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والمستوي الرقمي اعلية استخدام بعض وسائل تدريب المقاومة على تطوير القوة الخاصة ف
 لمتسابقي رمي الرمح

 م.د / أحمد عبدالمرضي عبد العزيز
 
يرربط تططتررلأبطامباررياطاة ييلرريئطلأاةرطررية طاةبيينرريئطارر طالرربريطاةبرريةفط رريةتابمطاةف يرربمطاررفط  رري طاة  رريب ط

ثطألرر اطاةطرر بيرطاةبيينررفطال رريطةرروطألررلأةوطلأالأاارر لطاةطرر ططبطفرر طالرر طلأاة لررلأاطاةت ي يررئطلأانرلرريريئطبيرر
بشرري طترربتطاةطرر بيرطط رررييطلأط  تيرريهطهررللطاة لررلأاطةررلاططيرر  طاةفحيرربط رريطام برريثطاة ل يررئط ةرر ط بيلأةررئط

ةللألررلأ ط ةرر طأرلرررطاةلألررية طلأاملرريةيرطاةطررفطط  رر ط لررلأبمط  يشرربمطلأتيرربط  يشرربمطالرر طا بط رري ط  لررطلأ ط
ف طي فيططب يتطهلاطاةي  طايةط بيرطاةبيينر طيلر  ط ةر ططر يرئطلأطترلأيبطفر طاة رلأ طانر ي طاةبيين طلأة

ا ييطلأطلأ يييريطربرلأططب يرتطأالر ط لرطلأ طةرئطالرط  اة  ريئطلأاة رلأ طاة ييبيرئطلأاةرالريئطةلارب طاةبيينر طلأ بيلأط
ط  فيطا طرلأعط  ييط يطأرلأاعطامرشتئطاةبيينيئ

  باهطاة  ريئطلأاةببفيئطاة يلئطة ييب طيبط تط يةال طأيطام ا طاطم(5002عصام عبد الخالق )لأيؤف طط
طا با ط ي طام ا  ط طتل يهطهلا طاة ييب طال ط   ططتلأيب طام ا  ط ط يي طي ط   ط ل طلأحي يً طلأببفيئطابط يتيً هط  ريئ

طافطلير يلئط ح طاة لأمطاة نليئطلأاة بلأرئطلأاةلبائطلأاةبشيائطلأفحيباًط يطي يسط لطلأ طام ا طاة ييب طال ط   ط
ط(272:  25).طاة  ريئطلأاةببفيئطاة يلئطللطاةلايهاةاب طةي

أيط  طيررريبطلألررريلئطاةطررر بيرطيطلأاررر طالررر ططشررر ي طلأطلألررري طام ا ططم(2991طلحةةةة حسةةةام الةةةدي  )ف ررريطيرررب ط
اة ييب ططلأليايًط اي يًطيب  ط لأبطاة لأمطاة نليئطف طغيبط  ر طأليل طا طهلاطام ا طلأألللأرطط بيرطاة لأمطاة يلئط

ة طام ا طاة ييب طف يا مطأليلريئطن طيريبطلألريلئطاةطر بيرطلأ رري طاةط بيرريهطاة لرط   ئط يم ا طيرتلتط يط لي
ي ررريعططلرررلأا ط ررريطبيرررثطاةشرررف طألأط ررريطبيرررثط  ررري يبطاة  يلأ ررريه ام ا طلأاررر  ط رررباهطاةطفررربابطلأ ررريطاةررر طلةررر ط ررريطلأا 

طط(101:ط11)طاةط للف لأالايهطاريئطة ري طاةط بيرط
اروط يطاة لابظطأروطب ثططتلأبط لبلأظططم(5009) جيأشرف حافظ محمود، نبيل حسني الشوربلأيب ط

طاةط ط طلأاةلألية طاةب يحئ ط شف طف يبطال طام ي م ط بيثطأل بهطط ط   طاة با  طاةط بي يئ طا طا ط ري  طلط  ا
اةط بيرطاةرلأا طلأاب اًط يطف يطأيططاةط بيرط  يطي   طال ططب يتطا بطهية ط يطاةاية مطةل  ليئطاةط بي يئط في ليي

ة با  طاة ييبيئطبيثطأروطي ر طأ ا ط ييباهط  يحلئطلأ شي يئطرطاةط بيرطاةط طي فيطأيططلط  اط عطاأهاطأليةي
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طاة بري  طال طلألة ط إبطلأا  طاة ييبمطةل ييباهطامليليئ ططفباب طي فيطأ ا  طف ي طاةا ليئ طةلببفئ  طط بي يهط شي يئ
ط(3:ط4)رالو.

ا  طلأنعطاة بري  طاةط بي  طهلأططفينبياة طأيط يطيشغ طأ ط  برططمBarnett (5001)بارنت يشيبط
ط طاةط بي يه ططاةطف بطلأ  طاةطبفير ط ع طاةط بي يه طططشي و ط بيث طام ا  طط بي يهططاةببففيطتل يي طلأةلأنع ةلأ ا 

طاة طام ا  ط بالئ ط ي طالا   طاةط بي   ططاةببفف بري   ططت ي يي ط ي طيط في طةف  طاة  يبس اة  ليئططافةلرشيت
ط(3:ط11)اةط بي يئ.

