة الشييىيء 

 وب ا اي  كدتا الد اس  الاستطلأسي  الثيلث .
 المرحمة الثالثة:

خيصييي  بتا تنيييي  التيييد تى وتكيييون بييي   الا حمييي  اييين سيييت   سييييبيع وبيييأ  
البم ييوات ي وتبييد  اييع بداييي  الاسييبوع السيييرع حتييأ نةيييي  ا سييبوع الثييينأ سشيي ، 
وتةييدم إلييأ تناييي  القييد ة ال ضييمي  للأسبيي ن، وكيي لك شييان اللأسييى سمييأ إخيي ا  
القيييوة التيييأ إكتسيييبةي فيييأ الا احيييل السييييرق  رافصيييأ سييي س  ااكنييي ، كايييي  ن بييي   

 ب نياا فبل الانيفس .الا حم   خ  ا حم  ان ا احل ال
 البرنامج التدريبى المقترمحمد "البميومترى"

فيييم الريحييط بتحد ييد ا سييس والقواسييد ال يايي  لتا تنييي  التييد تى البم ييوات ي  -
 اح  ب ني ( وفقي  لاي  و د  كلأ ان  –حجم  –والتقدم راكوني  الحال )شدة 

 Neil Fowderم ( ونيل فيول  0885)  Aallan Hedric لان ب يد ك 
 م( ري تأ:1112م( وسبد ال يطأ سبد الىتي  وخيلد محمد زتيد  )0887)
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 جى  ن يسبق ب نياا التد تى الب ميوات ي ب نيياا تاسييس ري ثقييل كتاة يد  -
وتاسيس لمقوة ال ضمي  وب ا اي ف ما الريحط ان خلأل الاي حمت ن ا وليأ " 

ط تييييق  تحاييييل القييييوة سيييين ط تييييق ا ثقيييييل، والثينييييي  " القييييوة القصييييوي" سيييين
 تا تني  ا ثقيل التأ تتا ز ري تأ:

 ن تتشييييرا التا تنيييي  فيييأ تكوتنةيييي ايييع الاةيييي ا  الىنيييي  الخيصييي  فيييأ الكييي ة  -
 الطيئ ة.

 ن  تم ال ال ال ضيمأ ف ةيي بينىس ال ضيلأ  الاشيت ك  فيأ ا داء الاةيي ي  -
 فأ الك ة الطيئ ة.

 لك ة الطيئ ة. ن تعدي التا تني  فأ ظل نظيم إنتي  الطيف  السيئد فأ ا -
 ن  تم  داء التا تنيي  البم وات تي  رشيدة سيليي  ورايدي ح كيأ كب ي ، ح يط  -

يسيياو نشيييط الوحييدا  الح كييي  ال صييبي  بتنى يي  الح كييي  فييأ  فصيي  زايين 
 ورشكل اتىج .

 جى  ن  دفع اللأسى ا  ض رقوة كب  ة جدا  لحظي  الاصيطدام لمحصيول  -
ت ي فييأ زايين فصيي   كماييي سمييأ  كبيي  فييوة اى وضيي  رى ييل تييد تري  البم ييوا

  اكن ورس س  سيلي  جدا .
 جى  ن  تنيسى ساق الثنأ " الإطيل  الجب ت " اع استوي القوة ال ضمي   -

لم جم ن و لك ريلتحكم فأ ا تىيع الصندو  ال ي  عدي سميا الوثى ال ا ق 
 (05:  11()23:  73()17:  33طرقي  لقد ا  اللأسب ن)

 تنخيذ البرنامج التدريبى:
إلييييأ  01/7/1113 سيييييبيع فييييأ الىتيييي ة ايييين  5د  تنى يييي  الب نييييياا لاييييدة بيييي  -

 .بوافع ثلأط وحدا   سبوسيي   16/8/1113
 عدي اللأسب ن إحايء فبل تنى   وحدا  الب نياا التيد تبأ  تي او  زانيا اين  -

طيل  ال ضلأ .04-11  دفيق ، ويحتوي سمأ تا تني  ا ون  لماىيصل وا 
 دفيق  بدون زان الإحايء. 21دفيق  و 01  ب ن تت او  زان الوحدة التد تبي -
 وحدة تد تبي . 07بمغ إجايلأ سدد الوحدا  التد تر   -
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 % ان  فصأ اي يستطيع النيشة تحاما.71% 44بمغ شدة الحال ان  -
 اجاوسي . 5 – 3ت او  حجم الحال ان  -
 ط. 51ط وب ن الاجاوسي   21بمغ  ال اح  الب ني  ب ن التا تني  -
 سم كل  سبوس ن حتأ ا سبوع الثينأ سش .01تيدة ا تىيع الصندو  تم ز  -
تييييم تييييد تى تا تنييييي  البم ييييوات ي ر ييييد الإحايييييء اريشيييي ة فييييأ بداييييي  الوحييييدة  -

التد تبي  حتأ يكون الجةيز ال صبأ الا كزي     اجةد وسميأ الاسيت داد 
 :11)،(011 –006: 77)،(070 –011: 15) لم ايل فييأ  كاييل صييو ة.

