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Abstract   
The research problem focused on the question of the possibility of achieving high 

achievement figures. Here lies the great importance of using modern scientific 

methods and means in training. In order to develop the players’ abilities and raise 

them to the highest levels of athletic performance, the researchers used interval 

training and repetition training through the use of (varied) wave stresses with 

diversification of the methods and techniques used. As well as using 

psychophysiological programs (psychological skills) that focus on the player’s 

internal aspects and maintain the privacy of each player. Reality also forces coaches 

to invent new training methods and means that enable them to achieve excellence and 

high performance and overcome those simple differences. Hormones (serotonin) play 

a major role in the players’ achievement due to the close connection between 

motivation, stimulation, reinforcement, sharpening strength, decline, fear and 

lethargy. Hormones are what motivate the player to perform and to persevere in 

exercises, breaking the barrier of shyness and fear and facing the world with and 

without disability, thus increasing the level of maximum strength and achievement for 

people with special needs. As for the research hypotheses, there were significant 

statistical differences between the pre-tests and post-tests of the research sample in 

maximum strength and some functional indicators of the bench press. 
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 Benchوإنجاز رفعة وهرمون السيروتونين  تحمل القوة( في نفسية –ثير تمرينات )بدنية أت
 Press رفع الاثقال من ذوي الاحتياجات الخاصة للاعبي 

 عبيد عباس حسين .أ.د كاظم  ، مازن جواد 
mazen.jawad@uokerbala.edu.iq 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة .. جامعة بابلالعراق

 28/4/2025تاريخ نشر البحث        26/2/2025تاريخ استلام البحث 
 الملخص

تمحوووومشك ة ووووث ا دراحوووو  درسشدلووووا كوووو  دريقووووقام اووووز ةةثقعاووووا تح  وووو  د ش ووووق  د ع ق  ووووا در قراووووا 
هنووووق تامووووز د هماووووا دراد ووووال كوووو  دلووووي سد  ةلووووقر ر ببلووووق   ا ماووووا  س  ووووا كوووو  دريووووسش ر   ةووووز 
ةجوووووو  تدووووووم ا  ووووووسشدك د ادوووووو ز  بد شت ووووووقل ياوووووو  ةروووووو  ةا وووووو  ةقوووووويم قك د  دل درا ق وووووو    وووووو  

  ر درفيوووووووار بدريوووووووسش ر درياوووووووادش ةوووووووز  ووووووو م دلوووووووي سد   وووووووس  تممجاووووووو دريوووووووسش  دراق  وووووووق  دلووووووي س  
كقووووو مرمجاا  ةووووت درينم ووووت اووووقردال بد لووووقر ر درميا وووووا بسوووو ر  دلووووي سد  يووووادة  عفقوووواا )ةينماووووا 

)درماوووووقشدك درنفقووووواا   تاسووووول ا ووووو  درنووووومد   درسد  اوووووا ر اووووور بتحوووووقك  ا ووووو    م ووووواا سووووو  
ببلوووووق   جس وووووسل ر يوووووسش ر تمثووووونا  سموووووق افوووووال درمد وووووت ا ووووو  درموووووسش  ز ديياوووووقش  اد ووووو     اووووور

ةوووووز تح  وووووو  دريم وووووول بد  دل درالاوووووت بدريس وووووور ا وووووو  ت وووووو  درفوووووابل دراقووووووادا  ت  وووووور درااةمعووووووقك 
   بشد سد ووووووواد كووووووو  دع وووووووق  د ادووووووو ز رموووووووق ك اوووووووق ةوووووووز توووووووادا  ب  ووووووو  يووووووو ز درسدك اوووووووا درقووووووو ابتمع ز)

ريووووووو  دذ د  درااةمعوووووووقك هووووووو  د بتحف ووووووول بدري ل ووووووول  ب وووووووح  در ووووووومل بدريادجوووووووت بدر وووووووم  بدر مووووووومم
تحووووووا  د اوووووور روووووو  دل بر ممدكاووووووا ا وووووو  دريمووووووقش ز تاقووووووا  ووووووقجل در  وووووو  بدر ووووووم  بةمدجاووووووا 

ب ووووووووسبعاق ب قريووووووووقر    ووووووووق ل  ةقوووووووويم  در وووووووومل در  ووووووووم  بد ع ووووووووق  روووووووو بر  دلإاق ووووووووادر ووووووووقر  ةووووووووت 
بةةووووووووق كا وووووووواقك دراحوووووووو  كاقعوووووووو  تمجووووووووس كووووووووابل ة نم ووووووووا ذدك   رووووووووا  .د  ياقجووووووووقك در ق ووووووووا

 ياووووووقشدك درا ساووووووا ر  نووووووا دراحوووووو  كوووووو  در وووووومل در  ووووووم  ة  ووووووق اا يوووووو ز د  ياووووووقشدك در د اووووووا  بد 
 .ب  ض درمؤ ادك درمكافاا ياك ا درضس  ا   درمقداا

 
( ، تحمل القوة ، وهرمون السيروتونين ، رفع نفسية –تمرينات )بدنية  :الكلمات المفتاحية

 الاثقال. 
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  المقدمة:-1

هنق  د ا سد ا ر م اقك د اسد  بدريسش ر ك  د ر قب درا ق اا ةز در م اقك دري  تيد ر دتاقع درقد  
در ق ا رماد   د اسد  ر ا ق   ز  بة  ع قح ام اا دريسش ر ا يمس ا   ةةثقعاا درمسش  ز بةاداقتا  در  ماا 

ر   ق ص درفا اا ر ا ق   ز بد ياقش دكض  درداد   دريسش داا بدكض  ةاد   دري قا  درلةن  رلإاسد  
ه  دريسش داا د ياقش درداد   ةذ د  ةز درما  جسد انس داسد  درمنقس ر  ةاداقت  ر  م اا د اد ز  درا ق  

بدرملق   بد لقر ر درم  ما را  ةا  ا ةز ةاد   دريسش ر بس ر  د ياقش دريمقش ز دري  ا ر د  تام  
ة  ما ر سشل ب ق ا درا ق   بك  درم   در ر تي سش در  م  در حاا درنظا ا ك   ق  دريا اا دردسعاا با م  

ق  بك  در مدعر دريسش داا بك  جمات در  م  بدرا ق قك رمق راق ةز ة ا درا ق ا ك  درمادتر در  اق ةز د هيم
كد ا ك  د ع ق  درا ق   بس ر  د اسد  در ق  ر اد ز بد ياقشه  بة اكا درس  ك درم نم ا رلإع ق  از 

دسع  در درا ق   ا قا  ا   د  ياقش ب  دريندؤ رم اكا ذر  د ع ق  ا س كيادك د اسد . ب اس  دريسش ر 
بدرنفق  در  د شت قل ام ي ف د لس بدر مدة  دري  راق  بش ك قم ك  تدم ا درمقيم  درا ق   رم ي ف 

ا يم   ه د د اسد  ةز تما نقك يسعاا بس ر   دردسع  امقد ر قب درا ق اا بة س ه ه د لس ه  د اسد  
درسد  اا ياس  تحف ل درااةمعقك  عفقاا ري فاف درضس  ا   د اد ز بس ر  ياس  شكت دردق ا دلإعيقجاا