ط1991طلألييطييطاي يطي  ط ط بيرطاة  يلأ ئط رلطاياططافطالرياضيالأمريكية للطب عية الجملأا طا ب هط
هطن ط  يلأ يهط يب يئط عططلأاعط يي مطا طايطط بيرطاة  يلأ ئطهلأطا ط ي ط  ر طيؤ  طاة طار  يضطاة نلا

ط)اح ي طببم(ط طحي طئ طاة يب يئ ططفلأيطاة  يلأ ئ طلأا  طال طاةطب  ط طاة نليئطلأاة  بم طلأاةرغ ئ ط طغيبمطاة لأم الأط  يلأ ئ
ط(11). لاطيؤ  طاة طط ل طاة نلاهط يةشف طاةلي تطأي)اةب  طاة تيت(طالأط

ا طاط لهطشرفلًاطلأهريفلًاطلأطرظي ريًطيطارتط رعطاةطترلأبططاة طأيطاة با  طاةط بي يئطم(5005يحيي السيد )لأيشيبط
بمط ريطنربلأبييهطاةطيهير طبلأطنرطالرط  ا ييألر اططلأاةطرفام ير مطلأاةلألرية طاة لرط   ئطأحرري طاة  ليرئطاةط بي يرئططاف

ةلاا رررييطا ررر طح رررهط يةط ب رررئطأيطالرررط  ا ييطهرررلأطأبررر ط لررر  يهطاةر ررري طةطب يرررتطاة ررربا  ططلأاةرالرررفلأاة يررريب ططاة ررر رف
 (11ط–ط9:طط14)مه ااييط  يطيؤ  طاة طابطايعطاة لطلأييهطاةبيينيئ.اةط بي يئط

طلأاة ط ي ط طاة ليا م ط يطا  لأاهطاةط بي يئ طاة يبثط   لأائ طااطب  طلأا  طاةط بي يهط ا  ططلأاةطفب طالييي ط ري  طا
 Wall)طفبمطاةبيةت,طط(Slam Ball)طةفبمطاةليرئ(ط,طاBattle Rope)طاب ي طاة  بفئطاة بري  طلأه طب  طاطي 

Ball(ط,طاةب ي طاة تيتئط)Rubber Band) 

 :البحثهدف 

طط يلأ  بائططيحيبلطالفطفلاطً  ضطلألية طط بيرطاة  يلأ ئطط يلط  ااطط بي فطل ياط بري  ط
طة طلي  فطب فطاةب اطتلأيبطاة لأمطاة يلئط -
 طة طلي  فطب فطاةب اطاة لطلأيطاةبا ف

 :البحثفروض 

ط يي -1 ط بليةيئ طابلأتطلاهط  ةئ طافططلأاة   يطاة  لفييلييطاة ط طلألتفططلأ   طاة يلئ ة طلي  فطب فطاة لأم
 اةب اطلأةليةاطاة ييسطاة   ي
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افطاة لطلأيطاةبا فطة طلي  فطب فططلأاة   يطاة  لفطاة ييلييط طلألتفططلأ  طابلأتطلاهط  ةئط بليةيئط يي -1
 اةب اطلأةليةاطاة ييسطاة   ي

 :البحثمصطلحات 

 وسائل تدريب المقاومة

أيطط بييطيطل رطافطار  يضطاة نلاهطن ط  يلأ ئط يب يئط عططلأاعط يي مططفااةلألية طاة لط   ئططهف
طاة نليئ طلأاةرغ ئطلأاةفطلئ طال طاةطب  ططافطاة لأم طاة  بم طط بي يهط شف ططفلأاةطألأ طا ا  طلأظيافطل اط يط لاةيي

ط(11.ط)اة ييب طام ا ي   طال ططتلأيبط
https://www.emedicinehealth.com/strength_training/article_em.htm#facts_you_shoul

d_know_about_resistance_training 

 المستخدمة في البحث وسائل تدريب المقاومة

فبمط,طط(Slam Ball)طةفبمطاةليرئ(ط,طاBattle Rope)طاب ي طاة  بفئطب  طاطي طلأا طب  هيطاة يبثطا ط يطيل 
ط(Rubber Band(ط,طاةب ي طاة تيتئط)Wall Ball)طاةبيةت

 حث   إجراءات الب
 منهج البحث  

طاة ييسط)اة  لف ط يلللأر طاةط بي ف طاةطل يا ط يلط  اا طلألة  طاةط بي ف طاة ري  طاة يبث اة   ي(ططط-الط  ا
ط يئطلأاب م.ة   لأائطط بي

 مجتمع وعينة البحث 
ط1لأاة يةغطا  هاططاط1019/طط1011ب فطاةب اط  رط رط ي  ئط رييطة لألاطيطفلأيط  ط عطاة بثط يط ا فط

ط ا يي
 البحث عينة

بيثطاياط  رط رط ي  ئط رييط ا ييطط6طاطا طييبطايرئطاة بثط يةتبي ئطاة   يئطلأ لغهطب اطاة يرئط
طلئطا لطتلاايئطالفط ارطلأاب (ط ا ييطلأطاططت يتطاة با1بي فطالفط)اة يبثط طت يتطاة بري  طاةط 

