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تأثير برنامج تدريبي باستخدام التدريبات التصادمية على بعض 
 المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لطلاب التخصص في 

 الوثب الثلاثي
 د/ ذيرين طحطد خيري*

 المقدمة ومشكلة  البحث :
إن وصووول لاعب ووى إعوو  ستووور اضوويوت د عوووا عدياوون   وو  لاعدن وون اوون 

ح ث يضهم ععً سو اهعد عً سو خططععً سو نفضععً جولانى لالإ نلان ضولاء كعن إ نلانلًا بنن
هوووال لاعدولااووور اكيا وووب بجعنوووى خبووودلال لاعاوووندى توووا وصوووول لاعب وووى إعووو  ستوووور 

 اضيوععل لالأنلاء     لالإطبق.
واوووق ي ووونم   ووووم لاعيوووند ى نهووود لاعدن ووون اووون طووودق لاعيوووند ى لاعحن  وووب توووا 
 اجوووعل لاعيوووند ى لاعد عووووا واووون هوووال لاعطووودق لاعيوووند رعل لاعيصوووعناعب ح وووث ي ووو د
لاعجادعب لالااد كعب ع طى لاعد عوا سن لاعيند رعل لاعيصعناعب يديبود يوند رعل سانوب 
واف ووونا رعلإووووعتب عنونهوووع ن وووع  اايوووق ويداووور   وووا يحضووو ن لاع وووندا لاعن نعاعكعوووب 

 (:81:2) (97:9عااعدض هع.)
وعدزت افهوم لاعيند رعل لاعيصعناعب عخب د ان لالايحوعن لاعضووت يا لاعضوعب   

  وووو  هووووالا لاعنووووون اوووون لاعياووووعد ن بيووووند ى لاعصووووناب ت دخو عنضووووكا ولاعووووا  سط وووو  
Shock Training  كاووووع   دتوووول سعوووووع بياووووعد ن لاع وووووا لاعدووووو عب لالادينلانعووووب

Reactive Strength   ولاضوووووويانل هووووووال لاعيضوووووواعب اوووووون طبعدووووووب ياووووووعد ن
 (27:11).لاعب واي دك
سن لاعيوووند رعل مDonald shaw (100: )" دونالدددد شدددو"وع ووو د  

ععب واعك بإحنلاث يأ  د ارع د   ا لاعننعم لاعدصبا لاعيصعناعب ييا ز رعع نا لاعدع
 (،4،7: 10لاعدو ا ولالأنضجب لاعوعاب )

                                                           

 جعادب لاضولان -ك عب لاعيدبعب لاعد عوعب –اندس ر ضم يند ى اضعر عل لاعا نلان ولاعاواعد *
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كاع سنهع ييا ر تا اجاو ب اون لاعيوند رعل صواال اون سجور يناعوب لاع ووا 
لاعاطعطعب لاعدو عب ان خبل اع عددف بنودا لالإطععب ولاعي ص د لاعيا يدن طد  وب 

حنوووعل لاعيضوووعدن ولاعفدا وووب لاعيوووا ويدياووون   ووو  ع ،خعصوووب عيناعوووب لاع وووندا لالانفجعد وووب
يحوونث ني جووب عوووزن لاعجضووم تووا حدكيووة لاعن نعاعكعووب ا وور لاعو ووى لالاديوونلان ، وهووالا 
لالأض وى تا لاعيوند ى عضوع ن   و  يناعوب لاع وندا لاعدوو عب لالأاود لاعوا   و ن  إعوا 

 ( 4:0: 18يحضن لالأنلاء لاعن نعاعكا ع حدكعل. )
لاعيصووعناعب  م( سن لاعيووند رعل;100) Gabbetta.v  جوبيتددا  وع وو د 

ن ووووع   وووووو ا ادكوووووز اووووون سجووووور يحضوووو ن اضووووويو  لاع ووووووا لا ياوووووعنلا   وووووا ح ع وووووب 
تضووو وعوجعب سلا وهوووا سن لاعدوووو ب عاكووون سن يبوووال  ووووا سو جهووون سنبووود إالا اوووع يوووم 

 (27:12) .سطععيهع  بر لاعحدكب
م(  سن يوند رعل لاعيصووعنم يداور   وا لاضووي عدا 1001) Readو واكد د ون 

ضويلابل لاعن وع  لاعحدكوا لاعنوعي  اون ضو و  لاع وا تا حدكعل لاعيند ى اون خوبل لا
 طلحدددددة حسدددددينو  كووووون  ،(17:17  وووور تووووا  كوووووس لايجووووعل  اووووور لاعدوووووبل. )

سن لاعيووووووند رعل لاعيووووووا يدياوووووون   ووووووا طع ووووووب  Wilsonويلسددددددون (  وووووون 9;;2)
لاعاطعطعب و ار لاعاضي ربل لاعحضعب لاعاندكضب يح   سنبد تعئنا عهع بي   ر لاعفيدا 

سن لاعطع وووب لاعاخيزنوووب توووا لاعدووووبل ني جوووب لاعزانعوووب بووو ن لالإطععوووب ولاعي صووو د كاوووع 
لالاطععووب يخوودع رادوونلال ضوود دب خووبل ادح ووب لالان رووعا لاعي صوو د  وي ووعدك تووا 

 ( 74: :لاع حنعل لالاول ان لاع عنعب )
سن لاع ووندا  م(;100) "محمد جددابر بريقدد  ،خيريددة ربددراايم السددكر  "وي وو د 

كوا توا لاعدن ون اون لاعدو عب يديبد ان سن د لاعاكونعل سهاعب رععنضورب عوانلاء لاعحد 
لالأن طب وه  اكون حدكا  ني  ان لاعدبط ب ن لاع وا لاعدو عب ولاعضد ب لاع صووت 

و  كوووون خبوووودلاء لاعيدبعووووب لاعد عوووووعب   وووو  سن لاعوووودبط  ،لإخوووودلاع ناووووط حدكووووا يووووولات ا
ولاعيولاتووووو  بووووو ن لاع ووووووا لاعدوووووو عب ولاعضووووود ب لاعحدكعوووووب يديبووووود اووووون ايط روووووعل لالأنلاء 
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دا لاعدو عب ان سهم اوع عا وز لاعد عوو ن وسن لاع ن ،لاعد عوا تا لاعاضيوععل لاعدعععب
 ( 299: 7) لاعايفو  ن.

إن لاعدبط ب ن لاع وا لاعدو عب ولاعضد ب لاعحدكعب تا لاعدار لاعدوبل عديبد 
إا  ،وسن هالا لاعدعار اون سهوم اوع عا وز لاعد عوو  ن لاعايفوو  ن ،ان ايط رعل لالأنلاء

ب نهاوع توا  وكر  سنهم عا نون  ندلًا كب دلًا ان لاع وا ولاعضود ب اوق لاع وندا   و  لاعودبط
 ( 97:4اينعار لإحنلاث حدكب لاع وا لاعضد دب.)

ويديبد لاعو ى لاع ب وا اون لاعاضوعر عل لاعا وو ب ولاعاد وروب إلا سنهوع صودرب 
و ن نا لاعيوأ  د   و  لالأجهوزا ولاعافعصور ولاعدووبل ح وث يحيوعع إعو   ووا كعتعوب 

نتق عجاعق لاعدوبل لاع عروب عافص ا لاعفخا ن ولاعدكبي ن وافعصر دضغ لاع ونم عو
ح ووث يديبوود لاع وووا لالانفجعد ووب ولاع وووا لاعدووو عب اوون  ،لاعجضووم تووا لالايجووعل لاعاط وووى

ي وعن هوال لاعاهوعدا تهوا صوفب يجاوق بو ن  سهم لاعدكعئز لاعيا  بنو     هوع لانيضوعى ولاا
لاع وووا ولاعضوود ب ح ووث ييط ووى لاعو رووعل ضوود ب اد نووب بجعنووى  وووا نتووق ر ووند ادوو ن 

 (41:  7يخوق عايط رعل لالأنلاء.)
إعووا لان اضووعر ب لاعو ووى لاع ب ووا  م(1007) "عبددد الحميددد فددراج"وع وو د   

يدطو  نلاعوب ولاووحب توا يطوود سد عاهوع عاوع  جوى سن  يا وز روة ايضوعر ا لاعو ووى 
خعصوب سن هوال  ،لاع ب ا ان ععع ب بننعب  عععب ياكنة ان يح  و  لاعنيوعئ  لاعادجووا

ا لاعاضووعر ب الال لاعطبعدووب لاعخعصووب  نوون يد عاهووع ح ووث ييط ووى ادلاحوور لالأنلاء لاعفنوو
ايط رعل بننعب واهعد ب يخي ف  ن لاعاضوعر عل لالأخودت ح وث ييط وى  وند كب ود 

 (2;-;:: 21) .ان لاع وا ولاعضد ب
م( سن لاعيوند ى لاعب  ووايد  9;;2) "طلحدة حسدام الددين ووخدرون "وع  د 

عديان   ا عحنعل لاعيضعدن ولاعفدا ب لاعيا يحنث ني جب عوزن لاعجضوم توا حدكعيوة 
يرعن هالا لالأض وى توا  ،ا لاعو ى لالادينلان  رأنولا ةلاعن نعاعكعب كاع هو لاعحعل ت ولاا

لاعيند ى عضع ن   وا يناعوب لاع وندا لاعدوو عب رععيوععا عحضون اون لالأنلاء لاعون نعاعكا 
 (  ;9: ;خبل سنلاء لاعو ى )
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 لاعد م ان سهاعب يند رعل  لاعيصعنم عيطو د  نصد لاع وندا لاعدوو عب و   
فب خعصوب واون خوبل  اور عايضعر ا لاعو ى لاع ب ا رصوفب  عاوب وع ودج  ن رصو

لاعرعح ب تا اجعل لاعيند ى لاحنل سن ردا لاعاندب ن لا  هياون رعضيخنلام ا ور 
هال لاعيند رعل ولاعردا لالآخد عضيخناهع وعنون   و  تيودلال اي طدوب اون لاعاوضوم 

رعلإوعتب لاعا سهاعوب هوال لاعيوند رعل عاحعنوعا  ،لاعيند با وبنون لاعي ن ن لاعدا ا عهع
 ث نجن سن لاعو روعل لاعاينوددا لاعيوا يو نت  نون لاضويخنلام لاعاضعد لاعحدكا عانلاء ح

