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 بعض الستغضرات البدنيةعمى الخاصة باستخدام السكسلات الغذائية تدريبات القدرة ل برنامج فعالية
 الدباعي اتلدى متدابقالسدتهى الرقسي و 

 أ.د/ تامر عهيس عمي                                                                   
 م.د / الحدن عبدالسجضد                                                                    

 ()صهفي حدن يهسف /م.م
 .البحث مذكمةو سقدمة ال

ي ػػ بلسبدلعن ػػ لتدت ال  ػػ لليتقػػ ـلتدتػػ الرلتديلبصػػ لستػػة لتيػػتعيللات اػػ ل عن ػػبملتد  ػػ ل ػػ ل ػػ لتػػب
م ػػكدملت بمدػػ لتديػػل لتدػػ لتدتلػػيؼل نػػ ل ػػ لتػػبليػػ  يل نػػ لتد ش ػػ لل،سػػءتبلسييلقػػ لت بأػػيلل ملاشػػيلت بأػػيل

م صػػ هلاػكتلتدتقػػ ـلمليلتعػ ل نػػ ل نػ لتدتػػ الرلسعةػيعتلدػػ ل صػ هليلتعػػ ل نػػ لل،تد تخن ػ لمتداباي ػػ لد  ػر
لتدعيت ي لسبدت الر ماكتلتدعاػبمملمتدلنػءـلتيػب  ل نػ لت  يػ لتدعاػم ملتدعتلنقػ لل،أت لتدعابمملمتدلنءـ

تلأتػػػيلتدػػككليػػ لمقل نػػ لتقػػ ـلتدعيػػػتء لل،تػػ ل ػػ الت بمدػػ لتياػػػبعلتد نػػءؿلتدلنع ػػ لتدع بسػػ  لد ػػبسبدتػػ الرلمل
لتدعيت يػػ لتدػػ لتمسػػتا ؿلتلأتاػػ لمتمبا ػػبملم ب ػػبملتد   ػػش لل،تديلبصػػ   عػػبلسػػب  ملعاتسػػ لتنػػملتدلنػػءـ
 .متيءلياب

تلأتيلتدككلي   لل،تاشيلتد اا لمتم ابزل ل ص  تلتيتءلبملتماابزلف لتيبسقبمل دلببلتدقءلكعبل
لتدتايل  ػ لبد  ن ل فلتدت الرلد    لتدعيتءلبملتدل  ل ص هليلتع لف لتدعقبـلتلأمؿل ن لتدكاشيلت لتدلنءـ

لل.(11ل:4)ل لم ةببللتدلعن  لتدت ال    متدت لسباعتلتي  قبت بلتدعاتنة لف لزلبعللفب نل،متمايبا  
دت ع ػػ لتدقػػءللأشػ ل صػػ هلتػػ للResistance exercisesميػيملتدلػػبعللتسػتا تـلتػػ ال بملتدعقبمتػػ ل

اػػػكتلل،تدل ػػػن لتدعلػػػيمؼل فلتسػػػتا تـلاػػػكتلتدتػػػ ال بمليػػػ عكلتدػػػ لت ع ػػػ لتدقػػػ اللتدل ػػػن  لمتديػػػي  لمتدت عػػػ 
زلبعللتد اع لتدل ػن  لمتدعيػب  لل نػ لتا ػرلتمصػبسبملمتدعيػب  لل نػ لتأتةػب لتدل ػ مللتد سبمصبف ل

فػػػ لتم ت ػػػبال اػػػألمدػػػ لتػػػ ل عتبلتػػػ ال بملتلأ قػػػبؿلفػػػ لاةػػػقلتػػػللتدءصػػػللل،دءظبئة ػػػبلفػػػ لتلأ عػػػبالتدعتق تػػػ 
ل(.15ل:11)ع باتملتدتلأمصبعلتدت ليتاكابلتد  رلف ل عتبل

ل،تاعللتدلاباكلمتدي ب  لدش لتاتتبمل دلببلتدقء لتلأسبس  لتدا   لما لتدايكلمتدقةزلمتديت 
يػت لتدتءسػبلفػ لتدع بفيػ لتػ لخػ ؿل .، متدت لتتينرلتزلاًبلت لتديي  لمتدقءللتدعتةايللمتدق الل نػ لتدت عػ 

اظبـلتد قبطلتدعع ءولدك لتتيبدقل  ل عتئألف ل ػ لأػ نلمفقًػبلداػ مؿلتدتيػاش لتد  بسػ لتداػبالسبمت ػبعل
متدةػػبئزلاػػءلتديلبصػػ لتدػػككل كعػػ ليع ػػللتلأأػػ تنلفػػ لتدعيػػبسق لمأتػػ ل نػػ ل  نػػ لل،تدػػ مد للأدلػػببلتدقػػء ل

تينػػػػءبل عتبلتءأػػػػ لم ػػػػبد لايػػػػ ً بلفػػػػ ليع ػػػػللل،تد ا ػػػػ دنع بفيػػػػ لد اػػػػبول نػػػػ لتيػػػػتءلبمل .تاعػػػػءعلاقػػػػبط
ابدً ػبلتػبليلينػقل نػ ل سيػبؿلتدلاػباكلتلأمدع  ػ لمتلأسيػبؿلتديػ ب  لل، ن لاكتلتد  ء.ل تدتاتتبملتدةيعي 
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لتدػككل عدػ لسػألتدعنػملتديػءل كلاءسػتبؼلل،دقرل"  ظػ لتديلبصػشش لفػ لتدلػبد " فػ لتأػباللتدػ لتد  ػبفلتدعز ػءـ
 (11).1911سل لفءزل ءابلسلاباكل مدع  ل بـلل،ابتدابتقلدلأتيلم لي  ل ءل

متظ ػيلتدقػ الل  ػ لتءتي ػ لتقبمتػ لاشػيل  شػيللل(تدقػءللتدععشػزللسبديػي  ل ملتدقػءللتديػيلل )تل  لتدق الل
متلت ػيلاػػػػكتلتدتػة لل،تدلػػ مف للملعػػك ل فلتػءصفلسأا بلتديي ػ لتدلػػبد  لدن  بل،تتءسي لاي  بًل ملتػػقبمتػػ 

لل(133:ل3ملتد  ا  لتلأسبس  لد لضلتلأااي لتديلػبصشػ ل ػػبدػػػء رلمتديت لمتدل م.ل)تػػ لتدتةب
ملتينػرلت عشت ػبل ػػ ال  شػيلتػػ لتتقػبفلتد ػػءتأ لتدعيت يػ لسػػبلأعتبلتدع ػبا لفكنعػػبلتاتةلػتلعايػػ لتلأعتبل

دػػلأعتبللتدع ػػباكلتاتةػػللتيػػتءكلتدتءتفػػقلدػػش لتلأد ػػبؼلمتػػش لتدل ػػ ملمت يػػ لتدتءزلػػللتدزت ػػ لمتدػػ ي بت م 
تد ي ػػ لمدػػكدململي قػػقلتديلبصػػ لتيػػتءكل ػػبد لتػػ لتدقػػءللتدععشػػزللسبديػػي  لتملفػػ لأبدػػ لتاتةػػبعلتيػػتءكل

لل.تلأعتبلتدع باكل
مت لتدلءتت لتدع  يللف لتدقءللتدييلل ل"تدكتن لتدل ن  "لفة لسلضلتلأااي ليعا لتداي ل بئقل  شيل

لل.ف لس ب بملتدل ملمتدء رتلأتيلتدككليتينرلزلبعللتدت ا لتدل ن ل عبلاءلتد بؿل
متدقءللتدععشزللسبديي  ل  اللتيت بلتد لأ ل  شيلد ءعلتد ابطلتديلبص لتدتاتت لف ليعم لدنع ابل
مصللا ؼلدت ع  لتدقءللتدععشزللسبديي  لسعلزؿل  لتد ابطلتدتاتت ل ن ل مقلتدقءللتدقتػء لمت عػ ل

لل.تدت لتتينرلابتش لتدق اتش لتدقءللتدت لتتابسألختبئت بلتد لأ ل  شيلف لتلظ لتلأااي 
فلن لس ش لتدعابؿلتاتنفلتدقءللتدععشزللسبديي  لدنيت ل   بلف لتدء رل عبلتاتنفلتدقءللتدييلل لفػ ل
تد ػػ بلتدعػػ اةضل ػػ لتدقػػءللتديػػيلل لفػػ لافػػللتلأ قػػبؿلدػػكدملفبدعػػ ابلأشػػ ليلعػػ ل نػػ لتيػػءليلتدقػػءللتدععشػػزلل

طلتدتاتت لم ن لذدملف  بؾل اءتعلتاتنة لدنقػءللتدععشػزللسبديي  لمد ل فلييتي بلسام لت م لد ءعلتد اب
 (16ل–ل15ل:36)ل.سبديي  ل"تدق ال"لت لبلدي  ل لتلأعتبلف ليع للتلأااي لتديلبص  

