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Synchronous Training 
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Gerthyk &Sadoski

Herman &Smith
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إجراءاث انبحج

 عُُت

 انبحج

جرَبُتانت الاضتطلاعُت انكهُت انعُُت انضابطت   

 انُطبت% انعذد انُطبت% انعذد انُطبت% انعذد انُطبت% انعذد

5 02%  02 02%  02 02%  05 022%  

 
 انًتغُراث

 وحذة

 انقُاش
 انًتىضظ

 انحطابٍ
 الاَحراف

 انًعُارٌ
 انىضُظ

 يعايم

 الانتىاء

ًى
نُ
انسيٍُ انعًر ا 0..2- 04.52 2.00 04.02 ضُت   

 2.44 0.0.52 0.20 0.0.70 ضى انطىل

 2.02 0.22. 0.50 0.02. كجى انىزٌ

بذ
ان

ُت
انعاو انقىة تحًم َ 2.25- 02.22 5.50 05.42 عذد   

 2.00 020.22 .0.5 020.02 ضى انقذرة
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طرعتبان انًًُسة انقىة 2.00- 2.47 2.02 2.40 ث   

انًًُُ انقبضت قىة 0.00- 00.22 0..0 02.02 كجى   

انُطري انقبضت قىة 2.22- 22..0 0.44 02.00 كجى   

انظهر عضلاث قىة 2.24- 004.22 2.70 007.72 كجى   

انرجهٍُ عضلاث قىة .2.2- 002.22 5.02 004.77 كجى   

َت
ار

ه
نً

بُقطتٍُ يهارة ا 5..0- 0.22 2.00 2..2 َقطت   

َقاط بأربع يهارة 2.02- 0.22 2.20 2.42 َقطت   

َقاط بخًص يهارة  0.20 0.22 2.70 0.00 َقطت 
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 انًتغُراث
وحذة 
 انقُاش

 قًُت  انًجًىعت انغُر يًُسة انًجًىعت انًًُسة
" ث " 
 ودلانتها

انًتىضظ 
 انحطابٍ

الإَحراف 
 ±انًعُارٌ

انًتىضظ 
 انحطابٍ

راف الإَح
 ±انًعُارٌ

 *7.40 0.70 05.02 2..0 07.02 عذد تحًم انقىة انعاو

 *00.02 0.00 020.02 2.50 000.22 ضى انقذرة

 *5.04 2.24 20.. 2.00 2.05 ث انقىة انًًُسة بانطرعت

 *0.05 .0.0 00.02 0.04 02.02 كجى قىة انقبضت انًًُُ

 *5..5 .2.7 04.02 0.02 02.02 كجى قىة انقبضت انُطري

 *7.00 .2.7 002.72 2..0 004.02 كجى قىة عضلاث انظهر

 *00.25 5.20 007.02 2..5 027.22 كجى قىة عضلاث انرجهٍُ

يعايم 
 الارتباط

 انتطبُق الأول انتطبُق انثاٍَ
وحذة 
 انقُاش

انًتىضظ  انًتغُراث
 انحطابٍ

الإَحراف 
 ±انًعُارٌ

انًتىضظ 
 انحطابٍ

َحراف الإ
 ±انًعُارٌ

2.472*  تحًم انقىة انعاو عذد 05.02 0.70 05.02 0.25 
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2.400*  انقذرة ضى 020.02 0.00 020.22 0.22 

2.4.0*  انقىة انًًُسة بانطرعت ث 20.. 2.24 20.. 2.24 

2.400*  قىة انقبضت انًًُُ كجى 00.02 .0.0 00.22 0.77 

2.472* قبضت انُطريقىة ان كجى 04.02 .2.7 04.22 0.50   

 قىة عضلاث انظهر كجى 002.72 .2.7 000.02 0.50 2.470

2.400*  قىة عضلاث انرجهٍُ كجى 007.02 5.20 02..00 0..0 

 
 انًتغُراث

وحذة 
 انقُاش

 قًُت  انًجًىعت انضابطت  انًجًىعت انتجرَبُت
" ث " 
 ودلانتها

انًتىضظ 
 انحطابٍ

الإَحراف 
 ±انًعُارٌ

انًتىضظ 
 انحطابٍ

الإَحراف 
 ±انًعُارٌ
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 انًتغُراث

