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 لدي ناشئات الجنس والأرسالمجغٌرات القوة  على المركبة الأثقالثأثٌر ثدرًبات 
 صالح فتحي *ا . د / شخيف
 سخور الديج **ا .م. د /خالج

 وكؾك محمد ***ا .م. د /محسؾد
 فخج محمد نديه ****  أميخة

 لجي ناشئات التشذ والأرسالخات القؾة متغي عمى السخكبة الأثقالتأثيخ تجريبات ممخص البحث : ييجف البحث الى التعخف عمى 
باستخجام الترسيؼ التجخيبي ذو الكياس القبمي والبعجي عمى  البحث،استخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي نغخاً لسشاسبتو لظبيعة 

ميت تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي نادي الجسيؾرية الخياضي ونادي و  مجسؾعتيؽ )تجخيبية وضابظة(
( لاعبة لإجخاء الجراسات 12( لاعبة تشذ تؼ اختيار )32سشة، حيث بمغ مجتسع البحث ) 18خاقان، مخحمة تحت 

( لاعبة وتؼ تقديسيؼ لسجسؾعتيؽ متداويتيؽ إحجاىسا تجخيبية 20الاستظلاعية عمييؼ، وبحلػ تؼ تظبيق الجراسة الأساسية عمى )
 السجسؾعة بيؽ السئؾية التحدؽ ندب فى فخوق  ىشاكوكانت اىؼ الشتائج  ة( لاعبات لكل مجسؾع10والأخخى ضابظة بؾاقع )

 التحدؽ ندبة فكانت التجخيبية السجسؾعة البحث لرالح قيج الأرسال وميارة ضخبة القؾة متغيخاتفي  والزابظة التجخيبية
 كسا يمى:  الأرسال ضخبة  وميارة القؾةلستغيخات 
 اختبار -% 5.6وندبة تحدؽ الخجميؽ  عزلات قؾة اختبار -% 16.4دبة تحدؽبحجؼ تأثيخ كبيخ ونالقبزة  قؾة اختبار
 العخيض الؾثب اختبار -% 14.0ندبة تحدؽ أماما(  الجحع ثشي) الخقؾد اختبار-% 8.5وندبة تحدؽ  الغهخ عزلات قؾة

ندبة  مخة 15 عالياا  مائلاا  الخجميؽ رفع اختبار-%23.9ندبة تحدؽ العسؾدي الؾثب اختبار -% 7.5ندبة تحدؽ
ندبة  السخن  الجوران جحع اختبار -% 11.4ندبة تحدؽ باليجيؽ الخأس فؾق  مؽ طبية كخة رمي اختبار -%23.0تحدؽ
 %9.3 تحدؽ

 مدتؾى الأداء السهارى 
الأرسال ندبة تحدؽ  ضخبة دقة -% 39.03الأرسال ندبة تحدؽ   سخعة ضخبة -% 19.60الأرسال ندبة تحدؽ قؾة ضخبة
44.44 
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The effect of composite weight training on strength and transmission 

variables among junior tennis women 

 The research aims to identify the effect of composite weight training on the variables of strength 

and transmission among junior tennis The researchers used the experimental approach due to its 
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suitability to the nature of the research, using the experimental design with pre- and post-

measurement on two groups (experimental and control) and the research sample was selected in 

a deliberate way from the players of the Republic Sports Club and Mitt Khaqan Club, stage 

under 18 years, where the research community reached (32) tennis players (12) players were 

selected to conduct exploratory studies on them, and thus the basic study was applied to ( 20) 

players were divided into two equal groups, one experimental and the other control by (10) 

players for each group and the most important results were there are differences in the 

percentage improvement rates between the experimental group and the control in the variables of 

strength and skill blow transmission under research in favor of the experimental group was the 

percentage of improvement of the variables of strength and skill blow transmission as follows: 

Grip strength test with large impact size and improvement rate of 16.4% - Test of leg muscle 

strength and improvement rate of 5.6% - Test of back muscle strength and improvement rate of 

8.5% - Lying test (bending the trunk forward) improvement rate of 14.0% - Wide jump test 

improvement rate 7.5% - Vertical jump test improvement rate 23.9% - Test of raising legs tilted 

high 15 times improvement rate 23.0% - Test of throwing a medicine ball over the head with 

hands improvement rate of 11.4% - Flexible spin stem test 9.3% improvement rate Skill 

performance level Transmission blow strength improvement rate 19.60% - Transmission blow 

speed improvement rate 39.03% - Transmission stroke accuracy improvement rate 44.44% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 السقجمة 

رياضة التشذ مؽ الخياضات التي تأثخت بذكل إيجابي بتظؾر العمؾم السختبظة السجال الخياضي وكحلػ تظؾر أساليب وطخق 
التجريب وىحا الأمخ الحي ساىؼ بجرجة كبيخة فعالة في رفع مدتؾي اللاعبيؽ بجنيا وفشيا مسا ساعج عمى الؾصؾل إلى تحقيق 

 التشذ عمى السدتؾي العالسي. التفؾق والإنجاز في مجال رياضة
أن عمؼ التجريب ىؾ السشبخ الؾحيج الحي يشظمق مشو الأداء الخفيع والسدتؾي العالسي  (2016أحسج إبخاهيؼ سلامة )يحكخ 

لسختمف الخياضات والأنذظة، كسا في ألعاب السزخب حيث تظؾرت تظؾرا ممسؾسا عمى الرعيجيؽ البجني والسياري بالإضافة 
 (57: 1الفشية والشفدية مسا جعميا تتبؾأ مكانا مخمؾقا بيؽ الأنذظة الخياضية برفة عامة. )إلى الجؾانب 
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أن تجريبات الأثقال السخكبة تعتبخ تساريؽ متعجدة السفاصل حيث تذتخك في أدائيا  (2015) جسيل أبؾعرام أحسج ويحكخ 
 ( 195: 12أكثخ مؽ مفرل وتعسل عمى مجسؾعات العزمية متعجدة. )

أن تجريبات الأثقال السخكبة تعسل فييا السجسؾعات العزمية الكبيخة وتدسي أيزا بالتسخيشات  (2017مدعج عمي محسؾد )ويذيخ 
. Power cleanأو الخفع والشظخ  Rowingأو التججيف Squatالكمية لمجدؼ أو التسخيشات الخئيدية مثل تسخيؽ جمؾس القخفراء 

(15 :101 ) 
ف عمى تأثيخ ترسيؼ وبشاء بخنامج تجريبي باستخجام الأثقال وتأثيخه عمى الستغيخات البجنية التعخ ىجفت بعض الجراسات إلى 

أحسج سلامة وآخخون ، (2021طارق عد الجيؽ إبخاهيؼ )، (2022أحسج الديج عبج العديد يحيي )والسيارية كجراسة 
عبج لله احسج ، (2020تؾت )بلال مخسى محمد و ، (2021ندار فائق صالح، حسؾدي عرام نعسان حسؾدي )، (2021)

تؾمبدؾن ، Bogdanis, et al( .2018)بؾججانيذ، وآخخون ، (2016سسخ خالج ناعؼ الذيخمي )، (2020جاولي )
وىجفت بعض الجراسات إلى التعخف عمى فاعمية استخجام تجريبات القؾة وعلاقتيا ، Thompson et al (2015)وآخخون 

شاتخا وأخخون ، Kalidasan, & Nageswaran (2022)وناجيدؾاران، كاليجاسان، بالسدتؾى السياري كجراسة 
Chatra,et al (2005) ،( 2017أميخة عبج الخحسؽ حدؽ شاهيؽ) ،( 2015ندار فائق صالح) . وىجفت بعض الجراسات

، وىجفت (2014محسؾد محمد وكؾك، أحسج حدؽ عدت )إلى تظؾيخ القؾة العزمية وتأثيخىا عمى مدتؾى الأداء السياري كجراسة 
التشذ: مخاجعة طخق التجريب  إرسالييجف تحديؽ سخعة  إلى Colomar, et al (2023)كؾلؾمار، وآخخون دراسة 

 & ,Loلؾ، وهديه دراسة وىجفت (. SVوالتؾصيات. تؼ استخجام بخامج تجريب السقاومة التقميجية الدائجة لخفع سخعة الإرسال )
Hsieh (2016)  مظخف العمؾي في تؾليج قؾه تأثيخ عمى السزخب في الؾاقف السفتؾحة والسغمقة مقارنو الجور الحخكي لإلى

وىجفت الجراسة الحالية إلى التعخف عمى تأثيخ  للاعبي التشذ لسدتؾيات مختمفة مؽ اللاعبيؽ عشج أداء الزخبة الخمفية باليجيؽ.
ري لجي لاعبي التشذ الأرضي مؽ خلال ترسيؼ استخجام تجريبات الأثقال السخكبة عمى متغيخات القؾة ومدتؾي الأداء السيا

القؾة السسيدة  –بخنامج تجريبي وذلػ مؽ خلال التعخف عمي: تأثيخ تجريبات الأثقال السخكبة عمى متغيخات القؾة )القؾة القرؾى 
تشذ الأرضي القؾة الانفجارية(. تأثيخ تجريبات الأثقال السخكبة عمى بعض السيارات الخاصة بال –قؾة التحسل  –بالدخعة 

 )الزخبة الأرضية الأمامية، الزخبة الأرضية الخمفية، ضخبة الأرسال(.
مؽ خلال مسارسة الباحثؾن ومؽ خلال متابعة السباريات البظؾلة في الفتخة الدابقة لاحغت أغفال السجربيؽ لأىسية تجريبات 

أغفال لاعبي التشذ لمقؾة العزمية السظمؾبة لأداء  الأثقال السقششة والسجروسة في إعجاد لاعبي التشذ الأرضي ويتختب عمى ذلػ
السيارات بكفاءة عالية ويتختب عمى ذلػ انخفاض مدتؾي اللاعبيؽ وذلػ بدبب أغفال السجربيؽ بتأسيذ قاعجة أساسية لمتظؾيخ 

لسباراة بشفذ الكفاءة في كافة عشاصخ المياقة البجنية والسيارية مسا يؤدي إلى تجىؾر القؾة العزمية وعجم القجرة عمى إكسال ا
 البجنية والقؾة العزمية السظمؾبة.