31– 30)،(22 :32– 33()43 :17– 25)،(73 :13– 26( )11 :
06). 

 إجرا ات تنخيذ التجربة الأساسية:
إليييييييييييأ  11/5/1106طرقييييييييييي  القييسيييييييييييي  القبميييييييييييي  خيييييييييييلأل الىتييييييييييي ة اييييييييييين  -

 م.15/5/1106
إلييييييييييأ  16/5/1106طرقيييييييييي  التج بيييييييييي  ا سيسييييييييييي  خييييييييييلأل الىتيييييييييي ة ايييييييييين  -

 سيييييبوع" وبوافيييييع ثيييييلأط وحيييييدا  01م ولايييييدة ثلأثييييي   شييييية  " 16/8/1106
 بي  فأ الاسبوع اييم الاحد و الثلأثيء والخايس.تد ت

خضيي   الاجاوسيي  إلييأ ب نييياا لتناييي  القييد ة ال ضييمي  لكييل ايين اليي  اس ن  -
والج ع وال جم ن ابتداء ان ا سبوع السيرع و لك ان خلأل ثايني  تا تني  

 بم وات ت  لنىس الاجاوس  ال ضمي  
 

 المعالجات الإحصائية :
 الإحصائية المناسبة الآتية: استيدم الباحث الطرق  

 .الوسيط -    .الاتوسط الحسيبأ -
 .ا يال الإلتواء -   .الإنح ام الا يي ي  -
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 .صد  التاي ز -      .ا تي -
    لدلاليييييي  الىيييييي و  بيييييي ن اجاييييييوست ن اختمىتيييييي ن  T. Testاخترييييييي  " "    -
 واتسيوتت ن فأ ال دد.   
 ييسي ن اختمىي ن لينىس الاجاوسي  لدلالي  الىي و  بي ن ف T. Testاختريي  " "  -
  .ر دي( –)فبمأ   
 النسر  الائوي  لمتحسن. -  التصن ف فأ تقسيم ايك لوي. -

 عرض النتائج:
 (4جدول )

د لة الخروق بين القياسين القبمى والبعدى فى المتغيرات البدنية  يد البحث    
 (11ن=)

 م
 المطاملات الإحصائيظ

 المتعيرات

الػياس 
 البطدى

س الػيا
متودط  الػبلى

 الغرق

مجموع 
مربع 
 الغروق

 قيمظ
 )ت(

ندبظ 
 التحدن%

 ع +س  ع +س 
 %02.5 *7.77 02.62 0.00 0.05 7.71 0.14 01.11 فد ة ال  اس ن/سم 0
 %05.4 *7.0 636 7.0 6.31 38.1 5.86 46.2 فد ة ال جم ن/سم 1
 %16.23 *11.5 014 2.4 0.57 01.7 0.30 05,2 ط01فد ة الرطن / 2

( وجود ف و   ا  دلالي  إحصييئي  سنيد 3) وشكل (01 تب ن ان جدول )
فييأ جايييع القييسييي  البدنييي  لصيييلو القييسييي  الر دييي  لاجاوسيي   1.14اسييتوي 

 .فد ة الرطن( –فد ة ال جم ن –التد تى البموات ي )فد ة ال  اس ن
 

 (5جدول )
وعة البمومترى فى لأفراد مجم د لة الخروق بين القياسات القبمى والبعدى

 (11ن=) يد البحث  القدرة العضميةمتغير 
 المطاملات الإحصائيظ م

 المتعيرات

الػياس 
 البطدى

متودط  الػياس الػبلى
 الغرق

مجموع 
مربع 

 قيمظ
 )ت(

ندبظ 
 التحدن%
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 الغروق إنحراف متودط إنحراف متودط
0 
1 
2 
3 
4 
5 
6 

