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ميارات الشقلبات بعض يومترك على مستوى أداء تدريبات البلا استخدام تأثير
 مامية على جياز الحركات الارضيةالأ

  صقر غانم عبد الرزاق الملا  *أ.م.د/                                                               
--------------------------------------------------- 

 مشكلة البحث  و مقدمةال

يعتبررررق ت متررررت اتداءررررها ي مي  يمامررررهقب اررررا ج ررررر ام،اررررها ب رررره  بررررقيا  يمتررررمق      ارررره جا 
يماتداءها يمبم ية تعتبق ،ي مة اا ج ر  ره  يماتداءرها يمترن ت ه،متمره يمعمترم ارا يممقيلأرها ،ي ء ره  

 ة يماتفجررررررررقة   يمتررررررررن ي تاررررررررا ءدررررررررقو ،جلأررررررررهمت  ية ررررررررميم يمبررررررررم ن ،تا رررررررر  يممررررررررمقة يمع رررررررراية  يممرررررررر، 
 Explosive Power اية قص،ى فن يمعمتم اا ي مي يا يمق ه ية  اتدا  بم ن جلأهلأن .   ج          

                                                                       17 :107   
،امهق ره لمرى  ، اى ي تءهق جا اا ج ر ج ميف يمتمق   يمق ه ن يلاقتمه  ءممقيا يملا   برم يه

جقصررى ارره يا ررا مررهي ي ترره  يمعررهاا،ا فررن اجررهو يمتررمق   لمررى  ررق،قة يةماررهر ءهماعا،اررها يماقتءدررة 
ءدررقو ،،لأررهل  يمتررمق   يمالتافررة مارره ممرره اررا تررل تق  اررى ت ايررة يماتداءررها يمبم يررة يمعهاررة ،يملهصررة 

   31:  7 ءهة هفة لمى تل تق همك  اى الأت،ب يملا بتا امهق هً .
لمر يمعااه  اا للاو يملأ ،يا يمماتاة يماه ية ءعض يمدقو متد، ق تمق ءها ي  مهو ،قم يلأت

،تررر لجررقي  ءعررض يمتعررميلاا يمم ملأررية  اررى ججمرر ة تررمق   يممرر،ة بمررمف ت ايررة يممررمقة يمع رراية ، اررى 
يمقغر اا ت ،ع  ه  ي جمر ة ،ت ر،ع يمتعرميلاا يمترن جملارا  اتمره جلا ج رح يا را  صرق ي ف رهق يمترن 

 ا بت اية يمممقة يمع اية فن  لا  يتجه ها قليلأية  ن . ي تا
 تمق ءها يمم،ة يممص،ب  للأهس ماممقة يمع اية . -1
 تمق ءها يمءلات،اتقك . -2
 تمق ءها يمممقة يمع اية  -3

،يلتافرا يمعاارره   رر،و  تررهل  يممقيلأررها يمتررن يلأرتلماا  رره  يمدررقو ،ج اتتمرره ،مررر تررتر يلاتفررهو 
 ة يمممقة يمع اية .   ،و دق مة اعت ة مت اي

،ممرررم يتفمرررا يوقي   ررر،و جا جايرررب يمدرررقو ا هلأرررءة ،مبرررا تلتارررا ج اتتمررره تءعررره م ررر،ع يم  ررره  
 يمااهقس ،يمفتقة يمتن تتر فتمه ت فته يمبق ها  ،ا،قعمه اا فتقيا يمتمق   .

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 رق،قة جا ي ر،ا  لمرىر Klafs. & Arnhaim  1973،ي رتق  ر  ارا  لافرس ،جق  مرهير  
جلأررا،  تررمق   يممرر،ة يمااترر ة ءهملأررق ة ج، يممررمقة يمع رراية ا هلأرر  م رر،ع يلا مءه ررها يمع رراية يملأررهلمة 

يم ق رررن يمالأرررتلمر ،  ررره يً  ارررى همرررك تجررر  جا تب رررن برررقيا  يمترررمق    ارررى جلأرررهس  ررر،ع فرررن ي مي  
   202:  18يمع اية يمتن تلله ج  هلًا التافة للاو يم ق ة يمق ه ية.    يلا مءه ها

،ممم يبتبق يمعااه  فن يملأتت يها جلأا،ءهً جمتمي مت اية يمممقة يمع اية جدات  ايح يلأر يمتمق   
 . Yuri  ،يعتبق يمامق  يمق،لأن فتقله  لأ ن  Plyometric trainingيمءلات،اتقك  

Veroshnskiاا ج،يل  يمالأتلماتا ممهي يم ،ع اا يمتمق   ،يمهب  هع ي ت هق يلأتلمياح ءعم   
 جهح يملا بتا يملأ،فتا ،لا بن ج،ق ه يم ققية فن الأهءمها يماتميا ،يما اهق ا ه ا تصا 

يملأتت ها   ،لهصة ءعم جا ظمق تل تق  ،ي  ه  اى يم جهح يماه   ماعمي  يمق،لأن فهمتقى ءهق ،ف 
 Valeri Barzovاتق  م، فن  اا قمق   100  يم هص   اى يماتميمية يمه بية فن لأءهو يو

 ر . 1972،قة ات، خ  هر   فن م10
 concentric،يمابررمج يمعااررن ي لأهلأررن متررمق ءها يمءلاترر،اتقك  رر، جا يلا مءررهض ءهمتمصررتق  

contraction   ي ررررر،ا جقررررر،ب مررررر، ج رررررح  رررررم  اءه رررررقة ءعرررررم ي مءرررررهض ءهمتد، ررررر  Eccentric 

contraction  مررر فس يمع ررراة ج، يماجا، رررة يمع ررراية   فارررا يماعرررق،ف  اايررره ج رررح   رررماه ت رررم  
دهمررة افهجلررة ماع رراة فل مرره ت مررءض ف،ق رره متمرره،ر  رره  يةدهمررة فررن  رر،  ابررمج قم يمفعرر  يمارر ع س ل

   14:  3   ، ت ح همك   م جمي  يم جلاا ،يم، ءها ،يم،   يمعاتت .
ففررن ج  ررره  اق ارررة يممبررر،  ي رررم  يلا مءرررهض يمع رران ءهمتد، ررر   تررر  تتءه رررم  ررر  ارررا ا  رررل 

اررقا مبتاررة يمجلأررر فررن يممبرر،    لررلاو فتررقة ياتصرره  يمصررماة ،ي ررمغهر يمع رراة م جررهح يلالأررتمءهو يم
،ج  ره  اق ارة يلاقتمره    ارى ي ررم  يلا مءرهض يمع ران ءهمتمصرتق  ترر  تتلار  يممر،ة يمميلايرة  اررى 

 يمم،ة يملهقجية ،يصه   ي مءهض يمع اة تمهق ه بتا ا  ل ه ،ي مغهامه .
قيررهس ،امهق ررة يلا مءررهض   ي ررح   ررم Sergio Zanonر  1989 ي رر،ا  ،قررم ج ررهق لأررتقجت،

يم هت    م يلأتلمير تمق ءها يمءلات،اتقك فه ح ي ،ا جف   اا جب ي مءهض آلق يا ا جا ت رت   را 
   9 8:   19    جب  ،ع اا ج ،يع يمتمق ءها ي لقى .

،ت را  تررمق ءها يمءلاتر،اتقك تاق  ررها يم، ر  فررن يما رها   ،يم، رر  ارا يم ءررها   ،يم، ر  بررتا 
  يمعاتررت  فرر،و ، ررتا يم رر،يج  ،يمصرر همتت     ،يم، رر  ،يم جرر  فرر،و يماررمقجها   يم رر،يج    ،يم، رر

،قررم جصررء ا تررمق ءها يمءلاترر،اتقك  رراا يمتررمق   يماعتررهم فررن   ،يمتررميل  بررتا يم، ءررها ،يم جررلاا 
اعظررر يمررم،و يماتمماررة . ،مبررا يم لأررءة يمالصصررة متررمق ءها يمءلاترر،اتقك فررن  رر  اق اررة اررا اقي رر  
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ة يمتمق بية تلتاا تءعه م ،ع يم  ه  يمااهقس ، همك تءعه مالأرت،ب يمفرقم يمق ه رن يمتمق   ،فن يم، م
.  4  :214   

اررا لررلاو يممررقي يا يماتعررممة ماءه رر  ،يةدررلاع  اررى يممقيلأررها ،ي ء رره  يملهصررة بت ايررة ، 
يمصرفها يمبم يررة   لا ررا يمءه رر  جا   تررقي اررا يممقيلأرها ،ي ء رره  ي تاررما  اررى تررمق ءها يمامه،اررة 

 جمرر ة يماصرر عة ج، ي جمرر ة يمبمق هليررة فررن ت ايررة يممرر،ة يماتفجررقة ج، يممررمقة يمع رراية    ارره لا ررا ،ي
يمءه ررر  جي ررره جا اعظرررر ي ء ررره  يمترررن ت ه،مرررا ترررمق ءها يمءلاتررر،اتقك قرررم ق ررر ا  ارررى ت ايرررة يممررر،ة 

 يماات ة ءهملأق ة ج، يمممقة يمع اية مادقف يملأفان ،يمقجاتا ،همك فن التاا ي   دة . 
يمتررن ت ررم   تتجررة مرر، ا يمجلأررر  ،يمتءررهد يعتاررم يمتررمق   يمءلاترر،اتقب  اررى م ظررها يمتلأررهقع ، 

فرررن  ق هترررح يممت هاي يرررة  اررره  ررر، يم رررهو فرررن يم، ررر  يلاقترررميمب ءل ،ي رررح ، رررهي ي لأرررا،  فرررن يمترررمق   
  يلأه م  اى ت اية يمممقة يمع اية ،ءهمتهمن فه ح ي لأا اا ي مي  يممت هاي ن للاو جمي  يم،  .