وتخي الباحثؾن عشج تحديؽ القؾة أن الزخبات الأرسال سؾف تكؾن اقؾى وأسخع وسؾف تتسيد بجرجة مؽ الرعؾبة ووجؾد 
ثباتا مديج مؽ سخعة الانظلاق وعشجما كانت العزلات قؾية يعشي تؾازن جيج لجدؼ اللاعب مسا يؤدي المي مفاصل أكثخ 

 ومشع حجوث الإصابات والتقميل مشيا ويداعج ىحا عمى إطالة عسخ اللاعب.
وىحا ما دعا الباحثؾن إلى ترسيؼ بخنامج باستخجام تجريبات الأثقال السخكبة وتشسية متغيخات القؾة ومدتؾي الأرسال ، مسا دفع 

 غيخات القؾة و الأرسال لجي لاعبي التشذ الأرضي. الباحثؾن لحا السؾضؾع تحت عشؾان تأثيخ تجريبات الأثقال السخكبة عمى مت
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التشذ مؽ خلال ترسيؼ  ناشئات لجي والأرسال القؾة متغيخات عمى السخكبة الأثقال تجريبات التعخف عمى تأثيخهجف البحث: 
 بخنامج تجريبي وذلػ مؽ خلال التعخف عمي: 

 القؾة الانفجارية(. –قؾة التحسل  –القؾة السسيدة بالدخعة  –ؾى تأثيخ تجريبات الأثقال السخكبة عمى متغيخات القؾة )القؾة القر
 التشذ. ناشئات ودقة( لجي-وسخعة  –تأثيخ تجريبات الأثقال السخكبة عمى ميارة  ضخبة الأرسال )قؾة 

 فخوض البحث: 
 ة  ضخبة الأرسالوميار  القؾةتؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة في متغيخات  -1

 لرالح الكياس البعجي.
 الأرسال ضخبة  وميارة القؾة متغيخاتتؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في  -2

 .البعجي الكياس لرالح
 ضخبة  وميارة ةالقؾ  متغيخاتتؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في  -3

 .لرالح الكياس البعجي لمسجسؾعة التجخيبية الأرسال
 مرظمحات البحث:
ىي تساريؽ تعسل عمى مجسؾعات عزمية متعجدة في نفذ الؾقت، وتذتخك عجة مفاصل في أدائيا أي تسخيؽ الأثقال السخكبة:

 ( 3: 15في وقت واحج. )يعسل عمى استخجام أكثخ مؽ مجسؾعة عزمية رئيدية وثانؾية ويحخك أكثخ مؽ مفرل 
 إجخاءات البحث:
باسيتخجام التريسيؼ التجخيبيي ذو الكيياس القبميي  البحيث،استخجم الباحثؾن السشيج التجخيبيي نغيخاً لسشاسيبتو لظبيعية  مشهج البحث:

 والبعجي عمى مجسؾعتيؽ )تجخيبية وضابظة(. 
بي نادي الجسيؾرية الخياضي ونادي ميت خاقان، مخحمة تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ لاع :مجتسع وعيشة البحث

( لاعبة لإجخاء الجراسات الاستظلاعية عمييؼ، وبحلػ 12( لاعبة تشذ تؼ اختيار )32سشة، حيث بمغ مجتسع البحث ) 18تحت 
ابظة بؾاقييع ( لاعبيية وتييؼ تقديييسيؼ لسجسييؾعتيؽ متديياويتيؽ إحييجاىسا تجخيبييية والأخييخى ضيي20تييؼ تظبيييق الجراسيية الأساسييية عمييى )

 ( لاعبات لكل مجسؾعة.10)
 ( التؾزيع الشدبي لعيشة البحث مؽ إجسالي العيشة الكمية لمبحث1ججول )
 الشدبة السئؾية ٪ العجد العيشة

 ٪20.14 01 عيشة السجسؾعة التجخيبية
 ٪20.14 01 عيشة السجسؾعة الزابظة
 ٪26.4 01 عيشة الجراسة الاستظلاعية

 ٪011 21 إجسالي
 ختار الباحثؾن العيشة الدابقة لعجة أسباب أهسها:وقج ا
وجؾد عجد كبيخ مؽ اللاعبيؽ تتؾافخ فييؼ شخوط تظبيق البحث وتقاربيؼ في العسخ التجريبي والجؾانب الأساسية )العسخ  -1

 الؾزن( والانتغام في التجريب والخغبة في الاشتخاك في البخنامج.–الظؾل  –الدمشي 

 ح التجخبة. مؾافقة السدئؾليؽ عمى تشفي -2

 ي الستغيخات الأساسية ف الجلالات الإحرائية لأفخاد مجسؾعتي البحث التجخيبية والزابظة (2ججول )
 22البيانات ن=لبيان اعتجالية قيج البحث 
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 وحجة الستغيخات
 الكياس

 الؾسط الستؾسط
 الانحخاف
 السعياري 

 الالتؾاء التفمظح

 متغيخات الشسؾ
 7.511- 7.043- 7.17 17.35 17.34 سشو الدؽ
 7.246- 7.949- 1.23 167.5 167.45 سؼ الظؾل
 7.692- 7.755- 1.84 59.5 59.15 كجؼ الؾزن 
 7.877 7.684- 7.116 5.1 5.1 سشة التجريبيالعسخ 

 الستغيخات البجنية

 7.448- 7.573 2.51 22 21.25 كجؼ الكبزة قؾة

 7.778 7.149- 2.25 35 35.45 كجؼ الخجميؽ عزلات قؾة

 7.274- 7.97- 3.36 44 43.53 كجؼ الغيخ عزلات قؾة

 7.128 7.144- 2.39 25 24.65 تكخار (أماما الجحع ثشي) الخقؾد

 7.465- 7.136- 7.77 1.74 1.72 م العخيض الؾثب

 7.172 7.994- 2.43 31 31.15 سؼ العسؾدي الؾثب

 7.488- 7.171- 2.18 15.31 15.72 الثانية مخة15 عالياً  مائلاً  الخجميؽ رفع

 رمي كخة طبية مؽ فؾق الخأس
 7.115 7.173- 7.44 4.78 4.79 م كجؼ3باليجيؽ 

 7.255 7.177- 1.73 17 17.4 تكخار اختبار جحع الجوران السخن 

 الأرسالضخبة 

 7.173- 7.572- 2.57 18.7 18.37 درجات قؾة

 1.479- 7.872 7.737 37.77 37.67 درجات سخعة

 7.778- 7.813- 7.245 1.95 1.99 جاتدر   دقة

ييتؼ  وسيؾف( وىحه دلالة عمى اعتجاليية العيشية 3)±( ومعامل الالتؾاء ما بيؽ 1)±قيؼ معامل التفمظح تخاوحت بيؽ  ان( 2يؾضح ججول )
 .ةاستخجام الاختبارات الإحرائية السعمسي

ات الأساسةية ااختتحةارات الحينيةة ااتتحةارات  ةرحة تم إجراء عملية التجانس لعينةة الحثةف  ةل المت يةر تجانذ عيشة البحث:

 الأرسال قيي الحثف 
 

( يخلة الفراق حين القياسات القحلية ليى المجماعتين التجريحية اال احطة  ل المت يرات الحينية قيي الحثف لحيان 2جيال )

 01=1=ن0التكا ؤ ن

 الستغيخات 
 بيؽ الفخق  الزابظة السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة

 لستؾسظيؽا
 قيسة
 ع ± س ع ± س )ت(

 متغيخات الشسؾ
 1.27- 7.79- 7.17 17.39 7.17 17.37 الدؽ
 7.53 7.37 1.34 167.37 1.17 167.67 الظؾل

 7.12 7.17 1.85 69.17 1.93 69.27 الؾزن 

 1.16- 7.76- 7.13 2.13 7.79 2.77 التجريبي العسخ

 الستغيخات البجنية

 7.79- 7.97- 2.21 21.77 2.82 27.87 الكبزة قؾة

 7.19- 7.27- 2.18 35.55 2.44 35.35 الخجميؽ عزلات قؾة

 7.96- 1.45- 3.47 44.25 3.33 42.87 الغيخ عزلات قؾة

 1.66 1.77 2.15 23.87 2.42 25.57 (أماما الجحع ثشي) الخقؾد

 7.76 7.77 7.78 1.72 7.77 1.72 العخيض الؾثب
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 7.79 7.17 2.69 31.17 2.37 31.20 العسؾدي الؾثب