 ا ول
 الثينأ
 الثيلط
 ال ارع
 الخياس
 السيدس
 السيرع

81.4 
76.4 
004.4 
78 
27 
41.1 
014.4 

01.21 
8.41 
06.28 
07.42 
4.76 
5.30 
02.2 

47.1 
43 
72 
45.5 
14.1 
21.3 
82.7 

03.6 
6.4 
06.8 
08.6 
5.4 
4.0 
11.2 

23.2 
22.0 
21.4 
21.3 
7.3 
06 
20.6 

00886 
00432 
00078 
01605 
767 
2106 
01618 

10.2* 
01.88* 
01.20* 
11.66* 
5.0* 
03.2* 
00.58* 

47.8% 
51.4% 
28.05% 
46.13% 
41.7% 
54.02% 
22.68% 

 1.15=  1.4  سند 
(  تضييو وجييود فيي و   ا  دلاليي  إحصيييئي  سنييد اسييتوي 4ايين الجييدول ) 
فيييأ فييسيييي  القيييوة القصيييوي ف يييد الرحيييط لصييييلو القيييييس الر يييدي لاجاوسييي   1.4

 .التد تى البم وات ي 
 منا شة النتائج :

 ية :منا شة نتائج المتغيرات البدن - 
( وجييود فيي و   ا  دلاليي  إحصيييئي  بيي ن القييسييي  2 تضييو ايين الجييدول ) 
الر دي  لماتغ  ا  البدني  لصيلو القييسي  الر دي  ااي ي نأ وتعكد سمأ  –القبمي 

فيسميييي  الب نيييياا التيييد تبأ الاقتييي   فيييأ تحسييي ن جاييييع الاتغ ييي ا  البدنيييي  "فيييد ة 
 تضو  ليك اين نسيى التحسين لةي   فد ة الرطن" كاي  –فد ة ال جم ن  –ال  اس ن 
مSwordt (0886 )وتتىييق بيي   النتيييئا اييع اييي  شييي  إليييا سييوا د   ،الاتغ يي ا 

: 77ان  ن تيد تري  البم يوات ي تنايأ وتحسين القيوة والسي س  "القيد ة ال ضيمي " )
  Heidercheit & et all( واتىقيي  ايع   ي كيل اين ب د شي   و خي ون 00
م( 0886و بيييو ال يييلأ سبيييد الىتيييي  ) ،م(0885)والسييي د سبيييد الحييييف   ،م(0885)

ومحمد جيب   ،م(0888واي  شي   إليا نتيئا د اس  كل ان  سيا  محمد  بو طبل )
 David clutchوديى يد كميوتش  ،م(.1110سبيد الحا يد وسييطف  شيييد خم يل )

م( اييين  ن التيييد تى البم يييوات ي ليييا تييياث   إ جييييبأ فيييأ تطيييوت  وتحسييي ن 0882)
 (51(،)26(، )07:  4) (،11: 1) (،18: 7) (،014: 61القد ة ال ضمي .)
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واايييي سيييبق  ييي ي الريحيييط  ن ب نيييياا التيييد تى البم يييوات ي فيييد حسييين اييين  
( والخييييص بدلالييي  03 تبييي ن اييين الجيييدول )ح يييط  الاتغ ييي ا  البدنيييي  ف يييد الرحيييط

الى و  ب ن القييس ن القبمأ والر يدي  في اد الاجاوسي  التج تبيي  فيأ اتغ ي  القيوة 
وجييود دلاليي  إحصيييئي  لصيييلو القييييس الر ييدي ااييي  عكييد سمييأ التيياث    القصييوي 

الإ جيييبأ لمب نييياا التييد تبأ الاقتيي   فييي  ع اسييتوي القييوة القصييوي  فيي اد ال  نيي  
( وكيييي لك الاتغ ييييي ا  3واليييي ي إن كييييس تيييياث    سمييييأ الاتغ ييييي ا  البدنييييي  جييييدول )

اقتي   "البم يوات ي" ( وب لك   ي الريحط  ن ب نياا التيد تى ال2الاةي ت  جدول )
فد سيبم رشكل ف يل فأ تطوت  وتحس ن اتغ  ا  الرحط البدني  والاةي ت  و لك 

 & HeoderCheitح ط يش   ب د ش   و خ ون  ،رىضل تحس ن القوة القصوي 
et all  (0885  ن تيد تري  البم ييوات ي تيعدي إليأ التياث   الإ جييبأ لتناييي  )م