                                                                          13  :179   
، قب يمعمتم اا  ااه  يمتمق   جا يمترمق   يمءلاتر،اتقب  ر،  ار ة يم،صر  برتا  ر  ارا يممر،ة 
يمع اية ،يمممقة اا  ه ية   ،ج ح يمامل  يمقليلأن مت لأتا الأت،ب ي مي  اا للاو  رهتتا يمصرفتتا 

 ، Chu 1992 يمتمق   يمءلات،اتقب يعا   اى ت،جيح يمم،ة فرن الأرهقيتمه يما هلأرءة مقفرب الأرت،ب،  
لأرررق ة ي مي  ،قرررم جبرررما يمعمترررم ارررا يممقيلأرررها جا ت،ميفرررح ارررا ترررمق ءها يمءلاتررر،اتقب ءهة رررهفة لمرررى 

   204:  12.  تمق ءها يمم،ة يمتماتمية لأ،ف ت مب لمى يقتفهع الأت،ب يمممقة يمع اية ء     بتق
يعتبق جمه  يم ق ها ي ق ية ،ي مي ارا ج رر ججمر ة يمجاءره  ،ترلتن ج ايرة جمره  يم ق رها و       

ي ق ررية ءهم لأررءة مةجمرر ة ي لررقى فررن ج ررح ي ترر،ب  اررى  ررمم اررا يماجا، ررها يمامهق ررة يمتررن ت  رر  
قيا يملا ررر  مرررةمي  يمجترررم  ارررى ي جمررر ة ي لرررقى ء فررره ة ا ررر  امرررهقيا يلابق،ءرررها ،يم رررماءها ،امررره
ر 12يممف،ع ،يمدتقيا يم ق ،جمه  يم ق رها ي ق رية  ءرهقة  را الأردح اق رب ارا ي قض الأره تح 

 رر  همررك بءلأرره   ر ا رر،ا اررا  رر،ع لرره  اررا يمل رر  يما  رر، ءهمادرره  ج، ءهميهيررها ،الدررن12× 
 . اا ج اى
تعتبررق يم ق رررها يلابق،ءهتيررة  رررن يما ررر،ا يمقليلأررن ما ق رررها ي ق ررية ،يما ررر،ا ي لأهلأرررن  -

  يمتارررق ا ،ترررقتءا  ررره  يم ق رررها ارررب يم ق رررها ي لرررقى  رررهمم،ة ،يمتررر،ي ا ، ق رررها يماق، رررة    جررر ي
 ،يم،ق،ف  اى يمتمتا ، ق ها ق ا يمءهمية ، ج  جا تتلأر يم ق ها ءهلا لأيهبية ،يةيمهع .

 .ر 12× ر 12تج   اى يملا   يلأتعاهو  ها  يمالأه ة ما ق ها ي ق ية  -
   ه يررة ء ررم 70   ه يررة ء ررم جم ررن لمررى  50تتررق،يح اررا   اررا تاررق ا يم ق ررها ي ق ررية  -
 .جقصن 
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مرررن ، برررمج  ارررا يمجاارررة يم ق يرررة ارررا ج،و لدررر،ة ملا ررر   ترررى  مهيرررة آلرررق  ق رررة ،يمترررن ت ت
  16  .ءهم،ق،ف  اى يممماتا ا ا،اتتا

،ماه  ه ا دبيعة ي مي  فن اعظر امهقيا ق ه ة يمجاءه  تعتام جلأهلأه  اى يمممقة يمع اية 
 ي  يمجلأر ،همك يظمق ب، ر،ح فرن امرهقيا يم رماءها يمترن تعتارم جلأهلأره  ارى يمرمفب لأر،ي  مجايب جج

ءررهمقجاتا ج، يمتررمتا ي اررق يمررهب مفررب يمءه رر  لمررى يمتف تررق فررن يلأررتلمير جلأررا،  تررمق بن تت هلأرر  اررب 
دبيعة ي مي  فن امرهقيا يم رماءها ،يظمرق ج  ره  جمي  تمق ءهترح  فرس يلا مءه رها يمع راية يمترن ترتر 

 ر ا ا ار،م يمبه را  مرلا   ه  جمي  امهقيا يم ماءها فن ق ه ة يمجاءه  ، هي ،فمه ماه ج هق لميحج 
  جا ترمق ءها يمءلاتر،اتقك تلأره ر ءصر،قة اءه رقة فرن ت ايرة   هصرق يممر،ة ،يممر،ة 1989ا لتا    ا

   99/  6   يماات ة ءهملأق ة ،ءه ل  ملا بن يم ق ها ي ق ية فن يمجاءه  .
يمررمقع فررى الا ظررة يمءه رر  ج  رره  قيهاررة ءهمتررمق   ،ا رره مة ءدرر،لاا  ة يمء رر ،تررتلا  ا رر ا

فرى ،جر،م لار  فرى جمي  امرهقيا يم رماءها يلااهايرة ءالتارا ج ،ي مره ااره  يمعهر فى يمب، ا ما ه رلتا
ت مى يمى  مر يتمه مر ماامهقيا يمتى تب ى  اى  رهة يمامرهقيا ءصر،قة يلأهلأرية   مرهي ي ره،و يمءه ر  

، رررة ترررمق ءها امتق رررة مت ايرررة يممرررمقة يمع ررراية فرررن  ررر   بق رررها  ترررمق بن ي تررر،ب  ارررى يلأرررتلمير اجا
ا يم رررماءها اجا، رررة تاق  رررها ا رررهبمة مدبيعرررة ي مي  ،تتفرررت ارررب يمالأرررهق يم ق رررن ماجا، رررة امرررهقي

اعقفرررة ترررل تق ترررمق ءها  رررهي يمبق رررها   ارررى ت ايرررة يممرررمقة يمع ررراية مارررهقي تا ي اهايرررة فرررن يمجاءررره  ، 
  يمامهقب ما ماءها ي اهاية  اى جمه  يم ق ها ي ق رية فرن يمجاءره  ،يماتا ارة فرن ،الأت،ب ي مي

:- 
 Hand spring يم ماءة ي اهاية ءهلاقتمه  يما فقم ،يممب،  يما م،   -1
 Double take off يم ماءة ي اهاية ءهلاقتمه  يما م،  ،يممب،  ،يما م،  -2

يممقيلأها يمتن ت ه،مرا ترل تق ترمق ءها يممرمقة يمع راية  ،تقجب ي  اية يمعااية ماء   فن  مقة 
 ،لهصة تمق ءها يمءلات،اتقك  اى يمدقف يمعا،ب ماجلأر ،لهصة   لاا   ير يمبتا ،يمهقي تا .

 ف البحث ىد
 تصاير بق ها  تمق بن امتقح مت اية يمممقة يمع اية ماهقي تا .

 -:ا    ايمتعقف  اى تل تق يمبق ها  يمتمق بن يمامتقح  اى 
 الأت،ب يمممقة يمع اية ماهقي تا .-1

      امهقيا يم ماءها ي اهايةءعض الأت،ب جمي  -2
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 فروض البحث 
  هك فق،و ميمة ل صهليه بتا يمميهس يممبان ،يمءعمب مالأت،ب يمممقة يمع اية ماهقي تا فن -1

 صهمح يمميهس يمءعمب مااجا، ة يمتجق بية .
امرررهقيا ءعرررض يمميرررهس يممبارررن ،يمءعرررمب مالأرررت،ب جمي    رررهك فرررق،و ميمرررة ل صرررهليه برررتا -2 

 .مميهس يمءعمب مااجا، ة يمتجق بيةفن صهمح ي اى جمه  يم ق ها يلاق ية يم ماءها ي اهاية 
 مصطلحات البحث :

 "  Plyometric Trainingالتدريب البلايومتري "
يمممقة   تتجة ةدهمرة "  ،ع اا يمتاق  ها تتات  ءهلا مءه ها يمع اية هيا يم مة يمعهمية اا 

   113:  2  لأق عة ماع لاا يمعهااة " .
 "  Performance Levelمستوي الأداء "

 لأرتةامهقيا قترم يمء ر  ارا لرلاو مقجرها يم ن يممقجة يمتن ي ص   اتمه يملا   فن جمي  
مةق عرة ا  اتا م،متتا فرن ق ه رة يمجاءره  ،همرك ءهلأرتءعهم ج ارى مقجرة ،جقر  مقجرة ، ار  ات،لأرا 

 ، ررررررررررهمك   صرررررررررر   اررررررررررى ات،لأررررررررررا مقجررررررررررة جمي  يملا رررررررررر  فررررررررررن  رررررررررر  امررررررررررهقة  ى ي لررررررررررق  قجررررررررررهام
  تعق ا لجقيلن  .