رلتدت ال  ػػػ لتدعتػػػعع لدت ع ػػػ لتدقػػػ اللتدل ػػػن  لتػػػ لخػػػ ؿلبدش أػػػ لتلأسػػػلؾمللت ػػػيلتدتػػػ الرلتد نشػػػءتتيل
ل،اػػءعلتد اػػبطلتدععػػبا فػػ للدلإ بدػػ لتديػػيلل لدنل ػػ ملتدلبتنػػ سػػتا تـلتاػػزمفلتديب ػػ لتدعيب  ػػ ل  ت اػػ لت

فػ للمسػيلللكل ػءلل سػتةبعللتدل ػن لتػ لتديب ػ لتدع مبا م ػ لتدع لميػ لماتػبهل عػ ل  ػنتمتدك ليلع ل نػ ل
 عػػ ل  ػػن لسػػ قأللتذتملمػػءفل  ػػء للاتقػػببد ظػػ لتمل يتعاػػ لفػػلكلتدعي ػػزلل ا  ػػبالتدل ػػنماػػكتلتمل،تلأعتب

لاتقػػبباتقػػببل نػػ لتلأااللأخػػكلتمد ظػػ لا ػػءطل ػ ـلتمل فػػلتدتيػػءلن لعػػ لتدل ػن تدلملتعاػػ لاػػكتلل،تيػءلن 
لل.(69:ل31)

 فلتػ ال بملتد نشػءتتيؾلاػ لتدتعيل ػبملتدتػ للـلHowly & Frank(2000)لملػي ل"لاػءد لمفيتاػم
ل ماػػل،تكػػءفلخ د ػػبلتدل ػػن ل ػػبعالل نػػ لتدءصػػءؿلتدػػ لتد ػػ لتلأ تػػ لتػػ لتاتػػبهلتدقػػءللفػػ ل  ػػ لزتػػ لتعمػػ 

يتا ـلت بأيللف لاعلتدةلػ لفػ لماكتلتديب  لتللل،تيتا ـل ءللتدابذد  لتلأاص  لدتازل لتديب  لف لتدل  م
يػتا ـلفػ لتم بدػ لتدعلبكيػ لخػ ؿلعماللتم بدػ لمتدتقتػشيلماتػبهل عػ لماكتلتدت الرليللل،تابتلتدعلبكقتم

ل(.311ل:19)لكلا  بال ءلت  ن لذمل
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 تدابصػ  اسبم ت  متد تد  ءن ف  متسل تاتعبـ ابدت تدت  تدعءتص ل ت  تديلبص   تدتاكي  تءصءع يل 

 أػبمم تكبتػ  فػ  تيابد ػ  ام ت تػأ   تػ  د ػب دعػب تديلبصػ  تمعتب د ػءع ممفقػبلً ، ػبـ سام  تديلبص لسبدعابؿ

 تديلبص  تدت الر اب ت ه ت  تد  ـ د بمم تليص ب سل  تدقء ل متستيعتع تداي  تي زل دعاتنف تدتعاشن لتد  بب

لأبدػ  تدػ  سيػي   متدلػءعل تداػةبب أػبمم تسػتلبعل فػ  ت  يل تا ب    ف  لً تدا ت تتءسب تم    ف كبفلسءتب
لتقػءـ تمازلعػبم ا بدػم فػبف م ػكدم تخػي ل ت ال  ػ  يي ػبم سإ يػبب تدع بأػيل متمػبف دنيلبصػ  تدقػء ل تسػتيعتع
لمد ػكت تدعاػبؿ، اػكت فػ  ت ػ  عما د ػب CPK تماػزل  متف تدل ػن   تدان ػ  عتخػ  ATP د بب ت بعل  ع  دتةلش 

لتدتػ  تد بيػ  مفػق) تػا  تمتش  ػ  متمأعػبا ،تدةيػةءا ،كبدكيلػبتش (تداكتئ ػ  تدعمعػ م سلػض ت يػبب فػأف
لتدقػء ل متسػتيعتع تد  ػبب ت ػبعل أػبمم فػ  تيابد ػ  تػيعمعتم تليػ  تق  ػ   عن ػ  تلػ  ،تديلبصػ  ي تبي ػب

  م ام ت تدكباتءاشػ (ب تدتزملػ  تاػ  تداكتئ ػ  تدعمعػ م سػأف تد ػبأاش  تػ  تدل يػ   أػبا م ػ " دنيلبصػشش 

  بتػ  ستػءال تديلبصػ  تلأعتب د اػبو تديئ يػ   تدل بصػي تأػ   اػ )ماشياػب تدكيلػبتش   م تلأتش  ػ لتلأأعػبا

ل(11:15)" خبص  ستءال تديي  لم دلبب
تلأااي للتدل ي لت تيتاي  بلتد ع  لخ ؿلتدت الرليةءؽلسماشيلتدت للتيعبد لتديب بملتدت ال   ل ف

تةيصػػ بل   لػػ لتدعيػػبسقبملتدعي  ػػ لتعػػبلتدتػػ للتديلبصػػ  لتلأخػػي لاظػػيتًلدتلػػ علتدعتين ػػبملمتلأع ػػببلتدت ال  ػػ 
تدتػػػ لليزلػػػ لتػػػ لتد بيػػػ لتدعبسػػػ لدػػػ   لتد ظػػػبـلتداػػػكتئ لد ع ػػػ لتديػػػ ب  لدػػػ لضلتدل بصػػػيلتداكتئ ػػػ لتدعماةػػػ 

تدعيػبسقبملفػ لل عبلتةيالتدعتين بملتدةيػشءدءي  لخػ ؿلتدع بفيػبملتديلبصػ  ل.تدعمع ملتداكتئ  ت تءل بل
 (586ل:15)ل.تتي لس  ت بتدت للتدعي   لاظ لاكتئ  ل بد  لتدتي شزل   لم   ببلمتل لتدع بفي 

لسيػػءممفػػ لليع ءالػػألتتػػيلتدليت ػػألم نػػألت ػػ تعا فػػ للتديػػ ب  فػػ للماظػػيتلد ػػ الل ػػ علتدعتيػػبسقبم
لتيبسقبملتدعش تفلمتدع عبالفق لملأظلتد بأ لدكءاألت ا لتيب  لدعبعللتدلػببلتدقػءكلدعيػبسقبملتدعشػ تف

ملأػظلتػ لخػ ؿلت نشػ لدػيتتيلتػ الرلمع ػبملتديػ ب  لل،تدع عبال ن  لتدتيت ػ لتديلبصػ  ليبتلػ لأنػءتفمل
تدعتيػػػبسقبملتعػػػبلأػػػكتللتفل  تػػػيلتدقػػػ اتلدػػػ لي ػػػبؿلتدقػػػ التدكػػػبفرلتػػػ لتدتي شػػػزلخػػػ ؿلدػػػيتتيلتدتػػػ الرلدػػػ لض

سبد بأػػ لتدػػ لصػػيماللتدتةكشي نػػ لافػػللتيػػتء لتدقػػ اللمع ػػبملتديػػ ب  لمذدػػمل عتينػػرل سبسػػ لمصػػيما ل
لديفللتيتء لتدن ب  لتد  ا  لتدابص لم كدملتيتء لتماابزلتدي ع لدعتيبسقبملتدي ب  .

 أىداف البحث.
ل   لتد لتدتليؼل ن :تدلاا اؼال

لبمدػػػػ  لتتيػػػػبسقتدعيػػػػتء لتدي عػػػػ لمللسلػػػػضلتدعتاشػػػػيتملتد  ا ػػػػ  نػػػػ لتػػػػ ال بملتدقػػػػ اللتسػػػػتا تـللفلبد ػػػػ  -ل1
ل.تدي ب  
ل.البحث فروض

ل-لكنػش )لتد  ا ػ لخت ػباتمتمسلػضلفػ لتد  ػب لتدق نػ لمتد  ػب لتد لػ كلتءي لفػيمؽلعتدػ لتأتػبئ بًلدػش ل .1
لق ػب  شػ لتد  ػ لدتػبدهلل(ـ31 ػ ملل-ل ػيلضلتػ لتدا ػبمل-لكػيللدنانػفل-دػ  لل يفتػببل-لخيف
ل.تد ل ك
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 شػ لتد  ػ لدتػبدهلتدعيػتء لتدي عػ لفػ لتد  ػب لتدق نػ لمتد  ػب لتد لػ كلتءي لفيمؽلعتد لتأتبئ بًلدش ل .1
 .تد ل كلق ب 

ل
 أىم التعريفات الإجرائية السدتخدمة في البحث.

