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 المقدمة ومشكلة البحث : 
تعتبرررعبةعكرررابسرررعةباةنررر ابررررنباالترررحاباةعان رررداباةتررر بت تررر برسرررننباة ررر اعةببررر نب

ةجرنعداب  ثبأخذتبرسنلهنباةرعروقبف باةر وعاتبااوةربدرابواةر نفر باةعنةردرابااةعنببا
،بوتحوعتبةعكابسعةباةن ابتحوعابر  وظنبفر باةنرلواتبااخ رعةبرررنبأ كبذةركبإةرربت   رعب
حررنكاباة عررببوتعرر  بأنررنة كجب،بولت جررابةهررذاباةتحرروعبأخررذتب ولباةعررنةمبكررنةتخحد باةع ررر ب

ل رررروبأف رررر باةرنررررتودنتبرعتررررر  نببررررذةكبع رررررباةع ررررومباةررر   لابةقعت ررررنىبكرنررررتوكبفررررع همب
اةرعتكحابكنةرجنلباةعان ر ب،بوتحرعقباةير رعبررنباةخبرعاىبواةرهترر نبفر بةعكرابسرعةباةنر اب

بة عانابورعنةجابرتسقتهنباةرخت فابكنان وبباةع ر باةن دم.
نة وةبواةنععابواةعتن ابةذابفننبو ولبلاعببسعةباةن ابكسعةباةن اببى ت فبأ ابو

اةرنتوكباةعنة بلابدأت برنبفعاغبب بدعتر بع رباانسباةع ردابعنبحعارلاباةتر عاببببإةر
إةربتلردابرسولنتباة دن اباةب لداباةرح وكاب،بفهروبدنرعربإةررب ه فباةذيبوبباةر لناةب ل ب

ت   لابأع ربرنتوكبررسنبرنبخقلبانتعرنلباةت عاكنتبةتلردابوتحواعب  عاتباةقعب نب
رسنلدرررنتهمباةب لدررراب، وكنةترررنة بإعحرررنىرمباةفع رررابةتأ درررابواجكرررنتهمبكرررأع ربرنرررتوكبررررنببوا 

ب(ب88:بب3ب)يبعب  عبرنباةلفابةهمبوةفعا همب.اةيفنىةبة   ولبع ربأ
واة رررر عةباةع رررر دابوا رررر ةبرررررنباة ررررفنتباةب لدرررراباةرعسكرررراب،بواةترررر بتررررس تب نعرررر ةببببببببب

سرررنبأنبلح رررلابودربأنننررردابورهررررابفررر بت   ررر برنرررتوكباا اىبوكنةترررنة بت   رررلابا لجرررن ب،
ع ربعان ابسرعةباةنر ابألهرنبعان راباة ر عةباةع ر دابف جرببع رربلاعرببسرعةباةنر اباةج ر ب
أنب ترتررابك رر عبسب ررعبرررنباة رر عةباةع رر دابة ررذعاع نبواةيتفرر نبواةررعج  نبوع ررقتباةجررذ ب
وذةرركب تررربدنررتحدابأنب ررؤ يبرررنبدح ررببرلررجبرررنبرهررنمبرجوردررابو فنعدرراب اخرر باةركررنعاةب
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 جامعة المنوفية. –كلية التربية الرياضية بالسادات –مدرس بقسم الألعاب  **
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دررابواةرتنكعررنتباة فنعدررابواةهجوردررابواةترعاررعباةنررعاابب  ررابوخن ررابرررر باةت عسررنتباة فنع
ب(بب340:بب01اةترعاعاتباةحوا ابواةت واببكألواعجبكس بنععابو وةببو  اب.ب)ب

ودع باةت عاببكنار نلبرنبونرنل باةتر عابباةررؤرعةبواةتر بتهر فبإةرربإينرنبباةفرع ب
ةخححررر بةقعبررر ن،بةرررذابدنرررتخ رجباة ررر عاتباةب لدررراباةرخت فرررابة ت ررر مبكنةرنرررتوكباةرهرررنعيبوا

رعظمباةعان   نبس نع ةبةلإعر ا بةرخت رفباالترحاباةعان ردا،بودترر بترعالرنتبرلظرراب
ةرجروعرنتبع ر دابرخت فرابكننررتخ امبأر رنلبرخت فرابااو ان،بواللررررب رر باةتر عاببةهررذ ب
اةترعالرررنتبإررررنبب ارررن ةبتيعاعررررنبأوبب ارررن ةباةر ررر باةرنرررتخ مبفررر باةتررر عاببسررر بع ررررب نررربب

ةرع  اباةخن ابررنباةرونرمباةتر عاب ،بوسرذةكبدعتبرعبررنباةحرعقباةهنررابةتلردرابوتحرواعبا
ب(ب34:بب6باة  عةباةع  داب.ب)

ودعتبررررعباةترررر عابباةب  ررررورتعيبرررررنبأيرررررعباانررررنة ببانررررتخ ارن بفرررر بتلردرررراباة رررر عةبب
اةع رر دابفرر باةع  رر برررنباالتررحاباةعان رردابواةترر بتتح رربب ررر بأ  رررب رروةبرررابأ  رررب

،ب  رثبنرنرمبررذاباةتر عاببفر باةت  رببع ررباةرترسقتباةتر بت نبر بتلردررابنرععابة ع ر ا
ب(84:بب8باة  عةباةع  دابفدرنب عتك بكنةعق ابب نباة وةبواةنععا.)

(بإةررررربأنباةتأي رررر ب8116)بBrad McGregorبببررررراد مررررا جريجورودترررر عب
نبحرعقباةرنترعببواةرت ا  بتجن باةو ولبإةربالالجن باةعان ر ب،ب رن باةع ررنىبة ك رثبعر

تررر عاببدسرررونبةهرررنبترررأر عاتبا جنبدرررابع ررررباا اىب،بواةتررر عابباةرعسرررببدعتبرررعبإ ررر كبررررذ ب
ب(ب361:ببب00)بباةحعقباةت بانتععتبالالتكن بف بالآولابااخ عةب.

(بإةرر بأنباةترر عابباةرعسررببتعجرراب0996)بDonald Chuودترر عب ولنةرر بتترروب
 نبفرر بأوالرر باةتنررع لنتبوررروبأ رروةجبإةرر بأوعلررنباةتررع دابو رر بتررمبتحررواع برررنب برر بااوعل رر

عكرررنعةبعرررنبلظرررنمبتررر عاب بدرررر جبسرررقبررررنبتررر عاكنتباار رررنلبوتررر عاكنتباةب  رررورتعيبوذةررركب
ة و ررولبةرر  اىباارررر ب  ررثبدرررلحباةقعرربباة  ررولبع ررربأ  رررباةلتررنل بفرر بأ  ررعب

ب(بب85:بببب03بور ادنباةت عاببةيقباةلوع نب.ب) رنبررسنبرنبخقلباةجرابب نبفوال ب
(بل ررررررقبعررررررنباةرونرررررروعاباة ررررررعةبودس برررررر دنب8118)بد أمررررررين محمدأحمررررررود رررررر فب

wikipediaأنباةترر عابباةرعسررببدعتبررعبتررس بترر عاب برت رر مبالرررنيباةترر عابباةعلدنررداببب
باةت بدنتخ رهنباةعان   نبواةت بتتيونبرنب:

ب:ببIndividual trainingباةت عابباةفع يب-0
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بتعيبف  ودنتخ مبف هنبت عاكنتباار نلبأوبت عاكنتباةب  ور
ب:ببCombined trainingت عابباةرجروعاب)باةر ج ب(ب-8

ب.رلف  ت نبودنتخ مبفدجبت عاكنتباار نلبواةب  ورتعيبع ربر اعبو  ت نبت عاب ت ن
ب:ب Complex trainingاةت عابباةرعسبب-3

ب ودنتخ مبف هنبت عاكنتباار نلبواةب  ورتعيبف بلفسباةو  ةباةت عابداب.
ب:بب Complex circuit exercisesااباةرعسكاباةترعالنتباة العب-4

  (ب056:بب0)بواةب  ورتعيب اخ بر حنتبت عابدابباار نلودنتخ مبف هنبت عاكنتب
كنعتكررنع ببأرردرابسب رعةدستنربببب complex trainingأ ركحباةتر عابباةرعسرببوب

أجر بحعا ابتجرابب نباةت عاببكنار نلبواةت عابباةب  ورتعيبودنتخ مبررذاباانر وببررنب
ت نرررر نباة رررر عةباةع رررر دابواا اىباةعان رررر ب  ررررثبلابرررر بأنب تلررررنوبباةترررر عابباةب  ررررورتعيب
اةرتتنكجبرنباةلن داباةردسنلدسداببت عاكنتباار نلبف بلفسباةرجروعاباةت عابدرابررر بأ اىب

(بدع بهنبركنتعةبت عاببة ورببرنبو ابsquatت عاببأر نلبة عج  نبرنبو ابا  عنىب)
ب(.ب(squat jumpا  عنىبأد نب
(بأنبتررر عاكنتباار ررررنلبتعتبرررعبرسر ررررابةترررر عاكنتب8118)بأحمررررد أمررررين محمدبودتررر ع

اةب  ررورتعيب  ررثبأنبترر عاكنتباار ررنلبتنررنع بع ررربانررترنعةباةع  رر برررنبااةدررنفباةع رر داب
وتلردابس برنباةنععابواة وةبوكنةتنة باة  عةبوةينبذةركبلابدعر بسنفدرنب لجرن بأ  ررب ر عةب

لابدحوعبر  عةباةقعببع رباةت رولبررنبالال كرنلباةت  ر عيبإةرربع  داب  ثبألجب  ب
الال كررررنلبكنةتحوارررر بورلررررنبدررررأت ب وعبترررر عاكنتباةب  ررررورتعيباةترررر بتنررررنع باةقعررررببع رررررب
الانررتفن ةبرررنبسررمبااةدررنفباةع رر داباةرنررترنعةببوانررحابترر عاكنتباار ررنلبوكنةتررنة بنررععاب

وع نبا بوةذابفرننبانرتخ امبسرقباةلراةت ولبرنبالال كنلبكنةت   عبإةربالال كنلبكنةتحوب
ب(بب055:ببب0برعنبد  لابأف  باةلتنل ب.ب)

فعارلابلرن يباةجرد ببكناترعافبع ررباةكن رننوتيرنبرتس اباةك ثبرنبخقلب دنمب
عررنبحعاررلاباة دننررنتباةب لدرراب ررعفبعل ررعباة رر عةباةع رر دابببننررلابف رر بلا ظررب81ت ررتب