 1.19 1.14 2.26 14.45 2.74 15.67 مخة 15 عالياً  مائلاً  الخجميؽ رفع

 7.67- 7.13- 7.39 4.85 7.57 4.72 كجؼ3 باليجيؽ الخأس فؾق  مؽ طبية كخة رمي

 7.77- 7.67- 1.64 17.77 1.85 17.17 السخن  الجوران جحع

 الأرسال ضخبة
 

 169.- 1.111- 3.762 18.47 2.149 18.27 قؾة

- 1.1101- 7.742 37.67 7.734 37.67 سخعة
7.758 

 1.679 1.061 7.246 1.91 7.225 2.787  دقة

 2.171 = 7.75الججولية عشج مدتؾى معشؾية  (ت)قيسة *

ظة فيييي متغييييخات قييييج ( عيييجم وجيييؾد فيييخوق ذات دلالييية إحريييائية بييييؽ الكياسييات القبميييية لمسجسيييؾعتيؽ التجخيبيييية والزييياب3يؾضييح جيييجول )
 البحث مسا يجل عمى تكافؤ مجسؾعتي البحث.

 أدوات ووسائل جسع البيانات: 
ة عامييو وفييي التييشذ برييفة فقييام البيياحثؾن بييمجخاء مدييح لمجراسييات والسخاجييع العمسييية فييي مجييال التييجريب بريي السدححح السخجعححي:

 .يؽت لمباحثخاصة، وأيزا السخاجع التي تشاولت التجريب بالأثقال في حجود ما تؾافخ 
جيياز اليجيشامؾميتخ لكيياس قيؾة الكبزية  - كيخات طبيية -رسيتاميتخ  -ميدان الكتخونيي ):الأدوات والأجهدة السدتخجمة في البحث

أحبيييال متعيييجدة  -ملاعيييب تيييشذ ارضيييي-صيييالة تيييجريب بالأثقيييال -صيييفارة – كييياميخا فييييجيؾ - سييياعة إيقييياف - واليييخجميؽ والزييييخ
 .(مزارب تشذ- تشذكخات  - استيػ مقاومة - الأطؾال

 الجراسات الاستظلاعية: 
الفييخوق بيييؽ لاعبييات السدييتؾيات  عمييىمتعييخف ل 2/8/2023إلييى  1/8/2023فييي الفتييخة مييؽ : الجراسححة الاسححتظلاعية الأولححي  

وجييؾد فييخوق لرييالح لاعبييات السدييتؾيات العميييا فييي وإشييارة  العميييا ولاعبييات العيشيية مييؽ نفييذ السخحميية العسخييية فييي متغيييخات القييؾة
 متغيخات القؾة.

خأي الخبيخاء فيي الاختبيارات البجنيية والسياريية ل م10/11/2023إلى  8/11/2023في الفتخة مؽ  :الثانيةالجراسة الاستظلاعية 
( لأخييح 2تييؼ عييخض الاسييتسارة عمييى الخبييخاء الستخرريييؽ. مخفييق ) السرسريية لاختبييارات متغيييخات القييؾة والسيييارات قيييج البحييث.

 (.5)مخفق بعج عخض الاختبارات عمى الدادة الخبخاء كانت الشتيجة و  ارات البجنية والسيارية السرسرةرأي الخبخاء في الاختب
تأكج مؽ صجق وثبات ل م16/11/2023إلى  12/11/2023تؼ إجخاء ىحه الجراسة في الفتخة مؽ : الثالثةالجراسة الاستظلاعية 

 ومؾضؾعية الاختبارات البجنية والسيارية.
 ختبارات قيد البحث:أولاً: صدق الا

( دلالة الفخوق بيؽ متؾسظات السجسؾعة السسيدة والسجسؾعة غيخ السسيدة لبيان معامل الرجق للاختبارات البجنية 4ججول )
 6=2=ن1قيج البحث ن

 
 وحجة
 الكياس

 السجسؾعة السسيدة
 السجسؾعة
 غيخ السسيدة

 الفخق بيؽ
 الستؾسظات

 قيسة
 معامل 2ايتا )ت(

 ع± س ع± س الرجق

 7.957 7.978 14.9 7.7 1 18.52 7.75 26.17 كجؼ الكبزة قؾة

 7.974 7.987 19.4 17.1 1.73 29.67 7.75 39.77 كجؼ الخجميؽ عزلات قؾة
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 7.996 7.998 57.2 27.9 7.82 29.33 7.61 57.25 كجؼ الغيخ عزلات قؾة

 7.977 7.988 27.6 11.2 7.82 18.33 1.75 29.5 تكخار (أماما الجحع ثشي) الخقؾد

 7.971 7.986 18.4 7.5 7.77 1.32 7.71 1.84 م العخيض الؾثب

 7.958 7.979 15.1 9 1.21 26.33 7.82 35.33 سؼ العسؾدي الؾثب

 7.914 7.956 17.3 5.9- 1.17 16.83 7.79 17.92 الثانية مخة 15 عالياً  مائلاً  الخجميؽ رفع

 الخأس فؾق  مؽ طبية كخة رمي
 كجؼ3 باليجيؽ

 7.995 7.997 42.8 1.6 7.79 3.84 7.72 5.42 م

 7.928 7.963 11.4 6.2 1.75 14.5 7.82 27.67 تكخار السخن  الجوران جحع

 الأرسال ضخبة
 

 7.932 7.966 11.7 6.8 1.21 13.33 7.75 27.17 درجات قؾة

 7.97 7.985 17.9 7.2 7.55 25.5 7.82 32.67 درجات سخعة

 7.986 7.993 26.4 1.82 7.75 1.83 7.52 3.67 درجات  دقة

 2.22=  7.75*قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
بيؽ متؾسظي السجسؾعة السسيدة  0.05( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى معشؾية 4يتزح مؽ ججول )

 والسجسؾعة غيخ السسيدة لاختبارات قيج البحث.
 ثانياً: ثبات الاختبارات قيج البحث:

 12الارتباط بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات البجنية قيج البحث ن= ل( معام5) ججول

 ع± س ع± س ر بعجى قبمي الستغيخات

 الستغيخات
 البجنية 

 7.998 3.97 22.43 4.78 22.34 اختبار قؾة الكبزة

 7.994 5.24 34.8 5.34 34.72 اختبار قؾة عزلات الخجميؽ

 7.996 17.76 39.96 17.95 39.79 اختبار قؾة عزلات الغيخ

 7.993 5.8 24 5.9 23.92 (أمامااختبار الخقؾد )ثشي الجحع 

 7.989 7.27 1.59 7.28 1.58 اختبار الؾثب العخيض

 7.998 4.7 37.92 4.8 37.83 اختبار الؾثب العسؾدي

 7.996 3.13 13.79 3.23 13.88 مخة 15اختبار رفع الخجميؽ مائلًا عالياً 

 اختبار رمي كخة طبية مؽ فؾق الخأس 
 كجؼ3باليجيؽ 

4.63 7.83 4.63 7.83 7.971 

 7.978 3.31 17.63 3.34 17.58 اختبار جحع الجوران السخن 
 الأرسال ضخبة

 
 7.967 3.59 16.83 3.7 16.75 قؾة

 7.942 3.71 26.17 3.8 26.08 سخعة

 7.967 5.78 1.83 5.17 1.75  دقة

  7.754=  7.75*قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
( وجييؾد ارتبيياط ذو دلاليية إحرييائية بيييؽ التظبيييق وإعييادة التظبيييق للاختبييارات قيييج البحييث وذلييػ عشييج 5يؾضييح جييجول )

 مسا يذيخ إلى ثبات تمػ الاختبارات.  0.05مدتؾى معشؾية 
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تييؼ  وتحجيييج محتييؾي البخنييامج التييجريبي.لم. 24/11/2023إلييى  22/11/2023الجراسيية الاسييتظلاعية الخامديية: فييي الفتييخة مييؽ 
وتييؼ عييخض  البيياحثيؽترييسيؼ اسييتسارة عمييى الدييادة الخبييخاء الستخرريييؽ اشييتسمت عمييى محتؾيييات البخنييامج التييجريبي السقتييخح مييؽ 

 الاستسارة. عمى الخبخاء الستخرريؽ لتحجيج محتؾى البخنامج التجريبي. 

 حجيج محتؾى البخنامج التجريبي كسا يمي: تؼ ت نتائج الجراسة:
 ( يؾضح محتؾى البخنامج التجريبي 6ججول )

 مجة البخنامج أشهخ 3

 عجد الؾحجات التجريبية وحجات 3 -أسبؾع  12

 زمؽ الؾحجة التجريبية ق122

 فتخة تشفيح البخنامج: -
السشافديات وقيج تيؼ تحجييج ميجة تظبييق البخنيامج بيي تؼ تشفييح البخنيامج التيجريبي السقتيخح فيي فتيخة الإعيجاد الخياص وميا قبيل 

وحجات( تجريبية في الأسبؾع عمى أن يتؼ تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح بتجريبات الأثقال السخكبة داخل  3أسبؾع( بؾاقع ) 12)
 صالة الأثقال.