بةز ةند   درمنقكقا  د  د هيمق  اقرا ق ا    درناق اادري  تؤ ا ا ث  ةاق ا ك  عقت  در مل اقرمح  ا 
بة اح  ت ث  جللدً سد ادً ك  در ضقاق در  ماا بدرقاقلاا ذدك درددا ا د جيمقعاا بدر  قلاا ك  تسد  اق 

درم يمت بدر  م  ة اح دريدمش درا ق   ةقاقلقً ريدمش درسبم ب ي  آ ا  افئقك درم يمت سقكا بعظادً ريدمش
ا س ز ةز در ا  درمق   بسقع  در مشل غ ا بد حا درم قر  را ق اا درم ق  ز ك  دغ ر  بم در قر   ر ر  

عمع تيمق   ةت د  دردادة  دريسش داا درمياقة ا د هيمق  اقرم ق  ز از  ا   ةاسدراق  ق   قبم درم ي م  ب 
بد  دراس  ةز س  ةق ت س  هم د  دريمقش ز دريسش داا   .دلإاق ا بس ر  تحقك  ا     م اا د ار 

شك ا دردن   لإع ق يمدلدا د جالل بد  بدك دري  ةز  قعاق د  تدمش در مل دردسعاا به  در ن ا د لقل  
ر  تما نقك عفقاا براق دشتاقط  يا س ك  ةنقكققك شكت د   قم ر بر د  ياقجقك در ق ا  يس د  تام  س 

 .تحقا  در   ةق عاس كق    تيس   بت ل  ةز ةعيقجاا دردق ا بدر مل بدريح  س در ض   به د 
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 ويهدف البحث الى:

ديياقش  اد   ببلق   جس سل ر يسش ر تمثنا  ةز تح    دريم ل بد  دل درالات بدريس ر ا   ت   درفابل  -1
 دراقادا. 

   بشد سد اد ك  دع ق  د اد ز رمق ك اق ةز تادا  ب    ي ز درسدك اا بتحف ل درق ابتمع زدرااةمعقك ) ت  ر-2
 در مل بدريادجت بدر م  بدر ممم. بدري ل ل ب ح 

إجراءات البحث: -2  
درم مماا درمد سل ذدك د  ياقش در د   درمنا  دري ا د  األ مب )دراق  ق  دلي س   البحث:منهج  2-1

دراح .ة ث ا ب ددا ا ر رم  مي بدرا سر    
دري ما  دري ا د  رم يمت دراح   د ز  1در سبم )  

 
 د  ياقش درا سر درم قر ا دري ا داا د  ياقش در د   درم قةات

درم مماا 
 دري ا داا

درميس ادك دردسعاا-1  
 تحم  در مل  -

: درفق مرمجاادرميس ادك درنفس -2  
 درق ابتمع ز هاةم   -

 

 دريما نقك
دردسعاا بدرنفقاا 
درم سل ةز  د  

 دراق  ق  

درميس ادك دردسعاا-1  
 تحم  در مل  -

: درميس ادك درنفس درفق مرمجاا-2  
 درق ابتمع ز هاةم   -

 
 

  وعينته:مجتمع البحث  2-2
ت  تحس س ة يمت  دراح  به  ةز ذبر د  ياقجقك  در ق ا ةز  ق ك درديا تح   دراساا بكمل دراساا  

 ادم ش ق ا شكت د   قم ك  در  نا درفاعاا رمحقكظا سا  ل ر بر  بدر    درم  ر ب  قش در قةا به 
 ر فئقك درم عاا دريقراا    اد ز.  7د  ياقجقك در ق ا   ت  د ياقشه  اقردا  ا در مساا بدر ر  د غ اس ه  

 .كس  
 49 54 –كس   -كس   59 -كس   65 -كس   72 -كس   80( 
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:في البحثالوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة  2-3  
 درمادجت بدرم ق ش در ا اا بد جنداا. -

 درم  ظا بدري ا ر. -

 د  ياقشدك بدرقاقلقك درمقي سةا. -

 دليمقشل جمت درم  مةقك. -

 د عياع    درم  مةقك درسبراا) اثا  -

 .* لياقعا بدرم قي ك در   اا -

د جالل درا ق اا  -   
 دراادك دردداا  -
 جاق  قاقس درم    -
 جاق  تم     -
  ا ا ةدق اا  -
  3 ف   س س اس  ) -
 ة ادص ة ي فا د ب د   -
  3ة داا اس  ) -
  ةد ص ة ي فا د ب د   -

د ا ا ش   )ت د   در ار ا   ة داا د  دل   -  
سقةال ت م ا -  
 Edta  ت م قك  قراا ةز ةق ل )  -
 درمق ا درمقاثاب ا -
  قكظا تدا س  داا رحف  ت م قك درس . -
  دز بةمد  ة  ما. -
  لد   قغ  )دريمشعا     ف  مم در شدع ريقا   ام اا لحر درس . -
  نقع  ي لي . - درنيا  .سيقك  ق ا رقاقس دبسق س  -
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  الميدانية:إجراءات البحث  2-4

ت س د  ياقشدك ة س  درملق   در  ماا دري  امثز ة  تد ز ةس     اا ةر ياعقة  تسش د  ةز   م 
دلي سد  بلق   ت م   ك  درم ق ك درا ق اا سقكا  "كام بل  ا تقي ل   اد   دراح  سقرقاقس بدرم  ظا 

 بد لي  قل بدريحس س بدريفق ا بد لينيقج بدري ما " .بدري ا ر 
      البحث:تحديد الاختبارات الخاصة بمتغيرات  2-4-1      

ب قلي قشل درم ا  بد ايمق  ا   ا ض  دراق  ق  ا س ة  ت  د ياقش اس  ةز درميس ادك دردسعاا ةز  د  
درم ق ش در  ماا   اا   ا   ة مماا ةز در دادل بدرم ي  ز ك  دريسش ر درا ق   ةز   م دليمقشل 

دردسعاا  ب  س تح    دلي قاقك در دادل بدرم ي  ز ةز  دلياقعا ريحس س ةس      ياق رقاقس ةيس ادك دراح 
  م دلي سد   قعم ) سق2  ر م قشعا ي ز درممدك  ز بغ ا درممدك  ز انس  شجا  ا ا )1  بةقيم    را 

    د ز ذر  .2    بدر سبم )05.0)
 در سبم)2   د ز دري قة  دلإ  ق   )كق2  ر ممدك ا باسةاق  شدل در دادل بدرم ي  ز

 
 

 در مل دردسعاا

 
 ةمدك ا در دادل

 

 
 قاما سق2

 
درس را 

 دلإ  ق اا
غ ا  % ةمدك م  

 ةمدك م  
 در سبراا درمحقم ا %

 
تحم  در مل 

 ر  شدا ز

 
12 

 
85.7143 

 
2 

 
14.2857 

 
7.142 

  
 ة نم ا

 
تحم  در مل 

 ر كيق 

 
12 

 
85.7143 

 
2 

 
14.2857 

 
7.142 

  
 ة نم ا

 
 تحم  در مل ر  سش

 
12 

 
85.7143 

 
2 

 
14.2857 

 
7.142 

  
 ة نم ا

   05.0  بةقيم    را )1انس  شجا  ا ا )    
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  درميس ادك دردسعاا      ا   ةك ا اس  ةز د تفقل رام  درقاما 2) ب  1 يد ز ةز   م در سبم )
درمحقم ا رووو)كق2  انس ه ه درميس ادك به  )10.286  4.572   7.142  به  دكدا ةز درقاما در سبراا 