ب81لفررسباة ررفاباةب لدررابةفعاررلابت ررتببةهررذاباةج رر برررنباةقعبرر نبكنةر نعلررابكأع ررنمب دننررنت
بنلاب ب بذةكبكعنر نبواة ن  بع رباةر  اةداباةف دابف بكحوةاباة نرعةبواةج  ةب.
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ورنبرلنبظهعتبرتس اباةك رثبفر ب رعوعةبتلردراباة ر عةباةع ر دابة قعبر نب  رثب
ألهررنباانررنسباةررذيبدعتررر بع دررجباةجنلرربباةرهررنعيبورررنبرررمباةجنلرربباةخححرر بب  ررثبلاب

اباةجنلبباةرهنعيبواةخحح بإلاببتلرداباةجنلبباةب ل ب،بوفر بلفرسباةو رتبترمبدرسنبتلرد
اةكن ررننبةر نوةرابا عقنبعرنببر ىباةرلنفنرنتبركسرعابعرنبااعروامباةنرنك ابرررنبانرت عرب

بالاعترن بع ربأن وببت عاب برخت فبد  لاباةه فب.
  ر ةبورنبخقلبخبعةبباةكن ر نبف برجنلبت عاببسعةباةن ابع رربرر اعبنرلواتبع

ورررررررنبخررررررقلباةرلن تررررررنتبب ررررررلهمبورعاجعرررررراباةع  رررررر برررررررنباةرعاجررررررابواة عانررررررنتبااجلبدرررررراب
نتباة وةدرررابعأكباةرتخ  رررابفررر برجرررنلباةتررر عاببورعاجعررراباة ررر  ثبفررر بتررركساباةرع ورررر

ةبأف رر بوأنررع بأنرر وببترر عاببة  رر عةباةع رر دابد  ررلاباةت نررنبك رروعبباةكن رررننبانررتخ ام
صبروجرجبةتحرواعبوبأنر وببتر عاب بخرنوررب complex trainingورروباةتر عابباةرعسرب

بهذ باةعان اب.بببةسعةباةن ابف باة ولباةرت  راببدنتخ مبف بت عاببلاعب اة  عةباةع  دابوب
)بترر عاكنتبأر ررنلبورررنبرلررنب ررنولباةكن رررننباةتعررعفبع ررربتررأر عباةترر عابباةرعسرربب

نتباار رنلبور بت عاكور نعلتجبكنةت عاببغ عباةرعسبب تكعهنبركنتعةبت عاكنتبب  ورتعيب(ب
)باةحعا رررابوتررر عاكنتباةب  رررورتعيبفررر باةر عرررببفررر بو ررر ت نبرلف ررر  نبباار رررنلفررر ب رررنةاب
بب.اة  عةباةع  دابةقعب بسعةباةن اتلرداببع راةت    داب(

 ف البحث :اهدأ
 :اةتععفبع ربس برنب ه فباةك ثبإةرب

 .اةن اببتأر عبانتخ امباةت عاببغ عباةرعسببع ربتلرداباة  عةباةع  دابةقعب بسعة -0
 تأر عبانتخ امباةت عابباةرعسببع ربتلرداباة  عةباةع  دابةقعب بسعةباةن ا. -8
بع رب -3 باةرعسب بغ ع باةت عاب بانتخ ام بول ن باةرعسب باةت عاب بانتخ ام بب ن اةفعوق

 تلرداباة  عةباةع  دابةقعب بسعةباةن اب.
  البحث :  فروض

اةكع يبباة دنسرتون ب بوبتوج بفعوقبذاتب لاةابإ  نلدابب نبرتون باة دنسباة ب  -0
باة نكحا بب)بة رجروعا باةت عاب باةرعسبرجروعا باة دنسبب(غ ع برتون  ة نةح

 .ةقعب بسعةباةن اب   باةك ثباة  عةباةع  دابباختكنعاتف باةكع يب
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اة دنسباةكع يبرتون باة دنسباة ب  بوببرتون توج بفعوقبذاتب لاةابإ  نلدابب نب -8
ف بة نةحبرتون باة دنسباةكع يب(ببعابباةرعسبرجروعاباةت بتجعابداب)ة رجروعاباة
 ةقعب بسعةباةن اب.   باةك ثباة  عةباةع  دابباختكنعات

بة رجروعت نب -3 باةكع   ن باة دنن ن برتون  بب ن بإ  نلدا ب لاةا بذات بفعوق توج 
ب بواةتجعابدا باة نكحا باةتجعابدا باةرجروعا بة نةح ب   بف  باةع  دا باة  عة اختكنعات
بن اب.اةك ثبةقعب بسعةباة

 مصطلحات البحث:
 المجموعة التدريبية : *

د   ببهنبرجروعاباةتيعاعاتبةترعانبأر رنلبرعر نب تكعرجبتيرعاعاتبةتررعانبب  رورتعيب
ب*بتععافبإجعال بركنتعةبةرجروعابع  دابوا  ةبتنررباةرجروعاباةت عابداب.

 :Complex training  التدريب المركب
بعنةدراب تكعهرنبترعالرنتباةب  رورتعيببأر رنلبكتر ةبترعالرنتاةت عابباةرعسبب تيونبررنبببببب
فر بلفرسباةرجروعراباةت عابدرابع رربأنبتتترنكجبب وردسنلدسدرنبوتهر فبإةرربت نر نببركنتعةب

ب(48ب:06ب).بباة  عةباةع  دا
 :  Non complex training  التدريب غير المركب *

يبفرررر باةب  ررررورتعببوترعالررررنتاار ررررنلببترعالررررنتب تيررررونبرررررناةترررر عاببغ ررررعباةرعسرررربب
 *بتععافبإجعال رلف  ت نب.بو  ت نبت عاب ت نب

 الدراسات المرتبطة : 
 أولا الدراسات العربية : 

 عانراببهر فبإعر ا بررله ب(ب01)بم(ب8100 ب)بنصر حسرين عبرد الأميررأجرعكب ب -0
تررر عاب بكننرررتخ امبأنررر ول باار رررنلباةب  رررورتعيبةقعبررر بسرررعةباةنررر ابواةتعرررعفبع ررررب

،بوانتخ مباةكن ثباةرله باةتجعاب بكننتخ امبرجروعابتأر ع بع رباة  عةباةع  داب
(بلاعبررر نبررررنبلاعبررر ب01 رررنكحابوأخرررعكبتجعابدررراب،بوذةررركبع رررربع لررراب وارهرررنب)

(بلاعبرررر نبةيرررر برجروعرررراب،بوسنلررررتبأرررررمباةلتررررنل بأنب5اةرررر وعيباةععا رررر بة ترررركنبب)
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اةرجروعرراباةتجعابدرراباةترر بانررتخ رتباةترر عابباةب  ررورتعيب   ررتبلنررببرلودررابفرر ب
ب.  عةباةع  دابأع ربرنباةرجروعاباة نكحابوف باا اىباةرهنعيبتحوعباة

 عانرراببهرر فباةتعررعفبع ررربتررأر عبب(3)بم(8101 ب)بأوراس نعمررة حسررنأجررعكب ب -8
)اار ررنلب،باةب  ررورتعي(بفرر بتحواع)اة رر عةبالالفجنعاررابة ررعج  نب،ببسرر برررنبترعالررنتب

ةكن رثباةررله برهنعةباةت واببرنباة ف (بةقعبر بسرعةباةنر اباةتركنبب،بوانرتخ مبا
اةتجعابرر بكننررتخ امبرجروعرراب ررنكحابوأخررعكبتجعابدرراب،بوذةرركبع ررربع لرراب وارهررنب

(بلاعب نبةير برجروعراب،ب7(بلاعببرنبلاعب بفعالابلن يباةنرنوةبة تكنبب)04)
وسنلتبرنبأرمباةلتنل بر بتفوقباةع لاباةت بانتعر تبترعالرنتبباةب  رورتعيبع ررب

نلبف بتحواعبرهنعةباةت واببررنباة فر بكسرعةباةع لاباةت بانتعر تبت عاكنتببا ر 
 .اةن ا

 عانراببهر فبب(4)بم(ب8101 )بإيهراب حامرد و و و مسرعد حسرنأجعكبس بررنب ب -3
اةتعرررررعفبع رررررربترررررأر عباةتررررر عابباةرعسرررررببع رررررربتحرررررواعباة ررررر عةباةع ررررر دابة رررررعج  نب
واةرررذعاع نبة ر رررنعع نب،بوانرررتخ مباةكن رررثباةررررله باةتجعابررر بكننرررتخ امبرجروعررراب

(بلاعرررببررررنبلاعبررر باةر رررنععاب81ابدررراب،بول  رررتبع لررراباةك رررثب) رررنكحابوبتجعب
(بلاعب نبةي برجروعراب،بوسنلرتبأررمب01كس داباةتعلداباةعان دابتمبت ندرهمبإةرب)

اةلتنل بر بأنبانتخ امباةت عابباةرعسبب)اار نلبرر وجبكنةب  ورتعيب(بأف  برنب
 ب.انتخ امبس برلهمبرلف قبف بتلرداباة  عةباةع  داب

 عانررراببهرررر فباةتعرررعفبع ررررربتررررأر عبب(ب9)ببم(8101 ب)اصررررر احمررررد محمدنأجرررعك ب -4
ت عاكنتباةب  ورتعكبكننتخ امباار نلبع ربتلرداباة  عةباةع  دابة عج  نبواةذعاع نب
ورنتوكبأ اىبرهنعاتباةجركن بع ربجهن باة عسنتبااع دابةحقببس دراباةتعلدراب

 امبرجروعرررراب ررررنكحاباةعان ررررداببب،بوانررررتخ مباةكن ررررثباةرررررله باةتجعابرررر بكننررررتخ
(بحنةرررببررررنبحرررقبباةفع ررراباةرنلدررراب61وأخرررعكبتجعابدررراب،بول  رررتبع لررراباةك رررثبب)

(بب3(بأننبداببوا اب)ب8)بببببوعبنع  بوسنلتبر ةباةبعلنر بكس داباةتعلداباةعان دا
و ررررر اتبأنررررربوعدنبب،بوأظهرررررعتبلترررررنل باةك رررررثبأنبانرررررتخ امبتررررر عاكنتباةب  رررررورتعكب

بعلررنر باةتحبد رر باةرتكررابكنةي دررابفرر برنررتوكباة رر عةبكننررتخ امباار ررنلبتفو ررنبع رررباة
 اةع  دابورنتوكبأ اىبرهنعاتباةجركن بع ربجهن باة عسنتبااع دا.
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 ثانيا الدراسات الأجنبية :
(بب08م(ب)ب8119) Daniel Juárez  , Et Alبدانيرا  جروارز ورخررون  رنمب .0

