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تأثٍر يُهج تدرٌثً تأضهىب تدرٌة انهاٌثروتروفً  فً تطىٌر نًهارتً انضرب انطاحك  

 وحائظ انصد تكرج انطائرج نلاػثً انًركس انىطًُ نرػاٌح انًىهثح انرٌاضٍح  فً دٌانى

 و.د فىاد ػثد انهطٍف غٍداٌ                       

 alaakh.sport@gmail.com/و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ -عبِعخ د٠بٌٝ

 اٌىٍّبد اٌّفزبؽ١خ:

 ِٙبسح  اٌؼشة اٌغبؽك، ِٙبسح ؽبئؾ اٌظذ، وشح اٌطبئشح ،اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌٙب٠جشٚرشٚفٟ، 

 ٍِخض اٌجؾش

إْ خطٛاد إٌغبػ فٟ  اٌفعب١ٌبد ٚالأٔشطخ اٌش٠بػ١خ وبفخ رزطٍت ارجبع الأعٍٛة اٌعٍّٟ اٌظؾ١ؼ 

ٌٚعجذذخ اٌىذذشح  .ٚاٌخجذذشال ٌٍٛطذذٛي اٌذذٝ افؼذذً ا ٔغذذبصاد اٌذذزٞ ٠ؾمذذك الأ٘ذذذاس اٌّشعذذِٛخ ِذذٓ اٌّذذذسث١ٓ

اٌطبئشح  إؽذٜ الأٌعبة اٌزٟ رزطٍت اٌجؾش ٚاٌذساعخ اٌّغزّشح ثغجت رعذد ِٙبسارٙب ٚوضشح اٌّزغ١شاد اٌزٟ 

رؾذس إصٕبل اٌّجبس٠بد فٟٙ رؾزبط اٌٝ رٕٛع اٌزّش٠ٕبد ٌىٟ ٠ىْٛ اٌلاعت اوضذش ارمبٔذب ٚاوضذش صجبرذب عٕذذ  دال 

ِذٓ ٘ذزٖ اٌّٙذبساد  ِٙذبسح اٌؼذشة اٌغذبؽك فٙذٟ  ٠ؼذب ِذٓ اٌّٙذبساد الأعبعذ١خ راد اٌطذبث  ٚ.اٌّٙبساد 

رعَذُ اٌغلاػ اٌٙغِٟٛ الأٚي فٟ اٌىشح اٌطبئشح اٌؾذ٠ضخ ٌّذب ٌٙذب ِذٓ رذ ص١ش عٍذٝ رشذى١لاد اٌفش٠ذك  َٚ اٌٙغِٟٛ 

ْ لذ  صشد عٍذٝ إٌّبفظ اٌذفبع١خ ٌٍؾ١ٌٍٛخ دْٚ ٚطٛي اٌىشح اٌٝ اٌلاعت اٌّعذ ثظٛسح عٍٙخ ٚثبٌزبٌٟ رىٛ

خططٗ اٌٙغ١ِٛخ ٚرغ١ًٙ ِّٙخ ؽذبئؾ اٌظذذ ٌذشد ٚطذذ اٌىذشاد اٌمبدِذخ ِذٓ اٌفش٠ذك إٌّذبفظ  ٚ اٌؾظذٛي 

ِخزٍذ   ثٙذذس رؾ١ٍذً ا عذذاد اٌش٠بػذٟ فذٟ عٍٝ ٔمطخ ِجبششح  ٚثٕبلاً عٍٝ ٔزبئظ اٌذساعذبد اٌزذٟ  عش٠ذذ

ٌزٟ رؾزب ط اٌٝ اعٍٛة عذ٠ذ ِٓ اٌزذذس٠ت رعذ ٌعجخ وشح اٌطبئشح ِٓ الاٌعبة اٌعب١ٌّخ  ا ،دٚي اٌعبٌُ اٌّزمذِخ

ٚ٘زا الاعٍٛة ٘ذٛ اٌزذذس٠ت اٌٙذب٠جشٚرشٚفٟ اٌذزٞ ٠عزّذذ عٍذٝ ص٠ذبدح اٌؾغذَٛ اٌزذس٠ج١ذخ ٚوذزٌه ٠عزّذذ عٍذٝ 

)عذٛدح اٌلاعذت إٌِذٝ ؽبٌزذٗ  الاعزشذفبل اٌزّبصً ث١ٓ ظشٚس اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ ِذٓ خذلاي رعذذد ٚعذبئً ص٠بدح

٠ٚغذذت عٍذذٝ لاعجذذٟ اٌىذذشح اٌطذذبئشح  ْ ٠ذذذسوٛا  ْ  عٍذذٝ إٌّبفغذذخ،ٚص٠ذذبدح ؽغذذُ ؽّذذً اٌزذذذس٠ت  اٌطج١ع١ذذخ 

اٌؼشة اٌغبؽك ١ٌظ ِغشد عجٛس اٌىشح فٛق اٌشجىخ ثً  ْ ٠ؤدٜ ثطش٠مذخ ع١ذذح ٚ دل١مذخ ٌىذٟ ٠زّىٕذٛا ِذٓ 

 اِب اُ٘ الاعزٕزبعبد فىبٔذ:  إؽشاص إٌمبؽ ِٓ خلاٌٗ

ثعذذغ اٌمذذذساد فذذٟ رطذذ٠ٛش اٌزذذذس٠ت اٌٙذذب٠جشٚرشٚفٟ ٚخٍذذك  عذذٛال شذذج١ٙخ ثبٌّٕبفغذذخ  إْ اعذذزخذاَ .1

ٌّٙبسرٟ اٌؼشة اٌغبؽك ٚؽذبئؾ اٌظذذ ثىذشح اٌطذبئشح ٌلاعجذٟ اٌّشوذض اٌذٛؽٕٟ ٌشعب٠ذٗ اٌّٛ٘جذخ ا

 اٌش٠بػ١خ  فٟ د٠بٌٝ

اٌطشق اٌزم١ٍذ٠خ اٌزٟ رخٍٛ ِٓ الأعذٛال اٌزٕبفغذ١خ رغذبعذ  ٠ؼذبً عٍذٝ رطذ٠ٛش اٌّٙذبساد اٌّشوجذخ  إْ .2

 اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ  فٟ د٠بٌٝ ثىشح اٌطبئشح  ٌذٜ ٌلاعجٟ اٌّشوض اٌٛؽٕٟ ٌشعب٠ٗ
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Research Summary 

The steps of success in all sports activities require a correct scientific method that 

achieves the goals set by the trainers and experts to reach the best achievements. Volleyball 

game is one of the games that require research and continuous study because of the 

multiplicity of skills and the many variables that occur during the matches, they need to 

diversify the exercises to be more proficient and more stable in the performance of skills. And 

these skills skill beating overwhelming are also basic skills of offensive nature and The first 

offensive weapon in modern volleyball because of its influence on the formations of the 

opposing defensive team to prevent the arrival of the ball to the player prepared easily and 

thus have affected his offensive plans and facilitate the task of the wall of rebelling and repel 

the ball coming Of the opposing team or to obtain a direct point. Based on the results of the 

studies conducted to analyze sports preparation in various developed countries, the volleyball 

game is one of the world's games, which is subject to a new method of training. This method 

is the hyperbolic training which depends on increasing the size The training must also be 

based on increasing the similarities between the conditions of training and competition 

through the multiplicity of means of recovery and increasing the volume of the training load 

on the competition. Volleyball players should realize that beating is not just passing the ball 

over the net, And the achievement of points through which the most important conclusions 

were  /  

1 - The use of hyperbutrin training and the creation of a competitive environment in the 

development of some skillful skills. 