د ة التيييأ تحتيييي  إل ةيييي كث ييي ا  اييين الاةيييي ا  القيييوة القصيييوي التيييأ تيييعدي لتنايييي  القييي
اييين  ن التيييد تى  Mc Glynn( وتعكيييد  ليييك اييييك جلأ ييين014: 61الح كيييي  )

وفييد اتىقيي  نتيييئا بيي    ،(82:  70البم ييوات ي يسييتخدم لتحسيي ن القييوة القصييوي )
Matavulg & et all (1110 )الد اسي  ايع نتييئا د اس ايتيي فيولا و خي ون  

 (81م(. )0885)  Wilson & et allون و خ ون وك لك نتيئا وتمس ،(68)
وااي سبق   ي الريحط  ن  سيموى التيد تى البم يوات ي الاقتي   ليا فيسميي   

فأ تنايي  وتطيوت  كيل اين الاتغ ي ا  البدنيي  والقيوة القصيوي ف يد الرحيط، وبي لك 
 .يكون فد تحقق ف ض الرحط

 :ا ستنتاجات
و يضييي  فييأ ضييوء ا بييدام  ،فييأ حييدود س نيي  الرحييط والإاكينييي  الاتيحيي  

والى وض وا دوا  الاستخدا ، وان خيلأل نتييئا التحم يل الإحصييئأ لمبيينيي ، 
  اكن التوصل إلأ الاستنتيجي  التيلي :
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ظة   في و  داليا احصييئيي بي ن القيييس القبميأ والر يدي فيأ اتغ ي ا  فيد    -0
سضييييييلأ  اليييييي  اس ن وفييييييد   سضييييييلأ  اليييييي جم ن وفييييييد   سضييييييلأ  الييييييرطن 

 ا التد تى البم وات ي لصيلو القييس الر دي.لاجاوس
 % لمثييييييينأ،51.4%، 47.8كينيييييي  نسييييييرا التحسيييييين فييييييأ التايييييي تن الاول  -1

% 54.02% لمخييييييييييياس، 417لم ارييييييييييع ، %46.13% لمثيلييييييييييط، 28.05
 .% لمثيان فأ اجاوسا الب نياا61% لمسيرع، 22.68لمسيدس، 

 التوصيات:
ت  فييد   سضييلأ  اليي  اس ن، اسييتخدام  سييموى التييد تى البم ييوات ي فييأ تطييو  -0

 وفد   سضلأ  ال جم ن ، وفد   سضلأ  الرطن
الاست شيد بب نياا التد تى البم وات ي ف يد الد اسي  رشيكل اوسيع فيأ اجييل  -1

 تد تى النيشئ ن.
 ((ع ـــــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 

 أولًا: المراجع الطربيظ
 تى ري ثقييل لتنايي  القيد ا  وسلأفتيا "تاث   ب نيياا لمتيد إجلال عمى حسن: -1

راسييييييتوي  داء الضيييييي ب  السيييييييحق "،  سيييييييل  ايجسييييييت     يييييي  
انشيييو ة، كميييي  الت بيييي  ال تيضيييي  لمبنيييي ، جيا ييي  الزفييييزتق، 

 م.0875
"فيسميي  التيد تى سميأ اسييف  الوثيى ال ايودي و ثي    إليام عبد الرحمن  : -2

الخيص  ريلك ة سمأ الض ب  السيحق  ور ض القد ا  البدني  
الطيييييييئ ة"، الاجميييييي  ال ماييييييي  لمت بييييييي  البدنييييييي ، كمييييييي  الت بييييييي  

 م.0886، 01ال تيضي  لمبني ، جيا   الاسكند ت ، ال دد 
" ث  التد تى ري ثقيل سمأ استوي ا داء فأ اةي ة  إيياب   عبد الختامحمد: -3

الضييي ب  السييييحق  لمنيشيييئ ن فيييأ ل رييي  الكييي ة الطييييئ ة"،  سييييل  
    انشو ة، كمي  الت بي  ال تيضي  لمبني ن، جيا ي   ايجست  
 م.0877الانيي، 
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"تاث   ب نياا لمتد تى ري ثقيل ري سيل ى الاكثى   يالد   زيادة الدسو ى: -4
والاوزسييي  والاكثىييي  الاوزسييي  سميييأ ر يييض الاتغ ييي ا  البدنيييي  

سيييين "،  06الخيصيييي  والاةي تيييي  لنيشيييية الكيييي ة الطيييييئ ة تحيييي  
    انشو ة، كمي  الت بي  ال تيضي  ببو س  د،  سيل  دكتو ا  