بؾاقيع ثيلاث وحيجات فيي ممعيب  وحجات( تجريبية في الأسيبؾع 6مع العمؼ أن السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة يتجربؾن )
 ،بالأثقيالالتشذ الأرضي بشفذ البخنامج التجريبي وفى نفذ الؾقت والثلاث وحيجات البياقييؽ يكيؾن التيجريب داخيل صيالة التيجريب 

ولكييؽ السجسؾعيية التجخيبييية تتييجرب بالبخنييامج التييجريبي السقتييخح بتييجريبات الأثقييال السخكبيية والسجسؾعيية الزييابظة تتييجرب بالبخنييامج 
 : يميالتقميجي بالأثقال كسا 

 ( تؾزيع التجريب الأسبؾعي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة7ججول )
 السجسؾعة الزابظة السجسؾعة التجخيبية اليؾم م

 ( مداءاا 12: 8بخنامج التجريب في ممعب التشذ مؽ الداعة ) الدبت  .1
اخل دبتجريبات الأثقال السخكبة البخنامج التجريبي السقتخح  الأحج  .2

 ( مداءاا 8:  6صالة الأثقال مؽ الداعة )
البخنامج التجريبي التقميجي داخل صالة الأثقال 

 ( مداءاا 12:  8مؽ الداعة )
 ( مداءاا 12: 8بخنامج التجريب في ممعب التشذ مؽ الداعة ) الاثشيؽ  .3
داخل بتجريبات الأثقال السخكبة البخنامج التجريبي السقتخح  الثلاثاء  .4

 ( مداءاا 12:  8مؽ الداعة ) صالة الأثقال
البخنامج التجريبي التقميجي داخل صالة الأثقال 

 ( مداءاا 8:  6مؽ الداعة )
 ( مداءاا 12: 8بخنامج التجريب في ممعب التشذ مؽ الداعة ) الأربعاء  .5
داخل بتجريبات الأثقال السخكبة البخنامج التجريبي السقتخح  الخسيذ  .6

 ( مداءاا 8:  6صالة الأثقال مؽ الداعة )
البخنامج التجريبي التقميجي داخل صالة الأثقال 

 ( مداءاا 12:  8مؽ الداعة )
 الخاحة الأسبؾعية الجسعة  .7

 إلي ثلاث مخاحل هحي: التجريبي السقتخح حيث تؼ تقديؼ البخنامج
 ( أسابيع.3) لتشسية كل متغيخات القؾة مع التخكيد عمى تحسل القؾة ومجتيا مخحمة التأسيذ 
 ( أسابيع.3) لتشسية كل متغيخات القؾة مع التخكيد عمى القؾة القرؾى ومجتيا لإعجادمخحمة ا 

 السسييدة بالديخعة  لتشسية كل متغيخات القؾة ميع التخكييد عميى القيؾة الخاصية )القيؾة الستفجيخة والقيؾة مخحمة ما قبل السشافدة
 ( أسابيع.6) ومجتيا

 (.وحجة 36عجد وحجات البخنامج التجريبي السقتخح ) -
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  (.ق127التجريبية ) زمؽ الؾحجة -
  .ساعة( 72) أيق( 4327الدمؽ الكمى لمبخنامج ) -
 .(التجريب التكخاري  –مختفع الذجة التجريب الفتخي  - الذجة مشخفض التجريب الفتخي ) .طخق التجريب السدتخجمة -
 Light-heavy sets( .23 :87)نغام السجسؾعات الخفيفة الثقيمة  -
 داخل البخنامج التجريب السقتخح:  الأحسال التجريبيةتقشيؽ شجة  -

تسيخيؽ مؽ خلال اختبار أقري ثقل يسكيؽ رفعيو لسيخة واحيجة لكيل  السقتخح التجريبيبخنامج التؼ تقشيؽ شجة الأحسال التجريبية داخل 
 (RM-1التسخيشييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات السختييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييارة ) مييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييؽ
One Repetition Maximum. 

 (.5ق )التسخيشات السدتخجمة في البخنامج: مخف
 البخنامج التجريبي لمسجسؾعة الزابظة:

تييؼ اسييتخجام بخنييامج تييجريبي مساثييل لمسجسؾعيية التجريبييية مييؽ حيييث فتييخة البخنييامج وعييجد الؾحييجات وزمييؽ الؾحييجة وأجدائيييا مييع الاخييتلاف فييى ان 
 السجسؾعة الزابظة استخجمت التجريبات التقميجية.

 الجراسة الأساسية: 
 القياسات القبمية لمبحث:

 م.30/11/2023م وحتي 27/11/2023جخيت الكياسات القبمية لمستغيخات قيج البحث عمى عيشة البحث وذلػ في الفتخة مؽ أ
 تظبيق البخنامج:

( 3( وحييجة تجريبيييية )36م بؾاقييع ) 22/2/2024م حتيييى 1/12/2023( أسييبؾع فييي الفتييخة 12اسييتغخق تشفيييح البخنييامج السقتيييخح )
 الخسيذ(. –الثلاثاء  –قيا أيام )الأحج وحجات تجريبية أسبؾعيا تؼ تظبي

 القياسات البعجية:
م، 26/2/2024م وحتييى 24/2/2024أجخيييت الكياسييات البعجييية لمستغيييخات قيييج البحييث عمييى عيشيية البحييث وذلييػ فييي الفتييخة مييؽ 

 إحرائياً.  بشفذ الذخوط التي تست في الكياس القبمي وتؼ تفخيغ البيانات في استسارات معجة لحلػ تسييجاً لسعالجتيا
 السعالجات الإحرائية

لمبيانييييات  الإحرييييائية( فييييي السعالجييييات SPSSاسييييتخجم البيييياحثؾن حدميييية البخنييييامج الإحرييييائي لمبحييييؾث والعمييييؾم الاجتساعييييية )
فيخوق  -معاميل الارتبياط   - معاميل الالتيؾاء - معاميل اليتفمظح - الانحيخاف السعيياري  -الؾسييط -الستؾسيط الحديابي)باستخجام:
 ( حجؼ التأثيخ وفقاً لسعادلات كؾىؽ.  - ندبة التحدؽ٪  - 2درجة الرجق إيتا - T. testاختبار   ت    - الستؾسظات

 عخض الشتائج ومشاقذتيا: 
 (دلالة الفخوق بيؽ متؾسظات القياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة 8ججول )

 12=ن في الستغيخات البجنية قيج البحث

 الستغيخات م
 الفخق بيؽ  الكياس البعجي يالكياس القبم

 ندبة حجؼ كؾىيؽ ت الستؾسظيؽ
 ع ± س ع ± س تحدؽ٪

 16.59 كبيخ 1.33 *4.3 3.6 2.1 25.3 2.21 21.77 اختبار قؾة الكبزة  .1
 9.83 كبيخ 1.21 *3.8 3.5 2.7 39.7 2.18 35.55 اختبار قؾة عزلات الخجميؽ  .2
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 5.51 كبيخ 7.87 *4.7 2.4 2.7 39.7 3.47 44.25 ختبار قؾة عزلات الغيخ  .3
 12.39 كبيخ 1.77 *3.2 2.9 3.3 26.7 2.15 23.87 أمامااختبار الخقؾد )ثشي الجحع   .4
 5.88 كبيخ 7.7 *3.7 7.1 7.1 1.8 7.78 1.72 اختبار الؾثب العخيض  .5
 8.68 كبيخ 7.87 *2.8 2.7 2.9 33.8 2.69 31.17 اختبار الؾثب العسؾدي  .6
 14.48 كبيخ 7.81 *2.6 2.1 1.7 12.3 2.26 14.45 مخة 15مائلًا عالياً  اختبار رفع الخجميؽ  .7
 5.79 كبيخ 1.25 *3.9 7.3 7.3 5.1 7.39 4.85 كجؼ3اختبار رمي كخة طبية مؽ فؾق الخأس باليجيؽ   .8
 17.17 كبيخ 7.86 *2.7 1.8 7.9 19.5 1.64 17.77 اختبار جحع الجوران السخن   .9

 2.262 = 7.75عشج مدتؾى  (ت)قيسة *
 > كبيخ. 7.78> متؾسط <  7.75> صغيخ< 7. 72

قيسييية )ت( السحديييؾبة  الزيييابظة أنلمسجسؾعييية  والبعيييجي القبميييي( الخييياص بيييالستغيخات البجنيييية بالكياسييييؽ 8يتزيييح ميييؽ الجيييجول )
 )قيؾةقيياس  قيسية فيي( كيأكبخ 4.7)و ميخة( 15 عاليياً  ميائلاً  اليخجميؽ رفيع )اختبيارقيياس  قيسية فيي( كأصيغخ 2.6)تخاوحت ما بييؽ 

مسييا يييجل عمييى  2.262=  7.75مييؽ قيسيية )ت( الججولييية عشييج مدييتؾى  أكبييخالكيييؼ  الييجيشامؾميتخ( وىييحه بجييياز الغيييخ عزييلات
كبييخ وان نديب التحديؽ تخاوحيت ميا حجيؼ التيأثيخ ب( 1.33، 7.8معاميل كيؾىيؽ تخاوحيت ميا بييؽ )معشؾية و أن وجؾد فخوق دالة 

قييج البحيث وأن ىشياك تحديؽ فيي البجنية في الاختبارات الزابظة قبمية والبعجية لمسجسؾعة ( بيؽ الكياسات ال16.59، 5.79بيؽ )
 جسيع الاختبارات لرالح الكياس البعجي.