 (2جدول )
 توصيف العينة

 إجمالي العينة بحث الاستطلاعيةعينة ال عينة البحث الأساسية مجتمع البحث المنهج

 7 5 2 7 التجريبي
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 وسائل وأدوات جمع البيانات
 صارعة.دراسة مسحية للمراجع العلمية المتخصصة في رياضة الم -2

 ط لي  ئطب فطاةب اطب ي طلأبلبطاة طغيباهطاة  ريئطاةطفطططريلرط عط. 
 لي  ئطب فطاةب اطب ي طلأبلبطا  ط يباهطاة  ريئطاةطفطططريلرط عط . 
   ططب ي طلأبلبط بطلأييهطاة بري

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: -5
لأت  يطة طتل يطوطاياطاة يبثط طب ي ططافطنلأ ط يطالابهطاروطاة با اهطاةرظبيئطاة بط تئط  لأنلأعطاة بث

طاة بثطال طاةربلأطاةطيةفطام ي مطاة بط تئط  لأنلأع
 الأدوات المستخدمة في البحث:

 (10ا  ط)طاب ي ط تيتئططط 
 (ط3ا  ط)battle ropeططف ا(ط10ف اط,طط11ف اط,طط10)ط
 (طفبمطت يئ.1ا  ط) 
 (طفبمطةيرئ1ا  ط)ط
 (  طفبمطبيةت1ا) 
 طاح ي طببم

 بحث :مستخدمة في الالاختبارات ال
 ( 5جدول )

 الاختبارات المستخدمة داخل مت  ابحث

ى 
صو

وة الق
الق

الثابتة
 

 كجم لعضلات الفخذين والمقعدة

 كجم ظهرالعضلات المادة لل

 كجم العضلة ذات الرأسين العضدية

 كجم العضلة ذات الثلاث روؤس العضدية

 كجم لعضلات الصدر والذراعين

وة المميزة با
الق

عة
سر

ل
 

شدة 
2

2
 

% 
 (

2
2

ث(
 

 تكرار عضلات الفخذين والمقعدة

 تكرار dead liftللعضلات المادة للظهر

 تكرار لعضلات الكتفين والذراعين

 تكرار ات الرأسين العضديةللعضلة ذ

 تكرار روؤس العضدية 2العضلة ذات ال

 تكرار ث22عضلات الصدر والذراعين 

 تكرار ث52الفخذ عضلات البطن والقابضة لمفصل  
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 الدراسات الاستطلاعية:
(ط بالئطالطتلاايئطلألة طال ط ارط1ا  طاة   طافططت يتطاة بري  طاةط بي فطاياطاة يبثط إ با طا  ط)

ط يطراسط  ط عطاة بثطلأ يط يبجطايرئطاة بثطامليليئطفيلآطف:ط
 الدراسة الاستطلاعية الأولي

ط طيلأا طا لطتلاايئ طاة بالئ طا با  ط بف طط((sand box fitness studioطليةئ طا1/1/1019طا  ا  
ططلألة طةلط ب طالفطاةر يتطاةطيةيئييطايرئط يط يبجطاة يرئطا ليليئطلأالأا ييط ا ش يرطاة رشيئط

 الهدف م  الدراسة الاستطلاعية 
طالئلأطاططب يتطاةي  ط يطاة بططاةلأاهطاة لطغبتطن با طاة ييليهطلأاةبابيهطاة يريئط ييطف طا ط يبطلأام ب

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :
 sand box fitness ليةئ ,طا1019/ط10/1اياطاة يبثط إ با طاة بالئطا لطتلاايئطاةحيريئطلألة طيلأاط

studio)طاملأةفط.ططا لطتلاايئاة بالئططفلألة طال طراسط ا  ا  ط بف طش يرطاة رشيئط(ط
 هدف الدراسة الاستطلاعية الثانية :

ط  ط    طام لأاهطلأااةط ب طال  ططرايلططم ي مريل ئ ططلأا و طط طبضطألأ طا  طاةطف طاة  لأايه لأاةلأالأ طال 
طلئطاة بري  طاةط بي فطلأط بيرطاة ليا ييطلأطاططب يتطاةي  ط يطاة با

 هدف البرنامج التدريب المقترح 

 خطوات بناء البرنامج: 
 أولًا: تحديد الهدف م  البرنامج ويشمل: 

 لألية طط بيرطاة  يلأ ئطط يلط  االئططتلأيبطاة لأمطاة يلئططاي طاة با 

 ا  لأاهطاة ليا مطاة يلئط ط بيرطاة  يلأ ئطلأ يييطأحبهيطط يلط  اااة لأمططاة يلئطططر يئطاةط ب طال ططيحيب
 اة لطلأيطاةبا فطة طلي  فطب فطاةب اال ططتلأيبط

 ثانياً: أسس وضع البرنامج وتشمل: 

 أيطيب تطاة بري  طامه ا طاةط طلأنعط يطأ ليي.ط 

 ئطاة بري  طةل ببلئطاةلريئطاي طاة بالئ.ة لا  

 .طب ي طلأط لياطاطبمطاة بري  طلأش مطامب ي طاةط بي يئ 

   لأايه. باايمطاطباهطاةبابئط ييطاةط بيريهطلأاة  
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 اي طاة بالئطلأا يًطةل ليبطاةببف طأحري طام ا ططي باايمطط بيرطاة نلاهطاة ي لئطلأامليليئطا طام ا طةل ييبط
 .طلي  ئاةا ل طةطل طاة 