يند رعل لاعيصعنم ولاعيا يي عرة اق لالأنلاء تا اضعر ب لاعو ى لاع ب ا ح ث يضع ن 
ايضووعب  لاعو ووى لاع ب ووا   وو  لاعوودبط لاعيووعم بوو ن  اوور لاعوودج  ن عاووع عووة اوون يووأ  دلال 
لام   ووو  لاعاضووويو  لاعد اوووا عوووالا ييا ووور ا وووك ب لاعرحوووث توووا كونهوووع احعوعوووب لاضووويخن

يووند رعل لاعيصووعنم عيطووو د لاع ووندا لاعدووو عب ع وودج  ن ولاعاضوويو  لاعد اووا عايضووعر ا 
لاعو ى لاع ب ا وان هالا لاعانط    عال لاعرعح ب بيصاعم بدنعا  يند با رعضيخنلام 
لاعيووووند رعل لاعيصوووووعناعب واددتوووووب يأ  دهووووع   ووووو  لاع وووووندا لاعدووووو عب ولاع ووووووا لاعدوووووو عب 

 ورععيععا يأ  دهع     لاعاضيوت لاعد اا.
 : البحث اد 
 هنف لاعرحث إع  يصاعم بدنعا  يند با رعضيخنلام لاعيند رعل لاعيصعناعب   

 واددتب يأ  دهع    :
 اضيوت لاع ندا لاعدو عب.   -2
 .لاعاضيوت لاعد اا عب با لاعو ى لاع ب ا -1

 : فروض البحث
يوجوون توودوق نلاعووب إحصووعئععً بوو ن لاع عووعس لاعردوون  وكووبً اوون لاع ععضوو ن لاعييردووا  -2

ععح لاع عووووعس لاعردوووون  تووووا لاع ووووندا لاعدووووو عب ع وووودج  ن ولاعاضوووويوت ولاع ب ووووا عصوووو
 .لاعد اا عب با لاعو ى لاع ب ا

يوجوون  ب ووب نلاعووب إحصووعئععً بوو ن يطووو د لاع ووندا لاعدووو عب ع وودج  ن ولاعاضوويوت  -1
 لاعد اا عب با لاعو ى لاع ب ا.
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 :مصطلحات البحث
  The – shock trainingالتدريبات التصادمية :  -

نف لاعا يناعب لاع ندا لاعدوو عب ع ودج  ن ولاعوادلا  ن ويداور ها يند رعل يه 
  وو  إ ووعدا لاعداوور لاعدصووبا ولاعدووو ا ولاع ووندا   وو  لاضوويخنلام وزن لاعجضووم تووا  وون 

 (;41:2لالانيرعل عصناب ج نا     لاعضطوح لاعاخي فب عاجضعم.)
 : رجراءات البحث
 : منهج البحث

وطبعدووب هووالا لاضوويخنال لاعرعح ووب لاعاوونه  لاعيجد بووا واعووك عانعضووبية عنووون  
و وون لاضوويدعنل بإحوونت لاعيصوواعاعل لاعيجد بعووب او لاع عووعس لاع ب ووا ولاعردوون   ،لاعرحووث

 .ع اجاو ب لاعولاحنا
 : مجتم  وعينة البحث

 عاووووول لاعرعح وووووب رعخيعوووووعد   نوووووب لاعرحوووووث رععطد  وووووب لاعدانعوووووب اووووون طوووووبى  
يخصص لاعفد ب لاعدلاردب رك عب يدبعب د عوعب جعادب سضولان، ح ث ب غ  وولام لاعد نوب 

( اوون لاعطووبى لاعايا ووز ن ولاعانيناوو ن تووا لاعندلاضووب، رعلإوووعتب إعوو  :ب )لالأضعضووع
  نووب لاعندلاضووعل لالاضوويطب عب اوون نفووس اجياووق لاعرحووث وخووعدع لاعد نووب لالاضعضووعب 

 ( طععى.28( ععصرح إجاععا لاعد نب لاعن عب ):و ننهم )
 .وسباب اختيار العينة

 ي وم لاعرعح ب رععيند س عطبى لاعيخصص.  -

 بو ن عبنينوعم توا لاعيوند ى توا احعوعوب عيح  و  اضويوت لاضيدنلان جاعوق لاعب -
 د اا ستور.

يوووولاتد ساوووعنن وسجهوووزا وسنولال لاعيوووند ى واولات وووب إنلادا لاعن عوووب عيطب ووو  لاعرحوووث  -
 .ويعض د لالإجدلاءلال لاعاخي فب خعصب س نعء يطب   لاعبدنعا  لاعيند با

 
 .اعتدالية عينة البحث
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عب كر ان لاعاويوضط لاعحضعبا  عال لاعرعح ب رحضعى ادوعاور لالاعويوولاء بنلا 
ولاعوضووووووعط ولالانحووووودلاف لاعادووووووععد  عدوووووو نب لاعرحووووووث توووووا ايلا ووووودلال )لاعداووووود لاعزانوووووا 

كاووووع  يوووووح تووووا  ،ولالاديفوووعن ووزن لاعجضووووم ولاعداوووود لاعيووووند با ولاعاضووويوت لاعد اووووا(
 .(2جنول)

 (1جدول )
رعتدالية وفراد عينة البحث في متغيرات العمر الزمني والارتفاع ووزن الجسم 

 (8ن=)ر التدريبي والمستوى الرقمي والعم
 اضطتعيرات م

وحدة 
 اضقياس

 اضوديط اضطتودط اضحدابي
الاظحراف 
 اضططياري

 ططاطل الاضتواء

 - 0.94 0.35 17.30 17.19 ضنب لاعداد لاعزانا 2

 0.83 4.43 177.00 178.23 ضم لاديفعن لاعجضم 1

 0.69 3.32 75.00 75.76 كجم وزن لاعجضم 4

 - 0.72 0.71 5.70 5.53  هود  لاعداد لاعيند با 7

7 
لاعاضيوت لاعد اا ع و ى 

 لاع ب ا
 0.92 0.49 10.70 10.55 ضم

( سن جاعوووق  وووعم ادوووعابل لالاعيوووولاء لأتووودلان   نوووب 2 يووووح اووون جووونول ) 
( ااووع ع وو د إعوو  و ووون   نووب لاعرحووث لاعن عووب 4)± لاعرحووث لاعن عووب يدلاوحوول اووع بوو ن 

هوالا  وونل   وو  يجووعنس ستوودلان لاعد نووب ، و  عهووال لاعايلا وودلال ا يوونلاعنلاخور لاعانحنوو  لالإ
 .تا هال لاعايلا دلال

 (2جدول )
ت القدرة العضلية والقوة العضلية رعتدالية وفراد عينة البحث في متغيرا

 (8ن=)
 اضطتعيرات م

وحدة 
 اضقياس

 اضطتودط
 اضحدابي 

 اضوديط
الاظحراف 
 اضططياري

 ططاطل 
 الاضتواء

 - 0.77 5.58 210.50 209.07 ضم لاعو ى لاعدد ا ان لاع رعل 2

 - 1.15 0.39 42.50 42.35 ضم لاعو ى لاعداون  ان لاع رعل 1

 0.91 0.46 2.75 2.89 م/ث ضد ب  بث حجبل عا ن 4

 - 0.82 0.40 2.75 2.64 م/ث ضد ب  بث حجبل  اعل  7

( سن جاعووووق  ووووعم ادووووعابل لالاعيووووولاء لأتوووودلان   نووووب 2 يوووووح اوووون جوووونول )  
( ااووع ع وو د إعوو  و ووون   نووب لاعرحووث لاعن عووب 4)± لاعرحووث لاعن عووب يدلاوحوول اووع بوو ن 
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، وهوالا  وونل   وو  يجووعنس ستوودلان لاعد نووب  عهووال لاعايلا وودلال ا يوونلاعنلاخور لاعانحنوو  لالإ
 .تا هال لاعايلا دلال

      .ودوات ووسائل جم  البيانات
اوون خووبل لاعاضووح لاعادجدووا ولاع وودلاءلال لاعنند ووب عووردا لاعادلاجووق ولاعدضووعئر   

  سهووم لاعايلا وودلال لاعبننعووب لاعخعصووب تووا تووا اجووعل لاعيخصووص يوصوو ل لاعرعح ووب إعوو
لاعو ووى لاع ب ووا  ووم  عاوول لاعرعح ووب ردوودا هووال لاعايلا وودلال تووا لاضووياعدا لاضوويطبن 
دس  ع خبوووودلاء ) ( عيحن وووون سهووووم لاعايلا وووودلال لاعبننعووووب ولالأهاعووووب لاعنضووووبعب عهووووع واوووونت 

 ابئايهع عاووون لاعرحث و ن دلا ل تا لاخيععدهع لاع دو  لالآيعب :
 لاعجولانى لاعاحننا ع رحث. سن ينون تدععب تا ي خعص -
 سن ينون ضه ب لاعينف ا وسن ييولاتد عهع سجهزا لاع ععس. -
 لاعصنق(. -سن ييولاتد عهع لاعادع  د لاعد اعب )لاع رعل -
 لاجاووق   وو  لاضوويخنلااهع  وونن كب وود اوون   اووعء واوون لاعايخصصوو ن تووا لاعيدبعووب  -
 .لاعد عوعب   

 :وسائل جم  البيانات 
 ننعب لاعخعصب رععو ى لاع ب ا. لاعاضح لاعادجدا ولاعايلا دلال لاعب -2
 وووودا لاعايلا وووودلال لاعبن نووووب تووووا لاضووووياعدا لاضوووويبععن   وووو  لاعخبوووودلاء عيحن وووونهع  -1

 ويحن ن سها يهع رععنضرب ع ضرعق. 
اضوووح ادجدوووا عبخيروووعدلال لاعبننعوووب لاعيوووا يوووم لاعيوصووور إع هوووع و دووووهع   ووو   -4

 لاعخبدلاء. 
عخبدلاء عيحن ن  دا لاعبدنعا  لاعيند با تا لاضياعدا لاضيبععن و دوهع     لا -7

 وحنلال لاعبدنعا  ولاع نلال لاعانعضرب وانت ابئاب لاعبدنعا  ع د نب. 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة.
 .جهعز دضيعا يد ع ععس لاعطول )ضم( -
 .ا زلان طبا ع ععس لاعوزن )كجم( -
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 . عنعب 0.02ع ععس لاعزان لأ دى  Stop Watchضع ب إع عف  -
 . د ط  ععس لالأطولال )ضم( -
 .)ضم( اندجب اضطدا -
 ضوووم:  10ضوووم ييووودلاوح لاديفع هوووع اووون  70× ضوووم 70صووونعن   خ وووبعب سردعنهوووع  -
 .ضم 200   
 .نلااب ز ،كدا طبعب -
 .اجاو ب ان لالإطعدلال لاعحن نعب اخي فب لالأوزلان -  رعد حن ن  -
  .س  عل حدا -
 .Multy Gimeسو   Multy Stationجهعز يند ى لاع وا رععاحطعل  -