الزابظة  التحدؽ لمسجسؾعة وندبة لكؾهيؽ التأثيخ وحجؼ يؽ القبمي والبعجيدلالة الفخوق بيؽ متؾسظات القياس( 9)ججول 
 12=ن قيج البحث القؾةمتغيخات  في

 الفخق بيؽ  الكياس البعجي الكياس القبمي الستغيخات
 الستؾسظيؽ

 ت
 ندبة  حجؼ كؾىيؽ

 ع ± س ع ± س تحدؽ٪

 الأرسالضخبة 

 8.13 كبيخ 0.68 5.66 1.77- 2.42 27.17 3.762 18.47 قؾة
 1.24 كبيخ 1.71 2.67 7.721- 7.84 31.47 7.742 37.67 سخعة
 01.46 كبيخ 0.20 4.12 7.247- 7.157 2.157 7.246 1.91  دقة

 2.262=  7.75عشج مدتؾى  (ت)قيسة *
 > كبيخ. 7.78> متؾسط <  7.75> صغيخ<  72

قيسيية )ت( السحدييؾبة  الزييابظة أنلمسجسؾعيية  والبعييجي القبميييالسيارييية بالكياسيييؽ  ( الخيياص بييالستغيخات9يتزييح مييؽ الجييجول )
الإرسيال(  ضيخبة )قيؾةقيياس  قيسية فيي( كأكبخ 5.66)و ضخبة الإرسال( )سخعةقياس  قيسة في( كأصغخ 2.67)تخاوحت ما بيؽ 

معاميل معشؾيية و أن عميى وجيؾد فيخوق دالية    مسيا ييجل  2.262=  7.75مؽ قيسة )ت( الججوليية عشيج مديتؾى  أكبخالكيؼ  وىحه
( بييؽ الكياسيات 12.57، 9.24كبييخ وان نديب التحديؽ تخاوحيت ميا بييؽ )حجيؼ التيأثيخ ب( 1.79، 7.82كؾىيؽ تخاوحت ما بييؽ )
قييج البحيث وأن ىشياك تحديؽ فيي جسييع الاختبيارات لريالح الكيياس  فيي الاختبيارات السيارييةالزيابظة القبمية والبعجية لمسجسؾعية 

 البعجي.
 لمسجسؾعة يؽ القبمي والبعجي وحجؼ التأثيخ لكؾهيؽ وندبة التحدؽدلالة الفخوق بيؽ متؾسظات القياس( 12)ججول 

 12=قيج البحث ن القؾةمتغيخات  التجخيبية  في

 ندبة حجؼ كؾىيؽ )ت( الفخق بيؽ الكياس  الكياس القبمي الستغيخات م
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 تحدؽ٪ الستؾسظيؽ البعجي
 ع ± س ع ± س

 45.67 كبيخ 2.96 9.37 9.57 7.95 37.37 2.82 27.87 اختبار قؾة الكبزة  .1
 16.83 كبيخ 2.31 7.37 6.77 1.76 41.37 2.44 35.35 اختبار قؾة عزلات الخجميؽ  .2
 19.16 كبيخ 2.57 7.92 8.27 7.94 51.77 3.33 42.87 اختبار قؾة عزلات الغيخ   .3
 21.96 كبيخ 2.71 8.57 5.67 1.37 31.17 2.42 25.57 أمامااختبار الخقؾد )ثشي الجحع   .4
 15.57 كبيخ 1.92 6.78 7.37 7.11 1.99 7.77 1.72 اختبار الؾثب العخيض  .5
 42.31 كبيخ 2.94 9.29 13.27 2.37 44.47 2.37 31.27 ؾثب العسؾدي اختبار ال  .6
 35.88 كبيخ 2.87 9.78 5.67 7.67 17.77 2.74 15.67 مخة 15اختبار رفع الخجميؽ مائلًا عالياً   .7
 22.88 كبيخ 2.23 7.75 1.17 7.18 5.87 7.57 4.72 كجؼ3اختبار رمي كخة طبية مؽ فؾق الخأس باليجيؽ   .8
 25.73 كبيخ 2.19 6.92 4.47 1.78 21.57 1.85 17.17 حع الجوران السخن اختبار ج  .9

 2.262=  7.75عشج مدتؾى  (ت)قيسة *
 > كبيخ. 7.78> متؾسط <  7.75> صغيخ<  72

قيسييية )ت(  التجخيبيييية أنلمسجسؾعييية  والبعيييجي القبميييي( الخييياص بيييالستغيخات البجنيييية بالكياسييييؽ 17يتزيييح ميييؽ الجيييجول )
 )قييؾةقييياس  قيسيية فييي( كييأكبخ 9.37)و العييخيض( الؾثييب )اختبييارقييياس  قيسيية فييي( كأصييغخ 6.78)ا بيييؽ السحدييؾبة تخاوحييت ميي

مسيا ييجل عمييى  2.262=  7.75مييؽ قيسية )ت( الججوليية عشيج مديتؾى  أكبيخالكييؼ  اليجيشامؾميتخ ( وىيحه بجيياز الكبزية عزيلات
كبيخ وان ندب التحدؽ تخاوحيت ميا حجؼ التأثيخ ب( 2.96، 1.92معامل كؾىيؽ تخاوحت ما بيؽ )معشؾية و  أن وجؾد فخوق دالة 

قيج البحث وأن ىشاك تحدؽ في البجنية في الاختبارات  ( بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية45.67، 15.57بيؽ )
 جسيع الاختبارات لرالح الكياس البعجي.

 ( 11)ججول 
 التجخيبية في عجي وحجؼ التأثيخ لكؾهيؽ وندبة التحدؽ لمسجسؾعةيؽ القبمي والبدلالة الفخوق بيؽ متؾسظات القياس

 12=ن قيج البحث السهاريةالستغيخات 

ندبة  حجؼ كؾىيؽ ت الستؾسظيؽ بيؽ الفخق  الكياس البعجي الكياس القبمي الستغيخات
 ع ± س ع ± س تحدؽ٪

ضخبة 
 الأرسال

 26.25 كبيخ 2.13 01.14 5.71- 1.497 25.77 2.149 18.27 قؾة

 56.78 كبيخ 4.14 04.86 11.711- 4.11 51.57 7.734 37.67 سخعة

 75.15 كبيخ 4.88 07.77 0.681- 7.133 3.87 7.225 2.787 دقة

 2.262=  7.75عشج مدتؾى  (ت)قيسة *

 > كبيخ. 7.78> متؾسط <  7.75> صغيخ<  72
قيسيية )ت(  التجخيبييية أنلمسجسؾعيية  والبعييجي قبميييالبالكياسيييؽ  السيارييية( الخيياص بييالستغيخات 11يتزييح مييؽ الجييجول )

 ضخبة )دقةقياس  قيسة في( كأكبخ 18.88)و الأرسال( ضخبة )قؾةقياس  قيسة في( كأصغخ 17.25)السحدؾبة تخاوحت ما بيؽ 
 الحلري معشؾييةمسا يجل عميى وجيؾد فيخوق دالية  2.262=  7.75مؽ قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى  أكبخالكيؼ  الأرسال( وىحه

كبيييخ وان ندييب التحدييؽ تخاوحييت مييا بيييؽ حجييؼ التييأثيخ ب( 5.99، 3.24معامييل كييؾىيؽ تخاوحييت مييا بيييؽ )البعييجي و أن  الكييياس
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قييج البحيث وأن ىشياك تحديؽ فيي  فيي الاختبيارات السياريية ( بيؽ الكياسات القبمية والبعجيية لمسجسؾعية التجخيبيية86.76، 37.36)
 جي.جسيع الاختبارات لرالح الكياس البع

 ( 12)ججول 
 في والزابظة التجخيبية لمسجسؾعتيؽوندبة التحدؽ 2التأثيخ ايتا وحجؼ  البعجي دلالة الفخوق بيؽ متؾسظات القياس