 رعبرعسرببع رربتأر عببعلنر بة ت عابباةرعسرببر نبر باة بب عاناببه فباةتععفبع ر
،بوتمبانتخ امباةرله باةتجعاب بواتتر تبع لاباة وةباةعظرربواة  عةبة حعفباةنف  ب

(برررنبحررقبباةجنرعررابتررمبت نرردرهمبعترروالدنبةرجررروعت نب ررنكحاب08اةك ررثبع رررب)
حرقبب،بو نررتباةرجرروعت نببتحب رلابلفرسبتر عاكنتباار رنلبب8وتجعابدابس برلهررنب

وةيررنباةرجروعرراباةتجعابدرراب نرررتببتلف ررذ بكنةحعا ررابواةب  ررورتعيببررلفسباةترر ةبواة جررمب
اةرعسكررررابواةرجروعرررراباة ررررنكحاب نرررررتبكف رررر باةترررر عاببكنار ررررنلبعررررنباةب  ررررورتعيب،ب

س ترنباةرجروعتررننبأظهعترنبت نررنب البفر برنررتوكباة رروةببوتتر عبلتررنل باةك رثبإةررربأن
 .اةع  دابواة  عةبوةينبسنلتبكتس بأيبعبة نةحباةرجروعاباةتجعابدا

ب(بب عاناببه فباةر نعلاببر نبب05م(ب)بب0999) Troy Burgerبي بورجرترو  نمب .8
اةترر عابباةرعسررببولررعار باةترر عاببكنار ررنلبوترر عاكنتباةب  ررورتعيبع ررربت نررنباة رر عةب

(ب78،بوترمبانرتخ امباةررله باةتجعابر بواترتر تبع لراباةك رثبع ررب)واة وةباةع ر داب
(ب39وتجعابدرررابسررر برلهرررنب)ررررنبلاعبررر بسرررعةباة ررر مبترررمبت نررردرهمبةرجرررروعت نب رررنكحاب

سررررقبب،بوتترررر عبلتررررنل باةك ررررثبإةررررربأن(بأنررررنبداب7وسنلررررتبررررر ةباةبعلررررنر ب)بحررررقبب
اةرجروعتننباظهعابت ننب البف برنرتوكباة روةباةع ر دابواة ر عةبوةيرنبسنلرتبكترس ب

 .أيبعبة نةحبرجروعاباةت عابباةرعسب
 إجراءات البحث : 

 منهج البحث : 
باةكن رننباةرله باةتجعاب  بكننتخ امباة دنسباة ب  باةكع يبةرجروعت نبأنتخ م

بأ  اررنبتجعابدابوااخعكب نكحا.ب
 عينة البحث : 

(بلاعررببرررنب38تررمباختدررنعبع لرراباةك ررثبكنةحعا رراباةعر درراب  ررثبب رر ب وارهررنب)
ةيعةباةن ابواةرنج  نبكنجقتبالات ن باةر عيببتكنب(بنلاب81اةرع  اباةنلدابت تب)

بمبب،وت لدفهمبسنةتنة :ب8100/ببب8101ةيعةباةن ابرونمبب



 8 

(بلاعببدرر رونبلرن يبحقلراباةجرد بررمباةرجروعراباةتجعابدراببودحك رونبأنر وببب06)
ب)بت عاكنتبأر نلب تكعهنبركنتعةبت عاكنتبب  ورتعيب(.باار نلاةت عابباةرعسبب اخ ب

اة ررنكحابدحك ررونبب(بلاعررببدرر ررونبلررن يبات ررن باةتررعحاباةعان رر برررمباةرجروعررا06)
وترر عاكنتباةب  ررورتعيبباار ررنلرعسرربب)ترر عاكنتباار رنلبفرر ب ررنةاباةغ ررعبعاببأنر وبباةترر 

بف باةر عببف بو  ت نبرلف   ن(
 أسباب اختيار العينة :

رررررنبأعحررررباةفع ررراب جرررعاىببحقلررراباةجرررد لرررن يببع رررربتررر عاباةكن ررررننببدترررعف .0
 اة دنننتبوتحب لاباةتجعلاب.

باب ب.انتع ا بلاعب باةفعالابةقلتظنمبف باةبعلنر باةت عب .8
 جرداباةقعب نبرنج  نبكنلات ن باةر عيبةيعةباةن اب. .3
فعالابحقلاباةجد بوفعالاببأنت نعبباةرنتوكباةفل بب نبفعا نبع لاباةك ثب  ثب .4

ات ن باةتعحابر لف نب ررنبأف ر بنرتابفرعقبةهرذاباةرونرمب)باةعاكرابواةنرن سب(ب
 فعالاب.ب88رنبأ  ب

بونبوتلف ذباةبعلنر باةت عاب ب.ة تعنبانتع ا بر عببفعالابات ن باةتعحاباةعان   .5
 تجانس عينة البحث

تجرنلسبع لراباةك رثباةي درابواةع لراباانننردابفر ببن(ب و ر 8ب)ب،(بب0)بوج ول
برت  عاتباةننبواةحولبواةو نبواةعرعباةت عاب .
ب(ب0ج ولب)ب

ب برت  عاتاةرتون باة ننب بواةوند بوالال عافباةرعدنعيبورعنر  بالاةتواىبواةتف ححبف
ب)ااننندابوالانتحقعدا(باةي دابةع لاباةك ثب(ةعرعباةت عاب اب،اةو نبب،اةحولب،اةنن)

ب48نب=ب
 معامل التفلطح معامل الالتواء ع± الوسيط ⁄س وحدة القياس المتغيرات
 9.102- 1.111 .1..1 ..00 11..00 السنة السن
 1.941- 1.906 0.744 006 .006.49 السنتيمتر الطو 
 ..1.0 1.122 01.0.0 04 ....04 ال يلوجرام الوزن 

 40..1- 0.064- 00..0 0 24..7 السنة العمر التدريبي

اباةك ررثباةي درراب رر ب(بأنبرعررنرقتبالاةتررواىبافررعا بع لررب0 ت ررحبرررنبجرر ولب)بب
،بب8.189-(ب،بورعنررررر باةررررتف ححبرررررنببرررر نب)1.804،بب0.046-)ببال  ررررعتبرررررنببرررر ن
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ببببببررررنببررر نةعررررعباةتررر عاب ب(بورررر باب–اةرررو نبب–اةحرررولبب–(بفررر برت  رررعاتب)باةنرررنب1.033
ب(بررنب  لبع ربتجنلنهنبف برذ باةرت  عات.ب3،ب+ب3-)ب

ب(ب8ج ولب)ب
باةرتون باة ننب بواةوند بوالال عافباةرعدنعيبورعنر  بالاةتواىبواةتف ححبف برت  عات

باةعرعباةت عاب  بةع لاباةك ثباانننداب–اةو نبب–اةحولبب– باةننب
ب38نب=ب

 معامل التفلطح معامل الالتواء ع± الوسيط ⁄س القياس وحدة المتغيرات
 9.002- 9.776 17..1 00 00.642 السنة السن
 1.942- 01..1 2.004 .00 .4..006 السنتيمتر الطو 
 1.0.4 ....1 .01.12 ..06 400..0 ال يلوجرام الوزن 

 41..1- 01..1- .0.40 ..7 7.000 السنة العمر التدريبي

ةك رثب ر بال  رعتب(بأنبرعنرقتبالاةترواىبافرعا بع لراباب8ب ت حبرنبج ولب)ب
(بفرررر ب1.036،ب8.009-(ب،بورعنررررر باةرررتف ححبرررررنببرررر نب)8.774،ب1.581-)بررررنببرررر ن

(بررنبب3،ب+ب3-)برنبب نبور باةعرعباةت عاب ب(بب–اةو نبب–اةحولبب–رت  عاتب)باةننب
ب  لبع ربتجنلنهنبف برذ باةرت  عات.

  عينة البحث ت افؤ
رت  رررعاتب ب ررررننبكنةتأيررر بررررنبتيرررنفؤبأفررعا باةرجرررروعت نباةتجعابدرررابواة رررنكحابفررر ب ررنمباةكن
بواةج ولباةتنة ب و حبذةكب:باةعرعباةت عاب  ب–اةو نبب–اةحولبب–اةننب

ب(3ج ولب)
ة رجروعاباة نكحاباةرتون باة ننب بوالال عافباةرعدنعيبو دراب)بتب(بو لاةتهنب

باةعرعباةت عاب  ب–اةو نبب–اةحولبب–ف برت  عات باةننببواةتجعابدا
بببب38نب=ببببب

وحدة  المتغيرات 
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين

 قيمة
 ع س ع س ) ت (

 ....1- .1.14- 04..1 11..00 09..1 00.6.0 السنة السن

 04..1- 0.7.1- 2.0.2 6.0..00 .0.42 400..00 السنتيمتر الطو 

 4...1- 9.111- .2.09 04.400 00..01 06.400 ال يلوجرام زن الو 

 1.912 .1.09 04..0 .7.09 .0.42 7.9.1 السنة العمر التدريبي
ب8.148(ب=بب1.15 دراب بتب باةج وةدابعل برنتوكبرعلوداب)*بببببب
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باةج ولب برن بذات3)ب ت ح بفعوق بوجو  بع م برنتوكبب( بعل  بإ  نلدا  لاةا
برت1,15)برعلودا بب ن ب  ث( بواةتجعابدا باة نكحا باةرجروعت ن )ت(بسنلتبونح 

باةر نوكابأ  برنب)ت(باةج وةداب،بررنبدت عبإة بتينفؤباةرجروعت نب.
بف ب بواة نكحا باةتجعابدا باةرجروعت ن بأفعا  بتينفؤ برن بكنةتأي  باةكن رنن ب نم رم

باةرت  عاتباةب لدابواةج ولباةتنة ب و حبذةكب:
ب(4ج ولب)

ب عافباةرعدنعيبو دراب)بتب(بو لاةتهنباةرتون باة ننب بوالال
بة رجروعاباة نكحابواةتجعابدابف باةرت  عاتباةب لداب   باةك ث