  .84.3درم قي ا راق بدراقرسا )
 بنج أعلى( الصدر ) القوة: عضلاتاختبار تحمل 

 ين  يا س ةا    اسم الاختبار:
 در سش در  م ا در مل ر ض ا قاقس تحم درسال ةز د  ياقش:  -
 د جالل بد  بدك:  -
   سس .20اقش  س سر ةبرمد   عا ) -
 ب د   س ساا ة ي فا د ب د . -
  شجا ر ا   45ةن ا  س س ر  دل ةيس ال د شتفقاقك يلدب ا  -

ينلبم دراقش در   ب  سدةز ب ت د لي  قل ا   درمقداا ا م  درم يدا اأ   دراقش درمسشب  وصف الأداء:
 درمقيم  در سش بةز    دراجمع در  درم ت درددا  . 

  ؤ ر درا قع   ث ةحقب ك اأ    ب   اقيدات  م   ةت دادقل كيادك شد ا سقة ا. التسجيل:
 حقب ك ة قلا اقراس .اُحيقر ة    ب    اك   درا قع ي ز در  ث ة-

 

 
 ر ا     م ح د ياقش شك ا دردن  يا س جقرس ةق   1 ث  )

 
 



The effect of (physical-psychological) exercises on strength endurance…  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

211 
 

  لاري:كيرل  
 )دراقاق اس  در شدا ز د ةقةاادر مل ر ض ك  قاقس تحم  -
 سس  20اقش  س سر ب    -
  ة  قم  قعمعاا -

بةس در شدا ز اأ دل ةقيما  ي   در  ع  ن ةز ب ت در  مس ةق  دراقش افيحا ا ال درايف ز دةق  الأداء: 
  دلينفقذ در اس

 : ت د  ةحقبرا بد سل  ي  دلينفقذ در اس احيقر اس  تاادشدك درا   التسجيل 
 جالس:ترايسبس 

 قاقس تحم  در مل ر ض ك در  فاا ر  شدا ز  -
 سس  20اقش  س سر ب    -
 ةز ب ت در  مس ةق  دراقش افيحا  ا ا   ف درادس  ن  بةس در شدا ز  ة  قم  قعمعاا -

 .ةقيما  ي  دلينفقذ در اس ت د  ةحقبرا بد سل  ي  دلينفقذ در اس احيقر اس  تاادشدك درا   اأ دل
 قاقس تحم  در مل ر ض ك در شدا ز باض ك در  فاا ر ايف )درسدراا در  فاا  -
 سس  20اقش  س سر ب    -اا ضا ةز درحمقرا س    ف  جقرس كيحا در س ز  -
  مقرا  ين   نق اا -
 ة  قم  قعمعاا -
ة داا ةقيم ا  م ت در    ا   در سش كمل اظ  دريا مل ب مق  اقر س ز  ةز ب ت در  مس ا    -

درم داا    ةس در شدا ز در  د ا   ب ن امق اأ دل ةقيما  ي  دلينفقذ در اس ت د  ةحقبرا بد سل  ي  
 در اس.ينفقذ دل
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 (2008)عودة،  اسم الاختبار: اختبار تحمل القوة  

 
 (2الشكل )

 
 :الغرض من الاختبار

 دري ر در اس ) درياادشدك  لينفقذقاقس تحم  در م  در  م  لإع ق  شك ا درضس  ةز د لي  قل بة دل  .1
 در مل درنقداا رلإع ق  .2

 :المستعملةالادوات 
   سس .20 عا ) .اقش  س سر -
 كس   25-كس   0.5ة ادص  س س ة ي فا د ب د  ةز ) -
 ة داا  ق ا اق ياقش شك ا درضس  ةز د لي  قل ر بر دلإاق ا. -

درُمْ يِدَا   ي  دلي ادج  ققب ب   دراقش ةت  ققب ب   د  ادص امق  ي ل  بإةثقعاا  ا س الأداء:وصف 
   x 50درمد مب ر  دل را  ة يدا اقرنقاا درمأب ا درم    = x 0.50 60درم   درمد مب را د د  ياقش 

دراقش امققكا   درُمْ يِدَا اق لي  قل دراقة  ر  ق  ا مشل ةقيم ا ب  د  شج ا  احلد     امق   درُمْ يِدَا دسة 
  ار.رمحقبري ز را   دري ر ب تاادشدك برسقاا  دلا م  اأ  ل  ب  سهق 81تل س از )
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 احقرطريقة التسجيل: 

   .3اس  درياادشدك د ك ا )  .1
 ك  س  ةحقبرا   تحم  درم   در ر دليدقع س   ار  .2

 
 

  م ح د ياقش شك ا  س    ف  جقرس  3 ث  )
 المتغيرات النفس الفسيولوجية 

 منق ييحس س درميس ادك درنفس درفق مرمجاا ييمجا  ةز  د  درق س درم ا  بدر  نا در  ماا ب دشدل درقق ل 
تيقرف ةز  درمكافاا بدري د ياقش درمؤ ادك  درا ق   ت درم ي  ز ك  ة قم درفق  ا دراد اا با   درنفس 

ب    دردداا ك  ةز درم يدادك    درس  ا       ي  قاقل  اقردا  ا درماق ال از درق ابتمع زهاةم  درق ق ل )
دردسعاا.دراد ا ب  س ة دل دريمقش ز   

ر دمدك دراح  در  م  برسال درم م  ا     ا در م  در قص  تأك سد الاستطلاعية:التجربة  2-5
اقراح  ب    ي   ةز درما  درقاق  يي ا ا ا   ا نا ةز درم يمت در ر ليدد  ا ا  د  ياقشدك ر يأكس ةز 

تيد ر دراحمث دري ا داا ةجادل ت قشب دليد عاا رضمق  در ابط بدر فقك ل ةا درينظا  درمم مع  ةذ 
دراحمث.اقشدك بس ر  ر يأكس ةز    اا د  ياقشدك بدريمقش ز دري  ليدد  ك  در  ماا ر  ي  

  ك  تمق  (6/12/2024   درممدك بد  ن زد  س    مةق   ةسدش  دراق  ق  ت ا يق  دليد ا يق  با  ةجا  
ك  ة ا در  نا  در قاا درمس  ا اد ز  ةز ا نا دراح  ك   5ا   )درققاا درادا ا بدرن ف ا اد 

د ليد عاا ا   عفس د كاد  بتح  عفس  دراق  ق  دري ا اةابش ةلدمع ةاق   د لال ب  سدراقشدرمداا ك     
  د ليد عاا:درظاب  بدرمسل درلةناا  بسق  درسال ةز دري ا ا 
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 دري ا  ا   ةس  ة  ما د  ياقشدك ر   نا.-1
    اا د  بدك بد جالل بدرملق   درمقي سةا ك  دراح  د ياقش-2
ةجادل دري ا ا درا اقاا بد  ياقشدك در د اا  دراق  ق  انسدري ا  ا   درم م قك بدر  م قك دري   س تمدج  -3