2-Traditional methods that are not competitive also help to develop the skills of the volleyball 

team of the players of the National Center for the care of sports talent in Diyala 

 

 :اٌّمذِخ  -1

إْ خطٛاد إٌغبػ فٟ  اٌفعب١ٌبد ٚالأٔشطخ اٌش٠بػ١خ وبفخ رزطٍت ارجبع الأعٍٛة اٌعٍّٟ اٌظؾ١ؼ 

ٌٚعجذذخ اٌىذذشح  .اٌذذٝ افؼذذً ا ٔغذذبصاداٌذذزٞ ٠ؾمذذك الأ٘ذذذاس اٌّشعذذِٛخ ِذذٓ اٌّذذذسث١ٓ ٚاٌخجذذشال ٌٍٛطذذٛي 

اٌطبئشح  إؽذٜ الأٌعبة اٌزٟ رزطٍت اٌجؾش ٚاٌذساعخ اٌّغزّشح ثغجت رعذد ِٙبسارٙب ٚوضشح اٌّزغ١شاد اٌزٟ 

رؾذس إصٕبل اٌّجبس٠بد فٟٙ رؾزبط اٌٝ رٕٛع اٌزّش٠ٕبد ٌىٟ ٠ىْٛ اٌلاعت اوضذش ارمبٔذب ٚاوضذش صجبرذب عٕذذ  دال 

 .اٌّٙبساد 

ِٙذذبسح اٌؼذذشة اٌغذذبؽك فٙذذٟ  ٠ؼذذب ِذذٓ اٌّٙذذبساد الأعبعذذ١خ راد اٌطذذبث   ِٚذذٓ ٘ذذزٖ اٌّٙذذبساد 

رعَذُ اٌغلاػ اٌٙغِٟٛ الأٚي فٟ اٌىشح اٌطبئشح اٌؾذ٠ضخ ٌّذب ٌٙذب ِذٓ رذ ص١ش عٍذٝ رشذى١لاد اٌفش٠ذك  َٚ اٌٙغِٟٛ 

إٌّبفظ اٌذفبع١خ ٌٍؾ١ٌٍٛخ دْٚ ٚطٛي اٌىشح اٌٝ اٌلاعت اٌّعذ ثظٛسح عٍٙخ ٚثبٌزبٌٟ رىْٛ لذ  صشد عٍذٝ 

طٗ اٌٙغ١ِٛخ ٚرغ١ًٙ ِّٙخ ؽذبئؾ اٌظذذ ٌذشد ٚطذذ اٌىذشاد اٌمبدِذخ ِذٓ اٌفش٠ذك إٌّذبفظ  ٚ اٌؾظذٛي خط

ِخزٍذ   ثٙذذس رؾ١ٍذً ا عذذاد اٌش٠بػذٟ فذٟ عٍٝ ٔمطخ ِجبششح  ٚثٕبلاً عٍٝ ٔزبئظ اٌذساعذبد اٌزذٟ  عش٠ذذ

عٍٛة عذ٠ذ ِٓ اٌزذذس٠ت رعذ ٌعجخ وشح اٌطبئشح ِٓ الاٌعبة اٌعب١ٌّخ  اٌزٟ رؾزب ط اٌٝ ا ،دٚي اٌعبٌُ اٌّزمذِخ

ٚ٘زا الاعٍٛة ٘ذٛ اٌزذذس٠ت اٌٙذب٠جشٚرشٚفٟ اٌذزٞ ٠عزّذذ عٍذٝ ص٠ذبدح اٌؾغذَٛ اٌزذس٠ج١ذخ ٚوذزٌه ٠عزّذذ عٍذٝ 
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الاعزشفبل ٚص٠بدح ؽغذُ ؽّذً اٌزذذس٠ت  اٌزّبصً ث١ٓ ظشٚس اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ ِٓ خلاي رعذد ٚعبئً ص٠بدح

ا  ْ اٌؼذشة اٌغذبؽك ٌذ١ظ ِغذشد عجذٛس اٌىذشح ٠ٚغت عٍٝ لاعجٟ اٌىذشح اٌطذبئشح  ْ ٠ذذسوٛ،عٍٝ إٌّبفغخ

  .فٛق اٌشجىخ ثً  ْ ٠ؤدٜ ثطش٠مخ ع١ذح ٚ دل١مخ ٌىٟ ٠زّىٕٛا ِٓ إؽشاص إٌمبؽ ِٓ خلاٌٗ 

ٚ٘ذذٟ اٌعٕظذذش اٌفعذذبي ٚالأوضذذش  ١ّ٘ذذخ ٌٍؾظذذٛي عٍذذٝ إٌمذذبؽ  ِذذٓ ثم١ذذخ  ، ِذذب ِٙذذبسح ؽذذبئؾ اٌظذذذ

ٍّشذب٘ذ٠ٓ ٚرض٠ذذ ِذٓ ؽّذبط اٌّجذبساح اٌّٙبساد إػبفخ اٌٝ رٌذه فٙذٟ رؼذ١   عٕظذشٞ اٌّزعذخ ٚا صذبسح ٌ

فؼلا عٓ وٛٔٙب رعًّ  عٍٝ ص٠ذبدح رفذٛق اٌفذشق اٌّزٕبفغذخ فذٟ اٌّجذبساح ٚخبطذخ إرا ِذب وذبْ اٌفش٠ذك ٠زمٕٙذب 

ث فؼً طٛسح ٚ٘زا إٌذٛع ِذٓ اٌّٙذبساد ٠زطٍذت دساعذبد دل١مذخ ٚاع١ذخ ٚرذذس٠جبد عذبدح ِٚغذزّشح  رمذبْ 

  . دائٙب

 ثعذذ عبِذب رزؾمذك اٌزذٟ اٌعب١ٌّذخ ٔزذبئظ اٌفذشق ٚصاد اٌش٠بػ١خ، ٔغبصادٚا  اٌش٠بػٟ اٌّغزٜٛ اسرف  وّب   

ٚاٌجذ١ٔخ ٌذٜ ٌلاعجٟ وشح اٌطبئشح لأٗ ٠عزّذ ِٓ    اٌٛظ١ف١خ اٌىفبلح اعزضبسح ٚعبئً ٚوزٌه عٍٝ ص٠بدح ،عبَ،

ِجبدا ر١ّضٖ عٓ غ١شٖ ِٚٓ صُ اٌزم١ٕبد اٌزٟ ٠غزخذِٙب فٟ اٌزذس٠ت عٓ ؽش٠ذك عّذً ٚاعذزخذاَ اٌزّش٠ٕذبد 

)اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ   ثبعٍٛة اٌٙب٠جشٚرشٚفٟ اٌؾظٛي عٍٝ اٌزؼخُ الاِضً ٌٍّغب١ِ  اٌعؼ١ٍخ ِ  ص٠بدح فٟ 

أزبع١خ ٘زٖ اٌّغب١ِ  اٌعؼ١ٍخ ٌٍمٛح ِٓ اعً رط٠ٛش اٌّٙبساد الاعبع١خ فٟ ٌعجخ وشح اٌطبئشح ِٕٙب ِٙذبسرٟ 

اٌّجذبساح  ٚرىّذٓ ا١ّ٘ذخ اٌجؾذش  اٌؼشة اٌغبؽك ٚؽبئؾ اٌظذ لأٙب اٌّؾٛس الاعبعٟ فٟ رؾم١ذك اٌفذٛص فذٟ

ثبٌزعشس  عٍٝ ربص١ش  عٍٛة رذس٠ت اٌٙب٠جشٚرشٚفٟ  فٟ رط٠ٛش ٌّٙبسرٟ اٌؼذشة اٌغذبؽك ٚؽذبئؾ اٌظذذس 

 ثىشح اٌطبئشح ٌلاعجٟ اٌّشوض اٌٛؽٕٟ ٌشعب٠ٗ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ  فٟ د٠بٌٝ

 ِشىٍخ اٌجؾش

ب  ِٚذٓ خذلاي ِزبثعذخ ِٚجبس٠ذبد ِذذسثً ب ٚا١ٌّذا١ٔذخ ٌٍىذشح اٌطذبئشح وٛٔذٗ لاعجذً اٌجبؽذشِٓ خلاي ِزبثعذخ 

اٌشجبة  ثظٛسح خبطخ لاؽع ٚعذٛد ػذع  فذٟ الأدال اٌفٕذٟ ٚاٌذلذخ  ٌّٙذبسرٟ اٌؼذشة اٌغذبؽك ٚ ؽذبئؾ 

اٌظذ  ٔز١غخ لٍخ ا٘زّبَ اٌّذسث١ٓ ثبعزخذاَ اٌٛعبئً اٌّغبعذح فٟ رط٠ٛش اٌع١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٚخبطخ ٌلاعجذ١ٓ 

ِٗ ثٙب فٟ اٌع١ٍّخ ٚاٌزذس٠ج١خ لاعزمبدٖ ث ٔٙب عزبرٟ ثٕزذبئظ إ٠غبث١ذخ ثزٛع١ٗ ا٘زّب بٌجبؽشفئخ اٌشجبة ِّب ؽذا ث

 ْ  رذذس٠ت ٌلاعجذٟ اٌّشوذض .ٌزط٠ٛش ٚإرمذبْ اٌّٙذبساد الأعذبط فذٟ ٘ذزٖ اٌٍعجذخ ٚاخزظذبس اٌٛلذذ ٚاٌغٙذذ 

اٌٛؽٕٟ ٌشعب٠ذٗ اٌّٛ٘جذخ اٌش٠بػذ١خ  فذٟ د٠ذبٌٝ أٙذُ ٠غذزخذِْٛ ٚعذبئً رذس٠ج١ذخ لا رؾذذس رطذٛس اٚ رمذٛٞ 

ب١ٌذذخ اٌغذذفٍٝ  عذذٓ اٌلاعجذذ١ٓ اٌذذزٞ ٠ؾذذذس فغذذٛح فذذٟ عذذذَ اٌزغٍذذت عٍذذٝ اٌ ذذشٚس اٌّظذذبؽجخ الاؽذذشاس اٌع