 22=ن الستغيخات البجنية قيج البحث
 م

 الستغيخات

السجسؾعة 
 التجخيبية

السجسؾعة 
 الفخق بيؽ  الزابظة

 ت الستؾسظيؽ
 معامل
 2ايتا

  حجؼ
 التأثيخ

  ندبة
 ٪تحدؽال

 ± س ع ± س

 ع

 16.4 كبيخ 7.717 6.8 5.7 2.1 25.3 7.95 37.37 اختبار قؾة الكبزة  .1
 5.6 كبيخ 7.356 3.2 2.3 2.7 39.7 1.76 41.37 اختبار قؾة عزلات الخجميؽ  .2
 8.5 كبيخ 7.324 2.9 4.3 4.5 46.7 7.94 51.77 اختبار قؾة عزلات الغيخ   .3
 14.7 كبيخ 7.455 3.9 4.4 3.3 26.7 1.37 31.17 أمامااختبار الخقؾد )ثشي الجحع   .4
 7.5 كبيخ 7.351 3.1 7.1 7.1 1.8 7.11 1.99 اختبار الؾثب العخيض  .5
 23.9 كبيخ 7.815 8.9 17.6 2.9 33.8 2.37 44.47 اختبار الؾثب العسؾدي   .6
 23.7 كبيخ 7.476 4.7 2.3 1.7 12.3 7.67 17.77 مخة 15اختبار رفع الخجميؽ مائلًا عالياً   .7
 11.4 كبيخ 7.646 5.7 7.7 7.3 5.1 7.18 5.87 كجؼ3اختبار رمي كخة طبية مؽ فؾق الخأس باليجيؽ   .8
 9.3 كبيخ 7.521 4.4 2.7 7.9 19.5 1.78 21.57 اختبار جحع الجوران السخن   .9

 2.171=  7.75عشج مدتؾى  (ت)قيسة *
 .=> كبيخ 7.14=> متؾسط <=  7.76>= صغيخ<=  7.71

قيسية  بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الكيياس البعيجي أن( الخاص بالستغيخات البجنية 12مؽ الججول ) يتزح
قيسية ( كيأكبخ 8.9)( واليجيشامؾميتخ بجيياز الغييخ عزيلات )قيؾةقيياس  قيسة فيي( كأصغخ 2.9))ت( السحدؾبة تخاوحت ما بيؽ 

مسا ييجل عميى وجيؾد  2.171=  7.75الججولية عشج مدتؾى  )ت(قيسة مؽ  أكبخالكيؼ  وىحه (سخجشت) العسؾدي الؾثبقياس  في
)كبييخ( فيي جسيييع متغييخات البحيث وبمغيت ندييبة  2معشؾيية لريالح السجسؾعيية التجخيبيية و أن معاميل حجيؼ التييأثيخ ايتيافيخوق دالية 

 ٪( فيي قيياس الؾثيب23.9اليجيشامؾميتخ( وبييؽ ) )جيياز اليخجميؽ عزيلات ٪( كأصيغخ نديبة فيي قيياس قيؾة5.6التحدؽ ما بيؽ )
 كأكبخ ندبة٪ تحدؽ بيؽ الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة. (سخجشت) العسؾدي
 التجخيبية لمسجسؾعتيؽ التحدؽ وندبة2ايتا التأثيخ حجؼ البعجي ومعامل دلالة الفخوق بيؽ متؾسظات القياس(  13)ججول 

 22=ن السهارية قيج البحث  الستغيخات والزابظة في

 الستغيخات
السجسؾعة 
 التجخيبية

السجسؾعة 
 الزابظة

  بيؽ الفخق 
 الستؾسظيؽ

 ت
  معامل
 2ايتا

  حجؼ
 التأثيخ

  ندبة
 ع ± س ع ± س ٪التحدؽ

 الأرسالضخبة 

 19.67 كبيخ 7.622 5.4 4.97 2.42 27.17 1.497 25.7 قؾة
 39.73 كبيخ 7.927 15.1 27.17 7.843 31.47 4.116 51.57 سخعة
 44.44 كبيخ 7.976 26.9 1.72 7.157 2.15 7.133 3.87  دقة

 2.171=  7.75عشج مدتؾى  (ت)قيسة *

 .=> كبيخ 7.14=> متؾسط <=  7.76>= صغيخ<= 7.71
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بييييؽ السجسيييؾعتيؽ التجخيبيييية والزيييابظة فيييي الكيييياس ( الخييياص بيييالستغيخات البجنيييية والسياريييية 13يتزيييح ميييؽ الجيييجول )
( كيأكبخ 26.9)( والأرسيال ضيخبة قيؾة )اختبيارقيياس  قيسية فيي( كأصيغخ 5.4)حديؾبة تخاوحيت ميا بييؽ قيسية )ت( الس البعجي أن
مسييا يييجل  2.171=  7.75الججوليية عشييج مدييتؾى  )ت(مييؽ قيسيية  أكبييخالكييؼ  الأرسييال( وىييحه ضييخبة دقية )اختبييارقييياس  قيسية فييي

)كبيييخ( فييي جسيييع متغيييخات البحييث  2ؼ التييأثيخ ايتييامعشؾييية لرييالح السجسؾعيية التجخيبييية وكييان معامييل حجييعمييى وجييؾد فييخوق داليية 
 ضيخبة ٪( فيي قيياس )دقية44.44الأرسيال( وبييؽ ) ضيخبة ٪( كأصغخ ندبة في قياس )قؾة19.67وبمغت ندبة التحدؽ ما بيؽ )

 الإرسال( كأكبخ ندبة ٪ تحدؽ بيؽ الكياسيؽ البعجيؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة.

 مشاقذة الشتائج:

 القييؾة متغيييخاتالفييخض الأول: تؾجييج فييخوق داليية احرييائيا بيييؽ الكياسيييؽ القبمييي والبعييجي لمسجسؾعيية الزييابظة فييي  مشاقذيية نتييائج
 لرالح الكياس البعجي. الأرسال وميارة ضخبة

 : القؾة متغيخاتمشاقذة نتائج 

( وجييؾد فييخوق ذات دلاليية إحرييائية بيييؽ الكييياس القبمييي والكييياس البعييجي فييي الستغيييخات البجنييية لمسجسؾعيية 8يتزييح مييؽ جييجول )
( أقييل مييؽ قيسيية )ت( السحدييؾبة والتييي تخاوحييت مييا 2.262حيييث إن قيسيية )ت( الججولييية ) 0.05الزييابظة عشييج مدييتؾى معشؾييية 

(  أن البخنيامج التقمييجي قيج حقيق مديتؾيات حجيؼ 12ول )( لرالح الكياس البعجي، كسا يتزح مؽ نتائج جيج4.7الى  2.6بيؽ )
٪( كأصيغخ نديبة تحديؽ فيي 5.79(، وكيحلػ نديب تحديؽ تخاوحيت ميا بييؽ)1.33اليى  0.8تأثيخ مختفعة وقيج تخاوحيت ميا بييؽ )

ديؽ فيي ٪( كيأكبخ نديبة تح16.59كج( لستغيخ القؾة السسيدة بالديخعة، و)3قياس )اختبار رمي كخة طبية مؽ فؾق الخأس باليجيؽ 
 ( لستغيخ القؾة القرؾى.الإلكتخونيقياس )اختبار قؾة الكبزة باستخجام جياز الجيشامؾميتخ 

ومؽ خلال الشتائج يتزح التأثيخ الإيجابي لمبخنامج التقمييجي عميى الستغييخ التيابع فيي اختبيارات الستغييخات البجنيية لريالح الكيياس 
ييج البحيث ليو لتيأثيخ إيجيابي عميى الستغييخات البجنيية. ويخجيع البياحثؾن نتيائج البعجي، وأن ىحا مؤشخ عميى أن البخنيامج التقمييجي ق

العيشيية الزيييابظة فييي الستغييييخات البجنيييية إلييى مدييياىسة البخنيييامج التقميييجي الستبيييع مييع السجسؾعييية الزيييابظة فييي تظيييؾيخ الستغييييخات 
(، 5()2020(، بحلال وتحؾت )17()2021ندار فائق صالح، حسؾدي عرام نعسان حسحؾدي )البجنية، لحا اتفقت دراسة كل ميؽ 

 (8()2016سسخ خالج ناعؼ الذيخمي )، (4()2017(، أميخة عبج الخحسؽ حدؽ شاهيؽ )11()2020عبج لله احسج جاولي )
 بذكل محجود.  القؾةعمى انو يؤثخ الأسمؾب التقميجي في تظؾيخ متغيخات 

لأول لمسجسؾعحة الزحابظة فحي الستغيحخات البجنيحة قيحج بحلػ يكؾن الباحثؾن قج تحقق مؽ صحة الجدئية الفخعية مؽ الفحخض او
 البحث.