 الدراسات المشابية :
 الدراسات العربية :

  بمقيلأررررة   ،ي مرررره " تررررل تق يلأررررتلمير تررررمق ءها يم، رررر  1991قهاررررا "  هق اررررها يملدترررر  "   -1
  ،يلأررتلماا يمءه  ررة يمارر م  يمعاتررت  اررى يممررمقة يمع رراية ماررقجاتا ،يمامعررمة ملا ءررها يمجاءرره  " 

لأررر ،يا  قلأرررا،ي لمرررى اجاررر، تتا   10  لا ءرررة جاءررره  ت رررا  20يمتجق برررن   ، ارررا  جرررر يمعت رررة  
  جلأرهبيب   ،ارا ج رر يم ترهل    8ج مي اه تجق بية   ،ي لقى  هءدة   ،يلأتلقو تدبترت يمبق رها   

يممررمقة يمع رراية ماررقجاتا  لا  ررلا اررا جلأررا، ن يم، رر  يمعاتررت ،يم، رر  يمعارر،مب قررم ج ررق يتجهبيرره  اررى
،يمامعمة ملا ءها جلا جا جلأا،  يم،   يمعاتت قم جمب لمى يم ص،و  اى  تهل  جف   ارا يم، ر  

   .10يمعا،مب  
  بمقيلأرررررة   ،ي مررررره " مقيلأرررررة فه ايرررررة ترررررمق ءها 1992قهارررررا "  بارررررة ا ج ارررررم فق رررررها "   -2

يمءه  رة يمار م  يمتجق برن   ، ارا  يمبات،اتقك  اى امهقة يم، ر  فرن يمتعبترق يم ق رن "   ،يلأرتلماا
  دهمءررررة   قلأررررا،ي لمررررى اجارررر، تتا   ج ررررمي اه تجق بيررررة   ،ي لررررقى  ررررهءدة   62 جررررر يمعت ررررة  

  جلأهبيب   ،اا ج ر يم ترهل    جا يمبق رها  يمترمق بن يمامترقح ءهلأرتلمير 8،يلأتلقو تدبتت يمبق ها   
يمتعبترررق يم ق رررن   ،ج رررح تررر  ق  ارررى  يمباتررر،اتقك   جمب لمرررى قفرررب الأرررت،ب ي مي  مامرررهقة يم، ررر  فرررن
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يماجا، ررها يمع رراية  دق مررة متدرر، ق يممررمقة يمع رراية   يمتررن تتدابمرره امررهقة يم، رر     ارره تعتبررق 
   5  تاق  ها يماق، ة   ،يةدهمة   ،اا ج ر يمق هل  يمتن تعم متمق ءها يمبات،اتقك .

" ترل تق بق رها  امترقح ما، ر    بمقيلأة   ،ي مه 1995قهاا " متميه ا،ق س لبقي ير بقلأ،ر "   -3
يمعاترررت  ارررى يممرررمقة يمع ررراية مارررقجاتا ،الأرررت،ب ي مي  مرررءعض يم، ءرررها فرررن يمتاق  رررها يةيمه يرررة 

  لا ءررة ارا ج ميررة  ررهمب 28يمت هفلأرية " ،يلأررتلماا يمءه  ررة يمار م  يمتجق بررن   ، اررا  جرر يمعت ررة  
جاررر، تتا   ل رررمي اه تجق بيرررة لأررر ة   قلأرررا،ي لمرررى ا13-10يمج  رررقة   ،يماعرررهمب مااق ارررة يملأررر ية  

  6  لا ءرررة   ،يلأرررتلقو تدبترررت يمبق رررها  12  لا ءرررة   ،ي لرررقى  رررهءدة ، رررمم ه  16، رررمم ه  
جلأهبيب   ،اا ج ر يم تهل  يمتن ت،ص  لمتمه   جا يمبق ها  يمامتقح ما، ر  يمعاترت ج رق يتجهبيره  ارى 

   .8قتم يمء    يمممقة يمع اية ماقجاتا   ، همك الأت،ب جمي  م، ءها يمالتهقة 
 الدراسات الأجنبية "" 
  بقميلأررة   ،ي مرره " تررل تق تررمق   يم، رر  Brown et al   "1986قررهر " بررقي،ا ،آلررق،ا "   -4

يمعاتت  اى الأرهفة يم، ر  يمعار،مب ملا برن  رقة يملأراة فرن يمارميقس يمعايره "    ارى  ت رة ا ، رة ارا 
لقى  هءدة    ت  يلأتلماا يماجا، رة   لا ءهً قلأاا لمى اجا، تتا ل مي اه تجق بية   ،ي 26 

  تمق ءها جلأب، يه    ت  ت تا  يم، مة 3  جلأب، ه   ب،يقب  12ي ،من تمق ءها يم،   يمعاتت مامة  
  تبقيقيا فن    اجا، ة بت اه   يلأرتلماا يماجا، رة يم رهءدة 10  اجا، ها  3يمتمق بية  اى  

يماجا، ررة يمتجق بيرة فرن يلتءررهق يم، ر  يمعارر،مب  ترمق ءها  رقة يملأرراة فمرا   ،قرم جظمررقا يم ترهل  تفر،و 
   .36اا يم ءها ،يم ق ة  

  بمقيلأررة   ، مرره " تررل تق بق ررها  امتررقح Brezzo et al   "1988قررهر " بق رر ، آلررق،ا   -5
لأ ة   "   ،يلأتلمر يمءه  ،ا يمار م  15-14متمق ءها يمبات،اتقك  اى فق ت  قة يملأاة مافتيها اا  

  اررقيا 3  جلأررهبيب ب،يقررب  5  لا ءررها ،يلأررتلقو تدبتررت يمبق ررها   8معت ررة  يمتجق بررن   ، اررا  جررر ي
جلأررب، يه   ،اررا ج ررر يم تررهل  يمتررن ت،صرر  لمتمرره   ت لأررا يم، ءررة يمعا،ميررة   ،قرر،ة   ررلاا يمررقجاتا 

   .  15  يم هبتة
  بمقيلأرة   ،ي مره " تررل تق يمترمق   مارمة لأررتة Adams et al  "1992قرهر " آمار  ،آلرق،ا  -6

لأررررتلمير ترررمق ءها يمجررررهع ،يمترررمق ءها يمبات،اتق ررررة ،ترررمق ءها بات،اتق ررررة ماجرررهع "   يلأررررتلمر جلأرررهبيب ءه
  تجق بيررة 3  اجا، ررها  4  لا ءرره قلأررا،ي لمررى  48يمءه رر  يمارر م  يمتجق بررن   ، اررا  جررر يمعت ررة  

  جلأهبيب ب،يقب ت،اتا فن ي لأب،ع   ،ج ر يم تهل  يمتن ت،صر  6،ي لقى  هءدة   يلأتاق يمبق ها   
 .   12  لمتمه   تممر    اا يم لا  
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 منيج البحث :
يلأررتلمر يمءه رر  يمارر م  يمتجق بررن ءهلأررتلمير يمتصرراير يمتجق بررن ماجارر، تتا ل ررمي اه تجق بيررة 

 ،ي لقى  هءدة .
 عينة البحث :

   لا ءرره اررا لا بررن يمجاءرره  16تررر يلتيررهق يمعت ررة ءهمدق مررة يمعاميررة ،ي ررتااا يمعت ررة  اررى  
ماجاءرره  ما ه ررلتا اررا لأررا  يمبرر، تى،يمامتررمتا ءلأررجلاا يلات ررهم  ، هظاررة ،يمب، ررا يممهملأرريةب ررهمب 
  لا برررتا ،ي لرررقى 8  ،ترررر تملأررريامر لمرررى اجاررر، تتا   ل رررمي اه تجق بيرررة ، رررمم ه   ،يالأررر 10:8

  لا بتا ،قم قرهر يمءه ر  بجتجرهم اعهار  يلامتر،ي  ماجار، تن يمء ر  مات مرت ارا 8 هءدة ، مم ه  
 تقيا يمتن قم ي ،ا ممه تل تق  اى يماتلتق يمتجق بن ، ن تجه لأماه فن يماتل

 يملأا . -1
 يمد،و . -2
 يم، ا . -3
 تمق ءها يمم،ة يممص،ى . -4
 الأت،ب ي مي   -5
 (1جدول )                                           

 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء لمتغيرات 
 البحث  زن لعينةالسن والطول والو 

 16ن = 
 يلامت،ي  ية  قيف يماعيهقى  يمات،لأا يم لأهبى يماتلتق
 1.400 1.510 10.35 يملأا
 0.635 4.320 135.23 يمد،و
 1.265 2.521 29.26 يم، ا 

جا يمات،لأرررا يم لأرررهبى ،يلا  رررقيف يماعيرررهقى ،اعهاررر  يلامتررر،ي   لمرررى  1ت رررتق  ترررهل  جرررم،و  
فى اتلتقيا يملأا ،يمد،و ،يم، ا  ت  ت  صق اعهار  يلامتر،ي  برتا مااجا، ة يمتجق بية ،يم هءدة 

 مجايب يماتلتقيا ، هي يع ى تجه س  ت ة يمء   فى يماتلتقيا قتم يمء   . 3+
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 (2 جدول )
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل 

 الإلتواء لتدريبات القوة القصوى 
 16ن = 

 مل الالتواءمعا الإنحراف + المتوسط المتغير م
 0.65 2.83 23.50 يمقفعة يمصمق ة  1
 0.21 - 1.78 23.13 يممفب   اى جاهر يمبتا 2
 0.19 - 2.06 23.13 يممفب   اى لاا يمبتا 3
 0.48 2.23 24.19 يملأ   ةلأف  جاهر يمبتا  4
 0.31 2.42 24.44 يملأ   ةلأف  لاا يمبتا  5
يملأ   مالاا اا يم،ق،ف  6

 هقي ها جاهاهً فت هً ات  يم
12.88 1.02 0.28 

جا يمات،لأا يم لأهبى ،يلا  قيف يماعيهقى ،اعها  يلامت،ي   ت   لمى  2ت تق  تهل  جم،و  
  ااه ي تق لمى تجه س  ت ة يمء   فى يمتمق ءها 0.65     0.19-   صق اعها  يلامت،ي  بتا ج

 يمبم ية قتم يمء   .
 (3 جدول )

 لمعيارى ومعامل الإلتواء للقياس القبلى المتوسط الحسابى والإنحراف ا
 للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى الأداء الميارى 

 8ن = 
 معامل الالتواء الإنحراف + المتوسط المجموعة الميارة

يم ماءة ي اهاية ءهلاقتمه  يما فقم 
 ،يممب،  يما م، 

 1.27 0.17 8.34  هءدة
 0.58 - 0.18 8.34 تجق بية

اهاية ءهلاقتمه  يم ماءة ي 
 يما م،  ،يممب،  يما م، 

 0.45 - 0.29 7.34  هءدة
 1.09 - 0.26 7.00 تجق بية

 تت ح اا يمجم،و يملأهبت يمات،لأا يم لأهبى ،ية  قيف يماعيهقى ،اعها  يةمت،ي  
  ااه ي تق لمى تجه س  ت ة يمء   فى -0.45    1.27 ت  ج  صق اعها  يةمت،ي  بتا  