ٌٍّٕبفغخ اٌزٟ رع١ك اٌٛطٛي إٌٝ رؾم١ك الأغبص الافؼذً ٚوذزٌه اعذزخذاُِٙ اٌطذشق اٌزم١ٍذ٠ذخ رىذْٛ ؽذبئلاً 

ّبٔذبً ِذٓ ل٠ٛبً عذذاً دْٚ رؾم١ذك اٌغذشع إٌّشذٛد اٌّزٛافذك ِذ  اٌٍعذت اٌغذش٠  ٚالأدال اٌّٙذبسٞ اٌشف١ذ ، ٚ ٠

ث ْ ؽً ٘زٖ اٌّشىٍخ ٠عذ إػبفخ ٌجٕخ عذ٠ذح فٟ رطٛس ٌعجخ وشح اٌطبلسح ٚطٛلاً إٌذٝ رؾم١ذك  فؼذً  اٌجبؽش

  .اٌّغز٠ٛبد

 ٘ذفب اٌجؾش 

اٌزعشس عٍٝ ربص١ش  عٍٛة رذس٠ت اٌٙب٠جشٚرشٚفٟ  فٟ رط٠ٛش ٌّٙبسرٟ اٌؼشة اٌغبؽك ٚؽبئؾ اٌظذ  .1

 اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ  فٟ د٠بٌٝثىشح اٌطبئشح ٌلاعجٟ اٌّشوض اٌٛؽٕٟ ٌشعب٠خ 

اٌزعشس عٍٝ اٌفشٚلبد فٟ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجعذ٠خ ث١ٓ اٌّغّٛعز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ فٟ رط٠ٛش  .2

ٌّٙبسرٟ اٌؼشة اٌغبؽك ٚؽبئؾ اٌظذ ثىشح اٌطبئشح ٌلاعجٟ اٌّشوض اٌٛؽٕٟ ٌشعب٠ٗ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ  

 فٟ د٠بٌٝ

 فرضا انثحث 

 عٍٛة رذس٠ت اٌٙب٠جشٚرشٚفٟ  فٟ رط٠ٛش ٌّٙبسرٟ اٌؼشة اٌغبؽك ٚؽبئؾ  ٚعٛد ر ص١ش فٟ اعزخذاَ.1

 اٌظذ ثىشح اٌطبئشح ٌلاعجٟ اٌّشوض اٌٛؽٕٟ ٌشعب٠ٗ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ  فٟ د٠بٌٝ
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ٚعٛد فشٚق ِع٠ٕٛخ فٟ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجعذ٠خ ث١ٓ اٌّغّٛعز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ ٌٚظبٌؼ .2

بسرٟ اٌؼشة اٌغبؽك ٚؽبئؾ اٌظذ ثىشح اٌطبئشح ٌلاعجٟ اٌّشوض اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ فٟ رط٠ٛش ٌّٙ

 اٌٛؽٕٟ ٌشعب٠ٗ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ  فٟ د٠بٌٝ

 ِغبلاد اٌجؾش 

 اٌّغبي اٌجششٞ: 

 2017لاعجٟ اٌّشوض اٌٛؽٕٟ ٌشعب٠ٗ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ  فٟ د٠بٌٝ          

 اٌّغبي اٌّىبٟٔ 

 ٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ فٟ د٠بٌٝاٌمبعخ اٌزخظظ١خ ٌٍّشوض اٌٛؽٕٟ ٌشعب٠خ ا       

 اٌّغبي اٌضِبٟٔ: 

 2017/ 9 /1ٌٚغب٠خ  1/7/2017ٌٍفزشح ِٓ          

 : انثحث يُهج -2

 ،اٌّشىٍخ ٌؾً إٌّبعت اٌطش٠ك ٌٚىٛٔٗ اٌجؾش ِزطٍجبد ٌّلائّزٗ اٌزغش٠جٟ إٌّٙظ اٌجبؽش اعزخذاَ 

 إٌبرغذخ اٌزغ١ذشاد ِٚلاؽ ذخ ،ِذب ٌؾذذس اٌّؾذذدح ٌٍشذشٚؽ ِٚؼجٛؽبً  ِزعّذا رغ١١شا ٌضجبد فشػ١زٗ ثٛطفٗ

 إٌشذبؽ ١ِّذضاد ا٘ذُ ٘ذٟ ٚاٌزغشثذخ ،ؽذٚصٗ ٚو١ف١خ اٌغجت عٓ ٠جؾش فبٌزغش٠ت ،ٚرفغ١شٖ ٔفغٗ اٌؾذس فٟ

 ) 711 ،7711 ،. ٠ٚٛثٌٛذ دا١ٌٓ فبْ( اٌذل١ك اٌعٍّٟ

 عينة البحث :

المركة  ( لاعبا يمثلون لاعبو المدرسةة التخصصةية 71وقد تم اختيار عينة البحث المتكونة من ) 

الوطني لرعايه الموهبة الرياضية  فيديالى بالطريقة العمدية،  "اهم مةايمي  البحةث التيريبةي هةو اختيةار 
) .العينة عشوائيا للميموعة التيريبية والميموعة الضابطة وهو حالة مهمة يدا في التصاميم التيريبية" 

 ( 71، 7791 ،محمد أ هر السماك )واخرون( 
 

 اٌذذٝ اٌفذذشٚق ٚاسعذذبع اٌّزغ١ذذشاد ػذذجؾ ٘ذذٛ اٌجبؽذذش ٠زجعٙذذب اْ ٠غذذت اٌزذذٟ اٌّّٙذذخ الاِذذٛس ِذذٓ اْ 

 ع١ٕذخ لأفذشاد  ٚاٌزغش٠ج١ذخ اٌؼذبثطخ) اٌّغّذٛعز١ٓ ٚرىذبفؤ رغذبٔظ ِذٓ اٌزؾمذك ٌٚغذشع ،اٌزغش٠جٟ اٌعبًِ

 ٌع١ٕخ اٌجؾش  ٌٍّغّٛعز١ٓ رىبفؤ اٌزغبٔظ ع١ٍّخ اٌجبؽش اعشٜ ،اٌجؾش

  7) اٌغذٚي

 اٌزذس٠جٟ ٚاٌعّش ٚاٌٛصْ اٌطٛي فٟ ثطخاٌؼب اٌّغّٛعخ رغبٔظ ٠ج١ٓ

 و ع ش   انًتغٍراخ خ
 يؼايم الانتىاء 

1 

 انطىل/ضى

191 2.88 191 1.985 

2 

 انىزٌ/كغى

67.5 2.75 67 1.951 

3 

 انؼًر انتدرٌثً/ضُح

3.7 1.5 4 186 
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  1)اٌغذٚي 

 اٌزذس٠جٟ ٚاٌعّش ٚاٌٛصْ اٌطٛي فٟ اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛعخ رغبٔظ ٠ج١ٓ

 خ
 و ع ش   انًتغٍراخ

 يؼايم الانتىاء

 1.65 189 2.77 187.6 ضى/انطىل 1

 1.88 65 45 .2 65.5 كغى/انىزٌ 2

 1.55 4 1.5 3.5 ضُح/انتدرٌثً انؼًر 3

  7)عذٚي 

 اٌجؾش ل١ذ اٌمذساد فٟ ٚاٌزغش٠ج١خ اٌؼبثطخ اٌّغّٛعز١ٓ رىبفؤ ٠ج١ٓ

( خ) لًٍح انًجًىػحانضاتطح انتجرٌثٍح انًجًىػح انًجًىػح خ 

 ع ش   ع ش   انًتغٍراخ ىتحانًحط

 1334 37545 57255 17585 57271 نهرجهٍٍ انُطثٍح انمىج اختثار 

 13335 135 7366 1355 7355 ثاٍَح(11)انؼمهح ػهى انطحة 
 تاضححححححت داو نلأػهححححححى انطحححححححة 

 ثاٍَح(21)انسيٍم
28354 2389 29354 2395 

13885 

 انطححححححححاحك انضححححححححرب اختثحححححححار 

 انًطتمٍى
532 13856 533 13856 

1398 

 13734 133 233 13821 2351 : انمطري انطاحك انضرب 

  13721 5351 13551 53451 انصد حائظ اختثار 
 

 :وضائم وأدواخ جًغ انًؼهىياخ 

 : ٟٚ٘ ثجؾضٗ اٌخبطخ اٌّعٍِٛبد ٌغّ  ا٢ر١خ اٌٛعبئً اٌجبؽش اعزخذَ

 فش٠ك اٌعًّ اٌّغبعذ. 

  الاخزجبساد. 

 ٚ الاعٕج١خ اٌّظبدس ٚاٌّشاع  اٌعشث١خ. 