بببب38نب=بببببببببب

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين

 قيمة
 ع س ع س ) ت (

 0...1 .1.09 .0.14 9.1.. 1.2.7 .7... متر رمي كرة طبية

 0.190- .9.14- ..... .64.49 .71.. .4..66 سنتيمتر الوثب العمودي

 1.044- 9.000- 4.020 0.9.1. 74..7 .62.14 كجم ذراعينللمرات  01أقصى ثقل  

 1.6.4 0.9.1 7.702 .49..0 7.976 .04.07 كجم رجلينللمرات  01أقصى ثقل   

ب8.148(ب=بب1.15ل برنتوكبرعلوداب) دراب بتب باةج وةدابع*بببببب

باةج ولب برن برنتوكب4)ب ت ح بعل  بإ  نلدا ب لاةا بذات بفعوق بوجو  بع م )
ب) ب)ت(ب1,15رعلودا بسنلت ب  ث بواةتجعابدا باة نكحا باةرجروعت ن برتونح  بب ن )

باةر نوكابأ  برنب)ت(باةج وةداب،بررنبدت عبإة بتينفؤباةرجروعت نب.
 وسائل جمع البيانات

 : والأجهزة المستخدمة في تنفيذ البرامج التدريبيةالأدوات  –أ 
بأ رن .ب-بأجه ةبأر نل.-
بر نع بنوا دا.-بأر نلب عة.-
بتعا ب دنس.-ببرعاتببأنفلجدا.-
بع  ب نل .-بب واج .-
بأ كنل.-بب لن  لابرخت فابااحوالبوااععال.-
بننعابإد نفباةيتعولدا.-بب(بسجم.3ب،ب8)ببسعاتبحبدابأو الهنب-ب
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 اختبارات القدرة العضلية المستخدمة بالبحث  -ب
 ب  ورتعيب(ب.سجمببة دنسباة  عةباةع  دابة ذعاع نب3اختكنعبعر بسعةبحبداب( 
 تيعاعاتبكنةذعاع نبب01أ  ربر  ببعفاbench pressب.ة درنسباة ر عةباةع ر دابة رذعاع نب

 ()أر نل
   ب  ورتعيب(ب.ناختكنعباةوربباةعرو يبرنباةركنتبة دنسباة  عةباةع  دابة عج( 
 بتيعاعاتبكنةعج  نب01ابأ  ربر  بعفleg pressأر نلة دنسباة  عةباةع  دابة عج  نب() 

 الدراسة الاستطلاعية 
ورنببعدابع ربع لابرنبلفسبرجتراباةك ث نمباةكن رننببنجعاىب عانابانتحق

(بلاعببرنبلن يبر  ولوةدسباةعان  بت تب06غ عبع لاباةك ثبااننندابوع  رمب)
(بنلاب،بوذةكبة ننبباةرعنرقتباةع ردابةقختكنعاتباةب لداباةرنتخ راب   باةك ثب81)

بب01/7/8101وتمبإعن ةباةتحب لابف ب ومباةنبتببب7/8101/ب5ف ب ومببالارل نب
 أولا : صدق الاختبارات البدنية المستخدمة : 

باةك ث بف  باةرنتخ را باةب لدا بالاختكنعات ب  ق برعنر  ببن جن  باةكن رنن ب نم
كننتخ امب  قباةر نعلاباةحعفدابعنبحعالاب ننبباةفعوقبب نباةعلدابااع ربواا لرب

بالاختكنعاتبوج ولب) برذ  باةك ثبف بأ اى ب    بالانتحقعدا ب و حب  ق5ة ع لا ب ب(
ب.بالاختكنعاتباةب لداب   باةك ث

ب(بب5ج ولب)
ب06ن=بب  قبالاختكنعاتباةب لداباةرنتخ رابف باةك ثببببببببببب

 وZقيمةو  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المجموعة اراتالاختب

 94 ..4 6 الربيع الأعلى - 9.690 * 01 ..9 6 الربيع الأدنى رمي كرة طبية

 94 ..4 6 الربيع الأعلى - .9..9 * 01 ..9 6 الربيع الأدنى الوثب العمودي

 94 ..4 6 الربيع الأعلى - 00..9 * 01 ..9 6 الربيع الأدنى ذراعينللمرات  01أقصى ثقل   

 01 ..9 6 الربيع الأدنى رجلينللمرات   01أقصى ثقل   
 94 ..4 6 الربيع الأعلى - 9...9 *

بببب0.96(بر ب1.15 اةج وةدابعل برنتوكبرعلوداب)Z درا 
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بببببب(بوجررررو بفررررعوقب اةررررابإ  ررررنلدنبعلرررر برنررررتوكبرعلودررررابب5 ت ررررحبرررررنباةجرررر ولب)ب
اباا لررربواةعلدررابااع ررربفرر بالاختكررنعاتباةب لدررابررررنب رر لبع ررربأنب(ببرر نباةعلدرر1.15)ب

الاختكنعاتبع  ب عجابعنةدرابررنباة ر قبوةهرنب ر عةبع رربإظهرنعباةفرعوقبوكنةترنة بت ردسب
برنبو ابرنبأج هنبود  حبانتخ ارهن.

 ثانيا : ثبات الاختبارات البدنية المستخدمة :
ةب لداباةرنتخ رابف باةك ثبعنب نمباةكن رننبك ننببرعنر بركنتبالاختكنعاتبا

أدنمببب(5)باةتحب لاباةرنل بكفنعقب رل حعالابإ جن برعنر بالاعتكنيبب نباةتحب لابااولبوب
ب(ب و حبركنتبالاختكنعاتباةرنتخ رابف باةك ث.ب6ب نباةتحبد  نب،بوج ولب)

ب(ب6ج ولب)ب
بب نبلتنل باةتحبد  نبااولبواةرنل واة  قباةذات برعنر بالاعتكنيب

بختكنعاتباةب لداب   باةك ثبةقب
ب06نب=بب

وحردة  المتررررررغيرات
 القياس

الفرق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأو 
 الصدق قيمة )ر( المتوسطين

 ع س ع س الذاتي
 1.747 02..1 1.007- 1.419 407.. 0.1.9 11... متر رمي كرة طبية
 1.2.1 1.216 .7..1 4.076 64.2.7 4.411 09..67 سنتيمتر الوثب العمودي

 1.009 1.770 1.2.7- 6.002 9.007. 111.. 0.9.1. كجم ذراعينللمرات  01أقصى ثقل   
 .1.20 1.0.6 49..0- 4.009 09..21 7.007 00.7.1 كجم رجلينللمرات  01أقصى ثقل   

ب05و عجاب عاابب1.576(ب=بب1.15 درابعباةج وةدابعل ب)ب
بببببتكررررنيب البإ  ررررنلدن بعلرررر برنررررتوكبرعلودرررراب(بوجررررو باعبب6 ت ررررحبرررررنباةجرررر ولب)ب

(ببرر نبلتررنل باةتحبد رر نبااولبواةرررنل ب)بالاختكررنعبوا عررن ةبالاختكررنعب(بررررنب رر لبب1.15)ب
بع ربأنبالاختكنعاتبع  ب عجابعنةدابرنباةركنتبوكنةتنة بدنرحبكننتخ ارهن.

 :هدف برنامج التدريب المركب
ب بتلردا بإةر باةت عاب  باةبعلنر  ب ه ف بواةعج  نباةوتحواع بة ذعاع ن باةع  دا   عة

ب(ب0اةت عاكنتباةرنتخ رابرعفلا)ب.ةقعب بسعةباةن اب
 : أسس بناء برنامج التدريب المركب

بتمبو اباةبعلنر باةت عاب بوف ن بة نسباةع رداباةتنةدا:ب



 03 

 كتر ةبفروقباةرتونرحاببأرردابفتعةبتأندسباة روةباةع ر دابكنار رنلباجر اىباةجنرمبعنررا
 .بنبدنبو جمبسب عبل

 واةرركحن(بحرروالبفتررعةبباةظهرع)ع ررقتببةرلح رراباةجررذ الارتررنمببتلردرراباة رروةباةع ر داب
 .اةبعلنر براباةت عجبف باة ر ب

 وذةرركببرر نباةفتررعاتباةترر ةب اررن ةبرررنبخررقلبةترعالررنتباةب  ررورتعيباةت رر مبفرر باةبعلررنر ب
 اة جمبوذةكب اخ بس بفتعةبع رب  ةب.ب ان ةبرنبخقلب،بوباةرقراب

 اة جرررمبررررنبخرررقلبعفرررابتررر ةباة رررر بوخفرررلبباار رررنل باةبعلرررنر بةترعالرررنتباةت ررر مبفررر
 ببببب.ت عاجدن

 .رعاعنةباةتوا نبب نب عجنتباة ر بوفتعاتباةعا ا 
 اةت عابدا.بات ب بوكع باةو  ةع قتباةجنمببرعاعنةبت عاكنتبا حنةابواةرعولاب 
 الاعترررن بع ررربر رر  اتبتخحررد ببررعار باةترر عابباةرعسررببة ولنةرر بتترروببDonald 

Chuالرررجبعلررر باةتخحرررد بةبعلرررنر باةترررر عاببب  رررثبأترررنع(ب7جررر ولب)بم(بب0996)ببب
باب:اةتنةدبكنةر   اتاةرعسبب جببالانتعنلاب

ب(7ج ولب)
باةر   اتبااننندابةبعلنر باةت عابباةرعسببخقلبفتعةبا ع ا ب

بم(ب0996)بعنب ولنة بتتوب
 لشدةا الت رار المجموعات نوع التدريبات الفترة المستهدفة

 الإعداد الخاص
ب%85%ب:ب71ب01ب-6ب3بت عاكنتباار نل
ت عاكنتب
بت عاكنتباةرنتوكبااولببب05ب-01ب3باةب  ورتعيب

ب)رلخف ابورتونحاباةت ة(

 الإعداد قبل المنافسة
ب%85%ب:ب71ب6ب-4ب4بت عاكنتباار نل
ت عاكنتب
بت عاكنتباةرنتوكباةرنل بب01ب-5ب4باةب  ورتعيب

ب)رعتفعاباةت ة(
ب(ب051:بب03بب)

 فترة تطبيق البرنامج 
أنررنبداب(بب01ةررر ةب)بأنرربوعدنو رر اتبب(3) ررنمباةكن رررننببتحب ررلاباةبعلررنر ببوا رراب

ببسرنب   ب:بإةربرقثبفتعاتببهمرد نتمبتا ع ا بوببرع  اخقلب
ب
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 فترة التأسيس للقوة العضلية -0
بنرررربوعدا(بو رررر اتبأب3وترررررر برررررذ باةفتررررعةباانررررنبداب)ااولب،باةرررررنل ب(ببوا رررراب)

ت ررررررررومبفدررررررررجباةرجررررررررروعت نباةتجعابدررررررررابب(بو رررررررر اتبخررررررررقلبرررررررررذ باةفتررررررررعةب،ب6كأجرررررررررنة ب)
%ب(بب65واة ررنكحا)بعلنر برو رر (بكررأ اىبترر عاكنتباار ررنلبف رر بكترر ةبفرروقباةرتونررحاب)ب