 م.1111جيا   فنية السويس، 
"تييياث   ب نيييياا اقتييي   لمقيييد ة ال ضيييمي  سميييأ تحق يييق عدددادل     حسدددين: -5

الاسييييتةدم ايييين الضيييي ى السيييييحق للأسبييييأ الكيييي ة الطيييييئ ة"، 
 سيييييييل  ايجسييييييت     يييييي  انشييييييو ة، كمييييييي  الت بييييييي  ال تيضييييييي  

 م.1110 ريلقيب ة، جيا   حموان،
"تيياث   تا تنيييي  دو ة الإطيلييي  يالدددد   زيدددادة:، عبددد العددداطى عبدددد الختدددامحمد -6

تقصييي   سميييأ تنايييي  القيييد ة ال ضيييمي  ودفييي  اةيييي تأ الإ سييييل 
ايين  سمييأ والضيي ى السيييحق  لنيشييئي  الكيي ة الطيييئ ة، الاجميي  

ال تيضيي  سمييوم وفنييون، الاجمييد التيسييع سشيي ، كمييي   –ال امييي 
 م.1112ي  ريلقيب ة، جيا   حموان،الت بي  ال تيضي  لمبن

"تيياث   ب نييياا تييد تبأ لتناييي  يالددد   زيددادة:، عبددد العدداطى عبددد الختددامحمد -7
ر ييييض الإد اكيييييي  الحييييس ح كيييييي  سمييييأ دفييييي   داء الإ سييييييل 
ا ايييياأ اييين اسميييأ ايييع الوثيييى لنيشييية الكييي ة الطييييئ ة، كميييي  

 م.1110الت بي  ال تيضي  ريلة م، جيا   حموان، 
تصيايم بي ااا  –تيد تى ا ثقييل  ناريمدان   اليطيدب:، ز النمدرعبد العزي -8

القييييوة وتخطيييييط الاوسييييم التييييد تبأ. الطر يييي  ا ولييييأ، ا كييييز 
 م.0885الكتيى لمنش ، القيب ة،

ا سيس ال ماييي  لتيد تس الكي ة الطييئ ة. جيا ي  حمييوان،  عمدى حسدنين عمدى: -9
 م.0888القيب ة، 
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ث   اسيتخدام البم يوات ك سميأ تطيوت  "تيا  الحخناوى:، عمى سلامة عمى -11
اسيييي  الط ييي ان لمضييي ب  السييييحق  فيييأ الكييي ة الطييييئ ة"، اجمييي  

 م.1111رحوط كمي  الت بي  ال تيضي  راس وط، 
"تيياث   ر ييض  نييواع تييد تري  دو ة  عدداط  رشدداد:،   جددابر عبددد الحميددد -11

تقصيييي   سمييييأ القييييد ة ال ضييييمي  لميييي جم ن والسيييي س   –الإطيليييي 
ال تيضيييي  وال ولايييي ،  –الاييييعتا  ال ماييييأ الييييدولأ  الانتقيلييييي "،

الاجمييد الاول، كمييي  الت بييي  ال تيضييي  لمبنيي ن ريييلة م، جيا يي  
 م.1110حموان، 

ا سييييس ال مايييييي  لمكييييي ة الطيييييئ ة وطييييي   القيييييييس    صدددددبحى حسدددددانين: -12
 م.0886والتقويم. ا كز الكتيى لمنش ، القيب ة، 

حييس ح كييأ سمييأ  –تييد تبأ بم ييوات ي  "تيياث   ب نييياا  متددولى بندددارى: -13
تطييوت  دفيي  الضيي ى السيييحق ايين الانطقيي  الخمىييي  للأسبييأ 
الك ة الطيئ ة"،كمي  الت بي  ال تيضي  لمبن ن، جيا   الزفيزتق، 

 م.1112
ب ااا لتد تى الإسداد البدنأ  مدحت صالح سيد:،   محمود عبد الدايم -14

ا بي ام ركييو نيش  وتيد تري  ا ثقييل. الطر يي  ا وليأ، اطيييرع
 م.0882الن ل، القيب ة، 

 -"تييياث   ر يييض  سييييل ى تيييد تري  دو ة )الإطيلييي    منيدددر عبدددد الحمددديم: -15
تقص  ( سمأ القد ة ال ضمي  لم جم ن للأسبأ الك ة الطيئ ة"، 
 سيل  ايجست  ، كمي  الت بي  ال تيضيي  لمبني ن ببنةيي، جيا ي  

 م.1112الزفيزتق 
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