  اٌزغبسة الاعزطلاع١خ. 

 ٟإٌّٙظ اٌزذس٠ج . 

  اٌٛعبئً الاؽظبئ١خ. 

 : ثؾضٗ ٌزٕف١ز الار١خ ٚالادٚاد الاعٙضح اٌجبؽش اعزّذ وّب

  عبعخ رٛل١ذ ٠ذ٠ٚخ إٌىزش١ٔٚخ.. 

  طبفشح. 

 ٔٛع ٚاٌٛصْ اٌطٛي ثم١بط خبص عٙبص (Ariston  . 

 ٔٛع عٙبص ؽبعٛة ،(Dell). 

 ٔٛع خاٌىزش١ٔٚ ٠ذ٠ٚخ ؽبعجخ اٌخ (Casio  . 
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  ْلشاص اصمبي ِخزٍفخ الاٚصا 

 : ٚرٛط١فٙب اٌّغزخذِخ ٚاٌم١بعبد الاخزجبساد

 : ٚاٌزذس٠جٟ اٌغغّٟ اٌعّش ٚرضج١ذ ٚاٌٛصْ اٌطٛي ل١بط

 عٙذبص ثٛعذبؽخ اٌجذ١ٔذخ الاخزجذبساد اعذشال ع١ٍّذخ لجذً اٌجؾذش ع١ٕذخ افذشاد ٚاٚصاْ اؽٛاي ل١بط رُ

 ٚوزٌه ثبٌغٕز١ّزشاد اٌطٛي ل١بط ٚؽذاد ع١ٍٗ ِٚؤشش اٌطٛي ٌم١بط ِعذٟٔ ِغٕذ ثٗ ِزظً اٌٛصْ ٌم١بط

 اٌم١ذبط ٚرذذ٠ٚٓ غشاِبد اٌى١ٍٛ ِٓ% 7 ٚلالشة اٌٛصْ ِؤشش ِٓ ٔفغٗ اٌٛلذ فٟ اٌلاعت ٚصْ لشالح ٠زُ

  اٌّعٍِٛبد رغغ١ً اعزّبسح فٟ

  .اخزجبس اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌٍشع١ٍٓ

 ُاٌغبل١ٓ دف : ا خزجبس إع (Leg Press . 

 اٌشع١ٍٓ ٌعؼلاد اٌمظٜٛ اٌمٛح ل١بط: بسالأخزج ِٓ اٌغشع. 

 اٌّغزخذِخ الأدٚاد : 

         اٌغبل١ٓ دف  ِبوٕخ (Leg Press  7) اٌشىً فٟ وّب  . 
         الاٚصاْ ِخزٍفخ ؽذ٠ذ٠خ  لشاص . 

 ا عشالاد: 

       ثّب ،اٌزغش٠ج١خ اٌّغب١ِ  فٟ فشد ٌىً اٌؾذ٠ذ٠خ الألشاص ٚصْ ؽغبة       

 .اٌجذ١ٔخ ٚإِىب١ٔزٗ ل٠َزلا          

 : الأدال ٚط 

 اٌذٝ ِٕؾشفذخ اٌمذذَ ٚرىذْٛ إٌّضٌمذخ عٍذٝ ٠ٚغذٕذّ٘ب لذ١ِذٗ ٠ؼذ  اٌغٙذبص وشعٟ عٍٝ اٌّخزجش ٠غٍظ      

  لٛاط عٍٝ اٌغبٌت فٟ اٌغٙبص ٠ٚشًّ .اٌمذ١ِٓ ثآعزخذاَ الأِبَ إٌٝ ٠ٚذفعٙب، رمش٠جبً ْ   73 ثضا٠ٚخ اٌخبسط

ي اٌزٟ  اٌغلاِخ ُٛ ، ا١ٌذذ ثٛاعطخ الالٛاط ٘زٖ ثئصاٌخ اٌلاعت ٚع١مَٛ، الأٚصاْ رؾذ عتاٌلا إعبلخ دْٚ رؾ

 ا ثزذذائٟ اٌٛػذ  ِٛاطذفبد عٍذٝ اٌّؾبف ذخ ِذ  الأِذبَ اٌذٝ ٚدفعّٙذب وذبِلاً  اٌذشوجز١ٓ ثضٕذٟ ٠مذَٛ صذُ ِٚٓ

 .لٛح ٚث لظٝ ٚاؽذح ٌّٚشح ثىبٍِٙب اٌمذَ فٟ ٚاٌزشو١ض اٌذف  ٠ٚىْٛ

 

 ًِّىٓ ٚصْ ٚث عٍٝ ١ِٓؾبٌٚز ث١ٓ ِٓ ٔز١غخ  فؼً رغغً: اٌزغغ١. 

 (.771، ص1333 ،إبراهيم احمد سلامةالاختبار الأول: السحب على العقلة  )

 ٠ؤد٠ٙذب اٌزذٟ اٌظذؾ١ؾخ اٌزىذشاساد عذذد ؽغبة ٠زُ ِؾذدح، ص١ِٕخ ٌفزشح الأدال ؽبٌخ فٟ-:اختثار يٍ انهدف

 صب١ٔخ  73).اٌّخزجش

 .ٔزبئظ رغغ١ً ٚاعزّبسح رٛل١ذ، عخعب ِغغً، عمٍخ، عٙبص -:نهمٍاش انًطت ديح والأجهسج الأدواخ

 ١ٌشفذ  ثبٌذزساع١ٓ ثبٌغذؾت اٌّخزجذش ٠مذَٛ ٌٍغغذُ، ِٛاعٙذخ ا١ٌذ و _  اٌزعٍك ٚػ  ِٓ -:الأداء يىاصفاخ

 شجٗ اٌزساعبْ رظجؼ ؽزٝ ثغغّٗ ٠ٕضي صُ ، اٌجبس) اٌعبسػخ ِغزٜٛ ِٓ  عٍٝ إٌٝ اٌزلٓ ٠ظً ؽزٝ عغّٗ

  ٠ؼذب ٠ّٕٚذ  الأدال  صٕذبل اٌغغذُ ثّشعؾذخ اٌغذّبػ عذذَ ِشاعبح ِ  ، 7) اٌشىً فٟ ِٛػؼ وّب ِّذٚدر١ٓ،

 .الأدال  صٕبل اٌشوجز١ٓ صٕٟ

 (.288 ص ،2113 حطاٍٍَ، صثحً يحًد) انسيٍم تاضت داو نلأػهى انطحة: انثاًَ الاختثار3-5-4

 ٠ؤد٠ٙذب اٌزذٟ اٌظذؾ١ؾخ اٌزىشاساد عذد ؽغبة ٠زُ ِؾذدح، ص١ِٕخ ٌفزشح الأدال ؽبٌخ فٟ -:اختثار يٍ انهدف

 صب١ٔخ 13).ّخزجشاٌ

  .ٔزبئظ رغغ١ً ٚاعزّبسح ِغغً، رٛل١ذ، عبعخ ِغبعذ، ص١ًِ -:نهمٍاش انًطت ديح والأجهسج الأدواخ

 ٚاٌّزخذذز ٌذذٗ اٌّٛاعذذٗ اٌض١ِذذً ث١ذذذٞ اٌّخزجذذش ٠ّغذه . ِبِذذب اٌذذزساع١ٓ اٌشلذذٛد ٚػذذ  ِذذٓ -:الأداء يىاصحفاخ

 ثضٕٟ اٌٛػ  ٘زا ِٓ اٌّخزجش ٠مَٛ .اٌض١ًِ سعٍٟ ث١ٓ ِّزذا اٌّخزجش عغُ ٠ىْٛ ثؾ١ش فزؾب، اٌٛلٛس ٚػ 
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 اٌٛػذذ  إٌذٝ ٌٍعذٛدح اٌّذذشفم١ٓ ِذذ رٌذه ٠ٍذذٟ فمذؾ، اٌمذذ١ِٓ عمجذذٟ عٍذٝ ٠شرىذض ثؾ١ذذش اٌغغذُ ٌشفذ  اٌّذشفم١ٓ

  .الاثزذائٟ

 :    اختثار انضرب انطاحك انثانح الاختثار

 .اٌمطشٞ الارغبٖ فٟ اٌغبؽك اٌؼشة دلخ ل١بط:  الاختثار يٍ انغرض

 ثذئر اٌىشح، ٌغمٛؽ اٌّؾذدح إٌّطمخ ٌزؾذ٠ذ لاطك شش٠ؾ ؽبئشح، وشح ٍِعت ؽبئشح، دوشا 1: الادواخ      

 فذٟ فزؾذذد اٌضب١ٔذخ إٌّطمذخ اِذب .إٌٙب٠خ خؾ ِٓ اِزبس  7)ثـ إٌّطمخ ٚرؾذد اٌٍّعت سوٓ فٟ اٌشش٠ؾ ٠ٛػ 