 .مة في البحثالاختبارات المستخد
 (2مرفق ) .اختبارات القدرة العضلية للرجلين

عيحن وون سهوووم  عاوول لاعرعحووث بإ وونلان لاضووياعدا لاضووويطبن دست لاعضووعنا لاعخبوودلاء  -
 عد نب لاعرحث تا لاعو ى لاع ب ا. لاخيرعدلال لاع ندا لاعدو عب ع دج  ن 

يوووم  ووودا هوووال لالاضوووياعدا   ووو  اجاو وووب اووون لاعضوووعنا لاعخبووودلاء اووون سضوووعياا  -
يدبعوووب لاعد عووووعب لاعايخصصووو ن توووا اضوووعر عل لاعا ووونلان ولاعاوووواعد ك عوووعل لاع

 ،خبدلاء( 20ولاعيند ى لاعد عوا لاعيا ينطب     هم  دو  لاعخب د و ننهم )
 وهال لاع دو  ها : 

 .سن عكون حعصبً     ندجب نكيودلال لاعف ضفب تا لاعيدبعب لاعد عوعب -
  .( ضنولال تا اجعل لاعيند س20سن لا ي ر ضنولال لاعخبدا  ن ) -

 خطوات وض  البرنامج التدريبي :
 عاول لاعرعحوث بإ ونلان لاضوياعدا لاضويطبن دست لاعضوعنا لاعخبودلاء عيحن ون سضوس  -

 واكونعل لاعبدنعا  لاعيند با لاعا يدح تا لاعو ى لاع ب ا. 
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 (4جدول )
المئوية لآراء الخبراء في تحديد وسس ومكونات البرنامج  النسبة

 التدريب المقترح
ج اضتدريبي أدس وطصوظات اضبرظاط م

 اضطقترح
اضظدبظ  الادتجابات

 زير طواسق طواسق اضطئويظ

 انا لاعبدنعا  2
 صفد% - - سضعبعق( 8) 
 صفد % - - سضعبعق( 9) 
 %7.92: 2 8 سضعبعق( :) 
 %:27.1 8 2 سضعبعق( 20) 

1 
 نن لاعوحنلال 
لاعيند بعب 
 لالأضبو عب

 صفد% - - وحنا يند بعب
 صفد % - - وحنا يند بعب 1
 %200 - 9 وحنلال يند بعب 4

بنلاعب زان  4
 لاعوحنا لاعيند بعب

 صفد% - - ق 70
 %7.92: 2 8 ق 80
 %:27.1 8 2 ق 90
 صفد% - - ق 0:
 صفد % - - ق 0;

 ندجب لاعحار 7

 صفد% - - 2:  2
2  :1 8 2 :7.92% 
2  :4 2 8 27.1:% 
 صفد% - - 7:  2

( لاعنضوووورب لاعائوعووووب لآدلاء لاعخبوووودلاء تووووا يحن وووون سضووووس 7 يوووووح اوووون جوووونول )
ح وووث يووووم  بوووول لاعدنعصوووود لاعيوووا ب لاوووول  ،واكونوووعل لاعبدنووووعا  لاعيوووند با لاعا يوووودح

 % و ن لانحصدل تا : 97سها يهع لاعنضبعب سن د ان 
 .سضعبعق( : -انا لاعبدنعا  ) هد ن  -2
 .وحنلال( 4 نن لاعوحنلال لاعيند بعب لالأضبو عب ) -1
 .(ق 80لاعيند بعب ) بنلاعب زان لاعوحنا -3
 .(1:  2ندجب لاعحار ) -4
لاعبدنووعا  بووزان لاعوحوونا لاعيند بعووب لالأوعووا تووا وبنووعءلاع   وو  دست لاعخبوودلاء يبوونس      
 و عال لاعرعح ب رحضعى زان لالأضبون لالأول كاع   ا:  ،( ن ع ب80 ندل )
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 (5جدول )
 حالحسابات التفصيلية لزمن الأسبوع الأول من البرنامج التدريبي المقتر 

 زطن اضوحدة  درجظ اضحطل أيام الأدبوع 
 ن ع ب  80 ايوضط  لاعضبل 
 ق((8%  ن زان لاعوحنا لالأوعا )20ن ع ب )ز عنا  88  ععا  لالأ ن ن
 ق((21%  ن زان لاعوحنا لالأوعا )10ن ع ب )ز عنا  91 س صا لالأدبدعء

 ن ع ب ي د رع :;2 لاعزان لاعن ا عاضبون
 قيد البحث المعاملات العلمية للاختبارات

 الصدق : 
 عال لاعرعح ب رحضعى صونق لالاخيروعدلال رعضويخنلام طد  وب صونق لاعياوع ز 

( لا بووووو ن :بووووو ن اجاوووووو ي ن ايضوووووعو  ن توووووا لاعدووووونن سحووووونلاهاع اا وووووز و وووووننهم )
( نع وووووئ ن وهوووووا   نوووووب لاعرحوووووث :ولاعاجاو وووووب لالأخووووودت   ووووود لاعاا وووووزا و وووووننهم )

 ي ن لاعاا زا ولاعلا ود (  ووح نلاعب لاعفدوق ب ن لاعاجاو 1وجنول ) ،لالاضيطب عب
 .لاعاا زا تا لاخيرعدلال لاع ندا لاعدو عب ع دج  ن ولاعاضيوت لاعد اا ع و ى لاع ب ا

 (2جدول )
القدرة  دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير المميزة في اختبارات

 (8=2=ن1ن) العضلية للرجلين والمستوى الرقمي للوثب الثلاثي
 الاختبارات م

وحدة 
 اضقياس

 شيطظ )ت( اضطجطورظ اضعير ططيزة طجطورظ اضططيزةاض
 ن س ن س اضطحدوبظ

 6.91 5.03 208.93 5.44 228.28 ضم لاعو ى لاعدد ا ان لاع رعل 2

 6.26 0.47 42.46 0.74 44.53 ضم لاعو ى لاعداون  ان لاع رعل 1

 5.57 0.49 2.95 0.41 4.31 م/ث ضد ب  بث حجبل عا ن 4

 5.80 0.42 2.68 0.35 3.88 م/ث عل ضد ب  بث حجبل  ا 7
 7.52 0.42 10.47 0.29 11.91 ضم لاعاضيوت لاعد اا ع و ى لاع ب ا 7

 ;1.29=  21وندجعل حد ب  0.07 عاب "ل" لاعجنوععب  نن اضيوت 
لاخيرووعدلال ( وجووون توودوق الال نلاعووب إحصووعئعب  تووا 1 يوووح اوون جوونول )

ع ب وا بو ن لاعاجاو وب لاعاا وزا لاع ندا لاعدوو عب ع ودج  ن ولاعاضويوت لاعد اوا ع و وى لا
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ااووع عدطووا نلاعووب ارع وودا  ،ولاعاجاو ووب لاعلا وود لاعاا ووزا عصووععح لاعاجاو ووب لاعاا ووزا
   .  ا صنق هال لالاخيرعدلال

 الثبات :
 عاووووول لاعرعح وووووب رحضوووووعى  روووووعل لالاخيروووووعدلال رعضووووويخنلام طد  وووووب يطب ووووو  
 ،بلالاخيرووووعدلال  ووووم إ ووووعنا يطبع هووووع اوووودا سخووووودت   وووو    ووووونب لاعوووووندلاضب لالاضوووويطب ع

 ،ضوع ب( بو ن نيوعئ  لاعيطب و  لالأول ولاعيطب و  لاع وعنا91رفعصر زانا  ب ب سععم )
(  ووووح ادعاوور لاخيرووعدلال لاع ووندا لاعدووو عب ع وودج  ن ولاعاضوويوت لاعد اووا 4وجونول )

 .ع و ى لاع ب ا
 (3جدول )

 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للعينة الاستطلاعية في اختبارات
 (8)ن=  لرجلين والمستوى الرقمي للوثب الثلاثيالقدرة العضلية ل

 الاختبارات م
وحدة 

 اضقياس

 شيطظ )ر( اضتطبيق اضثاظي اضتطبيق الأول
 ن س ن س اضطحدوبظ

2 
لاعو ى لاعدد ا ان 

 لاع رعل
 0.92 9.82 208.07 5.03 208.93 ضم

1 
لاعو ى لاعداون  ان 

 لاع رعل
 0.89 0.66 42.53 0.47 42.46 ضم

4 
حجبل  ضد ب  بث
 عا ن

 0.91 0.56 3.01 0.49 2.95 م/ث

7 
ضد ب  بث حجبل 

  اعل 
 0.90 0.38 2.75 0.42 2.68 م/ث

7 
لاعاضيوت لاعد اا ع و ى 

 لاع ب ا
 0.91 0.34 10.56 0.42 10.47 ضم

 0.909=  8وندجعل حد ب  0.07 عاب "د" لاعجنوععب  نن اضيوت 
عووب إحصووعئعب  نوون ( وجووون  ب ووب إديرعطعووب الال نلا4 يوووح اوون جوونول )

بوووو ن لاعيطب وووو  ولاا ووووعنا لاعيطب وووو  تووووا  9وندجووووعل حد ووووب  0.07اضوووويوت ادنوعووووب 
ااووع عدطووا  ،لاخيرووعدلال لاع ووندا لاعدووو عب ع وودج  ن ولاعاضوويوت لاعد اووا ع و ووى لاع ب ووا

  .نلاعب ارع دا   ا  رعل هال لالاخيرعدلال
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 .البرنامج التدريبي المقترح
 رعداد البرنامج التدريبي :
لاعيند بعب ع ادلاجق لاعد اعب لاعددبعب  يح  ر احيو  لاعبدلاا  عال لاعرعح ب ب

ولالأجنبعب ولاعندلاضعل لاعاديرطب رععرحث وا عب ب لاعضعنا لاعخبدلاء ولاعايخصص ن تا 
ح ث ساكن ع رعح ب لاعبنء  ،اجعل لاعيند ى لاعد عوا ويند ى لاعا نلان ولاعاواعد

عضعب تا إ نلان واعك بيحن ن لاعجولانى لاعدئ ،تا يصاعم لاعبدنعا  لاعيند با لاعا يدح
لاعبدنعا  لاعيند با بإضيخنلام لاعيند رعل لاعيصعناعب حي  عكون عهالا لاعبدنعا  يأ  دل 
لالإ جعبا     يطو د لاع ندا لاعدو عب ع دج  ن ولاعاضيو  لاعد اا عاضعر ب لاعو ى 

 لاع ب ا عنع ئا لاعو ى لاع ب ا.
 الهد  من البرنامج :

ل لاعيصوعناعب   و  اضويوت لاعيددف     تع  عب بدنعا  رعضيخنلام لاعيوند رع 
 لاع ندا لاعدو عب ولالانلاء لاعاهعدت عنت لا با لاعو ى لاع ب ا.