 يمء    يمامهقيا قتم
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 (4 جدول )
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء فى القياس القبلى 

 8ن =       لاختبارات القدرة العضلية للذراعين للمجموعة الضابطة والتجريبية                
 معامل الالتواء الإنحراف المتوسط المجموعة المتغير م
 
1 

  ي ءدهح اهل   مفب ي قض
 0.47 1.07 4.5 هءدة 

 0.61 1.58 6.00 تجق بية

2 
 ي ءدهح اهل   مفب ي قض ءهمهقي تا ماع،م 

  اى ص م،و 
 صفق 1.85 5.00  هءدة
 1.95 0.74 6.63 تجق بية

3 
 0.4 0.71 3.75  هءدة  ، ءة ي ق   يما   ية  يمتممر مةاهر 

 0.72 0.74 6.00 تجق بية

4 
 1.11 - 1.13 4.12  هءدة ي قض ءهمهقي تا  ،ق،ف  اى يمتمتا  مفب 

 0.64 0.52 5.50 تجق بية

5 
 ،ق،ف  اى يمتمتا  مفب ي قض ءهمهقي تا 

 ماصع،م  اى ص م،و 
 0.40 - 0.71 3.25  هءدة
 0.64 - 0.52 4.25 تجق بية

6 
 2.35 - 1.58 3.75  هءدة  ،ق،ف  اى يمتمتا  تلدى يمص همتت 

 2.04 - 1.31 3.75 تجق بية

7 
 ل ءدهح يفمى ءالأه مة يم ات   يممفب 

 ءهمهقي تا ماصع،م  اى يمص م،و    :   
 0.39 1.19 4.38  هءدة
 صفق 0.53 5.38 تجق بية

 تت رررررح ارررررا يمجرررررم،و يملأرررررهبت يمات،لأرررررا يم لأرررررهبى ،ية  رررررقيف يماعيرررررهقى ،اعهاررررر  يةمتررررر،ي  
ح تجررره س  ت رررة يمء ررر  فرررى ، رررهي ت، ررر  1.95     2.35- تررر  ج  صرررق اعهاررر  يةمتررر،ي  برررتا  

 .تمق ءها يمممقة يمع اية ماهقي تا 
 (5 جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية 
 8ن =                  فى الأداء الميارى فى القياس القبلى                            

 Z Pقيمة  متوسط الرتب المجموعة الميارة
اهاية ءهلاقتمه  يما فقم يم ماءة ي 

 ،يممب،  يما م، 
 8.44  هءدة

0.0540 0.9570 
 8.56 تجق بية

يم ماءة ي اهاية ءهلاقتمه  يما م،  
 ،يممب،  يما م، 

 9.25  هءدة
0.647 0.5176 

 7.75 تجق بية

 1.96%  ى  0.05"   م الأت،ى ملامة  Zقياة " 
 ق،و غتق ميمة ل صهليهً   م الأت،ى ت تق  تهل  يمجم،و يملأهبت لمى جا   هك ف

 % ، هي اه ت  م تبهف   ت ة يمء   فى يمامهقيا يمالتهقة قتم يمء   .0.05ملامة 
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 (6 جدول )                                        
 دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 

 8ن =             بات القدرة العضلية للذراعينفى القياس القبلى لتدري                     
 احتمال الخطأ Z Pقيمة  متوسط الرتب المتغير م
1 

  ي ءدهح اهل   مفب ي قض
6.75 

1.7078 0.877 
10.25 

 ي ءدهح اهل   مفب ي قض ءهمهقي تا ماع،م  2
  اى ص م،و 

5.81 
1.4280 0.0851 

8.19 
 8.19 ممر مةاهر  ، ءة ي ق   يما   ية  يمت 3

0.2855 0.7752 
8.81 

 8.69  ،ق،ف  اى يمتمتا  مفب ي قض ءهمهقي تا  4
0.1745 0.8615 

8.31 
 ،ق،ف  اى يمتمتا  مفب ي قض ءهمهقي تا  5

 ماصع،م  اى ص م،و 
7.13 

1.273 0.2030 
9.88 

 8.81  ،ق،ف  اى يمتمتا  تلدى يمص همتت  6
0.2713 0.7862 

8.19 
 ل ءدهح يفمى ءالأه مة يم ات   يممفب ءهمهقي تا  7

 ماصع،م  اى يمص م،و    :   
8.56 

0.0582 0.9536 
8.44 

 1.96% ىى  5..." عند مستوى دلالة  Zقيمة " 

تت رررح ارررا يمجرررم،و يملأرررهبت جا   رررهك فرررق،و غترررق ميمرررة ل صرررهليهً فرررى جايرررب ترررمق ءها يممرررمقة 
،يماجا، ة يمتجق بية فى يمميهس يممباى   ، هي اه ت  م ا، ة يم هءدة يمع اية قتم يمء   بتا يماج

 .تبهف  يماجا، تتا فى  ه  يمتمق ءها 

 جمع البيانات  وسائل
 * أدوات البحث 

 صهمة جياه   ،ر . -1
 Multi Gymجمه  اهمتى جير  -2
 ااع  جاءه  . -3
 ص همتت املأاة ءهقتفه ها التافة . -4
 جمه   ق ها جق ية . -5
 لأتهاتتق مميهس يمد،و ءهملأر . جمه  ق  -6
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تررمق ءها يممرر،ة يممصرر،ى : للتررهق يمءه رر  اجا، ررة اررا تررمق ءها يممرر،ة يممصرر،ى ،يملهصررة ء رر ير  -7
يمبترا ،همرك ارا لررلاو جمره  يمارهمتى جرير ،يلتررهق يمءه ر  جمره  يمارهمتى جررير ،مريس ي  مرهو يم ررقة 

 قيً مصلق لأا يمعت ة .،يملألااة ءهملا بتا  ظ ي اها،همك ماقي هة  ،يا  
 -وأختار الباحث التدريبات الآتية بعد أخذ آراء الخبراء :

 يمقفعة يمصمق ة . -1
 يممفب   اى جاهر يمبتا . -2
 يممفب   اى لاا يمبتا . -3
 يملأ   ةلأف  لاهر يمبتا . -4
 يملأ   ةلأف  لاا يمبتا . -5
 هاهً .يملأ   مالاا اا يم،ق،ف فت هً   ات    يمهقي تا جا -6

 تدريبات القدرة العضلية 
يلتررهق يمءه رر  اجا، ررة اررا تررمق ءها يممررمقة يمع رراية فررى صرر،قة تررمق ءها ءلات،اتق ررة ا ررهبمة 

 -مةمي  فى امهقيا يمء   ،تر يلتءهق ه ءعم  ق مه  اى يملبقي  ، ه  يمتمق ءها ت تا   اى :
  ي ءدهح اهل   مفب ي قض . -1
 هقي تا ماصع،م  اى ص م،و . ي ءدهح اهل   مفب ي قض ءهم -2
  ، ءة ي ق   يما   ية  يمتممر مةاهر . -3
  ،ق،ف  اى يمتمتا  مفب ي قض ءهمهقي تا . -4
  ،ق،ف  اى يمتمتا  مفب ي قض ءهمهقي تا ماصع،م  اى ص م،و . -5
  ،ق،ف  اى يمتمتا  تلدى يمص همتت . -6
 ماصع،م  اى يمص م،و   :   . ي ءدهح جفمى ءالأه مة يم ات   يممفب ءهمهقي تا  -7

 خطوات إعداد البرنامج المقترح 
 أىداف البرنامج 

  لأر ة ،ترر همرك فرى 10 – 8يلأتممف يمبق ها  ت اية يمممقة يمع راية مرمى  ه رتل يمجاءره  ارا لأرا  
 ميمية يملهصة ،فتقة اه قب  يما هفلأها فى يمبق ها   هي ،قم ق، ى تدرهبت ا تر،ى بق رها  يمفتقة ية
تتا يمتجق بية ،يم هءدة اا  ت  يما ، ها ،جلأرا،  يمت فتره  ارى جا ي ر،ا يلالرتلاف فمرا يماجا، 

 فى يمج   يمله  ءهة ميم يمبم ى مادقف يمعا،ى ا، ،ع يمء   .
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 محتوى البرنامج 
قررهر يمءه رر  بت متررم اجا، ررة اررا تررمق ءها يممرر،ة يممصرر،ى م رر ير يمبتررا ،اجا، ررة جلررقى اررا 

ى ص،قة تمق ءها ءلات،اتق ة لهصة تعا   اى ت اية يمممقة يمع اية م  ير تمق ءها يمممقة يمع اية ف
تمق ءها ءلات،اتق ة ،قم تر  قض  ره   7تمق ءها مام،ة يممص،ى ، مم  6 اى  مم  يمبتا ،ي تااا

   .1يمتاق  ها  اى يملبقي  مت متم امى ا هلأبتمه مدبيعة يممقيلأة ،دبيعة امهقيا يمء   اقفت  
 امج التدريبى المقترح أسس تصميم البرن

 اء ــالإحم - 
قي ررى يمءه رر  ج ررح يلأرربت جمي  تررمق ءها ية ررميم يمبررم ى يملهصررة ءهمء رر  فتررقة ل ارره  ا هلأررءة 

 -ت تا   اى :
 و .5تاق  ها لدهمة مجايب   لاا يمجلأر ، لهصة   لاا   ير يمبتا ،همك مامة  -1
 و . 5تاق  ها اق، ة مافهص  يمجلأر مامة  -2
 ل اه  لهصة ءهماجا، ها يمع اية يما تق ة فى ي مي  يمبم ى .تاق  ها  -3
 -أسبوع مقسمة إلى فترتين : 16شيور بواقع  4المدة الزمنية للبرنامج  -
 ، مة تمق بية ،الصصة متمق ءها يمم،ة يممص،ى. 24جلأهبيب ب،يقب  8،امتمه  ي ،مىيمفتقة  -ج  
، ررمة تمق بيررة ،الصصررة متررمق ءها يممررمقة يمع رراية  24جلأررهبيب ب،يقررب  8يمفتررقة يم ه يررة ،اررمتمه  –  