  .اِزبس  7)ثـ الاِب١ِخ إٌّطمخ

 :اختثار انضرب انطاحك انًطتمٍى انراتغ الاختثار

 .ِغزم١ّخ ارغب٘بد فٟ اٌغبؽك اٌؼشة دلخ ل١بط:   الاختثار يٍ انغرض

 ثذئر اٌىذشح، ٌغذمٛؽ اٌّؾذذدح إٌّطمذخ ٌزؾذ٠ذذ لاطذك شذش٠ؾ ؽذبئشح، وذشح ٍِعت ؽبئشح، وشاد  1:)الادواخ

 اِذب .ٌٕٙب٠ذخ  7َ×  7َ) اٌخٍف١خ إٌّطمخ ِٓ اِزبس  7) ٚؽزٝ  إٌٙب٠خ خؾ) اٌٍّعت سوٓ فٟ اٌشش٠ؾ ٠ٛػ 

 . 4) سلُ اٌشىً فٟ ِٛػؼ وّب . ٌٍٍّعت الاِب١ِخ إٌّطمخ فٟ فزؾذد اٌضب١ٔخ إٌّطمخ

 :  يىاصفاخ الاداء

  7) اٌّشوذذض ِذذٓ ٌذذٗ ثذذبٌزّش٠ش اٌّذذذسة ٠مذذَٛ ثذذئر  4) ِشوذذض ِذذٓ اٌغذذبؽك ثبٌؼذذشة اٌّخزجذذش ٠مذذَٛ         
 إٌّطمذذخ فذذٟ ِؾذذبٚلاد  1) ادال اٌّخزجذذش عٍذذٝ Lange Diagonal اٌمطذذشٞ اٌط٠ٛذذً اٌزّش٠ذذش ثبعذذزخذاَ

  73) فذذٟ اٌظذذؾ١ؾخ اٌّؾذذبٚلاد ٌٍّخزجذذش ٠ؾغذذت . ة) اٌخٍف١ذذخ إٌّطمذذخ فذذٟ ِؾذذبٚلاد  1)ٚ   ) الاِب١ِذذخ

 .اٌزغغ١ً ٌمٛاعذ ٚفمب ٌٗ اٌّخظظخ ِؾبٚلاد

 :  انصد حائظ تكرار ان ايص ختثار الاختثار3-5-4

 ِٓ اوضش فٟ ٗٔفغ اٌظذ ؽبئؾ ِٙبسح ثّعذي اٌّزىشس الادال عٍٝ اٌلاعت لذسح ل١بط:  الاختثار يٍ انغرض

 .اٌشجىخ عٍٝ ِٛل 

الاسرفذبع  اخزلاس ٠ٚشاعٝ لبٟٔٛٔ ثبسرفبع شجىخ ا٠مبس، عبعخ ؽبئشح، وشربْ ؽبئشح، وشح ٍِعت:  الادواخ

 .ثبٌٕغجخ ٌلأبس

 : يىاصفاخ الاداء

 وً)اٌّمعذ٠ٓ عٍٝ ِغبعذاْ ٠م  اٌشجه، ِٓ عُ 13 ثعذ ٚعٍٝ 4 ،1 ِٕطمزٟ فٟ اٌّمعذاْ ٠ٛػ            

 فذٟ اٌلاعت ٠م .عُ 13 ثّمذاس اٌشجىخ ِغزٜٛ فٛق ٠ذ٠ٗ ثىٍزب ثبٌىشح ِّٕٙب وً ٠ّٚغه  ِمعذ عٍٝ ِغبعذ

 اؽذذٜ اٌذٝ ٠زغذٗ اْ ع١ٍذٗ اٌجذذل لاشذبسح عذّبعٗ ٚفذٛس اٌّٛاعذٗ، اٌٍّعذت ٔظذ  فذٟ 7َاٌذـ ِٕطمذخ ِٕزظ 

 اٌىذشح ٌذٝ ٌغذشٞا ١ٌعذبٚد ٠ٙذجؾ صُ  اٌظذ ؽبئؾ ِٙبسح) اٌىشح اعً ِٓ ٠ذ٠ٗ ثىٍزب ِٚلاِغزٙب ٌٍٛصت اٌىشر١ٓ

 ٌّذذح الادال ٠ىذشس ٚ٘ىذزا… ٔفغذٗ اٌعّذً  لأدال الاٌٚذٝ اٌىذشح اٌذٝ ٠عٛد صُ ٔفغٗ ثبلاعٍٛة ١ٌلاِغٙب اٌضب١ٔخ

 .   1)  سلُ اٌشىً أ ش .صب١ٔخ  71)

 انشروط : 

 ٟ٠ذ٠ٗ ثىٍزب اٌىشح اعٍٝ ِلاِغخ ٠ٍضَ اٌظذ ؽبئؾ لادال اٌّخزجش ف١ٙب ٠ضت ِشح وً ف. 

 ٍٝ٠عٍذٓ اْ اٌذٝ الادال ِٛاطذفبد فذٟ شذشؽٗ عذبل ٌّذب ٚفمذب وذشح ٌىذً ِذشح دالالا رىذشاس اٌّخزجش ع 

 .ٌلاخزجبس اٌّؾذد اٌٛلذ أزٙبل اٌؾىُ

 ٌلاخزجبس اٌّخزجش ادال ؽ١ٍخ اٌشجىخ فٛق اٌىشح ثبسرفبع الاؽزفبظ اٌّغبعذ٠ٓ عٍٝ ٠غت. 

 ٞ  اٌٛلذذ خذلاي اٌّخزجش ثٗ لبَ اٌزٞ اٌعذد ػّٓ اٌّؾبٌٚخ رؾزغت لا اٌغبثمخ ٌٍششٚؽ ِخبٌ  ادال 

 .ٌلاخزجبس اٌّؾذد

 انتطجٍم :

 اٌذذضِٓ خذذلاي   ٌٍشذذشٚؽ ٚفمذذب فمذذؾ اٌظذذؾ١ؼ الادال)) ٌٍىذذشر١ٓ ِلاِغذذزٗ ِذذشاد عذذذد ٌٍّخزجذذش ٠غذذغً       

 .اٌّؾذد ٌلاخزجبس
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 انتجرتتاٌ الاضتطلاػٍتاٌ:

  5) ِذٓ ِىٛٔخ ع١ٕخ عٍٝ 25/6/2017 الاؽذ اٌّٛافك ٠َٛ فٟ الاٌٚٝ الاعزطلاع١خ اٌزغشثخ اعشال رُ

 : ِب٠برٟ عٍٝ اٌزعشس ٘ٛ اٌزغشثخ ِٓ اٌغشع وبْ ٚلذ ،اٌعشٛائ١خ ثبٌطش٠مخ اخز١بسُ٘ رُ لاعج١جٓ

 ٜاٌعٍّٟ اٌزطج١ك ٔبؽ١خ ِٓ اٌّغزخذِخ اٌزّبس٠ٓ ثعغ طلاؽ١خ ِذ . 

 ٜاٌزّبس٠ٓ فٟ اٌّغزخذِخ الأدٚاد طلاؽ١خ ِذ . 

 اٌزّبس٠ٓ ادال عٕذ اٌّغزغشق اٌٛلذ . 

 اٌزذس٠جٟ إٌّٙظ رٕف١ز فٟ ّغبعذاٌ اٌىبدس وفبلح عٍٝ اٌزعشس . 

 اٌزّبس٠ٓ اؽذ ادال ثعذ اٌضائذ اٌزع٠ٛغ ِشؽٍخ اٌٝ ٌٍٛطٛي ِؤششا وٛٔٗ اٌمٍت رشدد ِعذي رؾذ٠ذ . 

 وذبْ 26/6/2017 اٌّٛافذك الاصٕذ١ٓ ٠ذَٛ فذٟ ٚرٌذه صب١ٔخ اعزطلاع١خ رغشثخ ثبعشال اٌجبؽش لبَ وّب

 :  ٘ٛ ِٕٙب اٌغشع

 رغبٚص٘ب ٌغشع الاخزجبساد اعشال عٕذ شر ٙ لذ اٌزٟ اٌغٍج١بد عٍٝ اٌزعشس. 

  رطج١ك ثعغ الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد. 

  ًاٌزذس٠ت عٍٝ ؽش٠مخ اٌزغغ١. 

 ٚاٌم١بعبد الاخزجبساد فٟ اٌّغزخذِخ الاعٙضح ِلائّخ . 

 ٌٙب ادائُٙ ٚطؾخ ٚالاخزجبساد ٌٍم١بعبد اٌع١ٕخ افشاد اعزغبثخ ِذٜ عٍٝ اٌزعشس . 