 الأسس العلمية لوض  البرنامج التدريبي :
 .يحن ن هنف لاعبدنعا  وسهنلاف كر ادح ب ان ادلاحر ينف ال -2
 .ادلا عا لاعفدوق لاعفدنعب ولالاضيجعرعل لاعفدنعب ع نع ئ ن واعك بيحن ن لاعاضيو   -1
 .ل لاعيند ى ويدي ى سضر  يهع ويندجهعيحن ن سهم ولاجرع -4
 .ابئاب لاعبدنعا  ع ادح ب لاعضنعب وخصعئص لاعناو عب ب ن -7
 .لاعاولازنب ب ن  اواعب لاعيند ى وخصوص ية -7
 .ادونب لاعبدنعا  لاعيند با ع ادح ب لاعضنعب وصبح ية ع يطب   لاعدا ا -8
 .ينعضى ندجب لاعحار تا لاعيند ى ان ح ث لاع نا ولاعحجم ولاعن عتب -9
بوونس لاعيووندع تووا ز ووعنا لاعحاوور ولاعي وونم لاعانعضووى ون نعاعكعووب لالأحاووعل ادلا ووعا ا -:

 .لاعيند بعب
 .لالاهياعم ر ولا ن لالإحاعء ولاعيهنئب -;
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ز ووووعنا لاعنلاتدعووووب ويوووووتد  نصوووود لاعي ووووو   تووووا لاعياد نووووعل لاعا يدحووووب نلاخوووور  -20
 .لاعبدنعا 

 .ادلا عا  نم لاعوصول إعا نعهدا لاعحار لاعزلائن سو لالإصعرب -22
اد نعل اق طبعدب وهنف لاعرحث وادلا عا لاعيندع ان لاعضهر سن يينعضى لاعي -21 

إعووا لاعصوودى واوون لاعرضووعط إعووا لاعادكووى وسن يي ووعرة لاعياد نووعل لاعاضوويخناب 
 .اق طبعدب لالأنلاء لاعاهعدت 

التددريبي  النقاط التي تم مراعاتها من قبل الباحثة عند بناء وتصدميم البرندامج
 : المقترح

دنووعا  لاعيووند با لاعا يوودح تووا ووووء تيوودا لاخيعووعد لاعو وول لاعانعضووى عيطب وو  لاعب -2
لالأ ووونلان رح وووث لا  يجوووعوز لاعاووونا لاعاحوووننا ع يوووند ى وتووو  لاعبدنوووعا  لاعيوووند با 
لاعا يووودح اووون ح وووث  ووونن لاعوحووونلال لاعيند بعوووب توووا لالأضوووبون وزاووون كووور وحووونا 

 .يند بعب
سن  ووويم ينف ووووا احيووووو  لاعبدنووووعا  لاعيووووند با ولاعوووا   ينووووون اوووون اجاو ووووب اوووون  -1

 .لال اخي فب حيا  يم يح    لاعلادا ان لاعبدنعا يند رعل لاعيصعنم ر ن
 -لاخيععد طد  وب يطب و  لاعبدنوعا  لاعيوند با بإضويخنلام يوند رعل نودا "لالإطععوب  -4

ي صو د" رعع وكر لاعوا   ينعضوى اوق طبعدوب   نوب لاعرحوث وراوع عبئوم يو  يوعل 
 .ينف ا لاعبدنعا 

يخنلام يوند رعل سن ي وم لاعرعح ب رعلإ دلاف     يطب   لاعبدنعا  لاعيوند با رعضو -7
 .لاعيصعنم وينف ال     لاعاجاو ب لاعيجد بعب

ادلا وووووعا ابئاوووووب وحووووونلال لاعبدنوووووعا  لاعيوووووند با بإضووووويخنلام يوووووند رعل لاعيصوووووعنم  -7
 .اهعد عً( -عخصعئص لاعناو ولاعخبدلال لاعضعر ب تا لاعيند ى )بننععً 

ادلا ووووعا يوووووت د لالإاكعنووووعل ولالأنولال ولالأجهووووزا لاعاضوووويخناب تووووا  عووووعس لاع ووووندا  -8
ع ووودج  ن ولاعاضووويوت لاعد اوووا ع و وووى لاع ب وووا اوووق لالاهياوووعم ردولااووور  لاعدوووو عب

 .لالأان حدصعً     ضباب لاعب ب ن
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يننوووووعم لالأنولال لاعاضووووويخناب توووووا لاعوحووووونلال لاعيند بعوووووب وسن ينوووووون لاعياد نوووووعل  -9
 .اينو ب وا و ب

سن  يوووعح لاعبدنوووعا  لاعيوووند با لاعا يووودح لاعفدصوووب ع ا وووعدكب عنووور نع ووو  توووا  ن  -:
 .ولاحن

اووون ضوووباب لاعبدنوووعا  لاعيوووند با رددووووة   ووو  اجاو وووب اووون لاعخبووودلاء لاعيأنووون  -;
 .ويولات  لاعبدنعا  لاعيند با لاعا يدح لأهنلاف لاعانهعع ولاعا دد لاعندلاضا

  .محتو  البرنامج
 يوووووووان احيووووووو  لاعبدنووووووعا    ووووووا يووووووند رعل لالإحاووووووعء ويووووووند رعل لاعجووووووزء 

 ها كاع   ا: و  يند رعل لاعخيعم ولاعيهنئب لاعبننعبلاعياه ن  ولاعيند رعل لاعاهعد ب و 
 تدريبات الإحماء والتهيئة البدنية : -1

لاعيه ئوب لاعبننعوب ولالإطععوب ويهونف لاعوا إ ونلان و وييوان يند رعل لالإحاوعء
لالا وووى بوووننععً ونفضوووععً وكوووواعك س ووووعء وسجهوووزا لاعفوووودن لاعاخي فوووب ورطد  وووب انناووووب 
وايندجووب عيحاوور س رووعء لاعحاووور خووبل لاعجووزء لاعدئعضوووا  سن تيوودا لالأحاووعء ييو وووف 

وحععووووب لاعفوووودن  ،لاعولاجووووى لاعدئعضووووا ع وحوووونا إوووووعتب إعوووو  ندجووووب حوووودلادا لاعجووووو   وووو 
وسن لاعب ى عحيعع تفا بنلاعب لاعجد وب لاعيند بعوب سو  بور لاعانعتضوب  وعنا  ،لاعيند بعب

إعوو  لاع عووعم بن ووع  بوونن  بهوونف لاعاضووع نا   وو  ين ووف سجهووزا لاعجضووم لأنلاء حاوور 
  .لاعانعتضب

 تدريبات الجزء التمهيد  : -2
او ووب اوون يووند رعل لاعيصووعنم إعوو  سن هووالا لاعجووزء عحيووو  عحيووو    ووا اج

    لاعولاجرعل لاعيا يضهم تا يناعب لاعحععب لاعيند بعوب بجولانبهوع لاعاخي فوب وعضويلادق 
اوون لاعووزان لاعن وو  ع وحوونا لاعيند بعووب   وو  سن ينووون لاعياد نووعل  4/7إعوو   1/4اوون 

لاعيوووا ي وووكر  وووىء   ووو  لاعجهوووعز لاعدصوووبا ولاعدوووو ا توووا بووونلا يهع ا ووور يوووند رعل 
 .ضد ب ساع لاعياد نعل لاعخعصب رععيحار تا نهع يهعلاع
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 التدريبات المهارية : -3
وي وويار   ووا سنلاء ردووا لاعيووند رعل لاعاهعد ووب لاعخعصووب راضووعر ب لاعو وووى 

لاعيدك وووز اووون خوووبل هوووالا لاعجوووزء   وووا لاعجعنوووى لاعاهوووعدت كاوووع  ووويم  و ووويم ،لاع ب وووا
 ا  نن كعف ان لاعيدك ز ولاعحدص   ا  ععم ستدلان لاعد نب رأنلاء اهعدا لاعو ى لاع ب

لاعاحووعولال اووق يصووحعح لالأخطووعء وووورط ويحضوو ن لالانلاء وز ووعنا اضووعتب لاعو ووى 
 .لاع ب ا

 .تدريبات الختام )التهدئة البدنية( -4
ويهوونف يووند رعل لاعخيووعم ولاعيهنئووب لاعبننعووب لاعووا  ووونا لاعنع وو  لاعووا حععيووة 
ء لاعطبعدعووب اوون خووبل اجاو ووب اوون يووند رعل لالاضوويدخعء ولاعيهنئووب وسن هووالا لاعجووز 

 هوونف إعوو  لاعدووونا رووععفدن إعوو  حععيووة لاعطبعدعووب ح ووث لا  جووى سن ينيهوو  لاعوحوونا 
 .لاعيند بعب ردن لاعياد نعل لاعاديفدب لاع نا

 .الدراسات الاستطلاعية
( : عال لاعرعح ب بإجدلاء لاعندلاضب لالاضيطب عب لالأوعا       نب  ولااهوع )

عدن سادلًا ان وهالا  ،لالأضعضعبوخعدع   نب لاعرحث نفس اجياق لاعرحث طبى ان 
لالأاووود لاعهعاووب عووواعن لاعن ووب تووا لاعنيووعئ  لاعاضوويخدجب اوون  ععضووعل   نووب لاعندلاضووب 

م إعو  :20/1/102اون  ووم لالاضويطب عب لالأوعوا ويم إجدلاء لاعندلاضوب  ،لالأضعضعب
 .م:27/1/102 وم 

 :تطبيق تجربة البحث 
 :القياس القبلي 

لاعدووووو عب   عاوووول لاعرعح ووووب بووووإجدلاء لاع عووووعس لاع ب ووووا تووووا لاخيرووووعدلال لاع ووووندا
واعوووووك طر وووووع  ،م:27/1/102ع ووووودج  ن ولاعاضووووويوت ع و وووووى لاع ب وووووا واعوووووك  ووووووم 

ع اولاصووفعل و وودو  لالأنلاء لاعخعصووب ركوور لاخيرووعد اووق يوح وون لاع ععضووعل ولاع ووعئا ن 
 .ردا عب لاع ععس
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 :تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 
 عاووول لاعرعح وووب بيطب ووو  لاعبدنوووعا  لاعيوووند با بإضووويخنلام يوووند رعل لاعيصوووعنم 