 :القدرة العزمية -1

ل،تااػي لتديتػ اػكتلتدتليلػفلملل  اللتد  رل ن لتدتانرل ن لتقبمتبملسبستا تـلسي  لأي   ل  شيل
تكيتيػ لمللما بؾلسلضلتمااي لتديلبص  لتتينرلتاتبهلتل ؿل  شيلت لتدق اللتللصيماللتعتبلأي  لتاتقبد  

ل(18:16)ل.تدء رمللكعبلاءلتد بؿلف لس ب بملتدل م
 السكسلات الغذائية: ل-1

أش للا لع بالل  ل"تمع ملت تءكل ن ل  علت لتدل بصيلتلأسبس  لماشيلتلأسبس  ل ملتداباءل ،
 فلتدايالتلأسبس لت  بلاءلتت تعلتداي لسعءتعلتاتنة ،لدك لت ع لتداي لت لتابك لاقػ لتدةشتبتش ػبمل

ل(.19:18متدعلبعفلمتدتنفلتدل ن "ل)
ل.Plyometric Training البمضهمترك التدريب -3       

تدتعيل ػبمل تػ  اػءع دءصػف تيػتا ـلPlyometricلدنشػءتتيؾلم نعػ  تدعقبمتػ  تػ ال بم  اػءتع  أػ اػءل
تدلبتن للتدعتةايلل  ت ا لم بد لسيلل لدنل  م تدق ال ت  بد  تدل تد اي  تدل ن  لذتم سبما  بصبم يتعشز

لل.(113ل:13) (تدتقتشيل–)عماللتم بد ل
 :القهة القرهى  -4

 ن لتا بل"ل ػ اللتدا ػبزلتدلتػ  لتدل ػن ل نػ لتاتػبهل  نػ لتلػ ؿل(1111)يليف بل ءلقلتدا بد لل
ملت ػػهلذدػػملفػػ ل ػػ اللتد  ػػرل نػػ لأعػػ لتك ػػيل قػػ لفػػ لت بمدػػ لل،خػػ ؿل  تػػ لتا  ػػبالتاتع لتػػ لتدقػػءل

ل(359ل:14)متأ للمييتي للتكيتاابل".ل
  .Weight Trainingالتدريب بالأثقال ل-5

تدت لتتينرلت يلمل   ملتداي لص ل أ ل أػمبؿلتدعقبمتػ لمتدتػ لتتعاػ لفػ ل اػءتعللتدت ال بما ل
ل(.8ل:13)تلأ قبؿلتاتنة لت لتلأ قبؿلتد يللم ي زلل

 :السدتهى الرقسي -6

ل(11:7)ل"ل رلف لاءعلتدعيبسق لتدت ليعباس باءلتدزت ل ملتدعيبف لتدككلييانألتدلأ"
 السرجعية. الدراسات 

عاتسػػػ لسل ػػػءتفلتػػػأ شيلدياػػػبتيلتقتػػػيولسبسػػػتا تـلتلأأ ػػػبؿل(7)(ل1118 يػػػيملاأػػػبل تػػػبـلتدػػػ ي ل ل)
دعيػػبطل نػػ لتدقػػ اللتدل ػػن  لدنػػيينش لمتدػػكات ش لمتدعيػػتء لتدي عػػ لديػػ بؽلعفػػللتدانػػ لد ػػ ؼلتدتلػػيؼل نػػ ل

دي عػ لديػ بؽلعفػللت  لتأ شيلتستا تـلتلأأ بؿلتدعيب  ل ن لتدق اللتدل ن  لدنيينش لمتدكات ش لمتدعيػتء لت
دعاعء تش لتأػ تاعبلتايل  ػ للتد ل كتدان ،لم  لتستا تتلتد بأا لتدع  يلتدتايل  لدتتع  لتد  ب لتدق ن ل
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متلأخي لصػبسي لم ػ لتػ لتخت ػبال ش ػ لتد  ػ لسبدييلقػ لتدلع يػ لتدلاػءتئ  لتػ ل بد ػبملتدةي ػ لتديتسلػ لدنلػبـل
(ل بد ػألم باػتلتػ للتد ياػبتيل11م،لتدقػبايل،لم ءتت ػبل)سمن ػ لتدتيت ػ لتديلبصػ  لدن  ػبل1117/1118تد اتس ل

عق ق ،لم سةيملتد تػبئيل ػ لت يػش لتيػتء لل61(لتيتملت ال   ل س ءع بًلمزت لتدءأ لل3(ل سبد للدءت لل)8)
لتدق اللتدل ن  لدنيينش لمتدكات ش لمتدعيتء لتدي ع لدعيتء لعفللتدان لدنعاعء  لتدتايل   ل  لتدعاعء  .

ل،"تدت نشػػ لتد  منػػػ لديػػػ ب  لتد يػػػبب  ءتا ػػػبل"لعاتسػػػ لل(17)ل(1116)تخػػػيمفلمللشيلػػبكػػػ لتػػػ لفل يػػي ل
اقػػػبطلتدقػػػءللمتد ػػػلفلفػػػ لتدتاتتػػػبملتدةيعيػػػ ل ملتاعء ػػػبمل  نػػػ  تدػػػ لتدتلػػػيؼل اػػػكتلتد اتسػػػلاػػػ فتمل

تدةػبئزل لل(11)ل فػل تدلش ػلتمتعانػل، متػ لتسػتا تـلتدعػ  يلتدتايل ػل، ملت ػبد لفش ػبل/تدتاتتبملتتءتزاػ لم
يتػأ يل عتبلتديػ ب  للأ اػ لتد تػبئيل اػلتػ لم بفل،1113تد لل1987سيءد لتدلبد للأدلببلتدقء لت ل بـلف ل

ف لأػش ل فلل،تتيلأءتيزلمتلأعتبلف لتدقةزتملتدلبد  لمتديءلن ل111سام لاشيلتت بسرلسبلأعتبلتدلبد لف ل
متبدتبد لاتعبلي ع ل  ن لتتمبابملل، عتبلات لتديتهلمليت لتعاشنألسام ل بؼٍلف ل عتبلتدع بفي لسام ل بـ

 عػػبليتانػػ لفػػ لتءصػػ هلل،دنء ػػرلتديءلػػ لفػػ لسػػ ب  لتديػػش تمل اع ػػ لخبصػػ  .تدتيػػءليلتدابصػػ لسبدتػػ الر
تدء ػرلل،ـلأػءتيزل111٪لملعم لتةيشيتلد اي ل بد  لتػ لتدتػيتسبلتػللتاتتػبمل48تدت بي لتدلبد لد ي  ل

ل.ل لتةيشيلذدملت لخ ؿلتد اي يعمل،ت لتد بأ  لتدةيشءدءي   .ـلييكلل111مل،تدلبد 
فب ن ػ لتق ػش لتمعػ ملتد ػيمتش لل  ءتا ػبل"ل عاتسل(6)ل(1111تبتيل ءلقل ن لتدا بد ل)ل بـل يي ل

لاػػ فتملل،"لتديػ ب  فػ للمتدكيتءاشػ اتمل نػ لسلػضلتداتػبئ لتد شءدءي ػ لمتدعيػتء لتدي عػ لد ينػ لتفيل  ػب
سػػعملل–تلأاايمتءتتيلػ ل)ت  يػبملسلػضلتداتػػبئ لفػ للتدتاشػػيلتدتلػػيؼل نػ لتلػ ممل-ل1ل اػكتلتد اتسػ
تد  ػػب لتدق نػػ لمتد لػػ  لات اػػ لت ػػبمؿلتمعػػ ملتد ػػيمتش لفػػ لل ش ػػ لتد  ػػ دػػ  للمزفلتدايػػ (ل-  بيػػبلتدانػػ 

تدقػءللمتدقػ اللتد  ا ػ ل)اتػبئ لسلضلتدف للتدتاشيلتدتليؼل ن لتل ممل،تدع  ع لسعمع ملتدكيتءاش اتم
 ػب لتدق نػ لمتد لػ  لات اػ لت ػبمؿلتمعػ ملتد ػيمتش لتدع  عػ لسعمعػ ملتد فػ لل ش  لتد   د  ل(لمتديي  

تد  ػػػب لتدق نػػػ لفػػػ لل ش ػػػ لتد  ػػ تدعيػػػتء لتدي عػػ لدػػػ  لفػػػ للتدتلػػػيؼل نػػػ لتلػػ مملتدتاشػػػيل،تدكيتءاشػػ اتم
ل، متػ لتسػتا تـلتدعػ  يلتدتايل ػل.،متد ل  لات ا لت بمؿلتمع ملتد يمتش لتدع  ع لسعمعػ ملتدكيتءاشػ اتم

اظػبـلل– تد تبئيلتففلت ل ا لم بل،تيبسق لتدي ب  ف للمع  لتدع تارلتدقءت لتدعتي لل فل متعانتلتدلش 
د  للتلأاايمتءتتيل سلضلتداتبئ لف لل ع لتد لأ منلتاشيتملتيابد  ل( يتءاش اتمل–ديمتش ل)تدت بمؿل

زلػبعللتلػ مملتدقػءللفػ للء سػبا لساػم لتن ػل( يتءاش اتمل–ديمتش ل)اظبـلتدت بمؿلملل.تد ع  ل ش  لتد   
فػ للسػبا لساػم ل  شػيل( يتءاشػ اتمل–دػيمتش ل)اظػبـلتدت ػبمؿلل.،تد ع ػ ل ش ػ لتد  ػ متدق اللمتديػي  لدػ  ل

 ع لتدػ لأػ منلل( يتءاشػ اتمل–دػيمتش ل)اظػبـلتدت ػبمؿل،لد  لتد ع  ل ش ػ لتد  ػ .زلبعللتدعيتء لتدي ع ل
لل.د  لتد ع  ل ش  لتد   ل( يتملتد ـلتد عيتبل–لتد  عءينءتش )ت ي لد لضلتداتبئ لتدةيشءدءي  ل