 1اٌٍّؾك (. ٚاٌم١بعبد لاخزجبسادٌ اٌّغبعذ اٌعًّ فش٠ك رٕف١ز و١ف١خ  
 

 

 : اٌجؾش ٌع١ٕخ اٌمجٍٟ الاخزجبس

 عظذشا اٌشاثعخ ٚاٌغبعخ 29/6/2017فٟ ٠َٛ اٌخ١ّظ ثزبس٠خ  اٌجؾش ٌع١ٕخ اٌمج١ٍخ الاخزجبساد اعشال رُ 

فذذٟ اٌمبعذذخ اٌزخظظذذ١خ ٌٍّشوذذض اٌذذٛؽٕٟ ٌشعب٠ذذخ اٌّٛ٘جذذخ  الاخزجذذبساد عذذشد ٚلذذذ ،اٌجذ١ٔذذخ ٌلاخزجذذبساد

 اٌخبطذذخ اٌ ذذشٚس ثزضج١ذذذ اٌجبؽذذش لذذبَ ٚلذذذ ،ٚاٌزغش٠ج١ذذخ اٌؼذذبثطخ د٠ذذبٌٝ ٌٍّغّذذٛعز١ٓاٌش٠بػذذ١خ فذذٟ 

 ٔفغذٙب اٌ ذشٚس رؾم١ذك اعذً ِٓ اٌعًّ ٚفش٠ك الاخزجبس ٚاعٍٛة ٚاٌضِبْ اٌّىبْ ؽ١ش ِٓ ثبلاخزجبساد

 . اٌجؾش ٌع١ٕخ اٌجعذ٠خ الاخزجبساد اعشال عٕذ الاِىبْ لذس ِب٠شبثٙب اٚ

 :اٌٙب٠جشٚرشٚفٟ   عٍٛة رذس٠ت  اٌزذس٠جٟ إٌّٙظ

 اٌشذجبة ٌفئخ اٌزؾؼ١ش٠خ اٌفزشح  عٍٛة رذس٠ت اٌٙب٠جشٚرشٚفٟ  فٟ رذس٠جٟ ِٕٙظ ثبعذاد اٌجبؽش لبَ 

 اٌجبؽذش ساعذٝ ٚلذذ ،اعذبث١   9) ِذذا٘ب وبْ ٚاٌزٟ د٠بٌٝاٌّشوض اٌٛؽٕٟ ٌشعب٠خ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ فٟ  فٟ

  اٌجؾش ٌع١ٕخ ٚاٌخطط١خ ّٙبس٠خٚاٌ اٌجذ١ٔخ ٚاٌمبث١ٍخ اٌعّش٠خ ٚاٌّشؽٍخ اٌزذس٠جٟ اٌّغزٜٛ

 ٚوبٔذذذ الاعذذجٛع فذذٟ رذس٠ج١ذذخ ٚؽذذذاد  3) ثّعذذذي رذس٠ج١ذذخ ٚؽذذذح  24) عٍذذٝ اٌّذذٕٙظ اشذذزًّ ٚلذذذ 

 رؤوذذ ٚا١ٌّذا١ٔذخ اٌع١ٍّذخ الادٌذخ اْ"  عٍّب ،اٌخ١ّظ – اٌضلاصبل – الاؽذ ا٠بَ عٍٝ ِٛصعخ اٌزذس٠ج١خ اٌٛؽذاد

 اٌزى١ذ  ثذشاِظ فٟ الافؼً ٟ٘ ساؽخ ٠َٛ ٠عمجٙب ِززب١ٌز١ٓ ١ِٛ١ٌٚٓ ا١ٌَٛ فٟ ٚاؽذح اٌزذس٠ج١خ ٚؽذح اْ عٍٝ

  . 741ص ،روشٖ عجك ِظذس ، 1334) اٌلاِٟ الله عجذ" ) اٌجذٟٔ

 : اٌجؾش ٌع١ٕخ اٌجعذ٠خ الاخزجبساد

 عظذذذشا اٌشاثعذذذخ اٌغذذذبعخ 4/9/2017اٌّٛافذذذك الاصٕذذذ١ٓ ٠ذذذَٛ فذذذٟ اٌجعذ٠ذذذخ الاخزجذذذبساد اعذذذشال رذذذُ

 لذذس ٔفغذٙب اٌمج١ٍذخ الاخزجذبساد شذشٚؽ رؾم١ذك رذُ ٚلذذ ،،اٌؼذبثطخ ١خٌٍّغّٛعز١ٓ اٌغشث اٌجذ١ٔخ ٌلاخزجبساد

 . الاِىبْ
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 : الاحصائٍح انىضائم

 .إٌزبئظ ِعبٌغخ فٟ spss الاؽظبئ١خ  اٌؾم١جخ اٌجبؽش اعزخذَ

 انُتائج ويُالشح ػرض

 انضاتطح و انتجرٌثٍح انًجًىػتٍٍ َتائج ويُالشح ػرض

 (4)  جدول

 انمثهً نلاختثارٌٍ وانجدونٍح انًحطىتح(  خ)  ولًٍح انًؼٍارٌح والاَحرافاخ حانحطاتٍ الاوضاط ٌثٍٍ

 .انتجرٌثٍح نهًجًىػح وانثؼدي

 د
 الاخزجبساد

 الاخزجبس اٌمجٍٟ اٌج١بٔبد
  د) ل١ّخ اٌجعذٞ الاخزجبس

اٌّؾغٛثخ
 

 ِغزٜٛ

 اٌخطب
 اٌذلاٌخ

 ع طَ  ع طَ 

 ِعٕٛٞ 333 1.177 3.791 1.113 37191 17113 ٌٍشع١ٍٓ إٌغج١خ اٌمٛح اخزجبس 7

 ِعٕٛٞ 333 1.74 7.113 9 7.11 1.11 صب١ٔخ 73)اٌعمٍخ عٍٝ اٌغؾت 1

7 
 ثبعذذذذذذذزخذاَ ٌلأعٍذذذذذذذٝ اٌغذذذذذذذؾت

 صب١ٔخ 13)اٌض١ًِ
 ِعٕٛٞ 3337 1.11 1.11 79.13 1.91 71.14

 ِعٕٛٞ 333 7.113 7.7 1.9 3.911 1.1 اٌّغزم١ُ اٌغبؽك اٌؼشة اخزجبس 4

 ِعٕٛٞ 333 1.11 3.11 1 3.913 1.13 اٌمطشٞ اٌغبؽك اٌؼشة 1

 ِعٕٛٞ 3331 9.11 3.11 1.13 3.113 1.413 اٌظذ ؽبئؾ اخزجبس 1

 (5) جدول 

 انمثهً نلاختثارٌٍ وانجدونٍح انًحطىتح(  خ)  ولًٍح انًؼٍارٌح والاَحرافاخ انحطاتٍح الاوضاط ٌثٍٍ

 .انضاتطح نهًجًىػح وانثؼدي

 د
 الاخزجبساد

 ٟالاخزجبس اٌمجٍ اٌج١بٔبد
  د) ل١ّخ اٌجعذٞ الاخزجبس

اٌّؾغٛثخ
 اٌذلاٌخ اٌخطب ِغزٜٛ 

 ع طَ  ع طَ 

 ِعٕٛٞ 333 7.191 7.771 1.113 77141 17111 ٌٍشع١ٍٓ إٌغج١خ اٌمٛح اخزجبس 7

 ِعٕٛٞ 37113 1.113 1.714 1.93 7.1 1.11 صب١ٔخ 73)اٌعمٍخ عٍٝ اٌغؾت 1

7 
  13) اٌض١ِذذً ثبعذذزخذاَ ٌلأعٍذذٝ اٌغذذؾت

 صب١ٔخ
 ِعٕٛٞ 3.11 9.11 7.11 71.73 1.71 71.14

 ِعٕٛٞ 333 7.13 3.113 7 3.911 1.7 اٌّغزم١ُ اٌغبؽك اٌؼشة اخزجبس 4

 ِعٕٛٞ 333 9.11 3.933 7 7.7 1.7  اٌمطشٞ اٌغبؽك اٌؼشة 1
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 (6)جدول 