  ا دق ت تمق ءها يمءلات،اتقك .
 - مم اقيا يمتمق   ي لأب، ية  : –  

تتررقي،ح  ررمم اررقيا يمتررمق   ي لأررب، ية  ررلا  ، ررميا تمق بيررة ءهم لأررءة متررمق ءها يممرر،ة يممصرر،ى 
مق   ،صررررى  اارررره  يمترررر،جي ررره  ررررلا  ، ررررميا تمق بيررررة فررررى ي لأررررب،ع مترررمق ءها يممررررمقة يمع رررراية   ، 

 جيرهر 3ا ءهمتمق    لا رة جيرهر ء رمة  هميرة فرى ي لأرب،ع ،ارا يماعتمرم جا يمترمق   تيمامق  ،يملبقي  اا
فرررى ي لأرررب،ع تررر مى لمرررى جف ررر  يلأرررتعهمة اا  رررة ما رررفه  ،يلأررراح ب  رررهمة فعهمرررة فرررى يممررر،ة ،يماتلترررقيا 

 ر  ارا برق  ا به را  مرلا  را   ا ا ا،م يميمفلأت،م،جية يماصه ءة ممه ، م ر همك اه ج هق لميح 
  فى  هي يم لا   جا ، ب يملا   ت ا ظق،ف  لا  همية يم مة تتريح مرح 1985،لأا،مفلأ ى  

 ا،يجمة  هفة يمصع،ءها غتق يمات،قعة للاو يمالأهءمها .
 عوامل الأمان والسلامة 

لأراياة قهر يمءه   فى  ه  يممقيلأة ءاقي هة  مة  ،يا  ق   اا للاممره  ارى يتلرهه ي ، رهع يم
فررى جمي  يمتررمق ءها لأرر،ي  تررمق ءها يممرر،ة يممصرر،ى ج، يممررمقة يمع رراية ،جي رره يمتمررمر يمتررمق جى ءاتلتررقيا 

 -يم ا  ،همك اا للاو :
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 تمتير جمي  يملا بتا بم يه ،امهق ه م، ب بق ها  تت هلأ  اب الأت،ي ر يمبم ى ،يمامهقى . -1
 يماقج،ة اا يمتمق   يمءلات،اتقى . ت متم ي  ميف -2
 ت،فتق ية اه  يما هلأ  قب  جمي  يمتمق ءها . -3
 يمتمق  فى يم مة ،يم جر . -4
 ل ده  فتقيا قي ة ا هلأءة بتا يمتبقيقيا ،يماجا، ها . -5
 يلا تاهر ءهقتمي  يمالاءس يما هلأءة ج  ه  يمتمق   . -6
 يمتمق    اى لأدح اقا مح لهصية ياتصه  يمصماها ج  ه  يمتمق   يمءلات،اتقى . -7

  الدراسة الاستطلاعية
  هظاة  لا بتا اا لا بى يمجاءه  ب همى 5قهر يمءه   بججقي  مقيلأة يلأتدلا ية  اى  ت ة ق،يامه  

  ر2014/      اهقس 9    لأ ة ،همك ت،ر يمجاعة يما،يفمة  10 – 8اا لأا 
 -، مفا تاك يممقيلأة لمى :

 ت متم ا ها لجقي  يممقيلأة . -1
 لاة تاق  ها يمبق ها  يمامتقح .يمتلبم اا ا هلأءة ،الا -2
 تمق   يمالأه متا  اى تمق ءها يمبق ها  يمامتقح . -3
 ت متم  اا يم، مة يمتمق بية . -4
 يبت هف يمصع،ءها يمتى قم ت،يجح ت فته يمبق ها  . -5

 نتائج الدراسة الاستطلاعية 
يمجيارره   ،ر  ،صررهمة  هظاررةتررر ت متررم ا ررها لجررقي  يممقيلأررة ،همررك فررى ااعرر  يمجاءرره  ب ررهمى  -1

 . ءهم همب يمص ن يمامهب  م همب  هظاة يمق ه نيملهصة 
 -ت،فتق ي جم ة ،ي م،يا يملا اة ةجقي  يممقيلأة ، ى : -2

   .Multi Gymي جم ة يملهصة بتمق ءها يمم،ة يممص،ى جمه   اهمتى جير  – ج

جق ررررية   صرررر همتت املأرررراة ي جمرررر ة ،ي م،يا يملهصررررة بتررررمق ءها يمءلاترررر،اتقك جمرررره   ق ررررها  –  
 لأر . 20لمى  5التافة يلاقتفه ها اا 

 تمق   يمالأه متا  اى جايب تاق  ها يمبق ها  ، يفية يلا تمهو اا تمق   لمى ي لق. -م  
 ت،فتق  ،يا  ي اها ،يملألااة مجايب يملا بتا   م يلأتلمير ي جم ة ،ي م،يا يملهصة ءهمبق ها   - ر
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 الدراسة الأساسية 

 لقياسات القبلية ا
 

قهر يمءه   بتدبتت يمميهلأها يممباية مبلا يماجا، تتا يمتجق بية ،يم هءدة فى اتلترقيا يملأرا 
،يمد،و   تمق ءها يمم،ة يممصر،ى ،ت مترم الأرت،ى ي مي  يمامرهقى ،همرك فرى  رهمى يمت،فيميرة يمق ه رى 

 ت،ى جمي  امهقيا يمء   .ا  اتا م،متتا فى يمجاءه  ،همك متمير الأ 4،قم يلأتعها يمءه   ءعمم 
 تطبيق البرنامج 

قهر يمءه   بتدبتت يمبق ها  ماجا، تى يمء   يمتجق بية ،يم هءدة اعهً ءهلأتلمير تمق ءها 
 8جى مامة     ر2014  / 6   / 11  لمى      ر2014  /  4  / 16يمم،ة يممص،ى فى يمفتقة اا 

 جلأهبيب ب،يقب  لا  ، ميا تمق بية فى ي لأب،ع .
قهر يمءه   ءعم همك ءميهس تمق ءها يمممقة يمع اية ،تدبتت يمبق ها  ءهلأتلمير ي لأا،   ر 

يمءلات،اتقى  اى يماجا، ة يمتجق بية ،يلأتلمير ي لأا،  يمتماتمى اب يماجا، ة يم هءدة فى يمفتقة 
 .  ر2014   /    8   / 7لمى  ر 2014  /   6  / 12اا 

 القياسات البعدية 
تت يمميهلأها يمءعمية مبلا يماجا، تتا يمتجق بية ،يم هءدة فى تمق ءها يمممقة قهر يمءه   بتدب

 .  ر2014   / 8   / 10يمع اية  ر فى ي مي  يمامهقى ،همك فى ت،ر يملايس يما،يفت 
 المعالجات الإحصائية 

يلأتلمر يمءه   يماعهمجها ية صهلية يوتية ،همك  ا دق ت يلأرتلمير يم هلأر  يومرى  ر،ع " 
I. B. M.  ءهلأتلمير يمبق ها  ية صهلى ""SPSS"  لأه :،تر - 

 يمات،لأا يم لأهبى . -
 ية  قيف يماعيهقى  . -
 اعها  يلامت،ي  . -
 يلتءهق ملامة يمفق،و بتا يمات،لأدها . -
 اعهممة  لأءة يمتلتق . -
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 عرض النتائج 

 (7 جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى 

 16ن =                    لمجموعة تدريبات القوة القصوى                              
 م

 متوسط المتغير
 الفروق 

 Zقيمة 
P احتمال الخطأ 

 العدد الاتجاه
1 

 يمقفعة يمصمق ة
1.50 - 1 

2.3150 
0.0218* 

4.95 + 8 
 = -  

2 
 يممفب   اى جاهر يمبتا

 - - صفق
2.5215 

0.0116* 
4.50 + 8  
 = -  

 - - صفق يممفب   اى لاا 3
2.2113 

0.0166* 
4.50 + 8 
 = -  

4 
 يملأ    لأف  جاهر يمبتا

 - - صفق
2.3566 

0.0118* 
4.50 + 8 
 = -  

5 
 يملأ    لأف  لاا يمبتا

 - - صفق
2.315 

0.0218* 
4.50 + 8 
 = - 

6 
.  يملأ   مالاا اا يم،ق،ف فت هً 

 ات  . يمهقي تا جاهاهً 

 - - صفق
2.5205 

0.0117* 
4.50 + 8 
 = -  

 1.96% ىى  5...عند مستوى دلالة الجدولية "  Zقيمة " 

،جرر،م فررق،و هيا ملامررة ل صررهلية بررتا يمميهلأررتا يممباررى ،يمءعررمى يمجررم،و يملأررهبت  تت ررح اررا
 ء   .مصهمح يمميهس يمءعمى فى جايب تمق ءها يمم،ة يممص،ى قتم يم
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 (8جدول )
 معدل التغير لمجموعة تدريبات القوة القصوى 

 16ن = 
 م

 المتغير
متوسط القياس 

 القبلى
متوسط القياس 

 معدل التغير البعدى

 %30.040 30.56 23.500 يمقفعة يمصمق ة 1
 %28.650 29.75 23.125 يممفب   اى جاهر يمبتا  2
 %23.240 28.500 23.125 يممفب   اى لاا 3
 %19.380 28.875 24.187 يملأ    لأف  جاهر يمبتا  4
 %19.18 29.125 24.438 يملأ    لأف  لاا يمبتا 5
يملأ   مالاا اا يم،ق،ف  6

 فت هً . ات  . يمهقي تا جاهاهً 
12.875 15.00 16.50% 

%  ه ررا فررى تررمق   يمقفعررة 30.040تت ررح اررا يمجررم،و يملأررهبت جا ج اررى  لأررءة ت لأررا  ررى 
 %   ه ررررا فررررى تررررمق   يملأرررر   مالاررررا اررررا يم،قرررر،ف 16.5ة مات لأررررا بالررررا  يمصررررمق ة ،جقرررر   لأررررء

 فت هً . ات  . يمهقي تا جاهاهً .