 ،( سضوعبعق:وعاونا ) ،م:9/7/102م إعو  :28/1/102تا لاعانا ان  ووم  واعك
( وحنلال يند بعوب سضوبو عع هوا سعوعم لاعضوبل ولالأ نو ن ولالأدبدوعء اون كور 4وبولا ق )
 .سضبون

 : القياس التتبعي
 عاوووول لاعرعح ووووب بووووإجدلاء لاع عووووعس لاعييردووووا تووووا لاخيرووووعدلال لاع ووووندا لاعدووووو عب 

م اووق ادلا ووعا  نفووس :20/7/102وم ع وودج  ن ولاعاضوويوت ع و ووى لاع ب ووا واعووك  وو
 .لاع دو  ولاعيد عاعل ولاعندوف لاعايردب تا لاع ععس لاع ب ا

 : القياس البعد 
 عاوول لاعرعح ووب ردوون لالانيهووعء اوون لاعاوونا لاعاحووننا عينف ووا لاعبدنووعا  لاعيووند با 
لاعا يوودح بووإجدلاء لاع عووعس لاعردوون  بوونفس لاع وودو  ولاعاولاصووفعل لاعيووا ياوول تووا كووبً 

واعوووك عوووواعن ن وووب وضوووباب لاعبععنوووعل واعوووك  ووووم  ،ردوووااووون لاع عوووعس لاع ب وووا ولاعيي
ح ث يم يفد غ لاعبععنعل توا جونلاول ادونا عواعك ياه ونلا عادععجيهوع  ،م:7/102/:

 .إحصعئعع
 .المعالجات الإحصائية

ردن جاق لاعبععنعل ويضج ر لاع ععضعل لاعاخي فب ع ايلا دلال لاعيا لاضيخنال 
عضووورب عيح  ووو  لالأهووونلاف يوووم إجووودلاء لاعادععجوووعل لالإحصوووعئعب لاعان ،توووا هوووالا لاعرحوووث

ولاعيأنن ان صحب لاعفدوا رعضيخنلام لاع ولان ن لالإحصوعئعب وكواعك لاعحعضوى لالآعوا 
 ويم حضعى اع   ا : ”SPSS“رعضيخنلام لاعبدنعا  لالإحصعئا 

 .لاعايوضط لاعحضعبا -     .لاعوضعط -
 .يح  ر لاعيرع ن -   .لالانحدلاف لاعادععد   -
 .حضعى س ر تدق ادنو   -    .ادعار لالاعيولاء -
 .نضى لاعيحضن -  .لاخيرعد نلاعب لاعفدوق )ل( -
 ادعار لالاديرع  لاعرضعط )ب دضون( -
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 .عرض ومناقشة النتائج
 : عرض نتائج الفرض الأول

 (6جدول )
 بعدى( في اختبارات -تتبعي -تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة )قبلي

 (8= )ن القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي للوثب الثلاثي

 طصدر الاختبارات
 اضتباين 

 طجطوع
 اضطربطات 

 درجات
 اضحريظ 

 طتودط
 اضطربطات 

 ظدبظ
 اضتباين 

 اضدلاضظ

 لاعو ى لاعدد ا ان لاع رعل
 708.41 2 1416.81 ب ن لاع ععضعل

 نلاعب 21.12
 33.54 21 704.34 نلاخر لاع ععضعل

 لاعو ى لاعداون  ان لاع رعل
 5.74 2 11.47 ب ن لاع ععضعل

 عبنلا 24.91
 0.23 21 4.83 نلاخر لاع ععضعل

 ضد ب  بث حجبل عا ن
 4.07 2 8.15 ب ن لاع ععضعل

 نلاعب 20.51
 0.19 21 4.17 نلاخر لاع ععضعل

 ضد ب  بث حجبل  اعل
 4.17 2 8.33 ب ن لاع ععضعل

 نلاعب 23.99
 0.17 21 3.65 نلاخر لاع ععضعل

 لاعاضيوت لاعد اا ع و ى لاع ب ا
 6.05 2 12.095 ب ن لاع ععضعل

 نلاعب 25.17
 0.24 21 5.04 نلاخر لاع ععضعل

  4.79=  0.07 عاب " ف " لاعجنوععب  نن اضيوت 
ب ب ن  ععضعل لاعرحث لاع ب  ( وجون تدوق نلاعب إحصعئععً 8 يوح ان جنول )  

ردنت( تا جاعق لاخيرعدلال لاع ندا لاعدو عب ع دج  ن ولاعاضيوت  -اييرد -) ب ا
( ع يددف L.S.Dوضوف ي وم لاعرعح ب بإجدلاء لاخيرعد ) ،لاعد اا ع و ى لاع ب ا
  .    لايجعل هال لاعفدوق 
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 (7جدول )
 بعدى( في اختبارات- تتبعي- دلالة الفروق بين قياسات البحث الثلاثة )قبلي

 (8)ن=  القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي للوثب الثلاثي

 اضطتودط اضقيادات الاختبارات
 اضحدابي 

شيطظ  تودطاتسروق اضط
LSD 
رظد 
.0.0 

 اضقياس
 اضتتبطي 

 اضقياس
 اضبطدي 

لاعو ى لاعدد ا ان 
 لاع رعل

 18.81 8.94 209.81 لاع ععس لاع ب ا
 9.87  218.75 لاع ععس لاعييردا 6.02

   228.62 لاع ععس لاعردن 
لاعو ى لاعداون  ان 

 لاع رعل
 1.69 0.72 42.12 لاع ععس لاع ب ا

 0.97  42.84 لاع ععس لاعييردا 0.49
   43.81 لاع ععس لاعردن 

ضد ب  بث حجبل 
 عا ن

 1.43 0.70 2.84 لاع ععس لاع ب ا
 0.73  3.54 لاع ععس لاعييردا 0.45

   4.27 لاع ععس لاعردن 
ضد ب  بث حجبل 

  اعل
 1.45 0.67 2.61 لاع ععس لاع ب ا

 0.78  3.28 لاع ععس لاعييردا 0.43
   4.06 لاع ععس لاعردن 

لاعاضيوت لاعد اا ع و ى 
 لاع ب ا

 1.73 0.81 10.69 لاع ععس لاع ب ا
 0.92  11.50 لاع ععس لاعييردا 0.51

   12.42 لاع ععس لاعردن 

( وجووون توودوق نلاعووب إحصووعئععً بوو ن لاع عووعس لاعردوون  9 يوووح اوون جوونول )
وكووبً اوون لاع ععضوو ن لاعييردووا ولاع ب ووا عصووععح لاع عووعس لاعردوون  تووا جاعووق لاخيرووعدلال 

كاووع  يووح اوون نفووس  ،ا لاعدووو عب ع ودج  ن ولاعاضوويوت لاعد اووا ع و وى لاع ب ووالاع وند 
بوو ن لاع عووعس لاعييردووا ولاع عووعس لاع ب ووا عصووععح  لاعجوونول وجووون توودوق نلاعووب إحصووعئععً 

لاع عووعس لاعييردووا تووا جاعووق لاخيرووعدلال لاع ووندا لاعدووو عب ع وودج  ن ولاعاضوويوت لاعد اووا 
 ع و ى لاع ب ا.
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 ( 1شكل )
 بعدى( في اختبارات -تتبعي -ياسات البحث الثلاثة )قبليدلالة الفروق بين ق

 القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي للوثب الثلاثي
 
 (8جدول )

 بعدى( في اختبارات  تتبعي- نسب التحسن بين قياسات البحث الثلاثة )قبلي
 8القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي للوثب الثلاثي ن = 

 ظدب اضتحدن % اضطتودط اضحدابي اداتاضقي اضطتعيرات
 اضقياس اضبطدي اضقياس اضتتبطي

لاعو ى 
لاعدد ا 
 ان لاع رعل

 ;8.: 7.79 2:.;10 لاع ععس لاع ب ا
 4.51  97.:12 لاع ععس لاعييردا
   81.:11 لاع ععس لاعردن 

لاعو ى 
لاعداون  
 ان لاع رعل

 7.02 2.92 71.21 لاع ععس لاع ب ا
 1.18  7:.71 لاع ععس لاعييردا
   2:.74 لاع ععس لاعردن 

ضد ب  بث 
حجبل 
 عا ن

 70.47 17.87 7:.1 لاع ععس لاع ب ا
 10.81  4.77 لاع ععس لاعييردا
   7.19 لاع ععس لاعردن 
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 (8جدول )تاب  
 بعدى( في اختبارات  تتبعي- نسب التحسن بين قياسات البحث الثلاثة )قبلي
 8للوثب الثلاثي ن =  القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي

 ظدب اضتحدن % اضطتودط اضحدابي اضقيادات اضطتعيرات
 اضقياس اضبطدي اضقياس اضتتبطي

ضد ب  بث 
 حجبل  اعل

 77.78 17.89 1.82 لاع ععس لاع ب ا
 :14.9  :4.1 لاع ععس لاعييردا
   7.08 لاع ععس لاعردن 

لاعاضيوت 
لاعد اا ع و ى 

 لاع ب ا

 16.18 7.58 10.69 لاع ععس لاع ب ا
 8.00  11.50 لاع ععس لاعييردا
   12.42 لاع ععس لاعردن 

( نضوووى لاعيحضووون بووو ن  ععضوووعل لاعرحوووث لاع ب وووب توووا : يووووح اووون جووونول )
لاخيرعدلال لاع ندا لاعدو عب ع دج  ن ولاعاضيوت لاعد اا ع و وى لاع ب وا، ح وث  يووح 

ا لاعاا ووزا سن سنبوود نضوورب يحضوون كعنوول بوو ن لاع ععضوو ن لاع ب ووا ولاعردوون  عايلا وود لاع ووو 
%،   عووووووة ايلا وووووود لاعد ووووووع ب بنضوووووورب ا وووووونلادهع 42.44رععضوووووود ب بنضوووووورب ا وووووونلادهع 

%، ب ناوووع كعنووول س ووور نضوووى لاعيحضووون بووو ن لاع ععضووو ن لاع ب وووا ولاعردووون  توووا 27.;1
 .(  ووح اعك1و كر ) ،%;24.9ايلا د لاعادونب بنضرب ا نلادهع 

 
 
 
 
 

 (2شكل )
بعدى( في  -تتبعي -نسب التحسن بين قياسات البحث الثلاثة )قبلي

 القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي للوثب الثلاثي اختبارات
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 عرض نتائج الفرض الثاني :
 (9جدول )

والمستوى الرقمي  معاملات الارتباط بين اختبارات القدرة العضلية للرجلين 
 (8)ن=  للوثب الثلاثي