 ثالثاً: تخطيط البرنامج: 

ي  ططاطاة   طا ططرايلطاة بري  طا طريييئطاطبمطانا ا طاة ياطلأ  ايئطاطبمطانا ا طاة ي طالطغبتططرايلطاة بر
(طلأب مطط بي يئطبيثطيل ط  يط31(طاب  ئطلأب اهطط بي يئطا طامل لأعطا  ي ط)4(طالي يعطط لأااعط)1اةط بي  ط)

اطط بيريهطاة  يلأ ئطاة  طلائطاي طاة بثطلأ يلط  ااطا  لأاهطاةط بي يئطا  طت(ط يلط90ت:60)اةلأب مطاةط بي يئط ة ط
طةطر يئطام ا طاة ييبيطة لي  ئطب فطاةب اططافطاة ل رطططييب افطليةئطامح ي طلأططييطلأب  لأااعطاة ليا مطاة  طببئط

ط ط للأبم طلأنع طلأةلا ط ار طةف  طاةاب يئ طاةابلأت طاةط بي   طاة بري   طباا  طب  طلأا  طيفلأي ط بيث اب يئ
 يًطمال ط  يلأ ئطي فيطأيطيؤ يييطا طف طط بييطبيثطأيطاةط بيرط  رريًط ري طال طأال ط لطلأ طةف ط ارطت 

طأال ط  ي طاةط بيرط  ط يب ط با   طا طط ريي ط يطان ط يباهطاةيي ئ طلأاب م طة بم طأ اةو طأال طح  طي في طألأ لأ ئ
طف ي ط يرلأاايي طاة نليئ طاة لأم طةطر يئ طلأفيرهطط يمح ي  طاة بالئ طاي  طاةلريئ طاة ببلئ طهلل طيريلر طان ط يب طهلا أي

طاةطب  طاة لأب طاةطرال ط لطي يرطاة شبيب طلأاةلأظيا طلألة طةللأللأ ططفي طاةطاةلايهطاة  ريئطاةط ططاططر يطيي
ططط.ة ببلئطاةطيالاطلأ رييطةلطفي طااط ي اطال طرظياطاةتيائطاة لط  اطا ططر يئطلائطاة لأمطاة  ي مط يةلبائ

اطرربمططيلررريسططشرر  ط)ارررلأمطانرررليئ,ططططط%ط10ط–ط61طرر بيرطامح ررري ط يلررط  ااطاةطررر بيرطاةاطررب ط بطارررعطاةشررر مطط-1
 عط ييطاة لأمطلأاةلبائطال طايططفلأيطرلرط لريه ئطاة رلأمطاالر ط ريطلبائطببفيئط   يلأ ئ,طط بي يهط بف ئطط 

 اةلبائ(

ط ط بطاعطاةش مطط بيرط ليلأ طبي ط) لأبمطانتيةئطط ليب(طاينيط إلط  ااطةاطبطط-1

,طا ا طلررربيعططلألةررر ط لرررط   يطا  لأاهطاةط بي يرررئطاة  طببرررئطايررر طاة بررررث,ط%ط10:ط31طررر بيرط يةيلرررط :طشررر مطط-3
لأفيرهطشر مطط(1RM)ط6-3ظباط ه يطوطلأفييطط رييطاة لأمطاة  ي مط يةلبائط يمح ي ط رظبيئطاة  للأ ط لأيطب طر

ط باهطاييسط ي ا طلبيعط3ة  مط%ط90:ط10هللطاةلائط

 اطاة يبررثطتبي ررئطاةطرر بيرطاةاطررب ط ررر اضطاةشرر مطلأاةاطررب ط بطاررعطاةشرر مطة رريططط يرر ط رروط رريطب رر ططرر بي  طط  لرر-4
طاييطيليا طال ططر يئطاة لأمطاة نليئط   يعطأرلأا

اةفحيائ(ط  يطيطريلرط عطاةي  ط ريطط–اةب اطط–طاطط رييطب  طاةط بيرطايطتبيتطاةطبفاطا ط طغيباطوط)اةش مط-1
لرر طاةطبطيرررر)الأ ط يرري مطاةب ررراطحرراطا رررطلا ططلأايررهطاةبابررريهطحرراط يررري مطاةشرر مطاررر طالآ ا اهططفرر ط ببلررئط ية برررري  طا

تط  ر أطاةطر بجطار طشر مطب ر طاةطر بيرطلأطراططشرفي طب ر ط طاة بالرئطلأطت يرلأفلة ط  يطيطريلرط عطاة ببلئطاةلرريئطاير
طاة  طلائاة لطلأييهطط يلط  اااةط بيرط
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 خطةوات تطبيةق البحةث:
 :( القياسات القبلية2

طة   لأا طاة  ليئ طاة ييليه ط إ با  طاة يبث طلألة طئايا طاةط بي يئ طاةل هطاة بث طيلأ يي اة لأااتططالف
طاة يلئطلأامب (sand box fitness studio ا  طليةئططا16/1/1019 طة ييسطاة لأم الفط لاارطفليئطط(