 
  

 
 معدل التغير لمجموعة تدريبات القوة القصوى  ( 1شكل رقم ) 
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 (9 جدول )
 ات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطةدلالة الفروق بين القياس

 فى متغيرات القدرة العضلية 
 8ن = 

 م
 متوسط المتغير

 الفروق 
 Zقيمة 

P احتمال الخطأ 

  العدد الاتجاه
1 

  ي ءدهح اهل   مفب ي قض
2.50 - 1 

2.174* 
0.0300 

4.79 + 7 
 

 = -   
2 

 ي ءدهح اهل   مفب ي قض ءهمهقي تا  
 ماصع،م  اى ص م،و 

- - - 
2.5205* 

0.0117 
4.50 + -  
 = 8  

3  
 يما   ية  يمتممر مةاهر ، ءة ي ق   

- - - 
2.5205* 

0.0117 
4.5 + -  
- = 8  

 ،ق،ف  اى يمتمتا  مفب ي قض  4
 ءهمهقي تا
 

1.50 -1 - 
2.1129* 

0.0346 
4.42 +6 1  
 = 6  

 ،ق،ف  اى يمتمتا  مفب ي قض  5
 ءهمهقي تا ماصع،م  اى ص م،و 

2.50 - 1 
0.6742 

0.5002 
3.33 + 2  
 = 3  

6  
  ،ق،ف  اى يمتمتا  تلدى يمص همتت

3.50 - 3 
0.7338 

0.46331 
3.50 + 4  
 = 2  

 ل ءدهح يفمى ءالأه مة يم ات   يممفب  7
 ءهمهقي تا ماصع،م  اى يمص م،و 

   :    

- - - 
2.3664 

0.0180 
4.00 + 7  
 = 1  

 1.96% ىى  5...قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى دلالة 
يممبارى ،يمءعرمى مصرهمح  ،و هيا ملامرة ل صرهلية برتا يمميرهستت ح اا يمجم،و يملأهبت ،جر،م فرق    

 ل ءدررهح اهلرر   مفررب ي قض    ل ءدررهح اهلرر   مفررب ي قض ءهمررهقي تا ق ءها يمتررميمميررهس يمءعررمى فررى 
ا  مفرب ي قض ي ق   يما   ية  يمتممر مةارهر    ،قر،ف  ارى يمترمتماصع،م  اى ص م،و     ، ءة 

 ءهمهقي تا .
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،جررر،م فرررق،و هيا ملامرررة غترررق ل صرررهلية برررتا يماتلترررقيا  ،قررر،ف  ارررى يمترررمتا  مفرررب ي قض 
ءهمهقي تا ماصع،م  اى ص م،و    ،ق،ف  اى يمتمتا  تلدى يمص همتت    ي ءدهح يفمرى ءالأره مة 

 يم ات   يممفب ءهمهقي تا ماصع،م  اى يمص م،و .
 (.1 جدول )

 القبلى والبعدي للمجموعة التجريبية  القياسدلالة الفروق بين 
 8ن =                      فى متغيرات القدرة العضلية                             

 
 متوسط المتغير ر

 الفروق 
احتمال  Z Pقيمة 

 العدد الاتجاه الخطأ
1 

  ي ءدهح اهل   مفب ي قض
1.55 - 1 

2.3105* 0.0219 4.90 + 8 
 = -   

2 
 ي ءدهح اهل   مفب ي قض  

 ءهمهقي تا ماصع،م  اى ص م،و 

 - - صفق
2.5205* 0.0117 4.50 + - 

 = 8 
3  

  ، ءة ي ق   يما   ية  يمتممر مةاهر
 - - صفق

2.2114* 0.0176 3.50 + - 
 = 8- 

 ،ق،ف  اى يمتمتا  مفب ي قض  4
 ءهمهقي تا
 

 2 - صفق
2.5215* 0.0115 4.51 + - 

 = 8 
 ،ق،ف  اى يمتمتا  مفب ي قض  5

 ءهمهقي تا ماصع،م  اى ص م،و 
 - - صفق

2.5205* 0.0117 4.50 + - 
 = 8 

6  
 ،ق،ف  اى يمتمتا  تلدى 

 يمص همتت

 - - صفق
2.3666* 0.0181 4.00 + - 

 = 8 
 ل ءدهح يفمى ءالأه مة يم ات    7

مفب ءهمهقي تا ماصع،م  اى يم
 يمص م،و    :   

 - - صفق
2.5205* 0.0117 4.50 + 8 

 = - 

 -1.96% ىى  5..." الجدولية عند مستوى دلالة Zقيمة " 

 تت رررح ارررا يمجرررم،و يملأرررهبت ،جررر،م فرررق،و هيا ملامرررة ل صرررهلية برررتا يمميرررهس يممبارررى ،يمءعرررمى
 قة يمع اية قتم يمء   .لتقيا يمممجايب اتمصهمح يمميهس يمءعمى فى 
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 (11جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 

 فى القياس القبلى لتدريبات القدرة العضلية للذراعين 
 8ن = 

متوسط  المتغير م
احتمال  Z Pقيمة  الرتب

 الخطأ
 0.0005 *3.4695 4.50  ي ءدهح اهل   مفب ي قض 1
 12.50  
هح اهلرررررر   مفررررررب ي قض ءهمررررررهقي تا  ي ءدرررررر 2

 ماع،م  اى ص م،و 
4.50 

3.456* 
0.006 

 12.50  
 4.50  ، ءة ي ق   يما   ية  يمتممر مةاهر  3

3.4587* 
0.0005 

 12.50  
 ،قرررررررررر،ف  اررررررررررى يمتررررررررررمتا  مفررررررررررب ي قض  4

 ءهمهقي تا 
4.50 

3.4321* 
0.006 

 12.50  
 ،قرررررررررر،ف  اررررررررررى يمتررررررررررمتا  مفررررررررررب ي قض  5

 تا ماصع،م  اى ص م،و ءهمهقي 
4.50 3.4453* 0.006 

 12.50  
 4.56  ،ق،ف  اى يمتمتا  تلدى يمص همتت  6

3.4126* 
0.006 

 12.44  
 ل ءدرررررهح يفمرررررى ءالأررررره مة يم اتررررر   يمرررررمفب  7

 ءهمهقي تا ماصع،م  اى يمص م،و    :   
4.50 

3.3984* 
0.007 

 12.50  
 1.96ى % ى 5..." عند مستوى دلالة Zقيمة " 

تت ح اا يمجم،و يملأهبت جا   هك فرق،و غترق ميمرة ل صرهليهً برتا يماجا، رة يم رهءدة ،يماجا، رة 
يمءعمى مصهمح يماجا، ة يمتجق بية فى جايب اتلتقيا يمممقة يمع اية مارهقي تا يمتجق بية فى يمميهس 

 قتم يمء   .
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 (12 جدول )
 معدل التغير للمجموعة الضابطة فى تدريبات 

 لعضلية للذراعين القدرة ا
 معدل التغير  متوسط بعدى متوسط قبلى  المتغير م

 %5.56 4.75 4.50  ي ءدهح اهل   مفب ي قض 1
 ي ءدرررررهح اهلررررر   مفرررررب ي قض ءهمرررررهقي تا  2

 ماع،م  اى ص م،و 
5.00 6.38 27.6% 

 %23.2 4.62 3.75  ، ءة ي ق   يما   ية  يمتممر مةاهر  3
ي قض   ،قررررررررر،ف  ارررررررررى يمترررررررررمتا  مفرررررررررب 4

 ءهمهقي تا 
4.12 4.38 6.31% 

 ،قررررررررر،ف  ارررررررررى يمترررررررررمتا  مفرررررررررب ي قض  5
 ءهمهقي تا ماصع،م  اى ص م،و 

3.25 3.62 11.38% 

 6.67 4.00  3.75  ،ق،ف  اى يمتمتا  تلدى يمص همتت  6
 ل ءدررررهح يفمررررى ءالأرررره مة يم اترررر   يمررررمفب  7

 ءهمهقي تا ماصع،م  اى يمص م،و   :  
4.38 4.50 2.74 

%  فى ترمق    ي ءدرهح اهلر   مفرب 27.6ا يمجم،و يملأهبت جا ج اى  لأءة مات لأا  ه ا  تت ح ا
%  فى تمق    ي ءدهح 2.74ي قض ءهمهقي تا ماصع،م  اى ص م،و   ،جق   لأءة مات لأا  ه ا  
 جفمى ءالأه مة يم ات   يممفب ءهمهقي تا ماصع،م  اى يمص م،و  :  .