اضطتودط  اضطتعيرات م
 اضحدابي

الاظحراف 
 اضططياري

طي اضطدتوى اضرش
 شيطظ ) ر ( ضضوثب اضثلاثي

اضطتودط  اضطحدوبظ
 اضحدابي

الاظحراف 
 اضططياري

 5.55 228.62 لاعو ى لاعدد ا ان لاع رعل 2

12.43 0.43 

0.83 
 0.87 0.56 43.81 لاعو ى لاعداون  ان لاع رعل 1
 0.81 0.39 4.27 ضد ب  بث حجبل عا ن 4
 0.89 0.38 4.06 ضد ب  بث حجبل  اعل  7

 0.888=  9وندجعل حد ب  0.07 عاب "د" لاعجنوععب  نن اضيوت 
 
 
 
 
 
 

 ( قيم معامل الارتباط 3شكل )
( وجوووووون  ب وووووعل لاديرعطعوووووة نلاعوووووب 4( ولاع وووووكر ); يووووووح اووووون جووووونول ) 

إحصعئعع ب ن لاخيرعدلال لاع ندا لاعدو عب ع دج  ن ولاعاضيوت لاعد اا عاضعر ب لاعو وى 
  بوووو ن ضوووود ب  ووووبث حجووووبل  وووواعل ح ووووث كووووعن س  ووووا ادعاوووور لاديرووووع ،لاع ب ووووا

توا  ،(;:.0ولاعاضيوت لاعد اا ع و ى لاع ب ا ح ث ح   ادعاور لاديروع  ا ونلادل )
ح ن كعن س ر ادعاور لاديروع  بو ن ضود ب  وبث حجوبل عاو ن ولاعاضويوت لاعد اوا 

 .(2:.0ع و ى لاع ب ا ح ث ح   ادعار ا نلادل )
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 .مناقشة النتائج
تووووووا نلاعووووووب إحصووووووعئعب ( وجووووووون توووووودوق الال 8سنهوووووودل نيووووووعئ  جوووووونول )

لاخيرعدلال لاع ندا لاعدوو عب ع ودج  ن بو ن لاع عوعس لاع ب وا وكوبً اون لاع ععضو ن لاعييردوا 
وكوواعك يوجوون توودوق نلاعووب إحصووعئععً  ،ولاعردوون  عصووععح لاع ععضوو ن لاعييردووا ولاعردوون 

ح ووووث س ووووعدل  ،بوووو ن لاع عووووعس لاعييردووووا ولاع عووووعس لاعردوووون  عصووووععح لاع عووووعس لاعردوووون 
 لاعنيعئ  اع   ا : 

( 12.21ب لاوول نضوورب لاعيرووع ن )لاعو ووى لاعدوود ا اوون لاع رووعل تووا لاخيرووعد 
ااوووع  ،0.07(  نووون اضووويوت 4.79وهوووا  عاوووب سنبووود اووون  عاوووب  "ف" لاعجنوععوووب )

 -اييردوو -) ب وواب بوو ن  ععضووعل لاعرحووث لاع ب وو  يوووح وجووون توودوق نلاعووب إحصووعئععً 
 .عصععح لاع ععس لاعردن  ردنت(

( 2;.17 ن )ب لاوول نضوورب لاعيرووعلاعو ووى لاعداووون  اوون لاع رووعل تووا لاخيرووعد 
ااوووع  ،0.07(  نووون اضووويوت 4.79وهوووا  عاوووب سنبووود اووون  عاوووب  "ف" لاعجنوععوووب )

 -اييردوو -) ب وواب بوو ن  ععضووعل لاعرحووث لاع ب وو  يوووح وجووون توودوق نلاعووب إحصووعئععً 
 .عصععح لاع ععس لاعردن  ردنت(

( 10.72ب لاوول نضوورب لاعيرووع ن )ضوود ب  ووبث حجووبل عاوو ن تووا لاخيرووعد 
ااووووع  ،0.07(  نوووون اضوووويوت 4.79وععووووب )وهووووا  عاووووب سنبوووود اوووون  عاووووب "ف" لاعجن

 -اييردوو -) ب وواب بوو ن  ععضووعل لاعرحووث لاع ب وو  يوووح وجووون توودوق نلاعووب إحصووعئععً 
 .عصععح لاع ععس لاعردن  ردنت(

( ;;.14ب لاوول نضوورب لاعيرووع ن )تووا لاخيرووعد ضوود ب  ووبث حجووبل  وواعل 
ااوووع  ،0.07(  نووون اضووويوت 4.79وهوووا  عاوووب سنبووود اووون  عاوووب  "ف" لاعجنوععوووب )

 -اييردوو -) ب وواب بوو ن  ععضووعل لاعرحووث لاع ب وو توودوق نلاعووب إحصووعئععً   يوووح وجووون
 .عصععح لاع ععس لاعردن  ردنت(

( وهوا 17.29ب لاول نضورب لاعيروع ن )تا لاعاضيوت لاعد اا ع و ى لاع ب وا 
 يوووح ااووع  ،0.07(  نوون اضوويوت 4.79 عاووب سنبوود اوون  عاووب  "ف" لاعجنوععووب )
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 ردوونت( -اييردوو -) ب وواب ب ووبوو ن  ععضووعل لاعرحووث لاع  وجووون توودوق نلاعووب إحصووعئععً 
 .عصععح لاع ععس لاعردن 

وع يأنووون اووون نلاعوووب لاعفووودوق  عاووول لاعرعح وووب رعضووويخنلام س ووور تووودق ادنووووو  
(L.S.D)، ( نلاعوب لاعفودوق بو ن  ععضوعل لاعرحوث 28سنهدل نيوعئ  جونول ) ح ث

ح ث سنهد وجون تودوق نلاعوب إحصوعئععً بو ن  ،لاعردن ( -لاعييردا -لاع ب ب )لاع ب ا
وبوو ن لاع عووعس لاعييردووا  ،ح لاع عووعس لاعييردوواعولاع عووعس لاعييردووا عصووع لاع عووعس لاع ب ووا

وبووو ن لاع عوووعس لاع ب وووا ولاعردووون  عصوووععح ولاع عوووعس لاعردووون  عصوووعح لاع عوووعس لاعردووون  
لاعد اوا عاضووعر ب  لاخيروعدلال لاع ووندا لاعدوو عب ع ودج  ن ولاعاضويو  توا لاع عوعس لاعردون  
 ح ث س عدل لاعنيعئ  اع   ا :  ،لاعو ى لاع ب ا

( تا 7;.:ب غ س ر تدق ادنو  )ى لاعدد ا ان لاع رعل لاعو تا لاخيرعد 
( تووووووووا لاع عووووووووعس 9:.;وب ووووووووغ س وووووووور توووووووودق ادنووووووووو  ) ،لاع عووووووووعس )لاع ب ا/لاعييردووووووووا(

( توا لاع عوعس )لاع ب ا/لاعردون ( 2:.:2وب غ س ر تدق ادنوو  ) ،)لاعييردا/لاعردن (
  (8.01( و ندهع )L.S.Dوها  عم سنبد ان  عاب )

( تا 0.91ب غ س ر تدق ادنو  ) لاعو ى لاعداون  ان لاع رعلتا لاخيرعد 
( تووووووووا لاع عووووووووعس 9;.0وب ووووووووغ س وووووووور توووووووودق ادنووووووووو  ) ،لاع عووووووووعس )لاع ب ا/لاعييردووووووووا(

( تووا لاع عووعس )لاع ب ا/لاعردوون ( ;2.8وب ووغ س وور توودق ادنووو  ) ،)لاعييردا/لاعردوون (
 .(;0.7( و ندهع )L.S.Dوها  عم سنبد ان  عاب )

( تا 0.90ب غ س ر تدق ادنو  )ضد ب  بث حجبل عا ن تا لاخيرعد 
( تووووووووا لاع عووووووووعس 0.94وب ووووووووغ س وووووووور توووووووودق ادنووووووووو  ) ،لاع عووووووووعس )لاع ب ا/لاعييردووووووووا(

( تووا لاع عووعس )لاع ب ا/لاعردوون ( 2.74وب ووغ س وور توودق ادنووو  ) ،)لاعييردا/لاعردوون (
 .(0.77( و ندهع )L.S.Dوها  عم سنبد ان  عاب )

( 0.89ب ووغ س وور توودق ادنووو  )تووا لاخيرووعد ضوود ب  ووبث حجووبل  وواعل 
( توووووا لاع عوووووعس :0.9وب وووووغ س ووووور تووووودق ادنوووووو  ) ،لاعييردوووووا(توووووا لاع عوووووعس )لاع ب ا/
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( تووا لاع عووعس )لاع ب ا/لاعردوون ( 2.77وب ووغ س وور توودق ادنووو  ) ،)لاعييردا/لاعردوون (
 .(0.74( و ندهع )L.S.Dوها  عم سنبد ان  عاب )

( تووا 2:.0ب ووغ س وور توودق ادنووو  )تووا لاعاضوويوت لاعد اووا ع و ووى لاع ب ووا 
( تووووووووا لاع عووووووووعس 1;.0ق ادنووووووووو  )وب ووووووووغ س وووووووور توووووووود  ،لاع عووووووووعس )لاع ب ا/لاعييردووووووووا(

( تووا لاع عووعس )لاع ب ا/لاعردوون ( 2.94وب ووغ س وور توودق ادنووو  ) ،)لاعييردا/لاعردوون (
 .(0.72( و ندهع )L.S.Dوها  عم سنبد ان  عاب )

( نضووووى لاعيحضوووون بوووو ن  ععضووووعل لاعرحووووث لاع ب ووووب 9كاووووع سنهوووودل نيووووعئ  جوووونول )
دج  ن ولاعاضووويوت لاعردووون ( توووا سخيروووعدلال لاع وووندا لاعدوووو عب ع ووو -لاعييردوووا -)لاع ب وووا

 ح ث س عدل لاعنيعئ  اع   ا : ،لاعد اا عاضعر ب لاعو ى لاع ب ا بنضى ايفعويب
ب لال لاعنضرب لاعائوعوب ع يحضون توا لاعو ى لاعدد ا ان لاع رعل تا لاخيرعد 

لاعردوون (  وتووا لاع عوعس )لاعييردوا/ ،(7.18لاعييردووا(  عاوب  وندهع ) لاع عوعس )لاع ب وا/
 .(8;.: ا/لاعردن (  عاب  ندهع )وتا لاع ععس )لاع ب ،(7.72 عاب  ندهع )

ب لال لاعنضرب لاعائوعب ع يحضون توا لاعو ى لاعداون  ان لاع رعل تا لاخيرعد 
لاعردوون (  وتووا لاع عووعس )لاعييردووا/ ،(2.92لاع عووعس )لاع ب ا/لاعييردووا(  عاووب  ووندهع )