طا.11/1/1019اة لأااتططاةطب يئطاةبيينيئطة ييسطاة لطلأيطاةبا ف
 ساسية:( تنفيذ التجربة الأ5

اياطاة يبثط طت يتطاة بري  طاة  طب طالفطاة   لأائطاةط بي يئط يلط  ااطاة بري  طاة  طب ط يلط  ااط  ضط
اة لأااتططمب اط ةفطيلأاطا19/1/1019اة لأااتططحلاحي يبطاة لأمطاة يلئط يطيلأاطاةلألية طط بيرطاة  يلأ ئطال ططتلأط

ط)14/4/1019 طاة  طب  طاةط بي ف طاة بري   ط  م طلأفيره ط)ط(1ا, ط لأااع طا 4ألي يع طاييا طال لأايي طط بي يه ب ,ط(
ططاةحلاحي  طةيل ا طاة   ئ ط)ط   يةف,اة  يس, طاة بري   ط ا   طاةط بي يئ طط بي ي31اةلأب اه طلأب م طآ ا ط( ططا ئ

 ا  ط(ط(sand box fitness studioطاططرايلطاةلأب اهطاة  ريئط ليةئلأطاةط بي يهطاة ييبيئط لطي ط رييطاةبيين ط
  بف طش يرطاة رشيئط

 ( القياسات البعدية:3

افطاة طغيباهطاي طاة بثطلألة طط9   طارطيي طاة  مطاة ب  مطةطرايلطاةط ب ئطامليليئطاياطاة يبثط إ با طاة ييليهط
طا طلأيلأاط(sand box fitness studio ا  طليةئططا16/4/1019اة لأااتططةحلاحي يلأا طاة يلئ طة ييسطاة لأم )

اة لأااتطلأا طبلأافططالفط لاارطفليئطاةطب يئطاةبيينيئطة ييسطاة لطلأيطاةبا فطا11/4/1019ااتطاة لأططامب  ي 
طهطاة  ليئطايييطأيطيطاط  با طاة ييليهطاة   يئططبهطراسطاةظبلأ طاةطفططاط  با طاة ييلي

 المعالجات الإحصائية 
لة طني ي طاة  ي لاهطانبليةيئطلأطExcel ةل  ية يهطانبليةيئطلأ بري  طططSpssاياطاة يبثط يلط  ااط بري  ط

طةطاليبط طاةطيةيئ طاة يبثطاة  ية يهطانبليةيئ طاة ييريهطالط  ا ططابيغ ط ية بثطلأ    طةل ييريهطاة يلئ اة ريل ئ
ط-اةرطية :

 اةرلرطاة ةلأيئ. ا ط يبطلأةففللأيط ا رببا طاة  ييبيط ةبلي فطاة طلألتطا

 عرض ومناقشة النتائج

ط بليةي ط  ةئ طلاه طابلأت ططلأ   طاة يلئ طاة لأم طلأاة     طاة  ل  طاة ييليي ط يي طاةب اطئ طب ف ة طلي  ف
طلأةليةاطاة ييسطاة   ي
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 (3جدول )
 القوة القصوىوالبعدي في  ولككسو  لحساب دلالة الفروق بي  القياس القبلي اختبار

 للعينة قيد البحث
 =  2 

وحدة  المتغيرات
المتوسط  القياسات القياس

 الحسابي
متوسط 

 بالرت
مجموع 
 "zقيمة "  الرتب

عضلات الفخذي  
 كجم والمقعدة

 22.00 3.00 92.00 بعدي 5.252 0.00 0.00 02.00 قبلي

 كجم العضلات المادة للظهر
 0.00 0.00 27.00 قبلي

5.070 
 22.00 3.00 01.00 بعدي

العضلة ذات الرأسي  
 22.00 3.00 35.00 بعدي 5.070 0.00 0.00 51.00 قبلي كجم العضدية

العضلة ذات الثلاث 
 22.00 3.00 32.00 بعدي 5.070 0.00 0.00 59.00 قبلي كجم روؤس العضدية
لعضلات الصدر 

 والذراعي 
 5.252 0.00 0.00 72.00 قبلي كجم

 22.00 3.00 05.00 بعدي
 2.90( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )

وبة أكبر م  قيمتها الجدولية مما يدل علي وجود فروق ذا دلالة إحصائية " المحسz( أ  قيمة "3يتضح م  جدول )
 ولصالح القياس البعدي 2Rm)إختبار )بي  متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في 

 (1ول )جد
 القوة المميزة بالسرعةإختبار ولككسو  لحساب دلالة الفروق بي  القياس القبلي والبعدي في 

 بحثللعينة قيد ال
 =  2 

وحدة  المتغيرات
المتوسط  القياسات القياس

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 "zقيمة "  الرتب

عضلات الفخذي  
 كجم والمقعدة

 22.00 3.00 20.00 يبعد 5.252 0.00 0.00 0.00 قبلي
للعضلات المادة 

 كجم dead liftللظهر
 0.00 0.00 21.00 قبلي

 22.00 3.00 20.00 بعدي 5.070
لعضلات الكتفي  

 22.00 3.00 23.50 بعدي 5.252 0.00 0.00 22.00 قبلي كجم والذراعي 
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للعضلة ذات الرأسي  
 العضدية