تػػػأ شيلتخػػػت ؼلتدقػػػ اللتد اءتئ ػػػ ل نػػػ ل  ءتا ػػػبل"لل عاتسػػػل(19)ل(1998 ل أعػػػ لف ػػػ ل ل)ل يػػػي ل
لاػ فتملل،"لد  لم   لتديػي  لمت عػ لتديػي  لفػ ل دلػببلتدقػء للCPK،لASTعي بت م  لتستاةببلتازلع ل

،لASTتػػأ شيلتخػػت ؼلتدقػػ اللتد اءتئ ػػ ل نػػ لعي بت م ػػ لتستاػػةببلتازلعػػ لتدػػ لتدتلػػيؼل نػػ لل اػػكتلتد اتسػػ
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CPKل متعانتلتدلش ل،مت لتستا تـلتدع  يلتدتايل  ل،د  لم   لتديي  لمت ع لتديي  لف ل دلببلتدقء لل
فػػ للASTملCPKزلػػبعللااػػبطلتاػػزل ل اػػ لتد تػػبئيلتػػ لم ػػبفلل،ـ411ـ،ل111م  ػػش لتػػ لتتيػػبسق ل 8ل فػػ

 لتي شػػػقلتداي ػػػبملتدت ال  ػػػ ،لمدػػػ ليلػػػءعلتماػػػزل لتدػػػ لتلػػػ لد عػػػبلتدي  لػػػ لسلػػػ لتداػػػي تش لم ػػػتلتديتأػػػ لمتلػػػ
للؽ.61تدت ال شتش ،لمذدملدع للتزل ل  ل

لء  ػػبم"لتدتاكيػػ لدنل ػػبعاتسػػ ل  ءتال(9)ل(1118تد مػػبل ش ػػ هلمتخػػيمفل)ملل يػػي ل ػػ لتػػ لصػػءف ل نشػػي
دتػػ خ ملتدتاكملػػ لتدعاتتػػ لتتدتلػػيؼل نػػ للتدػػ لماػػ فتلاػػكتلتد اتسػػ ل،"دعيػػبسقبملتدعي  ػػ لمتديت ػػبملمت

متػػػ لتسػػػتا تـلل،ياػػػرل فلتكػػػءفلتدتػػػ خ ملتدتاكملػػػ لعمالػػػ ل نػػػ لتػػػ  لعماللتدتػػػ الر .دػػ   لتدتػػػ  لمتلأعتب
م بفلتػ ل اػ لتد تػبئيليعمػ ل فلتنلػرلتدتػ خ ملتدتاكملػ لل،م رل11لمتعانتلتدلش  لف ل،تدع  يلتدتايل  

تل سبسػػً بلفػػ لع ػػ لتلػػ ي ملتدتػػ الرلم عتبليػػءـلتدع بفيػػ لدنيلبصػػشش لتدعاييػػ لسل بيػػ لمتدعتػػ ابل نش ػػبلعمالً
س يػػتةش لتديلبصػػشءفلمتدعػػ اتءفلتػػ لتدتلبتػػ لتػػللتتاتتػػ لتدتاكيػػ لل،  ػػ تبليمػػءفلذدػػملتعمً ػػب .تدعشػػ تاشش 

تدعػػػػ اتش لتدػػػػكي ليعمػػػػ   لتقػػػػ ي لدػػػػيتتيلتدتاكيػػػػ لمتدعيتق ػػػػ لمتدتاكيػػػػ لتديتيلػػػػ لدػػػػ   لتدتػػػػ  لمتلأعتبلسعػػػػيمال
عم ل فلتنلرلتدت خ ملتدتاكملػ لتدعاييػ لمتدتػ ابل نش ػبلسل بيػ لعماًتل سبسػً بلفػ لع ػ لتلػ ي ملي .تدء ت

لتدع بفي لدنيلبصشش لتدعش تاشش   .   تبليمءفلذدملتعمً ب .تدت الرلم عتبليءـ

س ت لمفلبد  للتء ف"لل بعاتس ل  ءتا(ل 41)ل( 7102و اخرون ) دوغلاس ، آريدر , ريتشارد يي ل  لت ل
س ت ل  ن لتدتليؼل ن للتد ل،لما فتلاكتلتد اتس ""تمع ملتدكيلبتش لف لتعباس لتديلبص لمتدير

 ن ل،لمت لتستا تـلتدع  يلتدتايل  ،لمتعانتلتدلش  لمفلبد  لتمع ملتدكيلبتش لف لتعباس لتديلبص ل
٪ل،ل1881ل-د  ي ءؿلت م  ش لسعاتنفلتديلبصبملف لتدع اس لتداباءل لتدكي لييتا تءفلتدعمع ملت  بل

م بفلل،٪ل،ل1681ل-٪ل،لتدع عبالمتدعش تفل1189ل-٪ل،لتتدت قل1785ل-٪ل،ل يللتدق ـل1486ل-كيللتدين ل
 لتدعءتعلتداكتئ  لتدعتبولأبدً بلتدكيلبتش لتءاءاش اتملاءلتدعمع لتداكتئ لتلأكايلفلبد  لتلتف  ت ل ا لتد تبئي

تمع ملتدكيلبتش ل,ل.دنيلبصشش لسقت لزلبعلل  اللتدتعيل ل بد  لتدكابف لم تن لتداي لتد  ش ل   ببلتدت الر
تءاءاش اتملد يتلفقبلآت  ل،لمدك لت لتمس غل  ل فلد بل  علت لتدةءتئ لتدل ي  لف لتديمبفلتلأص ببل

مليءي لعدش ل نع لتق لل ن ل فلتستا تـلتدكيلبتش ل ,لالتدي متدعيص لتتيتمولدش لتديصللم  ب
س ءتم(لدأل كلآ بالصبالل ن لل5ي ل/ليءـلدع للل31تءاءاش اتمل ن لتدع  لتدقتشيل ملتديءل ل)أت ل

 . تلأفيتعلتلأص ببل ملدش لتديمبفلتدييليلش لتدكي ل  لييتةش مفلت لتمع ملتدكيلبتش 

   .إجراءات البحث
 .مشيج البحث

لاكتلتد   لل دع ئعتألدي  لل تستا ـلتد بأ لتدع  يلتدتايل 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kreider%20RB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28615996
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kalman%20DS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28615996


 

7 

 .مجتسع البحث
ل.لسبدقبايللمتداشزللتدي ب  لبممع 

 .عضشة البحث
لابعكلت لل ش  لتد   لسبدييلق لتدي    لتدلع ي لت لتتيبسقبملتدي ب  ل بـلتد بأ لسإخت با

ل.(لتتيبسقبم5متن ل ءتت بل)ل، تداع ءالل سيءدل متد بصنش ل ن لتدعيتكزلت لتلأمؿلدنابت لفل( كتءتيل6)
 .تهصيف عضشة البحث

ل(لتتيبسقش .5م ءتت بل)لت ال بملتدق اللمتلضلتدعمع ملتداكتئ  تدعاعء  لتدتايل   لتدت لتستا تـلل-ل1
ل(1ي مؿ)

لل5فل=لتدلعيلتدت ال  ل/لتدءزفلل/تديءؿلل/تتاشيتملتدي لل فل م ل ش  لتد   لتءص ف
تد  ب مأ لل تدعتاشيتم تمدتءتبتلبت ل تما يتؼلتدعع باكل تدعتءسبلتد يبد    

 61. 55. 17.40 س   تدي 

 00. 1.58 165.00 س  تديءؿ

 94. 2.00 52.00 كا  تدءزفل

 59. 48. 4.00 س   تدلعيلتدت ال  

تاػشيلاتػبئيلتداػ مؿلتدػ لتدعتءسػبلتد يػػبد لمتما ػيتؼلتدعع ػباكلمتلبتػ لتمدتػءتبلدعتاشػيتملتد عػػءلل
دلش  لتد   لتدكن  ،ل عػبليت ػهلت ت تد ػ لتءزلػلل ش ػ لتد  ػ لتدكن ػ لفػ لاػكتلتدعتاشػيتملأشػ لتػيتمولتلبتػ ل

ل(.ل3ل±تمدتءتبلدش )
 

  .وسائل جسع البيانات

 إستخدم الباحث عدة وسائل لجسع البيانات الخاصة بالبحث مشيا:
 دعتبعالمتلأس بنلتدليت  لمتلأي    لتدعييع  .ت -1

 تمستعباتم.ل -1

 .تلأي زللمتلأعمتم -3

 ل.خت باتمتد  بسبملمتم -4

 تدعيتا ت .ل تدت ال  للاعءذهلتدءأ  :ةالهحده التدريبص
ل(1ي مؿل)

لفتيللتديتأ لتدعاعء بملتدتكيتاللتدا للتدت الر

لأعببتمللمأ 
 دةبمل4

 abcـلل31

 (60ل–ل40)

ل%ل71
____ 

ل3
____ 

ل____ل5

لؽل1831ل1 6  85 %    نش ل 1 لتلأسبس  للتدءأ 
لؽل1831ل5 6 85 % تدقيفتببلاتةب  2ل
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لفتيللتديتأ لتدعاعء بملتدتكيتاللتدا للتدت الر
ت لمصللتديل لتتبتبلمتديي لل- 3

تمتبت  لت ا   لسبدكبت لمتديي لتدان ة ل
تعت للدنانفل  التمتمبف،لمصلل ق ل

 ن لتدكتةش ،لتدء رل بد بلدت بعؿلمصلل
لتديينش .