 بدرا ساا.
 ة اكا درم   درمنقلر لإجادل د  ياقشدك.-4
 * ) درمققاسدري ا  ا   درم   درمقيسال ر  ياقشدك در د اا بدرا ساا بة اكا ةس  سفقاا كا   در م  -5
 دري ا  ا    ةز ب س  دريمقش ز دري  ليقي س  ك  دراح .-6
 ر  ياقشدك.دلي ادج د لس در  ماا -7

 ةناق.ب س      دري ا ا د ليد عاا درسال 
  الرئيسة:التجربة  2-6

در د اا ر ميس ادك دردسعاا  كاد  ا نا دراح  دراقرغ  دراق  ق  د  ياقشدك د  دردسل يينف   درداعقة  دريسش د  ةجا  
 اد ز  درم مماا درمد سل ذدك د  ياقش در د   بدرا سر  بذر  ري د    شجا د  ياقشدك بدري ا  6اس ه  )

قك انس تنف   درداعقة  دريسش د   ب س ةجا   ت   ا    مل ه ه درمقيم  در مل بدر م تحم  ا   ةقيم  
د بم )د  س   ب  ص در م  7/12/2024-6درممدك ق   د  س بد  ن زد  ياقشدك ا   ةسدش  مةق  همق 

ا نقك درس  ةز  ت  لحردرق ابتمع ز  ب )  ياقشدك در ق ا اقرميس ادك درنفس كق مرمجاا ر  6/12/2024)
بت  لحر  دراد ا   ةز س  ش قع ةز ا نا دراح  ك  ب   ة   0.03درا قا ز يمدلدا   ز  داا ام سدش )

درس  ةز  د  سق ش ة يدا درس ا دردد  درمي  ص ك  دريح   ك درم يدا ا بةز درمش س ك  ةند ا در ضس 
راال      ت  ةكادغ درس  ةز درح ز اقلي سد  درا قط درضقغ  )دريمشعا    به  ك  ب ت در  مس ا   د

ب  س ةكمقم ام اا لحر    درمقع ا ري  ا درس .Edta)اأعقي ر  ف  درس  )دري م قك   جقجاا  قراا ةز ةق ل 
ةر         ع   Cool-Boxدرس  بب    ك  د عقي ر )دري م قك    فظ  ه ه د عقي ر ك   قكظا ر يدا س )

 درميمكال د جالل درقق ل درااماق   ز ب أ سثفاا )درمسشبلا  ةز  د  درمؤ ادك درمكا رسال قاقسدرم يدا 
 رس ا .

ر ض ك در شدا ز بد كيق    تحم  در مل د ياقش  لا ت   ك س 7/12/2024دةق در م  در قع  )د  ن ز  
 بدر سش.
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د ياقش درملق   دلإ  ق اا ذدك در   ا ام قشعا عيق    دراق  ق  ةر ر أ  الإحصائية:الوسائل  2-7  
spss  .د  ياقشدك در د اا بدرا ساا  بدلي ق  ينظق  درا   دلإ  ق اا .اأت : درملا ب مق     

 .د عحاد  درا ا   -
 .ة قة  د  ي   -
 د ياقش برامسقز ر  ني ز ةينقكات ز ةيققب ي ز اقر س . -
 درمقي  ي ز ر   ني زد ياقش ةق  بتن   -
 
  ومناقشتها:النتائج  عرض-3
عرررض وتحليررل نتررائج الاختبررارات القبليررة والبعديررة للمتغيرررات البدنيررة والملمرررات الوظي يررة للمجموعررة 3-1

 ومناقشتها.
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية ومناقشتها.3-1-1

درملووا  كا وواقت  دريوو  ب وو اق  ووق  ا ووال بتح  وو   دريم ووو  دروو  ةهووسد  اح ووو  ةووزدراق  ووق  راوو   وويمثز 
بد عحاد  درا ا   ا وسدبم تم احاا ا س ةجوادل سو  در م وواقك دلإ  وق اا در  ةوا بذرو   جو  تقوا   ام اوا 

ةوووز  ووو م تفقوووو ا  ة  ظووا درنيوووق   ب ةجوووادل درم قشعوووا يوو ز درم مماوووا كووو  د  ياوووقشدك  در د اوووا بدرا ساووا بذرووو 
رم اكوا درفوابل ب   تاوق د   وق اا ا و  بكو  د لوس در  ماوا درسقا وا ريح  و   دكبتح  و  عيوق   سو  د  يوواقش 

عفقاا  ك  ا ض درميس ادك  -ةهسد  بكا اقك دراح  ةت ةنق  ا درنيق   اقري ا  ا   تأ  ا تما نقك )يسعاا
 يا س ر اد  شكت د   قم ةز ذبر د  ياقجقك در ق ا.دردسعاا بدرنفس درفق مرمجاا بإع ق  شك ا دردن  
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   د ز قا  درملا  بد عحاد  درا ا   بقاما برامسقز درمحقم ا ب  رياق دلإ  ق اا ر  ياقشدك در د اا بدرا ساا 3جسبم )
  4) = د بر  ر ميس ادك دردسعاا ر م مماا )دري ا ا 

د  ياق درميس ادك
 ش

د عحاد   درملا 
 درا ا  

قاما 
 برامسقز

ةقيم  
 درم نم ا

 عمع درس را

تحم   مل  سش ين  يا س 
 رسقاا دري ر

 6.625- 29.5000 در د  
 ة نمر  0.027 2.207

 5.625- 40.0000 درا سر
تحم   مل ذشا ز رسقاا 

 دري ر
 1.25- 12.5000 در د  

 ة نمر  0.026 2.226
 1.75- 16.5000 درا سر

تحم   مل ذشا ز رسقاا 
 دري ر

 0.75- 9.5000 در د  
 ة نمر  0.026 2.232

 1- 13.5000 درا سر
تحم   مل  س  دةقة  

 دكيق  رسقاا دري ر
 1.125- 9.5000 در د  

 ة نمر  0.020 2.333
 1- 12.0000 درا سر

تحم   مل  س    ف  
 دكيق  رسقاا دري ر

 1.5- 10.5000 در د  
 ة نمر  0.023 2.271

 1.25- 13.5000 درا سر
 د ياقش دلإع ق  شك ا

 درضس  درنق   ةز د لي  قل
 8.125- 62.5000 در د  

 6.25- 75.0000 درا سر ة نمر  0.027 2.214
ا  ا در سبم درققي  ةر  عيق   د ياقش در  نا درمد سل )ب  امسقم   ر  ياقشدك در ة  ماا  بذر  ر يح   ةز 
  را درفابل ي ز عيق   ة دل ةكاد  درم مماا دري ا داا ا   د  ياقش در قص اقرميس ادك دردسعاا  د اقً ب  ساقً 

   ب قرنظا ةر  درقا  درنقت ا  يضح ة  قا  درملا   س درنفق   ك –دردسع  انسةق ت  ة ضقااق ةر  درداعقة  )
  ك  دريدد   در د     دل درسشدلا  ك    ز رم   تسّ ا ك  قا  62.5000  ب )9.5000 تادب   ي ز )