 وانجدونٍح انًحطىتح( خ) ولٍى انًؼٍارٌح َحرافاخوالا انحطاتٍح الاوضاط ٌثٍٍ

 . وانتجرٌثٍح انضاتطح نهًجًىػتٍٍ انثؼدٌح الاختثاراخ نُتائج

 د
 اٌّغّٛعبد

 الاخزجبساد
 اٌزغش٠ج١خ

  د) ل١ّخ اٌؼبثطخ

اٌّؾغٛثخ
 

 ِغزٜٛ

 اٌخطب
 اٌذلاٌخ

 ع طَ  ع طَ 

 ِعٕٛٞ 333 3.11 7.771 1.113 3.791 1.113 ٌٍشع١ٍٓ إٌغج١خ اٌمٛح اخزجبس 7

 ِعٕٛٞ 333 1.71 1.714 1.93 7.113 9 صب١ٔخ  73) اٌعمٍخ عٍٝ اٌغؾت 1

7 
 ثبعذذذذذذزخذاَ ٌلأعٍذذذذذذٝ اٌغذذذذذذؾت

 صب١ٔخ  13) اٌض١ًِ
 ِعٕٛٞ 333 9.11 7.11 71.73 1.11 79.13

4 
 اٌغذذذذذذذبؽك اٌؼذذذذذذذشة اخزجذذذذذذذبس

 اٌّغزم١ُ
 ِعٕٛٞ 333 7.11 3.113 7 7.7 1.9

 ِعٕٛٞ 333 7.91 3.933 7 3.11 1 اٌمطشٞ اٌغبؽك اٌؼشة 1

 ِعٕٛٞ 333 1.11 3.113 1.13 3.11 1.13 اٌظذ ؽبئؾ اخزجبس 1

 -ِٕبلشخ إٌزبئظ:

 فةةةي والمبينةةةة التيريبيةةةة للميموعةةةة اختبةةةار القةةةوي النسةةةية للةةةريلين  نتةةةائ  وتحليةةة  عةةةر  خةةةلا  مةةةن
 لمإشةةر لبعةةد ا ولصةةال  والبعةةد  القبلةةي الاختبةةارين بةةين معنويةةا فرقةةا هنةةاك ان ظهةةر( 1.1.4(اليةةداو 

ظهر لنا معنوية الفةرو  لمتييةر القةوي النسةبية النةات  مةن حاصة  قسةمة القةوي  اختبارالقوي النسية للريلين

يعة و كافةة  الميوعةة التيريبيةةفةي  رياضةي" لكة  Leg Pressالقصوى على و ن الريلين لتمرين الـ "

ة وملاحظةة الفةةرو  الفرديةةة كةة لك ان تنظةةيم عمليةةة التةةدريج وبرميتهةا و سةةتخدام الشةةدد المناسةةب الباحةث
إ   الباحةث ستخدام التكرارات المثلى ومدد الراحة البينية المإثري وه ا ما حصة  فعةلام مةن خةلا  تيربةة 

تشير المصادر العلمية "إنَّ التدريج المنظم ينت  عنةه  يةادي فةي قةدري الفةرد نتييةة لداا التمةارين البدنيةة 
 ،ك عةن طرية  تطبيةع أيهة ي اليسةم علةى الداا المثة  لتلةك التمةارينليام عدي أو أسابيع أو أشهر و لة

وبمعنى  خر فإن تؤثير التمارين البدنية يحف  الخلايا العضلية للتطبع، وأنّ تكون أكثةر  قتصةادية فةي أداا 
وه ه التمرينات كانةت مةإثري فةي (، .Edington,D.W.and Edugertion ,V.R,P.8-10شدي الحم ")

أنََّ التقنةين العلمةي لمكونةات الحمة   (Bompaمةع مةا اكةده ) الباحةثويتف    .ك  من القويتطوير ه ا الش

التيربيةة الة   خضةعت لةه الميموعةة  التدريبي بآستخدام التمرينات المعتمدي ك لك مةدي المةنه  التةدريبي
صةوية هةو ( أسابيع وبمعد  ثلاث وحةدات تدريبةة أسةبوعيام وبؤسةتخدام الشةدد تحةت القصةوية والق9لمدي )

ال   أحدث معنويةة الفةرو  لهة ا المتييةر "القةوي النسةبية"، إ  أشةار بومبةا إلةى "أنَّ التةدريج المنةتظم هةو 
ويةرى محمةد رضةا أنَّ القةوي النسةبية Bompa. T :, 1994.234)  ).وسيلة نمو يية ل يادي القوي النسبية"

 ِعٕٛٞ غ١ش 3.91 3.91 3.113 1.13 3.113 1.13 اٌظذ ؽبئؾ اخزجبس 1
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  الرياضي من مكان الى  خر خلا  الداا مهمة يدام في اللعاج والفعاليات الرياضية، إ  يتحرك أو ينتق
أو  نها تنقسم على وفة  تو يةع أصةنالأ الو ان، كمةا فةي رفةع الثقةا  والملاكمةة والمصةارعة، كمةا أن 

 محمةد) يادي القوي النسبية هي عم  لفقدان و ن اليسم أو المحافظة عليه مةع  يةادي القةوي القصةوى للفةرد
 (117، 1339، .إبراهيم رضا

 ٌٍّغّٛعذذخ اٌجعذذذٞ الاخزجذذبس ٌٚظذذبٌؼ ِع٠ٕٛذذب فشلذذب ٕ٘ذذبن اْ ظٙذذش  6.5.4) ٌٍغذذذاٚي اٌعذذشع ثعذذذ

اختثحار انضحرب  اٌض١ِذً، ثبعذزخذاَ ٌلأعٍذٝ اٌغذؾت اٌعمٍذخ، عٍٝ اٌغؾت) اٌجذ١ٔخ الاخزجبساد فٟ،اٌزغش٠ج١خ

اٌزذذس٠ت  اعذزخذاَ اْ  اٌجبؽذش ٠ٚعذضٚ  اختثحار ححائظ انصحد، انضرب انطحاحك انمطحري ،انطاحك انًطتمٍى

 اٌشذجبة ٌلاعجذ١ٓ اعذ١ٓ ٌٍذز اٌع١ٍذب ٌلاؽذشاس اٌخبطذخ اٌّطبٌٚخ رط٠ٛش فٟ الا٠غبثٟ الاصش اٌٙب٠جشٚرشٚفٟ ٌٗ

اْ اعزّشاسُ٘ عٍٝ اٌزذذس٠ت ٚأز ذبُِٙ ف١ذٗ ٚ٘ذزا ثبٌز و١ذذ ٠غذبعذ عٍذٝ رطذ٠ٛش اٌّٙذبساد  وشح اٌطبئشح فٟ

وذً ِذٓ )ِؾّذذ ٠ٛعذ   اٌٙغ١ِٛخ اٌّشوجخ ٌذ٠ُٙ، ٚ٘زا ِٓ خظٛط١بد ِٚجبدا عٍذُ اٌزذذس٠ت ؽ١ذش ٠ذزوش

  ٚ )ٔذذذبدس عجذذذذ اٌغذذذلاَ 17، 1996  ٚ )ِؾّذذذذ ؽغذذذٓ عذذذلاٚٞ،188، 1996اٌشذذذ١خ ٠ٚبعذذذ١ٓ اٌظذذذبدق،

  ) ْ اٌزذس٠ت ٠عًّ عٍٝ رؾغذ١ٓ اٌظذفبد اٌجذ١ٔذخ ِٚغذزٜٛ الأدال اٌّٙذبسٞ عٍذٝ 301، 1993اٌعٛاِشٞ،

زّش٠ٕذبد اٌجذ١ٔذخ ارا ٠زفذك ٚوذزٌه فذبْ أزمذبل اٌّٛفذك ٌٍزّش٠ٕذبد اٌّخزذبسح ٌذٗ الاصذش فذٟ رطذٛس اٌ.ؽذ عٛال  

ِ  ِب ٠ؤوذٖ ؽٕفٟ ِؾّذ اٌّخزبس فٟ لٌٛٗ ) ْ اٌزخطذ١ؾ اٌغذ١ٍُ ٚاخز١ذبس اٌزّش٠ٕذبد إٌّبعذجخ رّىذٓ  اٌجبؽش

)  .اٌّذذسة ِذٓ رطذ٠ٛش اٌظذفبد اٌجذ١ٔذخ ٚفذٟ ٔفذظ اٌٛلذذ رعّذً عٍذٝ  رمذبْ اٌلاعذت ٌٍّٙذبساد الاعبعذذ١خ 

  96، 1998ؽٕفٟ ِؾّٛد ِخزبس، 

 اٌزذذس٠جٟ اٌّذٕٙظ اعذزخذاَ اْ اٌؼذشة اٌغذبؽك اٌّغذزم١ُ اٌزغش٠ج١ذخ اٌّغّٛعذخ فذٟ ساٌزطذٛ اٌجبؽذش ٠ٚعضٚ

 ٚػذذ  ؽش٠ذذك عذذٓ ٚرٌذذه ٚاٌششذذبلخ اٌّشٚٔذذخ طذذفزٟ ٚرطذذ٠ٛش ر١ّٕذذخ فذذٟ وج١ذذش ثشذذىً عذذبُ٘ اٌذذزٞ اٌّمزذذشػ

 اٌؼذشة ِٙذبسح رطذ٠ٛش اٌذٝ رٌذه ادٜ الاخزجذبس ٘ذزا ٔزذبئظ رؾغذٓ فٟ عبّ٘ذ اٌزٟ اٌزّش٠ٕبد ِٓ ِغّٛعخ