 :الأرسال مهارة ضخبةمشاقذة نتائج 
( وجييؾد فيخوق ذات دلاليية إحريائية بيييؽ الكييياس القبميي والكييياس البعيجي فييي الستغييخات السيارييية لمسجسؾعيية 9يتزيح مييؽ جيجول )

( أقييل مييؽ قيسيية )ت( السحدييؾبة والتييي تخاوحييت مييا 2.262حيييث إن قيسيية )ت( الججولييية ) 0.05الزييابظة عشييج مدييتؾى معشؾييية 
( لرييالح الإرسييال ضييخبة قييؾة) قييياس فييي قيسيية كييأكبخ( 5.66)و( الإرسييال ضييخبة سييخعة) قييياس فييي قيسيية كأصييغخ( 2.60بيييؽ )

( أن البخنيامج التقمييجي قيج حقيق مديتؾيات حجيؼ تيأثيخ مختفعية وقيج تخاوحيت ميا 15الكياس البعجي، كسا يتزح ميؽ نتيائج جيجول )
 ضيييخبة٪( كأصيييغخ نديييبة تحديييؽ فيييي قيييياس )اختبيييار 9.24(، وكيييحلػ نديييب تحديييؽ تخاوحيييت ميييا بييييؽ)1.79إليييى  0.82بييييؽ )
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الزيخبة الإرسيال( لمستغييخ السيياري، ومييؽ  دقية٪( كيأكبخ نديبة تحديؽ فيي قيياس )اختبيار 12.57( لمستغييخ السيياري، و)الأرسيال
 السجسؾعة الزابظة في الستغيخات السيارية قيج البحث.خلال الشتائج يتزح أن لمبخنامج التقميجي أثخ عمى نتائج 

ويخجييع البيياحثؾن  تمييػ الشتييائج إلييى إن البخنييامج الستبييع مييع السجسؾعيية الزييابظة قييج سيياىؼ فييي تظييؾيخ ميييارة ضييخبة الأرسييال مسييا 
، ليحا اتفقيت دراسية كيل يعظى دلالة إلى عجم القجرة عمى تحجيج مجى استفادة اللاعب مؽ قجراتو ومكتدباتو السيارية فيي السشافدية

(، ودراسححة بححلال 17()2021(، نححدار فححائق صححالح، حسححؾدي عرحام نعسححان حسححؾدي )3()2021أحسححج سححلامة، وآخحخون )ميؽ 
(، سححسخ 4()2017(، أميححخة عبححج الححخحسؽ حدححؽ شححاهيؽ )11()2020(، ودراسححة عبححج لله احسححج جححاولي )5()2020وتححؾت )

 سمؾب التقميجي في تظؾيخ متغيخات الأداء السياري.عمى انو يؤثخ الأ( 8()2016خالج ناعؼ الذيخمي )
ضيخبة الإرسيال( ولكيؽ بيالخغؼ  سيخعة  ، دقية، قيؾةلحا يتزح وجؾد تأثيخ لمبخنامج التقمييجي عميى متغييخات مييارة ضيخبة الأرسيال )

لا تتجيييو إليييى ميييؽ ذليييػ ييييخى البييياحثؾن  انيييو ميييؽ نتيييائج قييييؼ التحديييؽ وكيييحلػ قييييؼ نتيييائج مديييتؾيات حجيييؼ التيييأثيخ يتزيييح أنييييا إجسيييا
بحلػ يكؾن الباحثؾن قج تحقق مؽ صحة الجدئية الفخعية محؽ الفحخض السحجودية في استسخارية تظؾر أداء اللاعب التشافدي، و

 الأول لمسجسؾعة الزابظة في مهارة ضخبة الأرسال قيج البحث.
إلييى انتغييام اللاعبيييؽ عيشيية البحييث  خجييع البيياحثؾن  نتييائج السجسؾعيية الزييابظة فييي الجانييب البييجني وميييارة ضييخبة الأرسيياليلييحا 

(، 3()2021أحسحج سحلامة، وآخحخون )الزابظة في التجريب والتداميؼ بخظة السجرب وتشفيح التعميسات لحا اتفقت دراسة كل ميؽ 
عبحححج لله احسحححج جحححاولي (، 5()2020(، بحححلال وتحححؾت )16()2021نحححدار فحححائق صحححالح، حسحححؾدي عرحححام نعسحححان حسحححؾدي )

سححسخ الذححيخمي  (،4()2017(، أميححخة شححاهيؽ )2018()20) Bogdanis, et alآخححخون (، بؾجححجانيذ، و 11()2020)
عمى الأسمؾب التقميجي يؤثخ في تظؾيخ الستغيخات البجنيية وكيحلػ مييارة ضيخبة الأرسيال قييج البحيث، ولكيؽ بريؾرة ( 8()2016)

 افذ.محجودة لا تداىؼ في تحقيق أفزل الشتائج مع السدتؾيات الخياضية العالية خلال التش

ومؽ خيلال ميا تؾصيل إلييو البياحثؾن ميؽ نتيائج يتزيح وجيؾد تيأثيخ لمبخنيامج التقمييجي فيي الستغييخات البجنيية وبعيض أداء الجانيب 
السييياري قيييج البحييث، ولكييؽ بييالخغؼ مييؽ ذلييػ يييخى البيياحثؾن انييو مييؽ نتييائج قيييؼ التحدييؽ وكييحلػ قيييؼ نتييائج مدييتؾيات حجييؼ التييأثيخ 

جودييية فاعمييية تأثيخىييا فييي تظييؾيخ عيشيية البحييث فييي القييجرات البجنييية الخاصيية وبعييض الأداءات إجسييالا تتجييو إلييى مح أنيييايتزييح 
  .الأولوبحلػ يكؾن الباحثؾن قج تحقق مؽ صحة الفخض السيارية، 

 القييؾة متغيييخاتمشاقذيية نتييائج الفييخض الثيياني: تؾجييج فييخوق داليية إحرييائيا بيييؽ الكياسيييؽ القبمييي والبعييجي لمسجسؾعيية التجخيبييية فييي  
 لرالح الكياس البعجي. الأرسال ضخبة ميارةو 

 :القؾة متغيخاتمشاقذة نتائج 

( وجيؾد فييخوق ذات دلالية إحرييائية بييؽ الكيياس القبمييي والكيياس البعييجي فيي الستغيييخات البجنيية لمسجسؾعيية 10يتزيح ميؽ جييجول )
( السحدؾبة والتي تخاوحت ما بيؽ ( أقل مؽ قيسة )ت2.262حيث إن قيسة )ت( الججولية ) 0.05التجخيبية عشج مدتؾى معشؾية 

( أن البخنييامج التجخيبييي بالأثقييال 17( وجييجول )16( لرييالح الكييياس البعييجي، كسييا يتزييح مييؽ نتييائج جييجول )9.37إلييى  6.08)
(، وكيييحلػ نديييب تحديييؽ تخاوحيييت ميييا 2.96إليييى  1.92السخكبييية، قيييج حقيييق مديييتؾيات حجيييؼ تيييأثيخ مختفعييية وقيييج تخاوحيييت ميييا بييييؽ )

٪( كييأكبخ نديبة تحديؽ فييي 45.67ندييبة تحديؽ فيي قييياس )اختبيار الؾثيب العييخيض( لستغييخ القيجرة، و)٪( كأصيغخ 15.57بييؽ)
 قياس )اختبار قؾة الكبزة باستخجام جياز الجيشامؾميتخ الإلكتخوني( لستغيخ القؾة القرؾى.
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سجسؾعية التجخيبيية فيي الستغييخات البجنيية ومؽ خلال الشتائج يتزح أن لمبخنامج التجخيبي بالأثقيال السخكبية ذو تيأثيخ إيجيابي عميى نتيائج ال
قيييج البحييث ويخجييع البيياحثؾن  تفييؾق متؾسييظات الكييياس البعييجي عمييى متؾسييظات الكييياس القبمييي لمسجسؾعيية التجخيبييية إلييى ارتفيياع مدييتؾى 

عميى ميا أشيار إلييو دراسية القؾة العزمية الخاصة السختبظة باستخجام تجريبات الأثقال السخكبة مؽ خلال البخنامج التجريبي. وذليػ اعتسيادا 
 & ,Kalidasan(، كاليجاسحححان ، وناجيدحححؾاران ، 2023()22) Colomar, et alكؾلؾمحححار، وآخحححخون كيييل ميييؽ دراسييية 

Nageswaran (2022()25( أحسححج يحيححي ،)نححدار فححائق صححالح، حسححؾدي حسححؾدي 20()2021(، طححارق إبححخاهيؼ )2()2023 ،)
 Bogdanis, et(، بؾجحجانيذ، وآخحخون 11()2020ج لله احسحج جحاولي )(، عب5()2020(، ودراسة بلال وتؾت )49()2021)

al( .2018()20( أميححخة شححاهيؽ ،)لححؾ، وهدححيه 4()2017 ،)Lo, & Hsieh (2016()27( سححسخ الذححيخمي ،)8()2016 ،)
 .(14()2014(، محسؾد وكؾك، أحسج عدت )2015()29) Thompson et alتؾمبدؾن وآخخون 

خكبة بسثابة الجدخ لدج الفجؾة بيؽ تجريب القؾة والدخعة ولتعديد القؾة القرؾى والانفجاريية حييث ييتؼ عمى أن تجريبات الأثقال الس
تعديييد الانكبيياض العزييمي الإرادي مييع الانكبيياض العزييمي الإرادي لكييي تثييار وحييجات حخكييية أخييخى اكثيييخ قيييؾة مسيييا يخميييق قيييجرة 

 إيجابيية فيي اتجياه الحخكة الأصمية لخياضة التشذ.
أن التجريبات التي تتذابو في تكؾيشيا مؽ حيث تخكيب الأداء الحخكي مع التي تؤدي فيي  Witwit (2016()30)وتؾت حكخ وي

السباراة فيي تعتبخ وسيمة مباشخة للأعجاد الخئيديي لمسديتؾي الخياضيي بحييث تكيؾن حخكية اللاعيب مشاسيبة لشيؾع الشذياط الخياضيي 
 تابع مدار الأداء الحخكي واتجاىو. الستخرص فييا مؽ حيث التؾافق الحخكي وت