      ة  ةعنق   امثننق دايمق  د  ي   75.0000  ب) 12.000درملا  ك  دريدد   درا سر بتادب   ي ز )
د برم ا ةب ة قة ياق سقا  ت د  درم قشعا  عاق ةحس ل امس  ش م   اجت ةر  ب سدك قاقس  لامق ي ناق ةب ةنح

ة ي فا احقر  دا ا س  كئا ةز كئقك درميس ا درمقي    بك  درميس ادك دردسعاا هنق   شجا ةحس ل را  ةناق 
ب قرنظا  .دك د  ا  ةلام  ك  ج  اق ةيفقبتا  مز درميس ا عفق  براس ة قشعا ةت درقا  در ق ا اقرميس ا 

   ةذ تادب   ي ز 3  انس  شجا  ا ا )0.05ةر  قا  درس را  يضح ةعاق س اق  درا ة  ق اقً انس درمقيم  )
  ةق  سام ةر   دمم درفال دردس   در ر ا مم " مجس كابل 0.05  به  ة سا ةز )0.028  ب)0.023)

د  ياقش در د   بدرا سر دري   ض   ريأ  ا  درا ة  ق اقً ي ز  شجقك ةكاد  درم مماا دري ا داا ذدك 
درنفقاا  ك  دريددا  ز در د   بدرا سر   ياقش د  دل دردسع "  بشكض درفال در فار  -دريما نقك )دردسعاا

در ر  نص ا   ةع : "    مجس كابل  درا ة  ق اقً ي ز  شجقك ةكاد  درم مماا دري ا داا ذدك د  ياقش 
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درنفقاا  ك  دريددا  ز در د   بدرا سر   ياقش د  دل  -ض   ريأ  ا دريما نقك )دردسعاادر د   بدرا سر دري   
 :به  دراق  ق  دردسع " به د ا م  ةر  ةلاقب اسل ةز بجاا عظا 

در قعر دريفقا   بدرينقكق  درفا ر بد جيمقا  در ر بكّاه درداعقة  دريسش د   بدر  مش اقلإع ق  دردسع   -
ا  درمق ر بدريمج ا  ةز  د  درمسش  ز  كضً  از ت ل ل ةاقشدك د ت قم بدريمد   بد ع ادط بد هيمق  بدرس

 ةت ةكاد  درد ئا دري  امقشلم  ك اق  اقتا  بةع ديا  د اياق اا.
درمد م ا ةنا   ةق ة   ةر  ت ث  ا  ري مش  قص يا   د اد ز اقرمامقكك س ت  ةا    :ب مح درسقاقك -

  مم ةةثقعاقتا  بةمد فا   بت  ا  ة سشتا   د  دريسش ر ب  سه  به د يسبشه  س  مّش ةاقشدتا .
ةذ دتقم  دريما نقك اقلي مقم دردق ا درددا اا بدري  تم   در مل در  م  رس   : دا ا دريمقش ز دريسش داا -

بتحم  اق ةر  ة مماا ةز درحاسقك درميادادا بدرمث فا دري   ث   ام ممااق ةاقشل  را  ةيسشب  بتمكافاق
ة حمكا بذر    م كيال    ال عقداقً  ةت بجم  كيادك شد ا    ال ةاضقً  ب س عمّع درداعقة  ك  ه ه 

 نقك دريما 
  .ين  يا س دع ق  ذشدا ز ) سش  سيف  

ةذ ة ا  درمسش م  بةققاس ا  ا   ة دل درا قا ز  بتقا مد ت سّةا  بد ياقجقتا   ب ححمد  :دريسش ر دلآةز -
ةق امثز ت حاح   ةت د ريلد  اأ مم دريسش ر بدري  امقك درمي   ا اق ةق  بدرق مساقك در حاا بانسةق 

  د  ياقشدك اقرنقاا   ر م مماا ع    د  عيق 8ع    درفابل ي ز د  ياقش ز در د   بدرا سر ك  در سبم )
درقدر ك  تدمش درم مماا  دراق  ق  ر م مماا درا سر دكض  ةز در د    قر درملا  را  ةيس ا ب  لب 

بهم دةا  يم  عقت  از دريسش ر  دراق  ق  ا س د  ياقش درا سر در  درداعقة  دريسش د  درم نز درميات ةز  د  
ا د كيققب ةت دليمادش درداعقة  رمسل  ةناا سقلاا   سدث  ق ا به  اميق ب  اقاا  درم نز بد ريلد  ا 

  به  دراق  ق  دريس ا اقرنيق    س ر  د  دليمادش د اد ز  اقريسش ر بدريلدةا  اقرم سدك دريسش داا دري  داسهق 
  درق س تسش اقك يسعاا  بعفقاا بتياسل ا   تسش اقك در مل در  م  بدريحف ل بدري ل ل به د ةق ة قش درا  )ة سد

د  دريسش ر ا ر د  اثم  ةينماق بةيمد   بدر م  ا   دا ق  تما نقك  ق ا تاس  در    ج فا  قز 
 تدم ا در سشدك دردسعاا.

اقعا را  اثم  دريسش ر عقجحق ك  ةر عومع ةوز ةعومدع در  وقب    2017) ا ا   ةت ةق جقل ا   دراق  ق   يف  
درا ق اا  ناس  ا   درمسشب د  اأ   اقرحقاق   مدص درف قراقك درحاساا سقكا ب دمشهق ب  اثيف  اقرم ومم 
ةر  ق واا  ب  د  ووا  ك  وو  لود   درم ووقم  ناسوو  د  افاووا اقرم ومم دروو  در وومل ب وسهق يوو  درقووااا بدريحموو  

در موو  اقريووسش ر   جوولدل در قوو  كوو   دراق  ووق  د  دريووسش اقك دريوو  داد وو  ر   نووا  ووس شداوو  ك اووق   ب ووقر ثس 
درن ووف در  ووومر در در موو  ر ووو شدا ز بد كيوووق   ووم  بدر وووسش بدرظاوووا  ووم  د وووا بهثووو د اثووم  درينم وووت رضووومق  
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مل در  ووم  بدر موو   ووسبث دلي ووفقل سووقك  ر جوولدل در قة ووا ر  ووسل در قراووا دريوو  ا موو  ياووق د اوور  ريدووم ا در وو
  ب ووسدك تسش اووا بةووز  وو    ووق ل در ووسل ا ووس دريااووف ا وو  دريما نووقك درقووقا ا بهوو د 6-3اأ مووقم تسش داووا تاوواش )

دريسش ر امدسة د برم ا به د ا ن  تسش ر در ض ا د     مل ةبً  ةب تسش داق اأ مقم تسش داا ةا   ةز در ض ك 
 .د  م  

ك  در مل در  م  ر  ض ك درمقياسكا ك  د  ياقش درا وسر ةرو  د لو مب  ذر  دريدمش دراق  ق  بس ر  ا لب 
كوو  تنف وو  دريما نووقك بةاداووقل ةدووسة دريووسشج بدرينم ووت   ةذ يووسة دريووسش اقك اقلووي سد   دراق  ووق  دريووسش د  درمياووت ةووز 