 .(7.02وتا لاع ععس )لاع ب ا/لاعردن (  عاب  ندهع ) ،(1.18 عاب  ندهع )
ب لال لاعنضرب لاعائوعب ع يحضون توا عا ن  ضد ب  بث حجبلتا لاخيرعد 

لاعردون (  وتوا لاع عوعس )لاعييردوا/ ،(17.87لاع ععس )لاع ب ا/لاعييردا(  عاوب  وندهع )
 .(70.47لاعردن (  عاب  ندهع ) وتا لاع ععس )لاع ب ا/ ،(10.81 عاب  ندهع )

ب لاوول لاعنضوورب لاعائوعووب ع يحضوون تووا لاخيرووعد ضوود ب  ووبث حجووبل  وواعل 
 وتووووا لاع عووووعس )لاعييردووووا/ ،(17.89يردووووا(  عاووووب  ووووندهع )تووووا لاع عووووعس )لاع ب ا/لاعي
لاعردوووون (  عاووووب  ووووندهع  وتووووا لاع عووووعس )لاع ب ووووا/ ،(:14.9لاعردوووون (  عاووووب  ووووندهع )

(77.78). 
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ب لاوول لاعنضوورب لاعائوعووب ع يحضوون تووا تووا لاعاضوويوت لاعد اووا ع و ووى لاع ب ووا 
وتوووا لاع عوووعس )لاعييردا/لاعردووون (  ،(:9.7لاع عوووعس )لاع ب ا/لاعييردوووا(  عاوووب  وووندهع )

 .(:28.2وتا لاع ععس )لاع ب ا/لاعردن (  عاب  ندهع ) ،(00.: عاب  ندهع )
ويدز  لاعرعح ب هال لاعفدوق لاعادنوعب ونضى لاعيحضن ب ن  ععضعل لاعرحوث 

لاعردووووون ( توووووا لاخيروووووعدلال لاع وووووندا لاعدوووووو عب ع ووووودج  ن  -لاعييردوووووا -لاع ب وووووب )لاع ب وووووا
ولاعوا  كوعن اوجوة  ولاعاضيو  لاعد اا ع و ى لاع ب ا إعا تع  عوب لاعبدنوعا  لاعيوند با

عيطووو د اضوويو  لاع ووندا لاعدووو عب ع وودج  ن ولاعاضوويو  لاعد اووا ع و ووى لاع ب ووا ح ووث 
عحيو    ا يند رعل لاعيصعنم لاعاينو ب لاعدج  ن ولاعا  يم يوز دهع خبل لاعبدنعا  
رطد  وووب   اعوووب ضووو عاب وانيناوووب وي نووو ن حاووور لاعيوووند ى راكونعيوووة لاع ب وووب لاع ووونا 

لاعرعح ووب رووععي ن ن لاعفوودن  تووا لاديفع ووعل لاعصوونعن   كاووع سهياوول  ،ولاعحجووم ولاعن عتووب
وسوزلان لاعنووودلال لاعطبعوووب ولالأ  وووعل لاعاضووويخناب ولاعيوووا يداووور   ووو  لاضوووي عدا لاعوحووونلال 
لاعحدكعوب ااوع  و نت إعو  لا ويدلاك  ونن كب ود انهوع  نوي   نوة لان روعا  ووت وضوود ق 
عدار     ز عنا لالأنلاء لاعايفجد وعحنث اعك خبل لالان رعا ع يطو ر تا لاع فز 

و لاعو وووى وي صووو د زاووون اباضوووب لاع ووونا ن عوووادا ح وووث ع ووووم لاعنع ووو  رععو وووى س
ارع ودا ردون اباضوب لالأدا رعع ونا ن ح ووث يداور يوند رعل لاعيصوعنم   و  ي   وور 

 .زان لالان رعا لاعدو ا
إن يند رعل لاع وا  جى سن ي با لاعحعجعل لاعفدنعب ولاعيند ى لالأن د انعضرب  

لاعادلال لاعيا ييط بهع لاعاهعدا ولاعيوا  ويم  ع دوبل هو يندلاد عنون لاعدار عدنن ان
 ( 41:2) ي و يهع رطد  ب صحعحب ينون سن د ا عواب علإصعرب.

 "ند  رماح ،(22م( )1029) عبير جمال شحاتة"وهالا اع  يف  اق كر  
دتوع ا اصوطفا حضون " " اق نيعئ  لاعندلاضب لاعيا يوصور إع هوع( 27م( ):100)
إعوو  إنيووعع سنبوود  وووا توو  س صوود اوون ( رووأن هووال لاعيووند رعل يهوونف  8م( )7;;2)

 ااكن حي     يم ي ص د زان اباضب لاع نا ن عادا. 
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م( رووووأن يووووأ  د  وووووت 1028) "ويمددددن محمد العصدددداروهووووالا اووووع ع وووو د إععووووة " 
لاعجعابعووب   وو  لاعجضووم  وو ن  إعوو  نهووود  وووا جن وونا يدوودف ر وووا لاعوووزن وهووا  وووا 

يووولازن لاعجضووم طبعدعووب يووديرط رعيصووعل لاعجضووم رضووطح لالأدا وهووا يداوور    وو  
 (12: 4) دسضععً.

ويدت لاعرعح ب لان يند رعل لاعيصعنم لانل لاعا ي ص د زان لان رعا 
لالأعععف لاعدو عب ويحضن لاعيولات  ب ن لاعدوبل لاعدعا ب ولاعدوبل لاعا عب ب و ن 
دلا ل لاعرعح ب  نن يصاعم لاعيند رعل لاعيصعناعب ي ص د زان اباضب لاع نا ن 

( وييف  نيعئ  هال لاعندلاضب اق اع 29)(:100) احمد نورعادا و  كن اعك 
( لان يند رعل لاعيصعنم يضهم تا يناعب لاع ندا 11( )1002) جابيتايوصر إععة 

لاعدو عب ع ادلا  ن ولاعجزن ولاعدج  ن وهالا اع سننية هال لاعندلاضب رأن لاعيند رعل 
لاعيصعناعب يحضن لاع ندا لاعدو عب وي  د يأ  دلا لا جعبعع   ا يحض ن لالانلاء 

 لاعاهعدت.
( وجووون  ب ووعل لاديرعطعووة نلاعووب إحصووعئعع بوو ن :هوودل نيووعئ  جوونول )سن

 ،لاخيروووعدلال لاع وووندا لاعدوووو عب ع ووودج  ن ولاعاضووويوت لاعد اوووا عاضوووعر ب لاعو وووى لاع ب وووا
 ح ث س عدل لاعنيعئ  اع   ا : 

( بووو ن لاخيروووعد لاعو وووى لاعدووود ا اووون 4:.0ب لاووول  عاوووب )د( لاعاحضوووورب )
ا وهوا  عاوب سنبود اون  عاوب  "د" لاع رعل ولاعاضيوت لاعد اوا عاضوعر ب لاعو وى لاع ب و

ااع  يوح وجون  ب ب سديرعطعب إ جعبعب  ،0.07(  نن اضيوت 4.27لاعجنوععب )
 .طدنعب نلاعب إحصعئعب

( بووو ن لاخيروووعد لاعو وووى لاعداوووون  اووون 9:.0ب لاووول  عاوووب )د( لاعاحضوووورب )
لاع رعل ولاعاضيوت لاعد اوا عاضوعر ب لاعو وى لاع ب وا وهوا  عاوب سنبود اون  عاوب  "د" 

ااع  يوح وجون  ب ب سديرعطعب إ جعبعب  ،0.07(  نن اضيوت 4.27) لاعجنوععب
 .طدنعب نلاعب إحصعئعب
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( بوو ن لاخيرووعد ضوود ب  ووبث حجووبل 2:.0ب لاوول  عاووب )د( لاعاحضووورب )
عاوو ن ولاعاضوويوت لاعد اووا عاضووعر ب لاعو ووى لاع ب ووا وهووا  عاووب سنبوود اوون  عاووب  "د" 

 ب سديرعطعب إ جعبعب ااع  يوح وجون  ب ،0.07(  نن اضيوت 4.27لاعجنوععب )
 .طدنعب نلاعب إحصعئعب

( بوو ن لاخيرووعد ضوود ب  ووبث حجووبل ;:.0ب لاوول  عاووب )د( لاعاحضووورب )
 وواعل ولاعاضوويوت لاعد اووا عاضووعر ب لاعو ووى لاع ب ووا وهووا  عاووب سنبوود اوون  عاووب  "د" 

ااع  يوح وجون  ب ب سديرعطعب إ جعبعب  ،0.07(  نن اضيوت 4.27لاعجنوععب )
 .طدنعب نلاعب إحصعئعب

ويدوووز  لاعرعح وووب هوووال لاعدب وووعل لالإديرعطعوووب لاعطدنعوووب بووو ن لاخيروووعدلال لاع وووندا  
لاعدووو عب ع وودج  ن ولاعاضوويوت لاعد اووا عاضووعر ب لاعو ووى لاع ب ووا إعووا سنووة ك اووع يطووود 
اضويو  لاع وندا لاعدوو عب ع ودج  ن ولانجوز لاعب وى لالأنلاء توا س ور زاون ااكون ك اوع 

 . اسديفق ويطود لاعاضيوت لاعد اا عاضعر ب لاعو ى لاع ب
يوووند رعل لاعيصووعنم لاعاينو وووب لاعووودج  ن ولاعيوووا يوووم و دجووق اعوووك إعوووا يوووأ  د  

سنلائهووع وت ووعً ع ي نوو ن لاعفوودن  اووق يطب وو  لاعن نعاعكعووب ولالاضوويادلاد ب عايلا وودلال حاوور 
لاعيند ى خبل لاعوحنا لاعيند بعب ااع سنت إع  يطو د لاع ندا لاعدو عب ع دج  ن لاعيا 

اوا عاضوعر ب لاعو وى لاع ب وا ح وث لاندكضل بونودهع   و  يحضون توا لاعاضويو  لاعد 
سن لاضيخنلام يند رعل لاعيصعنم رطد  ب ض عاب وانيناب سنل إع  لالإ بل ان زان 

 .لان رعا لالأعععف لاعدو عب ويحضن لاعيولات  ب ن لاعدوبل لاعدعا ب ولاعا عب ب عهع
(  29م( )1029) "سديدة علدىييف  هال لاعنيعئ  اق اع س عد إععوة "ح ث 

هاوزا لاعوصور بو ن كور اون لاع ووا لاعدوو عب ولاعضود ب اون سن لاعيند ى لاعيصوعنم هوو 
ولانة لاعاونخر لاعدئعضوا عيحضو ن اضويوت لالأنلاء اون خوبل هوعي ن لاعصوفي ن  ،نعحعب