(ببوةررمبب05:بب08بXب3رررنبأ  ررربر رر بدرسررنبعفعررابةرررعةبوا رر ةبوتيررعاعاتبسب ررعةبلنرربدنب)
(ب و رررحب8اب بررر بوكعررر باةو ررر ةباةت عابدرررابوجررر ولب)د فررر باةكن ررررننبأ اىبترعالرررنتبا حنةررر

باةبعلنر باةينر بةفتعةباةتأندسب.
(بإةررب رعوعةبالاةتر امبكربر أبتأنردسب0997وآخرعونب) ودت عبح  اب ننمباةر  ن
تر عاكنتباار رنلب بر بتحب رلاب أولا بعرنبحعارلابانرتخ ام  نعر ةبررنباة روةباةع ر دابةقعبر ن
ابرروباانرنسبةرواجهراباةت   رعباةرفرنجابفر باة رر بررذ اةبعلرنر باةت عابدرابة  ر عةبودعتبرع
اةت عابدرراب  ررثبأنباة رروةبتعررن لبرقرررابأوبأعلعررابأ ررعنفب اةترر عاب بعلرر بتحب ررلاباةبعلررنر 

ب(ب8:بب5و نباةجنمب.ب)ب
 فترة الإعداد الخاص-9

(بب3وترررر بررررذ باةفترررعةباانررنبداب)اةرنةرررثب،اةعاكررراب،باةخررنرسب،باةنرررن س(ببوا ررراب)
)بعلرنر برخت رفبةير برجروعرا(ب(بو  ةبخرقلبررذ باةفترعةب08نة ب)كأجرأنبوعدابو  اتب

)بتررر عاكنتبأر رررنلبباار رررنل رررنةاباةرجروعررراباةتجعابدررراببتررررنعسباةتررر عابباةرعسررربب اخررر ب
 تكعهررنبركنتررعةبترر عاكنتبب  ررورتعيب(بوباةرجروعرراباة ررنكحابترررنعسبترر عاكنتباار ررنلبفرر ب

(ب9وجرررر ولب) ت نبرلف رررر  نبوترررر عاكنتباةب  ررررورتعيبفرررر باةر عررررببفرررر بو ررررباار ررررنل رررنةاب
باةخنصب.با ع ا  و حباةبعلنر باةينر بةفتعةب

 فترة الإعداد للمنافسات -.
(بب3وتررررر بررررذ باةفترررعةباانرررنبداب)اةنرررنكاب،باةررررنرنب،باةتننررراب،باةعنترررع(ببوا ررراب)

ترمبف هررنب ارن ةباةتر ةبة ترر عاكنتبب(بو ر ةبخرقلبرررذ باةفترعةب08كأجرررنة ب)و ر اتبأنربوعداب
اةرجروعررررراباةتجعابدررررراببتررررررنعسباةتررررر عابببة رجرررررروعت نب،اةب  رررررورتعيبوتررررر عاكنتباار رررررنلب

اةرجروعرررابكعهرررنبركنترررعةبتررر عاكنتبب  رررورتعي(بوب)تررر عاكنتبأر رررنلب تباار رررنلاةرعسررربب اخررر ب
عببفر بوت عاكنتباةب  ورتعيبف باةر باار نلاة نكحابترنعسبت عاكنتباار نلبف ب نةاب
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بة رلنفننتب.با ع ا (ب و حباةبعلنر باةينر بةفتعةب01وج ولب)بو  ت نبرلف   ن
ب(ب8ج ولب)ب

بفترة التأسيسبخقلاة نكحابواةتجعابداباةرو  بة رجروعت نباةعنمبر توكباةبعلنر ب
نوع  الأسابيع

 التدريبات
المجموعة 
 المجموعات اسم  التدريب العضلية

 الشدة و الت رار

بوع
لأس

ا
 

)ا
ي(

لثان
, ا

و  
لأ

 

تدريبات 
 الأثقا 

 الذراعين
 دفع الثقل من أمام الصدر

.   09 

4.% 

 دفع الثقل عاليا من الوقوف
 مد الذراعين بدفع الثقل لأسفل
 ثني الذراعين بالثقل لأعلى

 الرجلين
 دفع الثقل بالرجلين من الجلوس

 رفع الثقل من الأرض .0   .
 ل عبين لأعلى من وضع الوقوفرفع ا

تدريبات 
 البليومتري 

تدريبات  91   9 كجم 9تمرير كرة طبية  الذراعين
منخفضة 

 91   9 الوثب على أطراف الأصابع الرجلين الشدة
 91   9 الوثب في المكان

ب
واةرجروعررررنتببع ررررا(بتو ارررراباة جررررمبواةترررر ةبة ترررر عاكنتباةر ت8 ت ررررحبرررررنبجرررر ولب)

بااولاانررربو بةرنرررتخ رابفررر باةتررر عاببكنار رررنلبواةتررر عابباةب  رررورتعيبخرررقلباةع ررر دابا
ب.ببب(بفتعةباةتأندسواةرنل ب)ب

ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
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ب(ب9ج ولب)ب
بالإعداد الخاصبفترةخقلبر توكببعلنر باةت عابباةرعسبب

المجموعة  الأسابيع
 العضلية

رقم 
 المجموعات أسم التدريب نوع التدريبات المجموعة

 شدةال و الت رار

بوع
لأس

ا
 

 (
لث

الثا
 , 

رابع
ال

 ) 

 الذراعين

المجموعة 
 الأولى

 %71 01   . دفع الثقل من أمام الصدر تدريبات أثقا 

مد الذراعين من وضع  تدريبات بليومتري 
متوسط  01   . الانبطاح والتصفيق

 الشدة

المجموعة 
 الثانية

 %71 01   . دفع الثقل عاليا من الوقوف تدريبات أثقا 

متوسط  01   . كجم 9دفع كرة طبية لأعلى  تدريبات بليومتري 
 الشدة

المجموعة 
 الثالثة

 %71 01   . مد الذراعين بدفع الثقل لأسفل تدريبات أثقا 

دفع كرة طبية من فوق الرأس  تدريبات بليومتري 
متوسط  01   . كجم9للأمام 

 الشدة

المجموعة 
 الرابعة

 %71 01   . ذراعين بالثقل لأعلىثني ال تدريبات أثقا 

متوسط  01   . كجم9دفع كرة طبية للجانب  تدريبات بليومتري 
 الشدة

 الرجلين

المجموعة 
 الخامسة

دفع الثقل بالرجلين من  تدريبات أثقا 
 %71 01   . الجلوس

متوسط  01   . الوثب بالقدمين لأعلى تدريبات بليومتري 
 الشدة

المجموعة 
 ةالسادس

 %71 01   . رفع الثقل من الأرض تدريبات أثقا 

متوسط  01   . الوثب المفتوح تدريبات بليومتري 
 الشدة

المجموعة 
 السابعة

رفع ال عبين لأعلى من وضع  تدريبات أثقا 
 %71 01   . الوقوف

الوثب بالقدمين للجانبين بدون  تدريبات بليومتري 
متوسط  01   . ثني الركبتين

 دةالش

بوع
لأس

ا
 

 (
س

خام
ال

 ,
س

ساد
ال

 ) 

 الذراعين

المجموعة 
 الأولى

 %.7 0   . دفع الثقل من أمام الصدر تدريبات أثقا 

مد الذراعين من وضع  تدريبات بليومتري 
متوسط  09   . الانبطاح والتصفيق

 الشدة

المجموعة 
 الثانية

 %.7 0   . دفع الثقل عاليا من الوقوف تدريبات أثقا 

متوسط  09   . كجم 9دفع كرة طبية لأعلى  دريبات بليومتري ت
 الشدة
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 (9تنكابج ولب)

المجموعة  الأسابيع
 العضلية

رقم 
 المجموعات أسم التدريب نوع التدريبات المجموعة

 الشدة و الت رار

بوع
لأس

ا
 

س (
ساد

 ,ال
س

خام
) ال

 

 

المجموعة 
 الثالثة

 %.7 0   . مد الذراعين بدفع الثقل لأسفل تدريبات أثقا 

دفع كرة طبية من فوق الرأس  تدريبات بليومتري 
متوسط  09   . كجم9للأمام 

 الشدة

المجموعة 
 الرابعة

 %.7 0   . ثني الذراعين بالثقل لأعلى تدريبات أثقا 

متوسط  09   . كجم9دفع كرة طبية للجانب  تدريبات بليومتري 
 الشدة

 الرجلين

المجموعة 
 الخامسة

دفع الثقل بالرجلين من  ت أثقا تدريبا
 %.7 0   . الجلوس

متوسط  09   . الوثب بالقدمين لأعلى تدريبات بليومتري 
 الشدة

المجموعة 
 السادسة

 %.7 0   . رفع الثقل من الأرض تدريبات أثقا 

متوسط  09   . الوثب المفتوح تدريبات بليومتري 
 الشدة

المجموعة 
 السابعة

رفع ال عبين لأعلى من وضع  ا تدريبات أثق
 %.7 0   . الوقوف

الوثب بالقدمين للجانبين بدون  تدريبات بليومتري 
متوسط  09   . ثني الركبتين

 الشدة

 
(بتو ارررراباة جررررمبواةترررر ةبة ترررر عاكنتباةر تع ررررابواةرجروعررررنتب9 ت ررررحبرررررنبجرررر ولب)

لباانررربو بااولباةع ررر داباةرنرررتخ رابفررر باةتررر عاببكنار رررنلبواةتررر عابباةب  رررورتعيبخرررق
بواةرنل ب)بفتعةبا ع ا باةخنصب(ب.بب
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ب(ب01ج ولب)ب
بللمنافساتفترة الإعداد خقلبر توكببعلنر باةت عابباةرعسبب

المجموعة  الأسابيع
 العضلية

رقم 
 المجموعات أسم التدريب نوع التدريبات المجموعة

 الشدة و الت رار

بوع
لأس

ا
 

ن (
ثام

, ال
بع 

سا
) ال

 

 الذراعين

مجموعة ال
 الأولى

 %01 4   6 دفع الثقل من أمام الصدر تدريبات أثقا 

الدفع لأعلى بالذراعين فوق  تدريبات بليومتري 
 مرتفع الشدة 4   6 الصندوق 

المجموعة 
 الثانية

 %01 4   6 دفع الثقل عاليا من الوقوف تدريبات أثقا 
 مرتفع الشدة 4   6 كجم .دفع كرة طبية لأعلى  تدريبات بليومتري 