لؽل1831ل5 6 85 %

تدء ءؼلفت بلت لتدءصللتدابا  لل-4
متدكاتعلتد ع  لتعت للدنانفلتعيم لف ل

ي بزلس رلتم قبؿ،ليت لس رلتداق ل
ت لتدانفلد تبـلم ن لت لفءؽل

لتديت .

لؽل1831ل5ل6 85 %

 

 ـــ:مرحمو ما قبل تشفضذ التجربو الأساسية
 مذدػملتػ ل يػ لتد تػءؿل نػ لل؛تيػيتبلتد  ػ ل متدعػ اتش لم  ت ػ لسأاع ػلبمتد ع  ل بـلتد بأ لسعقبدن

 .ل(1)تيفقلل تءتفقت  لمييتبلاكتلتدتايت

  مذدػملل؛متدت ػ نلتػللتلأ  ػببلتدعتاتتػش ل  لتدي  ػشػدب بـلتد بأ لسبدكاببلتد لتدل يػ لتػ لتلبتػ لتدت
 ل.اكتلتدعابؿل ت ل ي لت  ي لتلع لت نش لتتات لف

 سعل  لتدقنرلل  ختبئ لتدت إدى لتدي  لكلعبعلفءزلتلع لع/ل ) بـلتد بأ لسبدت يشقلتللتلع لتتات ل
مت  ي لتءت ش لس رلل،س رل ش بملتد ـل دت  ي ل أ لتدعتاتتش لفملل  لتدي  شدبمييتبلتدت ( تدقءت

 (.3تدلش بملتيفقل)

 .لتدت يشقلتللتديبعتلتدعيب  ي لدنتءتي لدت يشقلتدعءت ش لم  ـلتدتأخشي
  السدتخدمة في البحث.الأدوات الأجيزة و 

 ت عبالدنايكل. .1

لسب  لتيقبؼل. .2
لأيلبلق ب لتل ا لت اه)تتي( .3
 تشزتفل   ل. .4

لصبد لتدا  ل. .5
  ـــ:التجربة الأساسية مرحمو تشفضذ

 لتدعيػػتء لملل متدلعػػيلتدتػػ ال تديػػ لتػػ لأشػػ لتدعاعء ػػ لتتكبف ػػ لمتتابايػػ لل  فػػيتعلتدلش ػػلتدتبكػػ لتػػ ل فتػػ ل
 .تد  ا 
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  مفػ لأبدػ لتديتأػ لتدتبتػ لد   ػش للـل1/1119ل/1لتماتلػببيػءـلل لف لتعبـلتديب  ت ل خكلتد  بسبملتدق ن
 ل. تد   لدنعاعء ل دلش    لت ةشكلتمأعببل

 فػػػ لا بيػػػ للمفيل  ػػػ تملل ػػػ ليتفػػػ لتد يءدػػػ لتدلتػػػ  يمازلتدعش تد ػػػ لتدمع ػػػبمل نػػػ لل1ا بيػػػ لتد  ػػػ لأتػػػءؿل
 1119ل/4ل/15تد يابتيل

 مفيل   ت  لملليتتدتد يءد للاع ءال تدت لتياش لتدعيتءكلتدي ع لف لسيءممل. 

 لديػػ رلشػػدبتتاتػػ لتػػ لتلعػػ لتدت ل  شػػرتػ لسػػ رل ش ػػبملتدػػ ـلدكػػ لتد   ػػش لدتلػػبمفلتد بأػػ لتػػلل 
ل.ؽل15بلل تدت ال  للتد ـل   لت ةشكلتدءأ ل  ش 

 ة.التدريبي الهحدةتم تشفضذ 
 عق قػػػ لم ػػػ لأػػػع ل نػػػ لتػػػ ال بملتداػػػيكلمتم ػػػبمملدنت ش ػػػ لدناػػػزبلل15تػػػ لت ةشػػػكلتمأعػػػببلم ػػػبفلدعػػػ لل

 تديئ ي .ل

 ل.ت لس رلتدلش بملت بأيللسل لتمات ببلت لتدت الر 

 خرائص البرنامج التدريبي
 (3)جدول  

 طبيعة الاداء متغضرات الحسل م
تاةابا للسيلللي تلػ سي  لتمعتب 1  
%ل85لػل71 أ للتد ع  1  
تكيتال8لػل6   علتدتكيتاتم 3  
تاعء بمل5لػل3   علتدعاعء بم 4  
ؽل5ػلل3 تديتأ لتد ش   لدش لتدتكيتاتم 5  
ؽل5ػلل3 تديتأ لتدكن  لدش لتدعاعء بم 6  

 . السعالجات الإحرائية السدتخدمة في البحث
عتػألدي  لػ لئمذدملدع ل(SPSS)تستا ـلتد بأ لتمأتببلتد سبامتتيكلسإستا ـلديابتيلتمأتببل

م ػػ لتػػ لتسػػتا تـلتدلعن ػػبملتمأتػػبئ  لل،م ػػ عل فػػيتعل ش ػػ لتد  ػػ ل ػػبتنػػملتد اتسػػ لمتد  بسػػبملتدعيػػتا ت لفش
عمد لل/ت نش لتدت بي ل/تل مملتدتاشيل/تلبت لتمدتءتبل/تما يتفبملتدعع بال ل/تدعتءسيبملتد يبد  )تدتبد  ل
لل.(lsdخت بالتل/تدةيمؽل

 :عرض الشتائج
قبل استخدام برنامج ) للاعبضن قضد البحث بدنيةلمستغضرات ال اختبار التباين لدلالة الفروق  (4)جدول 

 (السكسلات الغذائيةو  برنامج القدرة بعد استخدام – استخدام برنامج القدرة بعد –القدرة 
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تاعءعل
 تدعيتلبم

عاي ل
 تد يل 

تتءسبل
 تدعيتلبم

 تد مد  p ؼ

 كنش ل

 80.417 2 160.833 دش لتدعاعء بم

5.288 .023 
اشيل
 عتؿ

 15.208 12 182.500 عتخ لتدعاعء بم

   14 343.333 تدعاعءع

 خيفل

 52.917 2 105.833 دش لتدعاعء بم

4.456 .036 
اشيل
 عتؿ

 11.875 12 142.500 عتخ لتدعاعء بم

   14 248.333 تدعاعءع

  يفتبب

 605.000 2 1210.000 دش لتدعاعء بم

 35.833 12 430.000 عتخ لتدعاعء بم عتؿ 000. 16.884

   14 1640.000 تدعاعءع

 د  ل

 126.667 2 253.333 دش لتدعاعء بم

6.909 .010 
اشيل
 عتؿ

 18.333 12 220.000 عتخ لتدعاعء بم

   14 473.333 تدعاعءع

كيلل
 دنانفل

 7.744 2 15.489 دش لتدعاعء بم

 463. 12 5.555 عتخ لتدعاعء بم عتؿ 000. 16.729

   14 21.044 تدعاعءع

 يلضل
ت ل

 تدا بم

 311. 2 622. دش لتدعاعء بم

1.959 .184 
اشيل
 عتؿ

 159. 12 1.907 عتخ لتدعاعء بم

   14 2.529 تدعاعءع

  مل
 ـل31

 104. 2 207. دش لتدعاعء بم

3.784 .053 
اشيل
 عتؿ

 027. 12 329. تدعاعء بمعتخ ل

   14 536. تدعاعءع

 لتدءزفل

 77.400 2 154.800 دش لتدعاعء بم

 15.233 12 182.800 عتخ لتدعاعء بم عتؿ 025. 5.081

   14 337.600 تدعاعءع

تدعيتء ل
لتدي ع 

 1152377.87 2 2304755.7 دش لتدعاعء بم

 48695.00 12 584340.0 عتخ لتدعاعء بم عتؿ 000. 23.665

   14 2889095.7 تدعاعءع
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لتد  ا ػ لفػ لتدعتاشػيتملتدا  ػ لفػيمؽلعتدػ لتأتػبئ بًلدػش لتد  بسػش ل ػ ـلميػءعل(4يت هلت لتدا مؿل)
 .تخت بالتدقيفتببلمات ل يللدنانفلمإخت بالتدءزفلأش لتءي لفيمؽلعتد لتأتبئ  لتبل  ت ش لتد   ل

قبل استخدام برنامج ) للاعبضن قضد البحث لمقياسات البدنية لدلالة الفروق  LSDختبار ل(5)ي مؿل
 بعد السجيهد (السكسلات الغذائيةو  برنامج القدرة بعد استخدام – استخدام برنامج القدرة بعد –القدرة 