 

 
 ة الضابطة فى تدريبات ( معدل التغير للمجموع 2شكل رقم ) 

 القدرة العضلية للذراعين 
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 (13جدول )
 معدل التغير للمجموعة التجريبية فى تدريبات 

 القدرة العضلية للذراعين 
 معدل التغير  متوسط بعدى متوسط قبلى  المتغير م
 %39.67 8.38 6.00  ي ءدهح اهل   مفب ي قض 1
 ي ءدرررهح اهلررر   مفرررب ي قض ءهمرررهقي تا  2

 ،م  اى ص م،و ماع
6.63 8.75 3.98% 

 %27.00 7.62 6.00  ، ءة ي ق   يما   ية  يمتممر مةاهر  3
 ،قررررررر،ف  ارررررررى يمترررررررمتا  مفرررررررب ي قض  4

 ءهمهقي تا 
5.50 7.75 40.91% 

 ،قررررررر،ف  ارررررررى يمترررررررمتا  مفرررررررب ي قض  5
 ءهمهقي تا ماصع،م  اى ص م،و 

4.25 6.88 61.88% 

 %63.20 6.12 3.75  ،ق،ف  اى يمتمتا  تلدى يمص همتت  6
 ل ءدرررهح يفمرررى ءالأررره مة يم اتررر   يمرررمفب  7

 ءهمهقي تا ماصع،م  اى يمص م،و   :  
5.38 8.13 51.12% 

 %  فرررررررررى ترررررررررمق   63.20تت رررررررررح ارررررررررا يمجرررررررررم،و يملأرررررررررهبت جا ج ارررررررررى  لأرررررررررءة مات لأرررررررررا  ه رررررررررا  
 %  فررررى تررررمق   27.00 ،قرررر،ف  اررررى يمتررررمتا  تلدررررى يمصرررر همتت   ،جقرررر   لأررررءة مات لأررررا  ه ررررا  

 ي ق   يما   ية  يمتممر مةاهر . ، ءة 
 

 
 

 فى تدريبات  التجريبية( معدل التغير للمجموعة 3شكل رقم ) 
 القدرة العضلية للذراعين 
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 (14جدول )
 فى والضابطة للقياس البعدى التجريبية  تينلمجموعمابين امعدل التغير 

 تدريبات القدرة العضلية للذراعين 
 
 
 م

 المتغير
القياس  متوسط 

مجموعة بعدى للال
 الضابطة

القياس  متوسط 
مجموعة البعدى لل

 التجريبية
 معدل التغير

 %76.42 8.38 4.75  ي ءدهح اهل   مفب ي قض 1
 ي ءدرررررهح اهلررررر   مفرررررب ي قض ءهمرررررهقي تا  2

 ماصع،م  اى ص م،و 
6.38 8.75 37.15% 

 %64.94 7.62 4.62  ، ءة ي ق   يما   ية  يمتممر مةاهر  3
 اررررررررررى يمتررررررررررمتا  مفررررررررررب ي قض  ،قرررررررررر،ف  4

 ءهمهقي تا 
4.38 7.75 76.94% 

 ،قرررررررررر،ف  اررررررررررى يمتررررررررررمتا  مفررررررررررب ي قض  5
 ءهمهقي تا ماصع،م  اى ص م،و 

3.62 6.88 90.06% 

 %53.00 6.12 4.00  ،ق،ف  اى يمتمتا  تلدى يمص همتت  6
 ل ءدررررهح يفمررررى ءالأرررره مة يم اترررر   يمررررمفب  7

 ءهمهقي تا ماصع،م  اى يمص م،و   :  
4.5 8.13 80.67% 

 

تت ح ارا يمجرم،و يملأرهبت اعرمو يمتلترق برتا يماجا، رة يمتجق بيرة ،يماجا، رة يم رهءدة فرن يمميرهس 
%  فرن تررمق    ،قر،ف  ارى يمترمتا   مفررب ي قض 90.06يمءعرمب ، ه را ج ارن  لأررءة ت لأرا  رن  

   فررن تررمق    ي ءدررهح اهلرر    مفررب ي قض37.15ءهمررهقي تا ماصررع،م  اررى صرر م،و   ،جقرر   لأررءة  
 ءهمهقي تا ماصع،م  اى ص م،و .

 
 

 
 
 
 

 ( معدل التغير مابين المجموعتين التجريبية والضابطة للقياس البعدى فى 4شكل رقم ) 
 تدريبات القدرة العضلية للذراعين 
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 (15جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة

 8ن= في الأداء المياري  

وسط مت الميارة
 الرتب

 الفرق 
 Z Pقيمة 

 العدد الاتجاه

يم ماءة ي اهاية ءهلاقتمه  يما فقم ،يممب،  
 يما م، 

 صفق - صفق
2.5205 0.0117 4.5 + 8 

 صفق = 
يم ماءة ي اهاية ءهلاقتمه  يما م،  ،يممب،  

 يما م، 
 صفق - صفق

2.5205 0.0117 4.5 + 8 
 صفق = 

 .1.96% ىي 5...د مستوى دلالة " عنZ قيمة " 
فق،و هيا ملامة ل صهلية بتا يمميهس يممبان ،يمءعمب   هك تت ح اا يمجم،و يملأهبت  جا  

 .مااجا، ة يم هءدة مصهمح يمميهس يمءعمب فن اتلتقيا ي مي  يمامهقب قتم يمء   
 (16جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
 8ن=                    في مستوى الأداء المياري                                 

متوسط  الميارة 
 الرتب

 الفرق 
 Z Pقيمة 

 العدد الاتجاه

يم ماءة ي اهاية ءهلاقتمه  يما فقم ،يممب،  
 يما م، 

 صفق - صفق
2.5205 0.0117 4.5 + 8 

 صفق = 
  يما م،  ،يممب،  يم ماءة ي اهاية ءهلاقتمه
 يما م، 

 صفق - صفق
2.5205 0.0117 4.5 + 8 

 صفق = 

 .1.96% ىي 5..." عند مستوى دلالة Z قيمة " 

  ررررهك فررررق،و هيا ملامررررة ل صررررهلية بررررتا يمميررررهس يممباررررن ،يمءعررررمب تت ررررح اررررا يمجررررم،و يملأررررهبت  جا 
 .مهقب قتم يمء   مااجا، ة يمتجق بية مصهمح يمميهس يمءعمب فن اتلتقيا ي مي  يما
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 (17جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية
 في الأداء المياري في  القياس البعدي

 16ن=
 Z Pقيمة  متوسط المجموعة الميارة

يم ماءة ي اهاية ءهلاقتمه  يما فقم ،يممب،  
 يما م، 

 12.38  هءدة
3.2823 0.0010 

 4.63 تجق بية
ماءة ي اهاية ءهلاقتمه  يما م،  ،يممب،  يم 

 يما م، 
 12.31  هءدة

3.2612 0.0011 
 4.69 تجق بية

 .1.69% ىى 5..." عند مستوى Z قيمة " 
ت تق  تهل  يمجمي،و يملأهبت لمى جا   هك فق،و هيا ملامة ل صهلية بتا اجا، تن يمء ر   

 ماجا، ة يمتجق بية.% مصهمح ي0.05يم هءدة ،يمتجق بية   م الأت،ى ملامة 
 (18جدول )

 معدل تغير القياس  البعدي عن القياس  القبلي للمجموعة
 التجريبية في الميارات قيد البحث

متوسط  الميارة
 القياس القبلى 

متوسط القياس 
 البعدى 

 معدل التغير

يم ماءة ي اهاية ءهلاقتمه  يما فقم ،يممب،  
 يما م، 

8.34 9.30 11.51% 

اهاية ءهلاقتمه  يما م،  ،يممب،  يم ماءة ي 
 يما م، 

7.00 9.21 31.57% 

قتم يمء   فن يمميهس يمءعمب  ا يمميهس اعمو يمتلتق ماامهقيتتا  جا تت ح اا يمجم،و يملأهبت
 %.31.57 %  يم ه ية 11.51،من مااجا، ة يمتجق بية   ت   ها اعمو يمتلتق ماامهقة ي  يممبان

 
 
 
 



 - 25 - 

 
 
 
 
 
 

 تغير القياس  البعدي عن القياس  القبلي للمجموعةمعدل (  5شكل ) 
 التجريبية في الميارات قيد البحث

 (19جدول )
 معدل تغير القياس البعدي عن القياس القبلي للمجموعة

 الضابطة في الميارات قيد البحث

متوسط  الميارة
 القياس القبلى 

متوسط القياس 
 البعدى 

 معدل التغير

 %4.80 8.74 8.43 ه  يما فقم ،يممب،  يما م، يم ماءة ي اهاية ءهلاقتم
 %7.77 7.91 7.34 يم ماءة ي اهاية ءهلاقتمه  يما م،  ،يممب،  يما م، 

قتم يمء   فن يمميهس يمءعمب  ا يمميهس يممبان  تااعمو يمتلتق ماامهقتجا تت ح اا يمجم،و 
 %.7.77يم ه ية  % 4.80   ت   ه ا  لأ  يمتلتق ماامهقة ي ،مى يم هءدة  مااجا، ة

 
 
 
 
 
 
 
 

 معدل تغير القياس  البعدي عن القياس  القبلي للمجموعة(  6شكل )
 في الميارات قيد البحث ضابطةال
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 -مناقشة النتائج:
  جا   هك يلتلاف بتا يمميهس يممبان ،يمءعمب مااجا، رة يم رهءدة فرن 9تت ح اا جم،و  

،و فرررن ترررمق ءها  ي ءدرررهح اهلررر   مفرررب ي قض   ترررمق ءها  يممرررمقة يمع ررراية مارررهقي تا   تررر  ت،جرررم فرررق 
 ي ءدهح اهل   مفب ي قض ءهمهقي تا ماصع،م  اى ص م،و   ، ءة ي ق   يما   ية    ،ق،ف  اى 
يمتمتا  مفب ي قض. مصهمح يمميهس يمءعرمب  ،مرر تبرا   رهك يلتلافرها ،ي ر ة فرن ءرهقن يمترمق ءها 

 ءدررهح جفمررن ءالأرره مة يم اترر   يمصررع،م  اررى  ،قرر،ف  اررى يمتررمتا  يمصررع،م  اررى يمصرر م،و  :    ي
يمصرررر م،و  :    ،يعرررر ى يمءه رررر   ررررهي لمررررى جا  رررره  يماجا، ررررة اررررا يمتاق  ررررها مررررر تمرررر،ر يماجا، ررررة 

 يم هءدة ءهمتمق ءها  اتمه.