 اٌششذبلخ ٌظذفخ رّش٠ٕبد ادخبي خلاي ِٓ ٚرٌه ٚالأغ١بث١خ ٚاٌذلخ اٌّٙبسٞ الادال إر ِٓ زم١ُٚاٌّغ اٌغبؽك

 عٕذذ إٌفغذٟ اٌعبِذً ر١ٙئذخ عذٓ فؼذلا اٌٍعذت ِٕذبؽك ِخزٍذ  ِٓ ِشوجخ عبؽك ػشة رّبس٠ٓ ا١ٌٙب ِؼبفب

 اٌم١بَ ٕذع ٚاٌشغبعخ إٌّبفغخ سٚػ ٚخٍك اٌظؾ١ؼ اٌزٛع١ٗ ٚرٛع١ُٙٙ اٌغبؽك اٌؼشة ِٙبسح ثبدال ل١بُِٙ

)  ثذـ ٚاٌّزّــضٍذـخ اٌّغذزم١ُ اٌغبؽك اٌؼشة ِٙبسح ادال ِزطٍجبد اُ٘ رؾغٓ فٟ اٌزطٛس ٘زا اْ،اٌّٙبسح ثٙزٖ

 عٍذٝ اٌمذسح – اٌؼشة اصٕبل فٟ ٚاٌزٛاصْ اٌزٛل١ذ – اٌفمشٞ ٚاٌعّٛد اٌىز  ِشٚٔخ – اٌؼشة – اٌمفض لٛح

)  عذٕغش    ٠زوش ار   اٌغغُ ثبعضال زؾىُٚاٌ اٌغ١طشح ؽش٠ك عٓ الاخطبل اسرىبة ٌزغٕت اٌظؾ١ؼ اٌٙجٛؽ

Siger   (7773     .   "ْاٌؾشو١ذذخ اٌظذذفبد اٚ اٌمذذذساد ٚعذذٛد فذذٟ الا رزؾمذذك لا اٌؾشو١ذذخ اٌّٙذذبسح ا 

 ."  اٌخبطخ

 ِٙذبسح ادال ِزطٍجذبد رؾغذٓ اٌٝ اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛعخ رطٛس ِٙبسح ؽبئؾ اٌظذ ٌذٜ اٌجبؽش وّب ٠عضٚ      

 الادال عٍذٝ ثبٌزذذس٠ت ِظذؾٛثخ ِشاؽٍذٗ ِذٓ ِشؽٍذخ ٌىذً اٌزذس٠ت فٟ اٌزذسط ِٓ ٠زؼّٕٗ ِٚب اٌظذ ؽبئؾ

 اٌعؼذلاد رطذٛس اْ،اٌٍعذت ِٕذبؽك ع١ّذ  فذٟ ٚاٌّخزٍفخ اٌّشوجخ اٌزّش٠ٕبد ثعغ ادخبي ِ  ٌٍّٙبسح اٌفٕٟ

 إٌمذذً رؾغذذٓ فذذٟ اٌغذذجت وبٔذذذ ٚاٌذذزساع١ٓ ٚاٌغذذزع اٌذذشع١ٍٓ عؼذذلاد  ٞ اٌؾشوذذٟ الادال فذذٟ اٌّغذذبّ٘خ

 ٚلذ اٌّجبساح ٔز١غخ فٟ اٌفعبي اٌزبص١ش راد اٌٙغ١ِٛخ اٌّٙبساد ِٓ اٌظذ ؽبئؾ ِٙبسح جؾذاط ٌمذ ، اٌؾشوٟ

   Hiroshitouda)  ٠ٛرذٛدا ١٘شٚشذٟ  اٌؾم١مذخ ٘ذزٖ اوذذ
 
 ا١ٌبثذبٟٔ اٌطذبئشح اٌىذشح ٌفش٠ذك اٌمذِٟٛ اٌّذذسة 

 لذبي ار   7717)  عذبَ ث١ّٛٔخ الاٌّٚج١خ اٌلاٌعبة ٌذٚسح اٌز٘ج١خ اٌّذا١ٌخ عٍٝ ٚاٌؾبئض الاٚي ثبٌّشوض اٌفبئض

 اٌشٛؽ فٟ إٌمبؽ ِٓ وج١شح ِغّٛعخ وغت رؾمك اْ ٠ّىٓ اٌزٟ اٌٙغ١ِٛخ اٌّٙبساد ِٓ اٌظذ ؽبئؾ اْ: " 

     ."  اٌّجبساح اشٛاؽ ِٓ اٌٛاؽذ
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 الاضتُتاجاخ 

ٌّٙذبسرٟ ثعذغ اٌمذذساد ااٌزذس٠ت اٌٙب٠جشٚرشٚفٟ ٚخٍك  عٛال شج١ٙخ ثبٌّٕبفغخ فٟ رط٠ٛش  . إْ اعزخذا1َ

 ٌؼشة اٌغبؽك ٚؽبئؾ اٌظذ ثىشح اٌطبئشح ٌلاعجٟ اٌّشوض اٌٛؽٕٟ ٌشعب٠ٗ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ  فٟ د٠بٌٝا

ْ اٌطشق اٌزم١ٍذ٠خ اٌزٟ رخٍٛ ِٓ الأعٛال اٌزٕبفغ١خ رغذبعذ  ٠ؼذبً عٍذٝ رطذ٠ٛش اٌّٙذبساد اٌّشوجذخ ثىذشح إ. 2

 اٌطبئشح  ٌذٜ ٌلاعجٟ اٌّشوض اٌٛؽٕٟ ٌشعب٠ٗ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ  فٟ د٠بٌٝ

 انتىصٍاخ 

. ػشٚسح رط٠ٛش اٌمذساد اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ثىشح اٌطبئشح عٓ ؽش٠ك اعذزخذاَ اعذٍٛة اٌٙذب٠جشٚفشٚفٟ 1

 ٚخٍك  عٛال شج١ٙخ ث عٛال إٌّبفغخ ٌفئخ اٌشجبة. 

. اعزّبد اٌزّش٠ٕبد اٌّمزشؽخ ٚاٌّطجمخ ثطش٠مخ اعٍٛة اٌٙب٠جشٚفشٚفٟ ٌزطذ٠ٛش اٌمذذساد  اٌٙغ١ِٛذخ ثىذشح 2

 ٓ.اٌطبئشح ٌلاعج١

. عذَ اعزّبد اٌطشق اٌزم١ٍذ٠خ اٌجع١ذح عٓ خٍك  عذٛال شذج١ٙخ ثبٌّٕبفغذخ إصٕذبل رطذ٠ٛش اٌّٙذبساد اٌٙغ١ِٛذخ 3

 اٌّشوجخ ثىشح اٌطبئشح. 

 . إعشال ثؾٛس ٚدساعبد ِشبثٙخ  خشٜ ٌفئبد عّش٠خ اخشٜ.        4
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  1ٍّؾك )اٌ

 فش٠ك اٌعًّ اٌّغبعذ

 انؼًم يكاٌ الاضى
 د٠بٌٝ عبِعخ/ اٌش٠بػخ ٚعٍَٛ اٌجذ١ٔخ اٌزشث١خ و١ٍخ ؽ١ّذ إثشا١ُ٘ ثبعُ. َ
 د٠بٌٝ عبِعخ/ اٌش٠بػخ ٚعٍَٛ اٌجذ١ٔخ اٌزشث١خ و١ٍخ ؽ١ّذ ٌٚٙبْ  ؽّذ. َ
 د٠بٌٝ عبِعخ/ اٌش٠بػخ ٚعٍَٛ اٌجذ١ٔخ اٌزشث١خ و١ٍخ  ؽج١ت سافذ. َ
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  1)ٍّؾك اٌ

 ث١ٓ ّٔٛرط ٚؽذح رذس٠ج١خ ثبعزخذاَ اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌٙب٠جشٚرشٚفٟ    

 اٌزىشاساد اٌزّش٠ٓ د
 ث١ٓ اٌشاؽخ اٌشذح اٌّغّٛعبد

 اٌزىشاساد
 ث١ٓ اٌشاؽخ

 اٌّغّٛعبد

 أيايً دتًُ 7
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 دلائك3

 دلائك3

 خٍفٟ دثٕٟ 1
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 دلائك3

7 
 يحٍ خهفحً ضحغظ تًرٌٍ

 انحًانح
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 دلائك3

 دلائك3

  ١ٌفذ د٠ذ)ٌٍى١ٍٓ عؾت 4
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 دلائك3

 دلائك3

1 
 الاوزبس ػغؾ

 اٌغبٔجٟ الاسرفبع
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 دلائك3

 دلائك3

 ظٙش+  ثطٓ رّش٠ٓ 1
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