LSD 

Dependent Variable (I)  (J)  p  تد مد 

 كنش ل

 اشيلعتؿ 09. تدابا  تلأمؿ

 عتؿل 01. تدابد  تلأمؿ

 اشيلعتؿ 09. تلأمؿ تدابا 

 اشيلعتؿ 18. تدابد  تدابا 

 عتؿل 01. تلأمؿ تدابد 

 اشيلعتؿ 18. تدابا  تدابد 

 خيف

 اشيلعتؿ 13. تدابا  تلأمؿ

 عتؿل 01. تدابد  تلأمؿ

 اشيلعتؿ 13. تلأمؿ تدابا 

 اشيلعتؿ 19. 3 تدابا 

 عتؿل 01. تلأمؿ تدابد 

 اشيلعتؿ 19. تدابا  تدابد 

  يفتببل

 عتؿل 01. تدابا  تلأمؿ

 عتؿل 00. تدابد  تلأمؿ

 عتؿل 01. تلأمؿ تدابا 

 عتؿل 01. تدابد  تدابا 

 عتؿل 00. تلأمؿ تدابد 

 عتؿل 01. تدابا  تدابد 

 د  ل

 اشيلعتؿ 17. تدابا  تلأمؿ

 عتؿل 00. تدابد  تلأمؿ

 اشيلعتؿ 17. تلأمؿ تدابا 

 عتؿل 05. تدابد  تدابا 

 عتؿل 00. تلأمؿ تدابد 
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LSD 

Dependent Variable (I)  (J)  p  تد مد 

 عتؿل 05. تدابا  تدابد 

 كيللدنانفل

 عتؿل 04. تدابا  تلأمؿ

 عتؿل 00. تدابد  تلأمؿ

 عتؿل 04. تلأمؿ تدابا 

 عتؿل 01. تدابد  تدابا 

 عتؿل 00. تلأمؿ تدابد 

 عتؿل 01. تدابا  تدابد 

 ل يلضلت لتدا بم

 اشيلعتؿ 17. تدابا  تلأمؿ

 اشيلعتؿ 08. تدابد  تلأمؿ

 اشيلعتؿ 17. تلأمؿ تدابا 

 اشيلعتؿ 69. تدابد  تدابا 

 اشيلعتؿ 08. تلأمؿ تدابد 

 اشيلعتؿ 69. تدابا  تدابد 

 لـ31  مل

 اشيلعتؿ 19. تدابا  تلأمؿ

 عتؿل 02. تدابد  تلأمؿ

 اشيلعتؿ 19. تلأمؿ تدابا 

 اشيلعتؿ 20. تدابد  تدابا 

 عتؿل 02. تلأمؿ تدابد 

 اشيلعتؿ 20. تدابا  تدابد 

 لتدءزفل

 اشيلعتؿ 08. تدابا  تلأمؿ

 عتؿل 01. تدابد  تلأمؿ

 اشيلعتؿ 08. تلأمؿ تدابا 

 اشيلعتؿ 25. تدابد  تدابا 

 عتؿ 01. تلأمؿ تدابد 

 اشيلعتؿ 25. تدابا  تدابد 

  تدعيتءكلتدي ع 
 009. تدابا 

.000 
 

لعتؿ
لعتؿ  تدابد 
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LSD 

Dependent Variable (I)  (J)  p  تد مد 

 تممؿل

 د تداب

لعتؿل009.
لعتؿ
لعتؿ
لعتؿ

ل003.
لتممؿل
 تدابا 

.000 

ل003.

لف لتدعتاشيتمل ش لتد   لتدا   للفيمؽلعتد لتأتبئ بًلدش لتد  بسش لميءعل(5)يت هلت لتدا مؿل
استخدام  بعدعن القياس الثاني ) (القدرة معدل تغضر القياس الاول )قبل استخدام برنامجل(6)ي مؿل

ل 5ن =  برنامج القدرة( لمعضشة قضد البحث في متغضرات الاختبارات البدنية

 تدعتاشيتم
مأ لل
 تد  ب 

قبل استخدام 
 برنامج القدرة

الإنحراف 
 السعياري 

استخدام  بعد
%تل ؿلتدتاشي الإنحراف السعياري  برنامج القدرة  

ل%ل11.54 4.18 43.50 2.74 39.00 كا  كمضن
ل%ل10.94 3.26 35.50 6.52 32.00 كا  خظف
ءقرفرا  15.49%ل 5.70 82.00 5.00 71.00 كا  
 12.31%ل 4.18 36.50 67. 32.50 كا  بشش

 12.15% 75. 9.23 57. 8.23 س  كرة لمخمف
 19.91%ل 33. 2.24 23. 1.87 س  عريض من الثبات

م33عدو   

 
 3.51-%ل 15. 4.01 4.21 4.16 ن

 9.96% 4.06 53.00 2.74 48.20 كا  الهزن 

 ػػ لتد  ػػب لل()  ػػ لتسػػتا تـلدياػػبتيلتدقػػ الل(لتدػػ لتلػػ مملتاشػػيلتد  ػػب 6)تاػػشيلاتػػبئيلتداػػ مؿلا ػػ 
 . ش لتد   لدتبدهلتد  ب لتدابا ف لتمخت باتملتد  ا  للتستا تـلديابتيلتدق ال(لسل تدابا ل)

 عن القياس الثالث )بعد استخدام (استخدام برنامج القدرة بعد)معدل تغضر القياس الثاني ل(7)ي مؿل
 5ن =  لمعضشة قضد البحث في متغضرات الاختبارات البدنية( السكسلات الغذائيةو  برنامج القدرة

وحدة  الستغضرات
 القياس

استخدام  بعد
 القدرة برنامج

الإنحراف 
 السعياري 

 برنامج القدرة بعد استخدام
السكسلات الغذائيةو    

الإنحراف 
 السعياري 

معدل 
%التغضر  

ل%ل8.05 3.26 47.00 4.18 43.50 كا  كمضن
ل%ل8.45 4.18 38.50 3.26 35.50 كا  خظف
ءقرفرا %ل 5.70 93.00 5.70 82.00 كا   13.41 
%ل 3.54 42.50 4.18 36.50 كا  بشش 16.44 
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وحدة  الستغضرات
 القياس

استخدام  بعد
 القدرة برنامج

الإنحراف 
 السعياري 

 برنامج القدرة بعد استخدام
السكسلات الغذائيةو    

الإنحراف 
 السعياري 

معدل 
%التغضر  

%ل 62. 10.70 75. 9.23 س  كرة لمخمف 15.97 
عريض من 

 الثبات
%ل 21. 2.34 33. 2.24 س  4.55 

م33عدو  %لل 06. 3.87 15. 4.01 ن  -3.54 
%لل 3.39 56.00 4.06 53.00 كا  الهزن  5.66 

 ػػ لل(تدقػػ ال تسػػتا تـلدياػػبتيلسلػػ )لتدػػ لتلػػ مملتاشػػيلتد  ػػب لتداػػبا ل(7)تاػػشيلاتػػبئيلتداػػ مؿلا ػػ 
تد  ا ػ ل شػ لتد  ػ لدتػبدهلفػ لتمخت ػباتمل)لتدعمعػ ملتداكتئ ػ مللدياػبتيلتدقػ اللتد  ب لتدابد ل)سل لتسػتا تـ

ل.تد  ب لتدابد 
 )قبل استخدام برنامج القدرة( عن القياس الثالث )بعد استخدام معدل تغضر القياس الاولل(8)ي مؿل

ل5ن = للمعضشة قضد البحث في متغضرات الاختبارات البدنية (السكسلات الغذائيةو  برنامج القدرة

 تدعتاشيتم
مأ لل
 تد  ب 

استخدام قبل 
 برنامج القدرة

الإنحراف 
 السعياري 

 بعد استخدام
 برنامج القدرة

السكسلات و 
 الغذائية

%تل ؿلتدتاشي الإنحراف السعياري   

ل%ل20.51 3.26 47.00 2.74 39.00 كا  كمضن
ل%لل20.31 4.18 38.50 6.52 32.00 كا  خظف
ءقرفرا %لل 5.70 93.00 5.00 71.00 كا   30.99 
%لل 3.54 42.50 67. 32.50 كا  بشش 30.77 

%لل 62. 10.70 57. 8.23 س  كرة لمخمف 30.06 
%لل 21. 2.34 23. 1.87 س  عريض من الثبات 25.37 

م33عدو  %لل 06. 3.87 4.21 4.16 ن  -6.93 
%لل 3.39 56.00 2.74 48.20 كا  الهزن  16.18 

 ػػػ ل(لتسػػػتا تـلدياػػػبتيلتدقػػػ ال(لتدػػػ لتلػػػ مملتاشػػػيلتد  ػػػب لتممؿل)  ػػػ ل8)تاػػػشيلاتػػػبئيلتداػػػ مؿلا ػػػ 
تد  ا ػ ل شػ لتد  ػ لدتػبدهلفػ لتمخت ػباتملل(تدعمعػ ملتداكتئ ػ مللدياػبتيلتدقػ اللتد  ب لتدابد ل)سل لتسػتا تـ

ل.تد  ب لتدابد 
ل
ل
ل
ل
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استخدام  بعدعن القياس الثاني ) (معدل تغضر القياس الاول )قبل استخدام برنامج القدرة( 9)جدول رقم
ل 5ن = لالسدتهي الرقسيبرنامج القدرة( لمعضشة قضد البحث في 