 5.252 0.00 0.00 0.00 قبلي كجم
 22.00 3.00 20.10 بعدي

 3العضلة ذات ال
 22.00 3.00 22.50 بعدي 5.012 0.00 0.00 9.10 قبلي كجم روؤس العضدية
عضلات الصدر 

 كجم ث20والذراعي  
 0.00 0.00 7.00 قبلي

 22.00 3.00 9.10 بعدي 5.012
عضلات البط  والقابضة 

 22.00 3.00 53.50 بعدي 5.000 0.00 0.00 29.00 قبلي كجم ث50لمفصل الفخذ 
 2.90( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )

ر م  قيمتها الجدولية مما يدل علي وجود فروق ذا دلالة إحصائية " المحسوبة أكبz( أ  قيمة "1يتضح م  جدول )
 البعديولصالح القياس  القوة المميزة بالسرعة)إختباربي  متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في 

لأي  لأطاة يبثطاةطتلأبطاةليطب ثطافط لطلأيطاة لأمطاة للأ ط ةفط لط  ااطط بي يهطاة لأمط يط لا طط بي يهط
ي طلأاةفباهطاة تيتئططبيثطيلطتيعطاة طلي تطاةط بيرطاليييط يط لا طب فطاةفبمطة بمطلأاب مط يالفطالأمطامح 

اة يبثطاياط يلط  ااطط بي يهططأيبيثططنليئاة لأاةطفط يطشيرييططبلييطلأطتلأيبطاة لألطلأ  ضطط بي يهطامح ي ط
طاة تيتئلأط بي يهطاةفباهططاة يلئطنليئاة طتلأيبطاة لألططاف  يطليهاططاة  طب طاةط بي فاة بري  ططافططامح ي 

  يررططاة نليئطفي  طةط بيرطاة لألططافلألة طة ليا طييططاة نليئبيثطليا هطهللطاةط بي يهطال ططتلأيبطاة لألط
طاةريشةييطال طفيرهططام لأاهطأي طليا  طةل بري  ط  ي اة   لأايهطلأاةطفباباهط لأيططأ ا ط   طاةطشلأيتطلأاة ب ط

ططاة بلأرئال طط بي يهططالالأمرظياطط بي ياطططافييطهري طا طلا طاةش لأبط ية ل طلأاةش لأبط 

ط بالئ طرطية  ط ع طأينيً طاةرطية  طهلل طاطا ه م( ، ودراسة أحمد مهدى 5005أحمد شعراوى ) (لأة  
أيطالط  ااطاةط بي يهطاةرلأايئطبلرهطاة  باهطاة  ريئطاة يلئططافطم(5002) فائق، ودراسة فريق م( 5002)

اليييطاةلاا لأيطا طأيطالط  ااط با  طاةط بيرط ية  يلأ ئطألأطامح ي ط شف ط ط ل طيبليططةل ييباهطاةط طط بر
 لأاهطاة يلئطلأاة ليا مطلأاةط ط للأبمط  رلأيئط يطاة لأمطاة نليئ,طلأفلة طططاتطا طأيطالط  ااطاةط بيرطال طا 

طةوطف يبط ططرايللطاةببفف حبطا طار ي طاةلأا رطاطشي وطشف طا  ا طاة ييب ط  اياليئطاف بط يطا  لأاهططاة با 
طاةط بيرططافاةط لي يئطاة لط   ئط

بيترسةةو  و خةةرو  ،  (2997) طلحةةة حسةةام الةةدي  و خةةرو طوتتفةةق هةةذا النتةةائج مةةع مةةا أشةةار إليةة 
Petrson u. et al. (5000)طالر طأيطاة رلأمط ريطاةلرايهطاة ي لرئطةلطبلريط   ر  هطايةيرئط رلا طألري يعطاليلرئط

نِررعأطأليلرريًطةطر يررئطاة ررلأمطاة نررليئطلأاةطررفططرربط تطابط يترريطلأحي رريًط طر يررئطاة رر بمطاة نررليئطلأةيرريططرريحيبطأيطاةطرر بيرط يمح رري طلأ طلأ
يررريط  رييرررئطأ هط ةررر ططر يرررئططب ررر طاة رررلأمطلأاة ررر بمط ررربا  طامح ررري طاة  ترررتطةطلأط يري يفيرررئطام ا طاة يررريب طارررف  يشررربط
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اة نلفطلأ يي مطط اتطاةر اطرطي رئطمطلريعطاة نليئطبيثطط ي طب اطامةيي طاة نليئطلأ ليبئطاة  تعطاةاليلأةلأ فط
 املأايئطاة  لأيئ

ط ط ةيو طأشيب ط ي ط ع طيطات طاة نليئططم5009 الجباليتامر لأهلا طاة  بم طةطر يئ طاةتبت طأان  ط ي طأرو  ة 
 لأاةبلأا  طلأاةفباهطاةت يئطلأامب ي طاة تيتئ.طططا بطايايههلأط لط  ااطاةلري يتط  طلائططةل  ط ةيي

الررط  ااطاة ررلأمط يلرريةيرط ط ييرررئط ا رر طاةلأبرر مطبيررثطيرربيطأيطط(2997سةةيد عبةةد المقصةةود )ال بأ ف رريطيطاررتطهررلاط ررعط
ططرري عطالررط  ااطألأ ايطح يلررئطاةلألررلأ ط ةرر طأالرر ط ب ررئط رريطاةاياليررئط رريط ررلا ططاررفلرريهاطيطارا رريبياةط بي يررئط يلررللأرط