دريوسش ر درياوادشر  ا  ا دريسش ر درفيار      تسشج اق شتفقع امثمعقك درحم  دريسش د   بدلوي س  ا وسهق  ا  وا 
رينماا در مل در  م   بعظادً را ه د  مقم دريسش داوا درمث فوا  بدريو  دةيوسك ةرو     وا ةاوق  كو  د لودمع   ناسو  
ة  تحظوو  ا ووسشف سووق ف ةووز د لي ووفقل  ر ووي  ص ةووز تووأ  ادك در ااووقك دريسش داووا بتادكمقتاووق كوو  در ضوو ا     

بةووا دريوو  تمدجااووق  يوو  تقوويما كوو  ام اووا دكيقووقب بعمووم در وومل "در ضوو ا تحيووقج ةروو  دريووسشج كوو  ة ووسدش درم ق
در ضو اا  ب وي  ذروو  يل وق ل ة ووسدش در  و  ةب درم قبةووا درمقوي سةا كوو  دريوسش ر  راوو  تيااوف راووق در ضو ا باووق ل 

ةذ ة  سووو  دردوووا  ي ز  تقوووي س   ووو ث ةوووادك ةلووودمعاقً بذرووو  ر لي وووفقل بدروووي  ص ةوووز توووأ  ا در ااوووا درقوووقا ا.
) ا  ا دريسش ر درفيار   ب ا  ا دريسش ر درياادشر  تاسكق  ةر  تدوم ا در ومل در  وم  بتحمو  در ومل ا و  بكو  

اووز  ا وو  درحموو  دريووسش د  درم وونز كوو  بلووق   دريووسش ر دريوو   2017) ووا ا   ةيد اووقك ر اووا شكووت د   ووقم  
ريحموو  دريوو  ع ووقهس تأ  ادتاووق بد ووحق ا وو  بكووق ف دردق ووا درد مرمجاووا بةووز دك ووا درملووق   تقووي س  كوو  تنماووا د

كقا اا رينماا دريحم  هم  ا   در م  دردم   ) درمنويظ  دب درمياوق ز  ةموق اقوقاس د اور ةوز درح ومم ا و  
د لقلوواا  عفقذاووا دكدووا ةووق امثووز ةووز درم ووق ش در همد اووا كوو  در ضوو ك در قة ووا بةضووقافا  اووقك د عل مووقك

ر منظمةا در همد اا بس ر  درياوادشر بدريوسش ر درمي دوت درو ر ا مو  ا و  تدوم ا ب  وق ل سفقاوا در مو  در  ود  
بدرنفقوواا  –دريما نووقك در ق ووا درم ووسل ةووز رسعوو  دريمووقش ز )دردسعاووا  دراق  ووق  روو ر  دلووي م   ر راووق  در ضوو اا 

ي ز  ر يوووأ  ا كووو  ةهووو  در ضووو ك در قة وووا كووو  شك وووا ر مووو  ةنظمةوووا تسش داوووا ت ووويم  ا ووو  ةم ووولدك س يووو  دردوووا  
درضس  ةز د لي  قل  بتدم ا در مل در  م  بتحم  در مل بدر مل درمم ولل اقرقوااا  ري و  بسو ر  درحوقم اقرنقواا 

  3  دلووقيات ب مد ووت )8رمووسل ) دراق  ووق  ا ووس  درموونا  درمنفوو  ةووز  دوو    كوواد  كوو  د  ياووقش درا ووسر  ر م مماووا 
  ب سل تسش داا  ةت 24) دراق  ق  ب سدك تسش داا ك  د لدمع بسق  ة ممع درم سدك دريسش داا درم سل ةز  د  

درقااا درنفق   سم  دشتاقط در مل ب  –دايمق  ةاق ئ دريسش ر در حاحا   م داسد  درداعقة  دريسش د  ) دردسع  
د  ي مغ درقا  در ظمو    2017) ا ا    س  ةز در مدة  درنفقاا بدرفق  اا دذ   سا ا)در مل درمم لل اقرقااا   

درقووااا انووسةق تاووم   وومل دلإشد ل كوو  دا وو   شجقتاووق ب ووي  ي وومغ دريحف وول درم ووقر  كوو  درمادكوول  –رممد ووفقك در وومل 
درحقاا دري  ا قش  ةز   راق ك  در م  دكدا اس  د راا بدرحفقل ا   دريا   د اظ  ر ل   ك  درمحاسقك 
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درقوااا س  واد ا و  ا  وا دروي  ص درقوا ت دب درادو ل  –ةز درم سدك درحاساا ب  يمس  امش ةمد فقك در ومل 
 مثوووز تنظوووا  دريوووسش ر اموووق  نقووو   ر راوووق  در ضووو اا بةلداوووق درياس ووور بةم وووت د راوووق  در ضووو اا اقرنقووواا راوووق ب 

ةرو  ة  دريوسش ر درمدنو   دريوسشج ةوز درقوا  درو  در و ر بهو د ةوق دكوسه )اوق م تاسو  بدراوس  درمد ومب بةدوسة 
ا   ةلقس دريسشج ك  درحم  دريسش د  ةوز ب وسل تسش داوا ةرو  ة وا  ب ل وق ل ةنقلواا لوم   وؤ ر ةرو  دريااوف 

قوا  ا با او  در ض   درمنقلر را هِ درل ق ل ةمق  ؤ ر ةر  تحق ز دريحم  ر  مل در  م  بس ر  دشتاقط در ومل در
اح وو   ووؤ ر ةِروو    وومم تدووومش كوو  در ووومل در  ووم   ا وور ا وو  د اوور  ة  اضووت ةهووسدكقً ةحووس ه لإةثقعاقتوو .

رم مماووا دراحوو  ا وووم  ذروو   ةِروو  دلي وووسد  د لووس در  ماووا در ووحاحا رمثمعووقك درحمووو  دريووسش د  بهووو  )در ووسل 
 ر درمنوويظ  ب ق ووا ةذد د يووم  هوو د دريووسش ر   "د  در وومل تيحقووز عيا ووا دريووسش Peenب ووا  ) بدرح وو  بدراد ووا  

ةووت ةووق ذهوور ةراوو   دراق  ووق  ب يف  ا وو  ة  ووقم ر ووسشدك در ادوو ز ةووت دريووسشج كوو  هوو ه د  مووقم تا ووقً ر ووسشدتا ".
) ووا ح ادووس دراووا    "ة  تدووم ا  وومل د  دل در ووقص ر وولل در قوو   ووي  ا وو  ةلووقس در وومل در  ووم  ر وولل در قوو  

بدرو ر  ينقلور ةوت ش وقا   دراق  وق  عفق  انسةق تي وال اضو ك ذرو  در ولل ر م قبةوا" بهو د ةوق امو  ا او  
  .در مل دردسعاا ر بر د  ياقجقك در ق ا ريدم ا در مل در  م 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للملمرات الوظي ية للمجموعة التجريبية الاولى 3-1-2
 ومناقشتها
 د ز قا  درملا  بد عحاد  درا ا   بقاما برامسقز درمحقم ا ب  رياق دلإ  ق اا ر  ياقشدك در د اا بدرا ساا   4جسبم )