 تدعتاشيتم
مأ لل
 تد  ب 

قبل استخدام 
 برنامج القدرة

الإنحراف 
 السعياري 

استخدام  بعد
 برنامج القدرة

%تل ؿلتدتاشي الإنحراف السعياري   

ل16.90 240.99 3011.00ل230.39 2575.80 تد قبط السدتهي الرقسي

 ػػ لتد  ػػب لل((لتدػػ لتلػػ مملتاشػػيلتد  ػػب ل)  ػػ لتسػػتا تـلدياػػبتيلتدقػػ ال9)اتػػبئيلتداػػ مؿلا ػػ تاػػشيل
 .ف لتمخت باتملتد  ا  ل ش لتد   لدتبدهلتد  ب لتدابا لتستا تـلديابتيلتدق ال(لسل تدابا ل)

 استخدامعن القياس الثالث )بعد (استخدام برنامج القدرة بعد)معدل تغضر القياس الثاني  (13)جدول رقم
ل5ن =  السدتهي الرقسيلمعضشة قضد البحث في متغضرات ) السكسلات الغذائيةو  برنامج القدرة

 تدعتاشيتم
مأ لل
 تد  ب 

استخدام  بعد
 القدرة برنامج

الإنحراف 
 السعياري 

 بعد استخدام
 برنامج القدرة

السكسلات و 
  الغذائية

%تل ؿلتدتاشي الإنحراف السعياري   

ل17.39 186.89 3534.60ل240.99 3011.00 تد قبط السدتهي الرقسي

 ػػ لل(تدقػػ ال تسػػتا تـلدياػػبتيلسلػػ )لتدػػ لتلػػ مملتاشػػيلتد  ػػب لتداػػبت ل(11)تاػػشيلاتػػبئيلتداػػ مؿلا ػػ 
 شػػ لتد  ػػ لدتػػبدهلفػػ لتدعيػػتءكلتدي عػػ ل)لتدعمعػػ ملتداكتئ ػػ مللدياػػبتيلتدقػػ اللتد  ػػب لتدابدػػ ل)سلػػ لتسػػتا تـ

ل.تد  ب لتدابد ل
 (عن القياس الثالث )بعد استخدامقبل استخدام برنامج القدرة) ولتغضر القياس الا معدل  (11)جدول رقم

ل5ن =  السدتهي الرقسي لمعضشة قضد البحث في متغضرات) السكسلات الغذائيةو  برنامج القدرة

 تدعتاشيتم
مأ لل
 تد  ب 

قبل استخدام 
 برنامج القدرة

الإنحراف 
 السعياري 

 بعد استخدام
 برنامج القدرة

السكسلات و 
  الغذائية

%تل ؿلتدتاشي الإنحراف السعياري   

ل37.22 186.89 3534.60ل230.39 2575.80 تد قبط السدتهي الرقسي

 ػػ ل(لتدػػ لتلػػ مملتاشػػيلتد  ػػب لتممؿل)  ػػ لتسػػتا تـلدياػػبتيلتدقػػ الل(11)تاػػشيلاتػػبئيلتداػػ مؿلا ػػ 
 شػػ لتد  ػػ لدتػػبدهللفػػ لتدعيػػتء لتدي عػػ ل(تدعمعػػ ملتداكتئ ػػ مللدياػػبتيلتدقػػ اللتد  ػػب لتدابدػػ ل)سلػػ لتسػػتا تـ

ل.تد  ب لتدابد 
ل
ل
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 :مشاقذة الشتائج
 :مشاقذة وتفدضر نتائج الفرض الأول -أولًا  

ل-لكنػش تد  ا ػ ل)تدعتاشػيتملسلػضلفػ لتد  ب لتدق ن لمتد  ػب لتد لػ كلتءي لفيمؽلعتد لتأتبئ بًلدش ل
ل شػػػ لتد  ػػػ لدتػػػبدهلق ػػػب ل(ـ31 ػػػ ملل-ل ػػػيلضلتػػػ لتدا ػػػبمل-لكػػػيللدنانػػػفل-دػػػ  لل يفتػػػببل-لخيػػػف
ل".تد ل ك

ل فػػػػػػل مػػػػػ لتدعتءسػػػػػبلتد يػػػػػبد لمتما ػػػػػػيتؼلتدعع ػػػػػباكلدعلػػػػػ مملتد  ػػػػػ ل(1يت ػػػػػهلتػػػػػ ليػػػػػ مؿل)
فػػيمؽلعتدػػ لتأتػػبئ بًلل ػػ ـلميػػءعل(4لت ػػهلتػػ ليػػ مؿل)ملل(تدلعػػيلتدتػػ ال  ل/تدػػءزفلل/تديػػءؿل/تديػػ )تتاشػػيتم

دياػػبتيللسلػػ لتسػػتا تـل–لتسػػتا تـلدياػػبتيلتدقػػ اللسلػػ ل–  ػػ لتسػػتا تـلدياػػبتيلتدقػػ الل)تدا  ػػ للدػػش لتد  بسػػش 
 يلضلل-لكيللدنانفل-د  لل يفتببل-لخيفل-لكنش تد  ا  ل)لف لتدعتاشيتم(لتدعمع ملتداكتئ  مللتدق ال

تخت بالتدقيفتببلمات ل يللدنانفلمإخت ػبالتدػءزفلأشػ لتءيػ للتبل  ت ش لتد   لل(ـ31  ملل-لت لتدا بم
فػػيمؽلعتدػػ لتأتػػبئ بًلدػػش للميػػءعل(5يػػ مؿل)لت ػػهلتػػ لملل.بملتديػػ ب  فػػيمؽلعتدػػ لتأتػػبئ  لدػػ  لتتيػػبسق

لتدػػ لأػػ منلزلػػبعلل(6فػػ ليػػ مؿلا ػػ ل)تأػػباملاتػػبئيلتد اتسػػ لل،فػػ لتدعتاشػػيتمل شػػ لتد  ػػ تدا  ػػ للتد  بسػػش 
لتسػتا تـلدياػبتيلتدقػ ال(لسلػ   لتد  ب لتداػبا ل)ل(دعل مملتاشيلتد  ب لتممؿل)   لتستا تـلديابتيلتدق ال

أشػ لل،تدت ال  لتدعقتيول يابتيدنلييللاكتلتدتاشيلمللتمخت باتملتد  ا  ل ش لتد   لدتبدهلتد  ب لتدابا ف ل
تد  ػػب لملل  ػػ لتسػػتا تـلدياػػبتيلتدقػػ التممؿل  ػػ لتد  ػػب لايػػرلتدتاشػػي)%(لدػش لفػػ للكباػتلا ػػبؾلزلػػبعلل  شػػيل

ل.تستا تـلديابتيلتدق ال(للسل تدابا ل)
تدعقتيول  لتأتء ل ن لسلضلتدت ال بملتدابص لدت ع ػ لتدقػ اللدكػ لتػ لملييللذدملتد ل فلتد يابتيل

تدعاعء بملتدل ن  لسبدييؼلتدلنءكلمتدييؼلتديةن لمتدككل ع لتد لت يػ لفػ لتدقػ اللتدل ػن  لتدتػ لتلػ ل
تد بأػػ لتنػػملتد تػػبئيللملةيػػي،ل  تػػيل سبسػػ لت تػػبهلتد ػػألتتيػػبسقبملتديػػ ب  لتدعي ػػرل   ػػببل عتبلتديػػ ب بم

أشػػ لل(8ـ(ل)1997،ل"تديػػش ل  ػػ لتدعقتػػءع"ل)(14ـ(ل)1118"تػػبتيل ػػءلقلتدا ػػبد "ل)لتد ػػأتدػػ لتػػبلياػػشيل
ل. دلببلتدقء للتدق اللتدل ن  لدعتيبسقبملتدي ب  لف تتةقءتل ن لت  ل اع  لت ع  ل  تيل

 تسػػتا تـلدياػػبتيلسلػػ تد  ػػب لتداػػبا ل)لتاػػشيلتدػػ لاتػػبئي(ل فلايػػرلتدتاشػػيل7ملت ػػهلتػػ ليػػ مؿل) 

 شػػ لفػػ لتمخت ػػباتملتد  ا ػػ ل)لتدعمعػػ ملتداكتئ ػػ مللدياػػبتيلتدقػػ الل ػػ لتد  ػػب لتدابدػػ ل)سلػػ لتسػػتا تـل(تدقػػ ال
ل(ـ31 ػ ملل-ل ػيلضلتػ لتدا ػبمل-لكيللدنانػفل-د  لل يفتببل-لخيفل-ل كنش)لف لتدعتاشيتملتد   

لخيػفل-لكنػش )لتدعتاشػيتمملييللتد بأ لذدملتدػ ل فلل،،تدابد  كبفلتتابا بلدتبدهلتد  ب لتدءزفلم كدمل
متدتػػػ لأققػػػتلايػػػرلتاشػػػيلدتػػػبدهلل(ـ31 ػػػ ملل-ل ػػػيلضلتػػػ لتدا ػػػبمل-لكػػػيللدنانػػػفل-دػػػ  لل يفتػػػببل-

متدتػػػ ليت ػػػػع  بلتد ياػػػػبتيللتدعمعػػػ ملتداكتئ ػػػػ مللتػػػػ ال بملتدقػػػػ التلتعػػػػ لد يػػػ  ل  شػػػػيلل نػػػ للالثالــــثتد  ػػػب ل
يلتعػػ ل نػػ لتدقػػ اللتدل ػػن  لد يػػ  لعتاشػػيتمل فلتلأعتبلفػػ لاػػكتلتدتدتقنشػػ ك،ل عػػبليييػػللتد بأػػ لايػػرلتدتاشػػيل