المجموعة 
 الثالثة

مد الذراعين بدفع الثقل  تدريبات أثقا 
 %01 4   6 لأسفل

دفع كرة طبية من فوق الرأس  تدريبات بليومتري 
 مرتفع الشدة 4   6 كجم.للأمام 

المجموعة 
 الرابعة

 %01 4   6 ثني الذراعين بالثقل لأعلى تدريبات أثقا 
 مرتفع الشدة 4   6 كجم.ع كرة طبية للجانب دف تدريبات بليومتري 

 الرجلين

المجموعة 
 الخامسة

دفع الثقل بالرجلين من  تدريبات أثقا 
 %01 4   6 الجلوس

 مرتفع الشدة 4   6 الوثب لأعلى على الصندوق  تدريبات بليومتري 
المجموعة 
 السادسة

 %01 4   6 رفع الثقل من الأرض تدريبات أثقا 
 مرتفع الشدة 4   6 الوثب العميق    ات بليومتري تدريب

المجموعة 
 السابعة

رفع ال عبين لأعلى من وضع  تدريبات أثقا 
 %01 4   6 الوقوف

الوثب من الصندوق بقدم  تدريبات بليومتري 
 مرتفع الشدة 4   6 واحدة

بوع
لأس

ا
 

ر (
اش

 الع
ع ,

اس
 الت

(
 

 الذراعين

المجموعة 
 الأولى

 %.0 6   6 دفع الثقل من أمام الصدر تدريبات أثقا 

الدفع لأعلى بالذراعين فوق  تدريبات بليومتري 
 مرتفع الشدة 0   6 الصندوق 

المجموعة 
 الثانية

 %.0 6   6 دفع الثقل عاليا من الوقوف تدريبات أثقا 
 مرتفع الشدة 0   6 كجم .دفع كرة طبية لأعلى  تدريبات بليومتري 

المجموعة 
 ثالثةال

مد الذراعين بدفع الثقل  تدريبات أثقا 
 %.0 6   6 لأسفل

دفع كرة طبية من فوق الرأس  تدريبات بليومتري 
 مرتفع الشدة 0   6 كجم.للأمام 
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 (01تنكابج ولب)

المجموعة  الأسابيع
 العضلية

رقم 
 المجموعات أسم التدريب نوع التدريبات المجموعة

 الشدة و الت رار

بوع
لأس

ا
 

) ال
شر

العا
 , 

سع
تا

 

المجموعة  
 الرابعة

 %.0 6   6 ثني الذراعين بالثقل لأعلى تدريبات أثقا 
 مرتفع الشدة 0   6 كجم.دفع كرة طبية للجانب  تدريبات بليومتري 

 الرجلين

المجموعة 
 الخامسة

دفع الثقل بالرجلين من  تدريبات أثقا 
 %.0 6   6 الجلوس

 مرتفع الشدة 0   6 لى على الصندوق الوثب لأع تدريبات بليومتري 
المجموعة 
 السادسة

 %.0 6   6 رفع الثقل من الأرض تدريبات أثقا 
 مرتفع الشدة 0   6 الوثب العميق    تدريبات بليومتري 

المجموعة 
 السابعة

رفع ال عبين لأعلى من وضع  تدريبات أثقا 
 %.0 6   6 الوقوف

الصندوق بقدم  الوثب من تدريبات بليومتري 
 مرتفع الشدة 0   6 واحدة

 
(بتو اررراباة جرررمبواةتررر ةبة تررر عاكنتباةر تع رررابواةرجروعرررنتب01 ت رررحبررررنبجررر ولب)

اةع ررر داباةرنرررتخ رابفررر باةتررر عاببكنار رررنلبواةتررر عابباةب  رررورتعيبخرررقلباانررربو بااولب
بواةرنل ب)بفتعةبا ع ا بة رلنفننتب(ب.بب
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 قياسات البحث:
 قبليالقياس ال

باةكن رننببتحب لاباة دنننتباة ب داب ب   باةك ثبف بر عببةقختكنعات نم اةب لداب
لن يبحقلاباةجد باةعان  بولن يباةتعحاباةعان  بوذةكبف باةفتعةبرنب ومبالارل نب

ب بب08/7/8101اةروافلا ب وم بباةخردسو تر بب05اةروافلا ب ور نب8101ب/7/ ببوا ا م
ب.تباةب  ورتعيباختكنعاتباار نلبواور نباختكنعا

 تطبيق البحث
 نمباةكن رننببتحب لاببعلنر باةت عابباةرعسببولعلنر باةت عاببغ عباةرعسببرنب

بوا اببب83/9/8101و ترب ومبباةخردسباةروافلاببب7/8101/ب07 ومبباةنبتباةروافلاب
)بفتررعةباةتأنرردسب،بفتررعةبا عرر ا باةخررنصب،بفتررعةبا عرر ا با عرر ا برع  رراأنررنبدابخررقلبب01
برقثبو  اتبأنبوعدنببننتب(ة رلنف

 القياس البعدي
اةب لدابب   باةك ثبف بر عببةقختكنعاتباةكع دا نمباةكن رننببتحب لاباة دنننتب

لن يبحقلاباةجد باةعان  بولن يباةتعحاباةعان  بوذةكبف باةفتعةبرنب ومباةنبتب
ب بب85/9/8101اةروافلا ب وم بباةرقرنىو تر بب88اةروافلا ب ور ب9/8101/ ببوا ا نبم

باختكنعاتباار نلبواور نباختكنعاتباةب  ورتعي.
 المعالجات الإحصائية

كعرر بجررراباةبدنلررنتبوتنررج  باة دننررنتباةرخت فررابة رت  ررعاتباةترر بانررتخ رتبفرر ب
رذاباةك ثبتمبإجعاىباةرعنةجنتبا   نلداباةرلننكابةت   لاباار افبواةتأي بررنب ر اب

اة ننرررررببالآةررررر بكننرررررتخ امباةبعلرررررنر باةفرررررعولبكننرررررتخ امباة ررررروال نبا   رررررنلدابوسرررررذةكب
ب بوتمب ننب:بب* SPSSا   نل ب 

 الوسط الحسابي  معامل التفلطح 
 الوسيط  ) اختبار دلالة الفروق ) ت 
 الانحرافات المعيارية  ) معامل الارتباط ) بيرسون 
 .معامل الالتواء  نسب التغير 

                                                 
*
 The Statistical Package For The Social Sciences 



 20 

 عرض ومناقشة نتائج البحث :  
  أولا عرض النتائج :

اباةفعوقبب نباة دنننتباة ب دابواةكع دابة رجروعاباة نكحابف برت  عاتباة  عةبرب لاةب0
باةع  داب   باةك ثبةقعب بسعةباةن ا

ب(ب00ج ولب)ب
ب لاةاباةفعوقبب نباة دنن  نب)باة ب  برباةكع يب(بة رجروعاباة نكحا

بببب06نب=ببببببببببةقعب بسعةباةن اب   باةك ثرت  عاتباة  عةباةع  دابف ب

وحدة  متغيرات القدرة العضلية
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمة
 ع س ع س ) ت (

 *.....- 0.000- 0.6.2 4.6.0 .0.14 9.1.. متر رمي كرة طبية
 *6.172- .7.00- .9... 6.6.0. ..... .64.49 سنتيمتر الوثب العمودي

 *4.606- .49..0- 0...4 .44.07 4.020 0.9.1. كجم ذراعينللمرات  01أقصى ثقل   
 *7.6..- 91- 2.000 .49..01 7.702 .49..0 كجم رجلينللمرات  01أقصى ثقل   
ب8.030(ب=ب1.15*ب دراب ت باةج وةدابعل برنتوكبرعلوداب)ببببب
وجرررو بفرررعوقبذاتب لاةرررابإ  رررنلدابعلررر برنرررتوكبرعلودرررابب(ب00 ت رررحبررررنباةجررر ولب)ببب
رتونح باة دنن  نباة ب  بواةكع يبة رجروعاباة نكحابف برت  عاتباة  عةب(بب نب1.15)

بةقعب بسعةباةن ابة نةحباة دنسباةكع يب.ب   باةك ثاةع  داب
رب لاةاباةفعوقبب نباة دنننتباة ب دابواةكع دابة رجروعاباةتجعابدابف برت  عاتباة  عةبب8

باةع  داب   باةك ثبةقعب بسعةباةن ا
ب(ب08ج ولب)ب

بلاةاباةفعوقبب نباة دنن  نب)باة ب  برباةكع يب(بة رجروعاباةتجعابدا 
بببب06نب=ببببببببببببببببببببةقعب بسعةباةن اب   باةك ثرت  عاتباة  عةباةع  دابف ب

وحدة  متغيرات القدرة العضلية
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمة
 ع س ع س ) ت (

 *6.042- 9.000- .0..0 .4..7 1.2.7 .7... متر ي كرة طبيةرم
 *790..- 11..06- 060.. .2.14. .71.. .4..66 سنتيمتر الوثب العمودي

 *01.016- .49..9- 6.221 76.400 74..7 .62.14 كجم ذراعينللمرات  01أقصى ثقل   
 *0.229- .94.07- 7.4.0 7.1..00 7.976 .04.07 كجم رجلينللمرات  01أقصى ثقل   

ب8.030(ب=ب1.15*ب دراب ت باةج وةدابعل برنتوكبرعلوداب)ببببب
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(بوجررو بفررعوقبذاتب لاةررابإ  ررنلدابعلرر برنررتوكبرعلودررابب08 ت ررحبرررنباةجرر ولب)بببب
(بب نبرتونح باة دنن  نباة ب  بواةكع يبة رجروعاباةتجعابدابف برت  عاتباة ر عةب1.15)

بة نةحباة دنسباةكع يب.بةقعب بسعةباةن اب   باةك ثاةع  داب
رت  عاتباة  عةبربرع لباةت ننبة كباةرجروعت نباة نكحابواةتجعابدابف برهنعاتب3

باةع  داب   باةك ثبةقعب بسعةباةن ا
ب(03ج ولب)ب

برع لباةت ننبة كباةرجروعت نباة نكحابواةتجعابدابف برت  عاتب
 اة  عةباةع  داب   باةك ثبةقعب بسعةباةن ا

وحدة  ة العضليةمتغيرات القدر 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
معد   بعدي قبلي

معد   بعدي قبلي التحسن
 التحسن

 %61.71 .4..7 .7... %99.49 4.6.0 9.1.. متر رمي كرة طبية
 %6..9. .2.14. .4..66 %04.74 6.6.0. .64.49 سنتيمتر الوثب العمودي

 %.9.9. 76.400 .62.14 %1.62. .44.07 0.9.1. جمك ذراعينللمرات  01أقصى ثقل   
 %1.26. .7..00 .04.07 %4...9 49..01 .49..0 كجم رجلينللمرات  01أقصى ثقل   