وحذة 
 انقُاش

 قًُت  ش انبعذٌانقُا انقُاش انقبهٍ
" ث " 
 ودلانتها

انًتىضظ 
 انحطابٍ

الإَحراف 
 ±انًعُارٌ

انًتىضظ 
 انحطابٍ

الإَحراف 
 ±انًعُارٌ

ُت
ذَ

نب
 ا

*02.77 0.04 02..0 0.24 02.02 عذد تحًم انقىة انعاو  

*02.20 0.52 000.22 0.07 025.02 ضى انقذرة  

*0.00 2.04 2.50 2.20 .2.4 ث انقىة انًًُسة بانطرعت  

*2.27 0.20 02..0 .0.4 04.02 كجى قىة انقبضت انًًُُ  

*2.75 0.27 00.02 0.27 05.22 كجى قىة انقبضت انُطري  

*02.00 5.22 000.22 2.05 42..00 كجى قىة عضلاث انظهر  

*02.77 .5.. 055.72 0.40 000.02 كجى قىة عضلاث انرجهٍُ  

َت
ار

ًه
*00.. 2.05 5..0 2.00 2.75 َقطت يهارة بُقطتٍُ ان  

*0... .2.2 0.05 .2.5 0.02 َقطت يهارة بأربع َقاط  

َقاط بخًصيهارة  *4.52 .2.0 0.52 2.50 0.02 َقطت   
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Gregory 
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 انًتغُراث

وحذة 
 انقُاش

 قًُت  انقُاش انبعذٌ انقُاش انقبهٍ
" ث " 
 ودلانتها

انًتىضظ 
 انحطابٍ

الإَحراف 
 ±انًعُارٌ

انًتىضظ 
 انحطابٍ

الإَحراف 
 ±انًعُارٌ
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فى دلالت الفروق بٍه القٍاسٍه البعدٌٍه للمجمىعتٍه ) التجرٌبٍت و الضابطت (  (8جدول )

 11=  2= ن 1د البحث نقٍالمهارٌت (  –المتغٍراث )البدوٍت 

 

 المتغٍراث

وحدة 

 القٍاس

 قٍمت  المجمىعت الضابطت المجمىعت التجرٌبٍت

" ث " 

 ودلالتها
المتىسط 

 الحسابً

الإوحراف 

 ±المعٍاري

المتىسط 

 الحسابً

الإوحراف 

 ±المعٍاري
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 انًتغُراث
وحذة 
 انقُاش

 انًجًىعت انتجرَبُت
 نتحطٍَطبت ا

 انًجًىعت انضابطت
َطبت 
 انتحطٍ

انقُاش 
 انقبهٍ

انقُاش 
 انبعذٌ

 انقُاش
 انقبهٍ

 انقُاش انبعذٌ

ُت
ذَ

نب
 ا

 ...5 02.22 00.47 02..0 02.02 عذد تحًم انقىة انعاو

 0.40 000.02 020.02 00.40 000.22 025.02 ضى انقذرة
 2.00 .2.7 2.42 2.20 2.50 .2.4 ث انقىة انًًُسة بانطرعت

 00.00 00.02 02.22 02..0 02..0 04.02 كجى قىة انقبضت انًًُُ
 00.77 00.02 05.22 02.02 00.02 05.22 كجى قىة انقبضت انُطري
 4.20 004.02 2..007 02.00 000.22 42..00 كجى قىة عضلاث انظهر

 07.. 007.52 004.02 .07.5 055.72 000.02 كجى قىة عضلاث انرجهٍُ
 00.00 2.42 2.02 02.22 72.. 2.22 عذد انرشاقت

َت
ار

ًه
 70.22 0.02 2.25 025.77 5..0 2.75 َقطت يهارة بُقطتٍُ ان

 000.00 0.22 2.42 020.55 0.05 0.02 َقطت يهارة بأربع َقاط
 02.02 0.22 0.02 52..7 0.52 0.02 َقطت يهارة بخًص َقاط
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