ل ك يلت لتدقءللتدقتء لمتد يابتيلتدتقنش كلمليت ع لت ال بملخبص لدت ع  لتدق اللتدل ن  .
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ل-لخيػفل-لكنػش )تتاشػيتملفػ للسعتاشيتملتدق اللمتدت لتتعا لتدابص (ل8)ل(،7مف لتدا تمؿل ا بـل)
م ػػ الللد  ػػب ل ػػ اللتديتػػ لم ػػ اللتماتقػػبب(ـ31 ػػ ملل-ل ػػيلضلتػػ لتدا ػػبمل-لكػػيللدنانػػفل-دػػ  لل يفتػػبب
تدعمع ململلديابتيلتدق اللتد  ب لتدابد ل)سل لتستا تـف للأش لأ نلت ي لتن ء أش لل بمد عتدء رل
تيػتء لتدقػ الل  ت اػ لفػ لل اتػ بلاػكتلتدتيػءا(لتممؿل)  ػ لتسػتا تـلدياػبتيلتدقػ التقبااػ لسبد  ػب لل(تداكتئ  

لل.دت ي لتيتء لتدقءل
  :مشاقذة وتفدضر نتائج الفرض الثانى -ثانياً 

 ش لتد   لدتبدهلتدعيتء لتدي ع لف لتد  ب لتدق ن لمتد  ب لتد ل كلتءي لفيمؽلعتد لتأتبئ بًلدش لل-" 
 ".تد ل كلق ب 

تيعػػبد ل ػػ علتد قػػبطلأشػػ لفػػ للم ػػكدملسػػبد ظيلتدػػ لتدعيػػتء لتدي عػػ لا أػػظلأػػ منلت يػػ لتن ػػء ل
تد  ػػػب لفػػػ للمزتعل،اقيػػػ ل(2575.80)(لتد  ػػػب لتممؿل)  ػػػ لتسػػػتا تـلدياػػػبتيلتدقػػػ الفػػػ للبمتد ع ػػػلسػػػا 

لتدابد ل)سل لتسػتا تـتد  ب لف للدش عب(لاقي ل3011.00)لزلبعللتستا تـلديابتيلتدق ال(لسل تد  ب لتدابا ل)
علػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ؿلتاشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيلسل،اقيػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ل(3534.60)لءتسػػػػػػػػػػػػػػػػػػان)لتدعمعػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ملتداكتئ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ مللدياػػػػػػػػػػػػػػػػػػبتيلتدقػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ال

تشػ تدشتش لديماػزلتش للأقػقلم  تػبفلتػ لتدلش ػ شػ لأل%(ل ن لتدتيتشػر.37.22)،%(%17.39(،)16.90)
ل،ـل1119لتديلػػػ تيػػػبسق لتديػػػ ب  لفػػػ لللأدلػػػببلتدقػػػء للتمخػػػي لفػػػ لتد يءدػػػ لتمفيل  ػػػ مللفػػػ لسيءدػػػ لتدليت ػػػ 

ل أ ل ا لتدعتاشػيتم بفلتدق اللتدابص لسبستا تـلتدعمع ملتداكتئ  للديابتيلت يل فلاظبـلامتكدمليعم ل فل
متعاػػ لاػػكتلتد تػػبئيلل،بمت يػػ لتدعيػػتء لتدي عػػ لد ع ػػفػػ لل عملتدػػ لت يػػ لتد بدػػ لتد  ا ػػ لتعػػبلسػػبا تدتػػ ل

ل.تدق اللتدابص لسبستا تـلتدعمع ملتداكتئ  لديابتي صبفبملتتل عللميابد بملاظبـل
 الإستخلاصات والتهصيات.

 إستخلاصات البحث.
ل:ألتبلت لتدتءص لتد ألت لاتبئيلت لتدتءص لتد لتمست تبيبملتدتبد  ف لصءبل ا تؼلتد   لمص  لفيمص

ف لل ع لتد لأ منلتاشيتملتيابد  ديابتيلت الرلتدق اللتللسلضلتدعمع ملتداكتئ  للاظبـتستا تـل .1
لل. ش  لتد   د  لل ا  تدعتاشيتملتد سلضل

تلل(للل يلضلت لتدا بمل-لكيللدنانفل-د  لل يفتببل-لخيفل-لكنش )ديابتيلت الرلتدق اللاظبـل .1
ل ش  لتد   .د  لتد ع بملزلبعللتدعيتء لتدي ع لف للسبا لسام ل  شيلسلضلتدعمع ملتداكتئ  

ل .3 لاظبـ لتداكتئ   لتدعمع م لسلض لتل لتدق ال لت الر لديابتي لاظبـ لت  لتستا تـل ف   لد مف تدت الر
لل.تعبل المقلسام لتيابد ل ن ليع للتتاشيتملتد   لتدعمع ملتداكتئ  

 ل.تيءليلتيتءلبملتدقءللتدل ن  لتدقتء لف للزلبعللتيتء لتدق اللسبا لسام ل  شي .4

ل
 

 البحث. تهصيات
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ل .1 لتصبف  لمخبص لتداكتئ  عمع ملتدصيمال لد    لتدعيتءلبملتدلن ب لتداكتئ   ف للسابارلتد لتد ظ 
لل.تلأااي لذتملتدق اللتدل ن  

تدقػػػ اللمصػػيماللتأتػػػءتبلدػػػيتتيلتدتػػػ الرلتدابصػػػ لسبمااػػػي لليماللتماتعػػػبـلدت ع ػػػ لمتيػػػءليصػػ .1
 .لتتينرلتدق اللتدل ن  ل ن لت ال بملت  ؼلتد لت ع  لتدق التدت للتديلبص  

تت ع لت ال بملت ع لتدق الليمءفلخ ؿلتدةتيللت لا بيألفتيتملتم  تعلتدت للتق ي لتداي بملتدت ال    .3
ل.لتدلبـلمت تي لفتيتملتم  تعلتدابا

لمخبص لتمع ملتد يمتش لمتاتقبتألس  ل16دن بأ ش ل   لت للتداكتئ  عمع ملتدملي تهلدت بمؿل .4
لل. عبلمي تهلد بلتلأ  ببلمتدعتاتتش لدل ـلتد بي لد بلمااةبالتلأأعبؿلتدت ال   لد  

يؼلم فلياليتليصءفلد بتدت لليت بمد بلتد   ش لتللتلأأعبؿلتدت ال   تدت للت بسرلتداي بمصيمالل .5
ل.ل ن لتق ش ليي بت بلتدعتاتتش لمتلأ  بب

لتد ظبـلتدلكتئ لتدابالس    لتدعيتءلبملتدلن بف للت قشقلتدتءتزفلتدعينءبلدش لتدل بصيلتداكتئ   .6
لمت  لتد بي ل لتدلكتئ   لتدت نش لتدءتف لدعتين بملتد ابطلتديلبص لتدتاتت لت لتدل بصي مإييتب

ل.ئ  ـلتداكتئ لسبدعمع ملتداكتدت ع  لتد ظب
لتدلبد  ل .7 لتديلبص  لتلأخي لذتملتدا ل لتدت بمؿلتدعقتيولمتي  قأل ن لم   لتلأااي  تمستلبا لد ظبـ

 .لسل لتييتبلتدت نش لتدءتف لدعتين بملتد ابطلمإييتبلتدة ءصبملتدي   لتد زت 

 :السراجع العربية :أولاً 
تدقػبايل،ل،لعتالتدةكيلتدليتػ تدي ل لتلأمد ،لل دءلتدل ل أع ل   لتدةتبو:لفيشءدءي بلتدت الرلمتديلبص ، 18

1113. 

،لاليػػبفلخػػيت بلتاشػ :لتدتػػ الرلتديلبصػػ ،لتدي لػػ لتلأمدػػ ،لتي ػػزلتدكتػػببل دػءلتدلػػ ل أعػػ ل  ػػ لتدةتػػبو 18
ل.ل1116دن اي،لتدقبايل،ل

 ـ.ل1997،لعتالتدةكيلتدليت لتدقبايللتدت الرلتديلبص لتلأسقلتدةيشءدءي  ل دءلتدل ل   لتدةتبو: 38

تدت الرلتد نشءتشتيكلدتيءليلتدقػ اللتدل ػن  لفػ لتلأااػي لتديلبصػ  ،ل(:لـ1111)ل  ل أع لسيب ل تي 48
ل8167/1111ا  لتمي تعلد تالتدكترلتدعتيل ل

تدقػػءللتدل ػػن  ل ت ع ػػ لت عػػ لتدقػػ اللمتػػب شيلل ػػػن لسلػػضلختػػبئ ـ(:ل1118تػػبتيل ػػءلقلتدا ػػبد "ل) 58
دنتيت ػ لتدػ ػ اػػػ  لمتدػػيلبص  ل تدعاػػن لتدلػػنع  لتدعيي ػ ل"، د بأػرلت بأػ  م   تػ لسعيػتء لتمااػبزلتدي عػ 
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