طلأ ايائ
طية طاي ي يئط لا ط باب ططت يتطةلاطيطناط  يطط  اطايطاة بري  طاةط بي فط يلط  ااطط بي يهطا ح ي طا طب تطر

الباحث م  صحة الفرض لأ لة طيفلأيطا ططيف ططاة بري  طافططتلأيبطاة لأمطاة نليئطة نلاهطاةتب طاةلال 
 الأول

 ي مناقشة نتائج الفرض الثان

افطاة لطلأيطاةبا فطة طلي  فطب فطاةب اططلأاة   يطاة  لفطلأ  طابلأتطلاهط  ةئط بليةيئط ييطاة ييلييط
ط ييسطاة   يلأةليةاطاة

 (2جدول )
 المستوي الرقميإختبار ولككسو  لحساب دلالة الفروق بي  القياس القبلي والبعدي في 

 للعينة قيد البحث
 =  2 

وحدة  المتغيرات
المتوسط  تالقياسا القياس

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 "z"قيمة  الرتب

 متر المستوي الرقمي
 22.00 3.00 11.10 بعدي 5.053 0.00 0.00 39.00 قبلي

 2.90( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )
إحصائية " المحسوبة أكبر م  قيمتها الجدولية مما يدل علي وجود فروق ذا دلالة z( أ  قيمة "2يتضح م  جدول )

 ولصالح القياس البعدي المستوي الرقميبي  متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في 
التطور الذي حدث في المستوي الرقمي إلي تحس  مستوي القوة القصوي والقوة المميزة بالسرعة حيث أ  ويعزو الباحث 

 لعضلات العاملة في الطرف العلوي والسفلياستخدام تدريبات المقاومة أدي إلي تحس  مستوي القوة العضلية ل
ط طيطاتط ع طاطم(5002أحمد إبراهيم، عاطف أباظة )بأ طلأهلا طأيط ي طا طبيثطيبلأا نط يهيهطاةب يحئ

طيشيبطاة ط ط  ي طامب ي طاةط بي يئ طا يةيئ طاةطيحيبطاةلأظيا طةل لي  يهطلألة طة يي م اةط بيرطاةبيين طهلأط بيفيم
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ططرا طط بي يهطيطا طالط  اا طاةط بي يهطاة يلئطنبلأبم طاةببف ط يطبيثطا طييب طةلأ ا  طا طظبلأ ط شي يئ يلهي
 رلأايئطاةرشيتطاةط لل طاة  طيبطي ط بطاملللأرطام ح طةلأ ا ططلأاةط بيرطال طام ا طاةببف طاة ييب طاة ي 

ئطاةط طط   ط عط باايمط نيائطب  طاةط بيرطلأطشفي طاةبابئطاة يرئطةيلاطاملللأرطيؤ  طاة ططر يئطاةرلأاب طاةلأظياي
طا ططر يئطاة  باهطاة  ريئطلأاة ييبيئطاة يلئ.ط

طفلًا يط طيطاتط عط بالئ ططم(5020رائد الرقاد )، م (5020منصور) ناجى محمد إسلاملأهلا شيرزاد ,
طأيط لط  ااط  ضطلألية طاة  يلأ ئطأ يط ةفططتلأبط لطلأيطام ا طاة ييبيطم(5022محمد جاور )

 الاستنتاجات والتوصيات:
 ات:الاستنتاج

ا طنلأ طاه ا طاة بثطلأابلأنو,طلأا طب لأ طت ي ئطلأ  ي هطاة بثطلأاة يرئطاةط طا بيهطاليييطاة بالئ,ط
طاة طلأا ط تيبلأ يطلأااع طاة لط   ئطرطية طلأاة ييريهطاةط طط   هطة  طاة يبث, توصل ط؛اة  ية يهطانبليةيئ

ططالباحث الى الاستنتاجات الآتية:
 ط طلي  فطب فطاةب ايبطاة لأمطاة يلئطة  طط بيرطاة  يلأ ئطةوطف يبطامحبطا ططتلأط -2
 عطشف طالآ ا طاة ييب طاة لط  ااطالط  ااطام لأاهطاة لطب حئطا طط بيرط طلي  فطب فطاةب اطلأاةط طططريلرط -5

أ  طاة ططغييبطشف طانر  ينيهطاة نليئططلأاةل طيليهاطا طا ط يلطاة  ر طلأاة ييب طاي طاة بالئط يط لا ط يي مط
  نليئطاة لأمطلأاةرغ ئطاة
 التوصيات: 

 إستنادا الى ما توصل الي  م  نتائج، يوصى الباحث بما يلى:
  عط باايمطط لي يطييطلي  ئيبيف طاة ليبطاةببف طلأاة  ر طةل ط بي يهطاة  يلأ ئطط شف ططالط  اا -2
 ي ي ط يططتلأبطا  ا ططط طلي  فطب فطاةب اطالط  ااطلأالطب اثطا لأاهط  ي مطا طط بير -5
 أ ب ط.طلي  ئحلئطن طفيبطا لأاهط ليا مطط يلئط    با ط باليهط  ي -2
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ي طال طا يةيئطأ ا ط   لأائطاةب يئطاة لايئطلأ  ضططيحيبط بري  طط بي  ط يمح طم(:5005أحمد شعراوى محمد) .1
طاةبيينيئط طاةب يئ طفليئ ط ي لطيب, طبليةئ طاةريشةيي, طةل ليبايي طاةاليلأةلأ يئ اة طغيباه