(بباةفررعوقبفرر برعرر لباةت نررنبفرر باة دررنسباةكعرر يبعررنباة دررنسب03 ت ررحبرررنباةجرر ولب)ب
ب  رر باةك رررثاباة ب رر ببرر نباةرجررروعت نباة ررنكحابواةتجعابدررابفررر برت  ررعاتباة رر عةباةع رر د

بةقعب بسعةباةن اب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب

ب
ب(0تس ب)

بف برت  عاتباةفعوقبف برع لباةت ننبب نباةرجروعت نباة نكحابواةتجعابدا
باة  عةباةع  داب   باةك ثبةقعب بسعةباةن ا

%0 

%10 

%20 

%30 

%40 

%50 

%60 

 النسبت
 المئوٌت

  ثقل ل أقصى 01 مراث  الوثب العمودي رمً كرة طبٍت

 ذراعٍن

  ثقل ل أقصى 01 مراث 
 رجلٍن

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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ت  عاتبرب لاةاباةفعوقبب نباة دنن نباةكع   نبة رجروعت نباة نكحابواةتجعابدابف برب4
باة  عةباةع  داب   باةك ثبةقعب بسعةباةن ا
ب(ب04ج ولب)ب
بة رجروعت نباة نكحابواةتجعابدا لاةاباةفعوقبب نباة دنن  نباةكع   نب

بةقعب بسعةباةن اب   باةك ثرت  عاتباة  عةباةع  دابف ب
بببب38نب=ببببببببب

 متغيرات القدرة العضلية
وحدة 
 القياس

الفرق بين  عة التجريبيةالمجمو  المجموعة الضابطة
 المتوسطين

 قيمة
 ع س ع س ) ت (

 *9.900 .0.09 0.6.2 4.6.0 .0..0 .4..7 متر رمي كرة طبية

 *9.994 .6.49 .9... 6.6.0. 060.. .2.14. سنتيمتر الوثب العمودي

 *476.. .7.00 0...4 .44.07 6.221 76.400 كجم ذراعينللمرات  01أقصى ثقل   

 *0...9 .0.09 2.000 .49..01 7.4.0 7.1..00 كجم رجلينللمرات  01  أقصى ثقل 
ب8.148(ب=ب1.15*ب دراب ت باةج وةدابعل برنتوكبرعلوداب)ببببب
(بوجو بفعوقبذاتب لاةابإ  نلدابعل برنتوكبرعلودابب04 ت حبرنباةج ولب)ببببببب

بوب1.15) باة نكحا باةرجروعا برن بةي  باةكع   ن باة دنن  ن برتونح  بب ن اةرجروعاب(
ةقعب بسعةباةن ابة نةحباةرجروعابب   باةك ثاةتجعابدابف برت  عاتباة  عةباةع  دابب

باةتجعابداب.

 -ثانيا: مناقشة النتائج :
 مناقشة نتائج الفرض الأو  :  – 0

(ب1,15(بوجررو بفررعوقب اةررابإ  ررنلدنبعلرر برنررتوكبرعلودرراب)ب00رررب ت ررحبرررنباةجرر ولب)ب
كعررر يبة رجروعررراباة رررنكحاب)برجروعررراباةتررر عاببغ رررعباة درررنسباة ب ررر بواةرتونرررح ببررر نب

فرر برت  ررعاتباة رر عةباةع رر داب  رر باةك ررثبةقعبرر بسررعةبة ررنةحباة دررنسباةكعرر يبباةرعسرربب(
باةن اب.

والعجاباةكن رننبرذاباةت  مباة رن ثبفر بجردراباختكرنعاتباة ر عةباةع ر داب  ر باةك رثب
ج ر بةبعلرنر باةتخحرد باةة رجروعاباة نكحاباةتر بانرتخ رتباةتر عاببغ رعباةرعسرببإةر ب
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اةرع  رراباةنررلدابةع لرراباةك ررثب  ررثبتررمباةترر عاببكنار ررنلباة ررعةباار ررنلب  ررثبتبلننررببررراب
ب.وكأجه ةباار نلبةتلرداباة  عةبباةع  داب

مب(بأنباةت عاببكنار رنلبدعتبرعب8115واذسعبعب باةع ا باةلرعبولنعارننباةخح بب)
اةفرع باة ر عاتباةب لدرابواة عسدراباةرخت فراب تهر فبإةرربإينرنبوبرنبوننل باةت عابباةررؤرعةب

ا عرر ا بةرخت ررفباالتررحاباةعان رردابودتررر ب ةررذابدنررتخ رجبرعظررمباةعان رر  نبفرر بفتررعة
ب(34:ب7)بب.فبكننتخ امبأر نلبرتلوعابااو انةرجروعنتبع  دابرخت ترعالنتبرلظراب

 رررورتعيباةب  ورتعاررراباةرنرررتخ رابفررر ببعلرررنر باةتررر عابباةب باةترعالرررنتكن  رررنفابإةررررب
  ثبأنباة وةباةرستنكابرنبرذاباةلو برنباةت عاكنتبواةنععاباةعنةداباةت بتلؤ يببهنبأ تب
إة ب ان ةبر  عةباةع قتبع  بالال كنلبكرع لبأنع بوأيرعبتفج عا بخقلبر يباة عساب

بف باةرف  بررنبسننبةجبكنة باارعبف بتلرداباة  عةباةع  دابة ذعاع نبواةعج  نب.
 ورن ت عاكنتباةب  ورتعيب فنع دا اةر(ببب8مب(ب)بب8118)ب ب باةع ا أنع بعودت عب

 رذ  سفنىة ت ا برن   ث كنة ف  اةعنر ا ةتحواعباةع قت خن اعالنتبتر رن  رنتت
 انرتخ ام لت جرا اةعررو ي اة فر  لاعبر بسرعةباةنر ابفر  رنرتوكب نبررن نرتوب اةع رقت
 ورر بتعتبرع اةعررو ي اة ف  عسنتة  روباةرتنبهاباةرتيععة اةعرو دا واة ف ات اة لن  لا

ب. أف   كتس  اةع  داباة  عة ت ن ن تؤ يبإةر ت عابدا ون  ا
( . )م( 9101أوراس نعمة حسن )وتتفلابرذ باةلت جابرابلتنل ب عاننتبس بررنب

  Michael G. Millerمايكرل ميلرر ،ب( 01( )9100, نصرر حسرين عبرد الأميرر )
ببببوترررر عاكنتباةورررررببباار ررررنلببابترررر عبعار ببررررواةترررر بأتررررنعتبإةررررربأنب،بب( 06م( ) 9114)

ب.بة قعب نبتؤرعبإ جنبدن بع  بتلرداباة  عةباةع  داب)باةب  ورتعيب(ب
 مناقشة نتائج الفرض الثاني :  – 9

وجررررو بفررررعوقب اةررررابإ  ررررنلدنبعلرررر برنررررتوكبرعلودررررابب(ب08)بب ت ررررحبرررررنباةجرررر ولب
رجروعرراباةترر عابب)ببدررااةتجعا(ببرر نبرتونررح باة دررنسباة ب رر بواةكعرر يبة رجروعرراب1,15)

 رر داب  رر باةك ررثبةقعبرر بسررعةبفرر برت  ررعاتباة رر عةباةعة ررنةحباة دررنسباةكعرر يبباةرعسرربب(
ب.اةن ا
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والعجاباةكن رننبرذاباةت  مباة رن ثبفر بجردراباختكرنعاتباة ر عةباةع ر داب  ر باةك رثب
ببحبدعرراباةبعلررنر باةترر عاب باةر تررعحبكننررتخ امباةترر عابباةرعسرررإةرر بباةتجعابدرراة رجروعرراب

عررنبحعاررلاباةررر جببرر نبترر عاكنتباار ررنلبوترر عاكنتباةب  ررورتعيباةترر بج رر بةررجبةتخحررد باةوا
ررنبأ كبإةرربتلردراباة ر عةبباةع ر دابةقعبر بسرعةبتتكعهنبركنتعةبوتتفلابرعهنبب وردسنلدسدنب

ب.اةن اباةتكنب
رذ باةلتنل بك روعةبغ رعبركنترعةب ر ابت لر نباةبعلرنر باةتر عاب باةر ترعحببوتؤس ب
 وبباةعررررر باةع رررر  بكن  ررررنفابإةررررربنررررقراباختدررررنعباةترررر عاكنتباةرنررررتخ رابوف ررررنبانرررر

والارترررنمبكنررععابأ اىباةترعالررنتبرررابالارترررنمبك رر اباا اىبورررذابرررنب ررنمبكررجباةكن رررننب
ب.أرلنىبتحبد هرنبةتجعلاباةك ثبب
م(بأنباةتر عابباةرعسرببب8118)بWilliam P . Ebbenودتر عبوةدرنمبأ بر نبب
وانررابفرر باةرجررنلباةعان رر بوذةرركبةيولررجبترر عاببانررتعات ج ببأ رركحبدرررنعسبع ررربلحررنق

وت عاكنتباةب  ورتعيبوأ كحب و ربكجبف بتلردابوتحواعبباار نل  ر بسقبرنبت عاكنتب
ب(ب45:بب06.ب)باةع  دابوت   لابالالجن باةعان  باة  عة

مب(بإةررربأنبكعررلباةررر عل نبب0996)بDonald chu  ولنةرر بتترروب ودترر ع
دنرتخ مبف هرنبإلابتر عاكنتباار رنلبف ر ب،بةيرنباةعان ر  نب لاباار رنلدعت ر وابأنب رنلاتب

كرررر جبتررر عاكنتباةر نوررررابرررراب د ورررروابةيررر بررررنروب ررر  ثبفررر برجرررنلباةتررر عابباةرترررنكع ن
،بولاب رتمبانرتخ امبتر عاكنتب ت عاكنتباةب  ورتعكبوذةكببه فباة  ولبع ربلتنل بأف ر 

 ب رتمبانرتخ ارهنببر نبرجروعرنتباار رنلباار نلب،ببر اةب  ورتعكببه فبا  رنىبةت عاكنت
اار رنلب،بوررذابررنبدح رلابع درجباةتر عابباةرعسربب أوبسج ىبعلدنر ب اخر بتر عاببرجروعرا

ب.ببببةترر عابباة رر عةباةع رر داأف رر بلتررنل ب ورررنبخقةررجبدنررتحداباةعان رر  نباة  ررولبع ررر
ب(ب00:بببب03)بب
 مناقشة نتائج الفرض الثالث :  – .