ع  ندا لاعدو عب ح ث ع وم بيوجعة عهوال لاع ووا توا اضوعدلايهع لاعانعضورب عدتوق اضويوت 
 ضد ب لالأنلاء.
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  و  ( 27) م(:102) "، محمد حميددو(4) م(1009)محمد السيد "وع  د 
سن يند رعل لاعب  وايد وك ولاعيصوعنم ييوعح إاكعنعوب ادلا وعا لاعي ضوعم لاعزانو  لاعصوحعح 
عاضوعد لاع وووا راووع عضوع دل تووا لاعاهووعدا لاعاوو نلاا ورععنعفعوب لاعيووا يضووين   لالاضوويجعرعل 
لاعانعضرب تا يطوو د ويناعوب لاعجهوعز لاعدوو ا لاعدصوبا توا لايجوعل لالأنلاء لاعاهوعدت 

لاعاضيخناب توا بنعئهوع اوق لاعيدك وى لاعحدكوا  وخصوصعً إالا اع ي عبهل لاعيند رعل
 .ع اهعدا ككر سو اق ردا سجزلائهع

سن يند رعل لاعب  وايد ك يز ن اون  مJoseph (2007)جوزيف وع  د 
 وووندا لاعدووووبل   ووو  لالأنلاء لاعايفجووود وهوووالا  ووو ن  بووونودل إعووو  لادي وووعء رععاضووويوت 

  لاعفوووودن لاعاهووووعد  وك اووووع لاديفووووق اضوووويولال  ووووندا لاعدوووووبل تووووا لالأنلاء لاعايفجوووود عوووون
 14لاعد عوا ك اع ساكنة لاعوصول إعا اضيو  س  ا تا سنلائة لاعحدكوا لاعان وون.)

 :82) 
 .الإستخلاصات

 وو  د لاعبدنووعا  لاعيووند با رعضوويخنلام لاعيووند رعل لاعيصووعناعب يووأ  دلًا إ جعبعووعً   ووا  -
 .يطو د لاع ندا لاعدو عب ع دج  ن ولاعاضيو  لاعد اا عنع ئا لاعو ى لاع ب ا

حصووعئععً بوو ن لاع عووعس لاعردوون  وكووبً اوون لاع ععضوو ن لاعييردووا يوجوون توودوق نلاعووب إ -
كاع يوجن تودوق نلاعوب إحصوعئععً بو ن لاع عوعس  ،ولاع ب ا عصععح لاع ععس لاعردن 

لاعييردا ولاع ععس لاع ب ا عصععح لاع عوعس لاعييردوا توا لاع وندا لاعدوو عب ع ودج  ن 
 ولاعاضيو  لاعد اا عنع ئا لاعو ى لاع ب ا.

لاعيووند رعل لاعيصووعناعب سنهوود يووأ  دلًا إ جعبعووعً تووا  لاعبدنووعا  لاعيووند با رعضوويخنلام -
لاعنضوووورب لاعائوعووووب ع يحضوووون تووووا لاع ووووندا لاعدووووو عب ع وووودج  ن ولاعاضوووويوت لاعد اووووا 

 .عنع ئا لاعو ى لاع ب ا
يطووووو د لاع ووووندا لاعدووووو عب ع وووودج  ن   وووون لاعرحووووث سنهوووود يووووأ  دلًا لا جعبعووووعً   ووووا  -

 ولاعاضيو  لاعد اا عنع ئا لاعو ى لاع ب ا.
 : التوصيات
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لاعبدنوعا  لاعيوند با بإضويخنلام لاعيوند رعل لاعيصوعناعب توا يطوو د لاع وندا يطب    -
 .لاعدو عب ع دج  ن ولاعاضيو  لاعد اا عنع ئا لاعو ى لاع ب ا

لاضوويخنلام لاعيووند رعل لاعيصووعناعب رأضوو وى  يولاتوو  اووق طبعدووب لاعداوور لاعدووو ا  -
 ولايجعهة تا لاعن ع  لاعد عوا لاعااعدس.

ضوووووويخنلام يووووووند رعل لاعيووووووند رعل إجوووووودلاء لاعاز وووووون اوووووون لاعندلاضووووووعل لاعا ووووووعبهة رع -
لاعيصووعناعب   وو  لاعنع ووئ ن تووا لاعادلاحوور لاعضوونعب لاعاخي فووب اووق ادلا ووعا لاعفوودوق 

  .لاعفدنعب حي  نصر رععنع ئ ن لأ    اضيوععل لاعرطوعب
 (( عــــــــــــــــــــــــــــاضطراج)) 
 أولًا: اضطراجع اضطربيظ

عب  وايدت     لا يصعنعب م(: "يأ  د لاعيند ى لا:100) ربراايم ربراايم محمد -2
 ،دضععب نكيودلال ،م جدت"00:لالأنلاء ولاعاضيوت لاعد اا عايضعر ا 

 جعادب لالإضكنند ب. ،ك عب لاعيدبعب لاعد عوعب بن ن
م(: "لاعيند ى لاعب  وايدت، لاعنيعى 1001)رلهام عبد الرحمن، ناجى وسعد -1

لاعد اا،   وم لاعيدبعب لاعبننعب ولاعد عوعب"، كيعى   اا نود ، ادهن 
 لاعرحد ن لاعد عوا، لاعدنن لاع ععث.

م(: "يأ  د بدنعا  ع يند ى لاعب  وايد      1028) ويمن محمد العصار -4
يحض ن لاع ندا لاعدو عب ولاعاضيوت لاعد اا ع و ى لاعطو ر عطبى ك عب 

اج ب جعادب ت ضط ن  ،لاعيدبعب لاعبننعب ولاعد عوب بجعادب لالأ ص  "
 ت ضط ن. ،ن لاعدلارقلاعاج  ،لاعدنن لاعضعنس ،عارحعث ولاعندلاضعل

لاعاضيوت  -اضعر عل لاعو ى"م(: 1008) الاتحاد الدولي لألعاب القوى  -7
 لاع عهدا. ،ادكز لاعيناعب لالا  عاا ،"لاع عنا ع اندب ن

لاعيند ى لاعب  وايد   م(:;100) محمد جابر بريق  ،خيرية ربراايم السكر   -7
 لاعجزء لاع عنا. ،ان أا لاعادعدف لالإضكنند ب ،عصلاعد لاعضن
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م(: "ندلاضب ا عدنب ب ن لاض وى لاضيخنلام 7;;2) رفاعي مصطفي حسن -8
لالا  عل وسض وى لاعاصعناب عيناعب لاع وا لاعاا زا ع دج  ن عب با كدا 

نند عل ويطبع عل ك عب  –لاعاج ب لاعد اعب  ،لاع نم "رحث ان ود
  .لاعيدبعب لاعد عوعب ع بن ن جعادب لالأضكنند ب

خيعدا تا لاعيند ى وتض وعوجعع م(: لاعاجاو ب لاعا1027) ريسان خربيط -9
  .لاع عهدا ،ادكز لاعنيعى ع ن د،لاعد عوب

(: اوضو ب 9;;2) وفاء صلاح الدين ووخرون  ،طلحة حسام الدين -:
 .لاعيند ى لاعد عوا نلاد لاعفكد لاعددبا لاع عهدا

م(: 9;;2) مصطفى كامل حمد ،وفاء صلاح الدين ،طلحة حسام الدين -;
يحار  –لاع ندا  –عد عوا )لاع وا "لاعاوضو ب لاعد اعب تا لاعيند ى لا

 لاع عهدا. ،ادكز لاعنيعى ع ن د ،لاعادونب(" –لاع وا
م(: "اعكعنعكعة لاعيند ى ويند س ;100) عبد الرحمن عبد الحميد زاار -20

 لاع عهدا. ،ادكز لاعنيعى ع ن د ،لاعدعى لاع و "
يأ  د لاعيند رعل لاعيصعناعب   ا لاع ندا  م(:1029) عبير جمال شحاتة -22

ب ويحض ن زان اضعتب لاعبنء تا ضرعحب لاعزحف   ا لاعنهد لاعدو ع
 -لاعاج ب لاعد اعب لاعنوععب ع ضرعح ن لاعنع ئ ن، رحث   اا ان ود،

 جعادب ح ولان -ك عب لاعيدبعب لاعد عوعب ع بنعل رععجز دا
( لاعنولاحا 2م(: "اوضو ب سعدعى لاع وت )1007) فراج عبد الحميد توفيق -21

لالإصعرعل  ،لاعدار لاعدو ا ،)لاعيننعك لاعفنعب عاضعر عل لاعو ى ولاع فز،
نلاد لاعوتعء عننعع لاعطرع ب ولاعن د،  ،لاع عئدب لاع عنون لاعنوعا("

 لالإضكنند ب.
يأ  د لاعيند ى لاعب  وايدت     ك عتب "م(: 1009) محمد السيد عبد العزيز -24

ادعنن لاعدنعم وردا لاعايلا دلال لاعبننعب ولاعاضيوت لاعد اا عايضعر ا 
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 ،ك عب لاعيدبعب لاعد عوعب بن ن ،ب اعجضي ددضعع ،"لاعو ى لاعطو ر
 جعادب لاعز عز  .

يأ  د لاعيند رعل لاعيصعناعب     ردا : م(:102) محمد حميدو محمود -27
لاعايلا دلال لاعبننعب واضيوت لالانلاء لاعاهعدت عنت نع ئا كدا لاع نم، 
 -رحث   اا ان ود، لاعاج ب لاعد اعب ع يدبعب لاعبننعب و  وم لاعد عوب

 .جعادب ح ولان -عد عوعب ع بن نك عب لاعيدبعب لا
م(: "تع  عب لاعيند رعل لاعيصعناعب   ا يناعب :100) ند  حامد رماح -27

لاع ندا لاعدو عب واضيو  لانلاء لاع فز نلاخب اق تدن لاعدج  ن خ فع   ا 
 حصعن لاع فز تا ووء لاعينون لاعج نا لأنز م احول لالأنجوينضي ن

(ACEاج ب   وم وتنون لاعد عوب" )، عب لاعد عوعب ع بنعلك عب لاعيدب، 
   .لاع عهدا

 -لاداا -لا فز -م(: "إجد  ;100) فولفجانج دينزدور  ،اارولد موللر -28
 ،يدجاب ادكز لاعيناعب لالإ  عاا ،اد ن لالايحعن لاعنوعا لأعدعى لاع وت"

 لاع عهدا.
 ثاظياً: اضطراجع الأجظبيظ
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