  جا   ررهك يلتلافررها بررتا يمميررهس يممباررن ،يمميررهس يمءعررمب مااجا، ررة 10، ت رح اررا جررم،و  
جايب تمق ءها يمممقة يمع اية قتم يمء ر   ، قجرب يمءه ر   رهي  يمميهس يمءعمب فنيمتجق بية  مصهمح 

لمرى جا يلأرتلمير يمبق رها  يمترمق بن يمامترقح ءهلأرتلمير جلأرا،  يمترمق   يمءلاتر،اتقك قرم ج رق ءهةتجره  
 اى يقتفهع الأت،ى يمممقة يمع اية مارهقي تا ،جا ابرمج يمتبرقيق ماترمق ءها يمبم يرة مااجا، رة يمتجق بيرة 

   ا، مالأت،ى يمااهقلأتا ميل   ه  يماجا، رة ي ارق يمرهب جمى لمرى اعرمو يمت لأرا لأه ر فن ل مي
   ررق،ا ا 10يمااارر،س فررن يمتررمق ءها قتررم يمء رر  ، ررهي تتفررت اررب قجب  رر  اررا  هق اررها يملدترر   

  فرررن جا ترررمق ءها يمءلاتررر،اتقك تررر مى لمرررى 5    بارررة فق رررها  4    برررم يمع  ررر  يم ارررق 1يمج رررمب  
 قة يمع اية.يقتفهع الأت،ى يممم

  ،جرررر،م يلتلافرررره بررررتا يماجا، ررررة يمتجق بيررررة 14  13  12  11  10 ،و يتت ررررح اررررا يمجررررم
ها  يمتمق بن يمالأتلمر ءللأا،   ااه يع ن جا يمبق   ،يماجا، ة يم هءدة مصهمح يماجا، ة يمتجق بية

 ترهل    مرقاظ تر  ي   يمءلات،اتقك  ها جف   اا يلأرتلمير يمدرقو يمتماتميرة مت ايرة يممرمقة يمع راية
اعررررمو يمتلتررررق بررررتا يماجا، رررررة ،يم ررررهءدة يمتجق بيررررة جا اعررررمو ت لأرررررا يماجا، ررررة يمتجق بيررررة  رررررا 

% ، رهي يع رن 90.60يماجا، ة يمتجق بيرة  را يماجا، رة يم رهءدة قرم بالرا فرن ءعرض يمترمق ءها 
،ا امى تل تق جلأا،  يمءلات،اتقك فن ت اية يمممقة يمع اية ماهقي تا  ، هي تتفرت ارب قجب لأرقجت،  ي ر

يمءلات،اتقك فج ح ي ،ا جف   اا جب اا ج ح   م قيهس ،امهق ة يمت،تق يم هت    م يلأتلمير تمق ءها 
 ت،تق جلق يا ا جا ت ت   ا جب  ،ع اا ج ،يع يمتمق ءها ي لقى.

  1  ، ررق،ا ا يمج ررمب  4  ، بررم يمع  ر  يم اررق  3، رهمك اررب قجب  رر  ارا  ررهدا ق ررهم  
يلأررتلمير جلأررا،  يمتررمق   يمءلاترر،اتقك جف رر  اررا يمدررقو يمتماتميررة    اررا جا10، هق اررها يملدترر   

،ي ررتق ات  ررري ،ف لمرررى جا ترررمق ءها يمءلاترر،اتقك  يماعتارررمة  ارررى يمتمصرررتق   مت ايررة يممرررمقة يمع ررراية
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،يمتد،    تعدن لا ه ية جف   مرةمي  يم ق رن ي ا ر  مالأره اتمه فرن   رهمة يممرمقة يمع راية ،ي مي  
 ء    ي لأيهبن  همن.

   جا   رررررهك فرررررق،و بررررررتا يماجا، رررررة يم رررررهءدة  ،يماجا، ررررررة 18تت رررررح ارررررا جررررررم،و   اررررره 
  6.41يمتجق بية فن ي مي  يمامرهقب مصرهمح يماجا، رة يمتجق بيرة  ارى يماجا، رة يم رهءدة ب لأرءة  

 اى يمتقتت   ، رهي يع رن جا يلأرتلمير جلأرا،  يمترمق   يمءلاتر،اتقك مامهقتتا   فن ي16.43  10.3
   ،يلر  9ت اية يمممقة يمع اية يمهقي تا  ، هي تتفت اب قجب    ارا ا جرهبق   جف   اا غتق  فن

  ،يمرررهتا  ه رررا ارررا ج رررر يم ترررهل  يمترررن ت،يصرررا،ي لمتمررره جا برررقيا  8   مترررميه اررر،ق س  11ا ت،فترررت  
تررررر مب لمرررررى يقتفرررررهع الأرررررت،ى يممرررررمقة يمع ررررراية ،جي رررررهً يقتفرررررهع الأرررررت،ى ءرررررلمي  يمترررررمق   يمءلاتررررر،اتقك 

اا ،جة ءهملأق ة  را دق رت تجايرب  يمع اية ،ء م جقصى اا يماممقة  اى للقي  يمم،ةمااجا، ها 
 يم  ه  يمع ان يمعصبن فن يتجه  ي مي  ي ا  .

، همك تت مت يمفقض يلا،و ،يمهى تر    ارى   رهك فرق،و ميمرة ل صرهليه برتا يمميرهس يممبارن 
 مب مااجا، ة يمتجق بية .،يمءعمب مالأت،ب يمممقة يمع اية ماهقي تا فن صهمح يمميهس يمءع

  ،ج،م يلتلاف بتا يمميهس يممبان ،يمءعمب فرن يماجا، رة يمتجق بيرة  19بت اه ت، ح جم،و  
يمتررن يلأررتلماا جلأررا،  يمتررمق    يمءلاترر،اتقك ،يمررهب جمى لمررى ت لأررتا فررن يمالأررت،ى يمامررهقب ب لأررءة 

 % .27.40لمى  11.51 

ممبارررن ،يمميرررهس يمءعرررمب مااجا، رررة   ،جررر،م يلتلافرررها برررتا يمميرررهس ي20، ت رررح ارررا جرررم،و  
يم ررهءدة يمتررن  ه ررا تلأررتلمر يمدق مررة فررن ت ايررة يممررمقة يمع رراية   ترر  تقجررب يمءه رر   ررهي لمررى جا 
يمبق ررها  يمتررمق بن يمتماتررمب ترر مب لمررى ت ايررة يممررمقة يمع رراية ،مبررا مرريس فررن يتجرره  ي مي  يمامرررهقب 

 ن تعا   اى ت اية يمممقة يمع اية ماهقي تا،ميس ءللأا،  ا هءح ماه ي ،ا  ايح جمي  يمامهقيا  ،يمت
ي مي   فلأح ااه ت مب لمى تد، ق الأرت،ب ي مي  ،مبرا مريس بر فس الأرت،ى تدر،ق ي مي   اا  للاو

%  ، رهي ت، رح 7.77لمرى  4.8    م يلأتلمير تمق ءها يمءلات،اتقك ،تقي، ا اعرملاا يمتلترق برتا
مق   يمتماترررمب  تررر  تقي، رررا اعرررملاا يمتلترررق ارررمى يمفرررقو برررتا يلأرررتلمير ترررمق ءها يمءلاتررر،اتقك ،يمتررر

ءهم لأرررءة مترررمق ءها يمءلاتررر،اتقك ،يمترررمق   يمتماترررمب  تررر  تقي، رررا اعرررملاا يمتلترررق ءهم لأرررءة مترررمق ءها 
 % .27.6لمى  3.98يمءلات،اتقك بتا  

يررهس ترر    اررى جا   ررهك فررق،و ميمررة ل صررهليه بررتا يمم ،يمررهب، ررهمك تت مررت يمفررقض يم رره ى 
ءعررض امررهقيا يم ررماءها ي اهايررة  اررى جمرره  يم ق ررها يلاق ررية فررن ت،ب جمي  يممباررن ،يمءعررمب مالأرر

 .مميهس يمءعمب مااجا، ة يمتجق بيةصهمح ي
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يمتن ت،ص   يمبيه ها  ،يماعا،اها،اا ،يقب  يمء   ،فن  م،م  ت ة   يمء  فن  ،  ج ميف 
 :،فن  ،  يماعهمجة ية صهلية تر يلأتللا  يوتن  لمتمه يمءه  

تررل تقيً يتجهبيررهً  اررى ت ايررة يممررمقة يمع رراية ماررهقي تا  يمتررمق بن يمءلاترر،اتقب يمبق ررها   ترر  ق-1
 ملا بن يماجا، ة يمتجق بية.

مي  يمامرهقب ملا برن يمبق ها  يمترمق بن يمءلاتر،اتقب ترل تقيً يتجهبيرهً  ارى الأرت،ى ي  ت  ق-2
 يماجا، ة يمتجق بية.

 لأرءة بيرة فرن ترمق ءها يممرمقة يمع راية جف ر  ارا ت لأا لا برن يماجا، رة يمتجق   لأءة-3
 ملا بن يماجا، ة يم هءدة. يمت لأتا

يماجا، ررررة يمتجق بيررررة فررررن ي مي  يمامررررهقب جف رررر  اررررا  لأررررءة يمت لأررررتا ملا بررررن   لأررررءة-4
 يمت لأتا لا بن يماجا، ة يم هءدة.

 التوصيات:

 -يلي: يستطيع الباحث أن يوصي بما  استنتاجوفي ضوء ما تم 

مممقة  ،لأتاة تمق بية فعهمة فن تد، ق ي اق  ها يمءلات،اتقك يملهصة بق ه ة يمجاءه ت يلأتلمير-1
 يمع اية ماهقي تا ملا بن يمجاءه .

تمق   لمى يمامق تا فن اجهو  ت فته  ،لد،يا  يمالأتلمر ،يمبقيا   يممقيلأة  تهل   ه   ت،جيح-2
 مق ه ة يمجاءه  فا ه ية يلالأتفهمة اا  ه  يم تهل . يم ه لتا

ل هفة تاق  ها يمءلات،اتقك يملهصة بق ه ة يمجاءه  فن فتقة ل ميم يم ه لتا فن ق ه ة  -3
 مجاءه .

 لجقي  مقيلأها ا هبمة فن ق ه ها جلقى ، اى اقي   لأ ية جلقى. -4
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