طا.1001ةل ريي,ط ي  ئطاة رللأبم,ط
طاةط بي يئطاة با  طةط تيتطلأاةطت ي يئطاة ل يئطاملسط:م(5002أباظ ) محمد عاطف، إبراهيم  ب لأ  أحمد .1

ط.ا1001,طانلفر بيئ,طاة  يب ط رشيم,طاةفيباطيوط بيينئ"ططاةفيطي"ططاةببفيئطةل  لئ
,طاةفيباطيوطةريشئطئامليليطاة ييباهطة  ضطاةط  اط    هطال طاةرلأايئطاةط بي يهط:ططيحيبمهدى محمود أحمد .3

ط.ا1001,طبللأايط ي  ئ,ط يةيباطةل رييطاةبيينيئطاةطب يئطفليئ,ط ي لطيبطبليةئ
طيحيبط بري  طط بي  ط إلط  ااط يي ط  طب طةطر يئططم(:5009) نبيل حسنى الشوربجى، مودأشرف حةةافظ مح .4

 طاة رياسطاة لأمطاة نليئطاة يلئطال طا يةيئطام ا طاة ييب طة ييبمطاةليتبمطلأاةطبفاطا
 :)اةفلرش(طةل ليبايي

 ةب   نر ي ا  لطلأ  طبليي ا  اةببف  اةطلأا ي طتلأيب اياليئطم (:5020منصور) ناجى محمد إسلام .1
 ,طط11,ط  ل طفليئطاةطب يئطاةبيينيئطةل رييط ي  ئطاة اي يتط,طاة   ططاةب ا

طاليلأةطاةبيينفرظبييهطاةط بيرططم(2997السيد عبد المقصود عامر) .6 طاة لأم,ط بف طاةفطيرط,طط بيرط, لأ يي
ط,طاة يهبم.طةلرشب

طاة ب فاةافبططامرشتئطاةبيينيئط"ط,ط ابطاف:ط"طاة  بمططم(5009) الجباليتامر عويس  .1
اةب اط ب ف ةا يةيئ ا ر ي    لطلأ  ا رحبلأ لأ طبيئ لأاة ييليه اة  ريئ اةلايه الاائط:م( 5020رائد الرقاد ) .1

 14 رليريئط,ط  ل ا  لأاة للأا ةلأ بيث اةر ي   ي  ئ   لئ
طاة  رم( : 5022شيرزاد محمد جاور ) .9 ط  ضطاة  باه طاف طلأطيحيبهي طاة تيتيئ ط يةب ي  ط رلأائ يئطط بيريه

اة يلئطلأاةطي ي ط ية ا طةلاا ييطاةريشةييط فبمطاةللئط,طاة   طاةلي عطلأاة شبلأيط,طاة   ط
طاط,ط  ل طفليئطاةطب يئطاةبيينيئط ي  ئط غ ا 1011اةحيرفط

طافطاة ل يئاة لأللأائطط:م(2997لدي  ووفاء صلاح الدي  ومصطفى وسعيد عبد الرشيد )طلحة حسام ا .10
ططيرطةلرشبط,طاة يهبم,ط بف طاةف1,طجطاةبيينفاةط بيرط

طاة يهبم,طط:م(2991)ططلحة حسام الدي  .11 ط ابطاةافبطاة ب  , طةلط بيرطاةبيين , املسطاةببفيئطلأاةلأظيايئ
 ا1994

 ,ط رشيمطاة  يب ,طانلفر بيئ,11طت ي يه,طتط–اةبيين طرظبييهططاةط بيرط:طم(5002)عصام عبد الخالق .11
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طلأام ا طلأاة طببفئطاةحي طئطاة نليئطاة لأمططر يئطا طئاة  يلأ طط بي يهططيحيبط:م(5002الدباغ) فائق فريق .13
طاة ت )طاةب  ط لفيهطة  ضطاة ييب  طاةبلأ يريئطاة ليبائطا ( طاةطب يئط  لئ,
طاة باايئطامفي ي يئ,طاملأ ط   اة,طاشبطاةبا عطاة  ل ,طاةبيينيئ

طم(5005)سماعيلايحيي إسماعيل  .14 طاة  برطاةبيين ط ييطاملللأرطاةط لي  طلأاةط ريئ طا ط  ي ط: اةب يحئ
 اةط بير,طاة بف طاة ب  طةلرشب,طاة اي يت

طاة با عطم ر يئ
 

11. Burnett ، A(5222): The biomechanics of jumping article 151 ، 

11. Perttunen, J., Kyrolainen, H., Komi, P., and Heinonen, A(0222): Biomechanics of Loading in Triple jump. 
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طاةش فئطاة لأةيئطةل  للأ يه
11. https://www.emedicinehealth.com/strength_training/article_em.htm#facts_you_sh

ould_know_about_resistance_training 
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