فعوقبف برع لباةت ننببر نبأنبرلنكب(ب0)بواةتس ب(ب03 ت حبرنباةج ولب)ب
ةقعبرر بسررعةبب  رر باةك ررثاةرجررروعت نباة ررنكحابواةتجعابدررابفرر برت  ررعاتباة رر عةباةع رر داب

ب.اةن ا
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ب بأن باةكن رنن باةع  داباةبرذ ولا ظ باة  عة باختكنعات باةت نن بلنب بف  فعوق
ب بعنسنلت باةرعسب باةت عاب بانتخ رت باةت  باةتجعابدا باةرجروعا اةرجروعاببة نةح

رمي باة نكحابواةت بانتخ رتباةت عاببغ عباةرعسببفب  تبلنكاباةت ننبلاختكنعب 
ة رجروعاباةتجعابدابب%41.71ة رجروعاباة نكحابف بر نب ببب%88.68ب بكرة طبية

ة رجروعاباة نكحابف بب%06.76ب بالوثب العموديب بل  تبلنكاباةت ننبلاختكنعوب،ب
أقصى ثقل   بل  تبلنكاباةت ننبلاختكنعب وببداب،بة رجروعاباةتجعاب%38.54ر نب بب

ة رجروعابب%58.83ة رجروعاباة نكحابف بر نب ببب%31.49بب بمرات للذراعين 01
ب ب، ب وباةتجعابدا بلاختكنع باةت نن بلنكا بب بمرات للرجلين 01أقصى ثقل   بل  ت

ب.ة رجروعاباةتجعابدابب%31.94بة رجروعاباة نكحابف بر نب ب83.36%
(بوجو بفعوقب اةابإ  نلدنبعل برنتوكبرعلودابب04رنباةج ولب)ببأد نبوات ح

ب1,15) بواةرجروعاب( باة نكحا باةرجروعا برن بةي  باةكع   ن باة دنن  ن برتونح  ب ن
ب باةتجعابدا باةرجروعا بة نةح باةك ثبباختكنعاتبجردابف اةتجعابدا ب    باةع  دا اة  عة

بةقعب بسعةباةن اب.
اةت عابباةرعسبببأن وبتفوقببإةراةرجروعت نبوالعجاباةكن رننبرذ باةفعوقبب نب

)أر رنلبعرنباةرجروعراباةتر بانرتخ رتباةتر عاببغ رعباةرعسرببب)بأر نلب تكعهرنبب  رورتعيب(
بول  ورتعيبرلف   نب(بف بتلرداباة  عةباةع  دابةقعب بسعةباةن اباةتكنبب.

إيهراب حامرد ( ,  0 )بم (9110احمد أمرين محمد ) لتنل ب عاننتبس بررنبوتت ع
بتررروي بررورجر( , 2)  م(9101ناصررر احمررد محمد )،ب(6)  م(9101,  مسررعد حسررن )
Troy Burger (0999ب)بدانيا  جوارز ورخررون ،بب( .0) مDaniel Juárez  , 

Et Al (8119ب،بب08م(بب)ب)تفررروقباةتررر عابباةرعسرررببفررر بتلردررراب رررفاباة ررر عةبإةررررب
كننررتخ امباةر نوررراببنتاةترر عاكنتباةرعسكررابرررنبررر بإلابترر عاكبأنب و رر وااةع رر داب  ررثب

ررنب  رثباا اىب  رثبتعرر بتر عاكنتباةر نوررابع ررببنةهرتنكجبباب  ورتعابنت تكعجبت عاك
ركنترعةببااةب  ورتعابنتت عاكاةانترنعةباةع   برنبااةدنفباةع  داباةت ب تمبانتخ ارهنبف ب

ب.بوكنةتنة بد   باةقعببع ربأ  ربت ننبررسنبف باة  عةباةع  دا
 الاستنتاجات:
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باةتنةداب:باةتو  بإةربالانتلتنجنتتمببباةك ثولتنل ببأر افبوفعولب وىف ب
)ترر عاكنتباار ررنلبب non complex trainingرعسرربباةغ ررعبلررنر باةترر عابببعب .0

أرعبإ جنبدنبف بتلرداباة  عةباةع  دابة قعب نب  رثببسنلرتبواةب  ورتعيبرلف قنب(ب
ة رجروعررراب دننرررنتباة ب درررابرتونرررحنتباة دننرررنتبباةكع درررابأف ررر بررررنبرتونرررحنتباة

ب.ببباة نكحا
)باةرررر جببررر نبتررر عاكنتباار رررنلبب complex trainingبعلرررنر باةتررر عابباةرعسرررب .8

أرعبإ جنبدنبف بتلرداباة  عةباةع  دابة قعب نب  ثببسنلتبرتونحنتبواةب  ورتعيب(ب
ب.ببة رجروعاباةتجعابداباة دنننتبباةكع دابأف  برنبرتونحنتباة دنننتباة ب داب

سننبأيرعبتأر عابوفنع دابرنببعلرنر ببcomplex trainingلنر باةت عابباةرعسببببعب .3
ع رر بتلردرراباة رر عةباةع رر دابببnon complex trainingرعسرربباةغ ررعباةترر عابب

ة قعب نب  ثببسنلتبرتونحنتباة دنننتبباةكع دابة رجروعاباةتجعابدرابأف ر بررنب
 .ببة رجروعاباة نكحابرتونحنتباة دنننتباةكع دابب

 التوصيات:
 و رر ببوبالانررتلتنجنتبفرر ب رر و بخ ررنلصبع لررجباةك ررثبواةرررله باةرنررتخ مب

باةكن رننبكنلآت :ب
ة كبلاعب بسعةبانتخ امباةت عابباةرعسببف ببعار با ع ا بةتلرداباة  عةباةع  داب -0

 .ببباةن اباةتكنب
الارتررررنمبكفترررعةبتأنررردسباة ررروةباةع ررر دابفررر بب ادررراباةرونرررمباةعان ررر ب بررر بانرررتخ امب -8

ب.برعالنتباةت عابباةرعسببت
اةت عابباةرعسرببة ررننباة  رولبع رربالارترنمبكنا اىباةفل بعل بأ اىبترعالنتب -3

ب.باةلتنل باةرعجوةب
ع لرررنتبرخت فرررابررررنب  رررثباةنرررنبواةجرررلسبإجرررعاىب عانرررنتبأخرررعكببرترررنبهابع ررر ب -4

 .واةتو  باةرببت ل نباا رنلباةخن اببهمبف ب وىبانتخ امباةت عابباةرعسبب
ب
 

 ع المراج
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 أولا : المراجع العربية :
مب(ب:بفنع درراباةترر عابباةرعسررببع ررربتلردرراب رروةبونررععاب8118ا ررر بأررر نب ب) -0

اة يرررررنتباةرنررررت درابوعق تهررررنبكرنررررتوكباا اىباةرهررررنعيبةلنتررررل باةرقيررررراب،ب
 رج ابس داباةتعلداباةعان داب،بجنرعاباةرلوفداب،باةع  باةرنل بعتعبب.

 ع ر اةب  ورتعك ت عاكنت انتخ ام م(ب:بتأر عب8118اةعنل )ب عب باةع ا  انع  -8
اةنرر اب،برج ررابجنرعررابكنبرر بة ع ررومب سررعة اةعرررو يبةقعبرر  اة فرر  ت نرر ن

 اةعان داب،بباةع  باةرنةثب.
(ب:بارعبترعالنتب)باار رنلب،باةب  رورتعيب(بفر بتحرواعب8101أوعاسبلعراب نن) -3

بررر بسرررعةباةنررر اباة ررر عةبالالفجنعارررابة رررعج  نبورهرررنعةباةت رررواببررررنباة فررر بةقع
باةتكنبب،برج ابجنرعابكنب بة ع ومباةعان داب،باةع  باة ن يبعتعبب.

: تررأر عبانررتخ امباةترر عابباةرعسررببع ررربم(8101إ هررنبب نررر ب،ببرنررع ب نررنب) -4
تحواعباة  عةباةع  دابوفنع دابأ اىبرهرنعةبعفعراباةونر باةعسنردابة ر رنعع نب

اةعان ررررررداب،بجنرعررررررابب ،باةرررررررؤترعباةرررررر وة بةع ررررررومباةعان رررررراب،بس درررررراباةتعلدررررررا
 ا نسل عاا.ب

 اةرونروعاباةع ردرابة تر عابباةعان ر : مب(ب0997(ح  اب ننمباةر  نبوآخرعونب -5
 اةت ر باةرعولا،اةج ىبااول،رعس باةيتنببة لتع،اة نرعة-اة  عة-اة وة

م(:باةترر عاببكنار ررنل،ب0996عبرر باةع ارر بأ ررر باةلرررع،بلنعارررننب باةخح رربب) -6
  باةرونمباةت عاب ،برعس باةيتنببة لتع،باة نرعة.بت ردمببعار باة وةبوتخحد

:باةتررر عابباةعان ررر بتررر عاببب)م8115عبررر باةع اررر باةلررررعب،بلنعاررررننباةخح ررربب) -7
  ،برعس باةيتنببة لتع بعار باة وةبوتخحد باةرونمباةت عاب  اار نلبت ردم

م(:بترررأر عبانرررتخ امبتررر عابباةر نورررراباةكنةدنرررتدابع ررررب8113ع ررررب بح عرررتب) -8
ةرت  عاتباةب لدابواةرهنعاابةقعب بسعةباةنر ا،بعنرنةابرنجنرت ع،بس درابكعلبا

باةتعلداباةعان دابة بل ن،بجنرعاب  وان.ب
: تأر عبت عاكنتباةب  ورتعكباةرعسببع ربتلرداباة  عةبم(8101لن عبا ر ب ب) -9

اةع رررر دابورنررررتوكبأ اىبرهررررنعاتباةجركررررن بع ررررربجهررررن باة عسررررنتبااع ررررداب
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اةعان ردابببوعنرع  ب ،باةررؤترعباةر وة بةع رومباةعان راب،بةحقببس داباةتعلداب
 س داباةتعلداباةعان داب،بجنرعابا نسل عاا.ب

(ب:بترررررررأر عبأنررررررر ول نبة تررررررر عاببكنار رررررررنلب8100ل رررررررعب نررررررر نبعبررررررر باار رررررررعب) -01
واةكق ررررورتعكبفرررر بتحررررواعباة رررر عةباةع رررر دابوأ اىبكعررررلبرهررررنعاتبسررررعةباةنرررر اب

بداب،بباةع  باةخنرسبعتعبب.بة تكنب،برج ابجنرعابكنب بة ع ومباةعان 
 ثانيا : المراجع الأجنبية :
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