 درنفس درفق مرمجاا )درق ابتمع ز  ر ميس ادك 
 

د عحاد   درملا  د  ياقش درميس ادك
 درا ا  

قاما 
 برامسقز

ةقيم  
 درم نم ا

عمع 
 درس را

 
 ل ابتمع ز

 18.375- 104.5000 در د  
 ة نمر  0.028 2.201

 20.25- 117.0000 درا سر
)برامسقم   ر  ياقشدك در ة  م   بذر  ر يح   ةز   را  د ز در سبم درققي  عيق   د ياقش در  نا درمد سل 

درفابل ي ز عيق   ة دل ةكاد  درم مماا دري ا داا د بر  ا   د  ياقش در قص اقرميس ادك درمكافاا  د اقً 
درنفق      ب قرنظا ةر  درقا  درنقت ا   يضح ة   -ب  ساقً انسةق ت  ة ضقااق ةر  درداعقة  دريسش د  )دردسع 

ك  دريدد   در د     دل درسشدلا  ك    ز رم      117.000  ب)4.0000قا  درملا   س تادب   ي ز )
  ا مقً اأ  ه د دريفقبك 117.0000  ب)6.0000تسّ ا ك  قا  درملا  ك  دريدد   درا سر بتادب   ي ز )

 عفق .ك  تات ر درقا  راس ر  ةر ة ن   ع  ةحس  اقا  سماا  قييا  مز درميس ا 
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   ب شجا  ا ا 0.05ب قرنظا ةر  قا  درس را  يضح ةعاق ك  ة ظماق غ ا  درا ة  ق اقً انس درمقيم  )
   ب نقلً ا   ذر   يضح بجم  كابل  درا ة  ق اقً ي ز عيق   تدد   0.28  ب)0.27   ةذ تادب   ي ز )3)

  بقاما درس را 2.220ب  امسقم  ر  ) د  ياقش درمي    اميس ا )عقاا هاةمعقك  درق ق ل  در ر ي س  قاما
   بةن  امثز  دمم درفا اا دردس  ا دري  ت مم "  مجس كابل  درا ة  ق اقً 3  انس  شجا  ا ا )0.028ر  )

بدرا سر  درنفق   – ض   ر داعقة  )دردسع   ي ز  شجقك ةكاد  درم مماا دري ا داا ك  د  ياقش در د   دري 
نس ةيس ا )عقاا هاةمعقك درق ق ل   بذر  رم  حا دريدد   درا سر  بشكض   ياقش د  دل درمكاف  ا

درفال در فار در ر ا مم: "   مجس كابل  درا ة  ق اقً ي ز  شجقك ةكاد  درم مماا دري ا داا دري  
س ان ك  دريددا  ز در د   بدرا سر   ياقش د  دل درمكاف  درنفق   –)دردسع                ض   ر داعقة  

  " ةيس ا)عقاا هاةمعقك درق ق ل
  لامق  ي    ينيق   ة دل د كاد  بكافاقً انس 0.05كمق  يضح اس  بجم  كابل  درا ة  ق اقً انس درمقيم  )

   ةق  سام ةر  شكض درفا اا 0.028  ب)0.026درميس ادك:  بدرق ابتمع ز  ةذ تادب   قا  درس را ي ز )
درا ة  ق اقً ي ز  شجقك ةكاد  درم مماا دري ا داا  دري   ض   ر داعقة  دردس  ا دري  ت مم:"  مجس كابل  

درنفق      ك  دريددا  ز در د   بدرا سر   ياقش د  دل درمكاف  انس س  ةز درميس ادك: :  –)دردسع  
قً ي ز دلإعسشبك ز    بدرق ابتمع ز  ب دمم درفا اا در فا ا دري  تنص ا   ةع :"    مجس كابل  درا ة  ق ا

درنفق    ك  دريددا  ز در د   بدرا سر  – شجقك ةكاد  درم مماا دري ا داا  دري   ض   ر داعقة  )دردسع  
 بدرق ابتمع ز.      ياقش د  دل درمكاف  انس س  ةز درميس ادك

 :دراق  ق  به به د ا م  ةر  ةلاقب اسل ةز بجاا عظا 
درق ق ل   تيأ ا اقر مدعر دريسش داا ب  م ق دريسش ر درياادشر ة  درميس ادك درمكافاا درح م ا )هاةمعقك  -

د  ةز ده  درنيق   دري  تح   ةز   م دتاقع ه د درنمع ةز   2011) قز   بدرفيار ب  ساه  اق م تاس 
 ل ا  ةز  سل   م  تققه  دريسش ر  شكت سفقلل دعيقج دردق ا ةمق  م ر در  شكت درسبدكت رس  د اد ز رمق تيم

ك  دري  ص ةز دري ر س ر  تققه  ك  تحق ز دلإشد ل رس  د اد ز   بةز درميم ت ة  دريسش ر  س د ا  ك اق 
ةت  اقتاق ةز     درقا  دراماا  بإ  ةر د ي   ك اق ة  ر  اثز ةا قياقً كام   را ةا اا ك  س  ا ةز 

قم تنيظ  تح  ب سدك قاقس  قييا ةت ةس  ش م  بد ح  بانس درحق ك  كقرميس ادك درمكافاا اددا ا درح
  سبث ةر تسّ ا ك اق  س ا م  ةر  امدة    م ا ة ا  بإر  درداعقة  دردسع  بدرنفق  ةب ةر ةز ةجادلدت .

به   درماجمل درنفق   دشتفقاقً ة حمكقً ك  عقاا هاةمعقك درق ق ل در  درمقيم قك –ةتقح درداعقة  )دردسع   -
ق اقً بإا قياا  كا مق دشتف    رّ  ا    قرا  حاا ةكض   به د ا م  ةر  ة   اسا درس  بع قط  درا ة  



The effect of (physical-psychological) exercises on strength endurance…  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

221 
 

درس   به د  درق ق ل ك جاق  درسبشد   س ع َ    م دريما ز  ةق ةتقح كا ا   مم دكاد  درا  ا ةز هاةمعقك 
 عي ق ك. ق ت بة اب  ك  ة ي ف د بلقط بة ي ف ةعمدع دريمقش ز دري  تيد ر جاسدً بد

در ق ش از ه ه   2022) ف     كمق تم  ز دراا ةز  شدلا دري  ت مم د  ه ه درااةمعقك بةناق  درسب قة ز
درمند ا   احفّل درماقشدك درحاساا ةّ  ةعّ   د  انس درح مم ا   درمثقكأل درمق اا دب درم نم ا   ةر انس 
درقاق  يا ض درن ق قك دري  عحدّاق ةب عينقبم ا ض د   ما دري  عفض اق  ةب  ي  عن ل ةةاًد عسةز ا ا  

ا دا ه د درااةم   ر ر   مش اقرن مل بدرفاح ةر درمثقكأل.اق ل  ي  تحف ل ه ه درمند ا ةز درسةقغ ةق  ؤ ّ 
شغ  ةّ  درمنق   درمقؤبرا از  ةحفلدت .درنقت  از ه ه درمند ا درسةقغ ةعّ  اقيح  درح مم ا   درمل س ةز 

 ةعيقج  ك  درسةقغ  قا ا ب س ال جسًد  ةّ  ةّ  درسب قة ز در ر تني    دّ  ة قشدك ا   دةيسد  درسةقغ س  .
 
  :الاستنتاجات والتوصيات -4
الاستنتاجات: 4-1  
 Benchشك ووا  ددرقوو ابتمع ز بإع ووق در وومل دبهاةووم  تحموو  در وومل كوو   عفقوواا  –تما نووقك )يسعاووا  تووأ  ا  -1

Press د   قم ةز ذبر د  ياقجقك در ق ا. ر اد  شكت. 
ر  ضوووو ك ب  م ووووقً كوووو  اضوووو ك در ووووسش  تحموووو  در وووومل ة وووواك دريووووسش اقك ا ووووث  دا ووووقي  كوووو  تدووووم ا -2

 بد كيق .بدر شدا ز 
دريما نقك بدرماقشدك درنفقاا درميلدةنا ةت دريما نقك دردسعاا ا مشل ةقيمال بةيسد  ا راق تأ  ا ةا وقي  كو   -3

 دري   سر.تحق ز د  دل دردسع  ام قشعا دريمقش ز بدردادة  درميا ا ك  درمنا  
ة وا دا قياوقً كو  ة دل درا وقا ز  درسدك اوا  راوق دري ل ول  )دريحف ول درماقشدك درنفقواا ة  دريسش اقك درم سل ةت  -4

 ك  د  ياقشدك درا ساا. 
ذبر  ر ادوو ز ةووزد  درياس وول ا وو  اضوو ك در ووسش در  م ووا بدرقووف   تووؤ ر دروو    ووق ل ةقوويم  د ع ووق   -5

 د  ياقجقك در ق ا.
 درنفق   د ك در    ق ل كقا اا دريسش ر –دريسش اقك ةز   م درداعقة  )دردسع   -6
درينم ت ك  دريما نقك ي ز اضو ك در ولل در  ومر ر كيوق  بدرو شدع بدر وسش بتنومع درداعوقة  دادو  ةوا ب   -7

 دا قي  ك  تحق ز د  دل. 
 التوصيات: 4-2
درمُ وسل درقو ابتمع ز بهاةوم   در ملتحم   عفقاا  ك  -تما نقك )يسعاا ابشل دلي مقم دريسش ر ةز   م  -1

 راق ةز تأ  ا ةا قي  ك    ق ل در مل در  م  ك  در ض ك در قة ا. ر اد ز رمق
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 -تما نقك )يسعااةز   م  درق ابتمع ز بهاةم  در مل  د اد ز رينماا تحم ت ما  عيق   ه ه درسشدلا انس  -2
ييدوم ا  دوادك بإةثقعاوقك درموسش  ز ك اوق اوز درمُ سل ر اد ز ةت درضابشل ة  تاوي  در قاوقك درا ق واا عفقاا  

 كافاا تظم ز ةاقشدك عفقاا ياس  شكت درابح درم نم ا ر اد ز ام ق اا ةنا  تسش د  ج س.
ذبر د  ياقجقك  ر اد ز ةزةجادل  شدلقك ة قياا را ه درسشدلا كئقك اما ا ة ي فا بةب د  ة ي فا  -3

 .در ق ا
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  :الباحثانالتمرينات الخاصة المعدة من قبل  
 شكت د   قم ر نا سا  ل دراقشدرمداا. در ق  ر اد ت  دجادل دريما نقك ك  كيال د اسد   -

رداعقة  احقك  ب ادا    م اا د ار ب نق   ةت در سشدك دردسعاا رسا  ةز   م ةا ق  دريما نقك  -
 دراقادا بدرمؤ ال ينفس درم   

احيمر درداعقة  ا   در س س ةز دريما نقك دري  ت مر بتنم  در ض ك در قة ا بدرمققاسل ا ثس درداعقة   -
 م ياسا ك  د  دل بد ع ق .درميات در ر  اسل ك   ا   اض ك در سش در

احيمر درداعقة  ا   درملق   درمققاسل دري  تؤ ا ا مشل ةاق ال بتس    مز درف قراقك درالماا ك   -
 د تحق دك ة   درضمل د  ضا در ر  سم ا   ع قح درمحقبرا.

 ت  دلي سد   ا  ي  دريسش ر اقرحم  درفيار بدريسش ر اقرحم  درياادش. -

 سقع  تسش اقك دريما نقك درنفس درفق مرمجاا ةادك ا بةيسد  ا ةت درداعقة  دريسش د  دردسع .  -

 تضمز درداعقة    ث ب سدك تسش داا ك  د لدمع.  -

   ب سل تسش داا 24  ةلقيات )8سقع  دريسش اقك ا   ةسدش ) -

 ت  دادقل دريما نقك ك  يسداا در ق  درا اق  ةز درم سل دريسش داا -

   1%  ريسش اقك در مل در  م .  ث  )100 -80سقع  در سل ) -
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 ( في الوحدات التدريبيةوالنفسية تمارين البدنية)ال( يمثل 1) ملحق

 ر م  د  سدرم سل دريسش داا د بر  

 %90در سل در ل اا ر يما نقك:                                     قا ا 90- 60 ةز در ق  درا اق :

 ك
 

 دل  دريما ز
 سل 
 دريما ز

 ةز د  دل 
 ر م مماا

 درياادشدك
اس  

 درم مماقك
دراد ا ي ز 
 درم مماقك

دراد ا ي ز 
 دريما نقك

 ةز 
دريما ز 

 درا  
 درم  ظقك

1 
 

ةاقشل عفقاا +ين  
 يا س ةقيمر 

 ةيسشجا 
70-80% 

   10.12  ق 30-40   3-4 3 10   5
درمملا   اقلي سد  درا  

 كم  ةمج  ةز  د  
 درمسشب

2 
تحف ل ةملا    

+كيح ةقيمر 
  ةد ص 

 اقراا
70-80% 

   5  ق 30-40   3-4 1 1   5
تحف ل اقرمملا   درم   ا 
 ةت يسل دراكت انس د  دل 

3 

ين  يا س دا    
 بل  اقر اق +

د  دل  ةققاسل
 درم نم ا  

   10 .12  ق  20-30   3-4 3 12   7 %60

تام  ةققاسل د ار 
اإةقق  در ف  بدريظقها 
اقرمققاسل ةر درمققاسل 

 در مش ا ك  

4 

 
ةاقشل عفقاا+ ين  

 ةد ص ةقيمر 
 بل  عق    

ةيسشجا 
+60% 

   5  ق 30-40   4=3 4 4   5

ت ل ل  سشل د ار ةز 
  م ت حاح د  دل 
بدر نقل ا   درمحقب ك 

 درنقجحا 

5 

دريحف ل اقلي سد   
درضمل 

د  ضا+ين  
 ةد ص ةقيمر 

 بل  عق    

+ةيسش 90%
 جا 

   5.12  ق 40-30  -4-3 3 3  ق 16

انس ة دل د  ضا درضمل 
ك  شك ا ك  عاقاا درمس 

د ا    يمه   مل 
 د ضا بد نقل درنلبم  ندفق

  سش+تاداقاس   5   4  4-3 3 3  ق 10 %70 غدس ةيمد ر   6

7 
ين  عق    

    )تاداقاس 
70% 10   2 3  5   5.10    

    6   5   4-3 3 10   10 %60 ك ام ةدا ا   8
    90 درم ممع  9

 