أن الفخد خلال السجى الحخكي لأداء حخكة مخكدية الانكباض يكؾن أقؾى كمسا اقتخبت الحخكة  (2015عرام أبؾ جسيل )ويذيخ 
مؽ اكتساليا، وعمى العكذ خلال السيجى الحخكيي لأي حخكية لا مخكديية الانكبياض يكيؾن الفيخد أضيعف كمسيا اقتخبيت الحخكية ميؽ 

اليا، وليحا فيمن الثقيل الأقريى أو السقاومية القريؾى لمفيخد فيي أي حخكية تكيؾن محيجودة دائسياً فيي نظياق ميا تديسح بيو قجرتيو اكتس
 (185: 12عمى بحل القؾة في أقل نقاط السدار الحخكي الكامل لمحخكة التي يدتظيع خلاليا إخخاج القؾة. )

القيؾة )القيجرة(  -)القيؾة القريؾى  القيؾةلستغيخ التابع فيي اختبيارات متغييخات وبحلػ يتزح التأثيخ الإيجابي لمبخنامج التجريبي عمى ا
القؾة السسيدة بالدخعة( لرالح الكياس البعجي، وأن ىحا مؤشخ عمى أن البخنامج التجريبي السظبق باستخجام تجريبات  -الانفجارية 

مسحا يؾضحح صححة هحح  مى الستغيخات البجنيية قييج البحيث، السخكبة مع السجسؾعة التجخيبية قيج البحث لو لتأثيخ إيجابي ع الأثقال
 القؾة متغيخاتالجدئية مؽ الفخض الثاني السختبظة 

 :الأرسال مهارة ضخبةمشاقذة نتائج 

( وجيييؾد فيييخوق ذات دلالييية إحريييائية بييييؽ الكيييياس القبميييي والكيييياس البعيييجي فيييي الستغييييخات السياريييية لمسجسؾعييية 11يتزيييح ميييؽ جيييجول )
( أقييل ميييؽ قيسيية )ت( السحديييؾبة والتييي تخاوحيييت مييا بييييؽ 2.262حييييث إن قيسيية )ت( الججوليييية ) 0.05ؾى معشؾييية التجخيبييية عشييج مديييت

( لرييالح الكييياس الأرسييال ضييخبة دقيية) قييياس فييي قيسيية كييأكبخ( 18.88)و( الأرسييال ضييخبة قييؾة) قييياس فييي قيسيية كأصييغخ( 10.25)
ج التجخيبيي بالأثقيال السخكبية قيج حقيق مديتؾيات حجيؼ تيأثيخ مختفعية ( أن البخنيام19( وجيجول )18البعجي، كسا يتزح مؽ نتائج ججول )

٪( كأصييغخ نديبة تحدييؽ فيي قييياس )اختبيار قييؾة 37.36( ، وكييحلػ نديب تحدييؽ تخاوحيت مييا بييؽ)5.99 ،3.24وقيج تخاوحيت مييا بييؽ )
لمستغيييخ السييياري، ومييؽ  ضييخبة الإرسييال( دقيية٪( كييأكبخ ندييبة تحدييؽ فييي قييياس )اختبييار 86.06( لمستغيييخ السييياري، و)الأرسييال ضييخبة

ج خلال الشتائج يتزح أن لمبخنامج التجخيبي بالأثقال السخكبة ذو تيأثيخ إيجيابي عميى نتيائج السجسؾعية التجخيبيية فيي الستغييخات السياريية قيي
 البحث.
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بييية عمييى نتييائج متؾسييظات مسييا يذيييخ إلييى التييأثيخ الإيجييابي لمبخنييامج التييجريبي باسييتخجام تييجريبات الأثقييال السخكبيية عمييى السجسؾعيية التجخي
متغييخات الكياسيات السيارييية بعيج تظبيييق وحيجات تيجريب البخنييامج التجخيبيي، وكييحلػ نتيائج التحديؽ السئييؾي وكيحلػ مدييتؾيات حجيؼ التييأثيخ 

جيابي عميى السختفعة في اختبار فاعمية الستغيخات السيارية لسيارة ضخبة الأرسال وأن ىحا مؤشخ عمى أن البخنيامج قييج البحيث ليو تيأثيخ إي
 Colomar, et alكؾلؾمحححار، وآخحححخون تظيييؾيخ الأداء لسييييارة ضيييخبة الأرسيييال عيشييية البحيييث ،وىيييحا ميييا يتفيييق ميييع نتيييائج دراسييية 

(، 2()2023(، أحسححج يحيححي )2022()25) Kalidasan, & Nageswaran(، كاليجاسححان ، وناجيدححؾاران ، 60()2023)
(، ودراسحة 17()2021(، نحدار فحائق صحالح، حسحؾدي حسحؾدي )10()2021(، طحارق إبحخاهيؼ )3()2021أحسج سلامة، وآخخون )

Bogdanis, et al( .2018()20 ،)(، بؾجححجانيذ، وآخححخون 11()2020(، عبححج لله احسححج جححاولي )5()2020بححلال وتححؾت )
(، تؾمبدححؾن وآخححخون 18()2016(، سححسخ الذححيخمي )2016()27) Lo, & Hsieh(، لححؾ، وهدححيه 4()2017أميححخة شححاهيؽ )

Thompson et al (2015()29( محسؾد وكؾك، أحسج عدت ،)14()2014). 
ويخجييع البيياحثؾن سييبب تقييجم وارتفيياع معييجل الفييخوق فييي ندييبة التحدييؽ لعيشيية البحييث إلييى تييأثيخ البخنييامج التييجريبي السقتييخح والييحي 

أ الفييخوق الفخدييية لكييل اشييتسل عمييى تييجريبات الأثقييال السخكبيية كسييا اسييتيجف أداء ميييارة ضييخبة الأرسييال كييحلػ راعييى البخنييامج مبييج
 لاعب حيث كان يؤدى كل لاعب التسخيشات عمى أساس أقرى قؾه لو. 

السخكبييية عميييى  الأثقييالوبييحلػ يتزيييح التيييأثيخ الإيجييابي لمبخنيييامج التيييجريبي السظبييق عميييى السجسؾعييية التجخيبييية باسيييتخجام تيييجريبات 
وأن ىيحا مؤشيخ فاعميية البخنيامج التيجريبي الستبيع باسيتخجام ( لرالح الكيياس البعيجي، الإرسالالستغيخ التابع في اختبارات )ضخبة 

مسححا يؾضححح صحححة هححح  الجدئيححة مححؽ الفححخض الثححاني  السخكبيية عمييى مدييتؾى ميييارة ضييخبة الأرسييال قيييج البحييث، الأثقييالتييجريبات 
 .الأرسال سهارة ضخبةالسختبظة ب

خنييامج التييجريبي الستبييع باسييتخجام تييجريبات الأثقييال السخكبيية لييحا يخجييع البيياحثؾن نتييائج السجسؾعيية التجخيبييية الييى التييأثيخ الإيجييابي لمب
 ,Kalidasan ، وناجيدحؾاران ، كاليجاسحان ،Colomar, et al (2023()60) وآخحخون  كؾلؾمار،وىحا ما يتفق مع دراسة 

& Nageswaran (2022()25)، إبححخاهيؼ طححارق  ،(3()2021) وآخححخون  سححلامة، أحسححج ،(2()2023) يحيححي أحسححج 
 جحاولي احسحج لله عبحج ،(5()2020) وتحؾت بلال ودراسة ،(17()2021) حسؾدي حسؾدي صالح، فائق ندار ،(10()2021)
 ,Lo وهدحيه لؾ، ،(4()2017) شاهيؽ أميخة ،Bogdanis, et al. (2018()20) وآخخون  بؾججانيذ، ،(11()2020)

& Hsieh (2016()27)، وآخحخون  تؾمبدحؾن  ،(18()2016) الذحيخمي سحسخ Thompson et al (2015()29)، 
الستجرجيية والسييؤثخة  –أنييؾاع التسيياريؽ  -عمييى أن تسيياريؽ الأثقييال السخكبيية ىييي إحييجى، (14()2014) عححدت أحسححج وكححؾك، محسححؾد

والسثالية التي تدتخجم في تشسية القؾة القرؾى والقؾة الانفجارية والقؾة السسييدة بالديخعة لعزيلات اليخجميؽ والجيحع واليحراعيؽ عميى 
  ضافة إلى وقاية لاعبي التشذ وتجشب إصاباتيؼ.وجو الخرؾص بالإ

إلى تظؾيخ الإعجاد البجني والارتقياء بسديتؾي  أدىلحا مؽ خلال الشتائج يتزح أن البخنامج التجريبي التجخيبي بالأثقال السخكبة قج 
قيال السخكبية، والتيي تيؼ تحجييج الحالة التجريبية والحفاظ عمييا طيؾال عسمييات التيجريب خيلال إعيجاد اللاعيب باسيتخجام تيجريبات الأث

نؾعيييا وشييكميا وخرائريييا طبقيياً لفتييخات التييجريب السختمفيية ذات الاتجاىييات السختمفيية، مسييا انعكييذ عمييى تظييؾيخ الجانييب البييجني 
 وبحلػ يكؾن الباحثؾن قج تحقق مؽ هجف البحث وصحة الفخض الثاني.وميارة ضخبة الأرسال للاعبي التشذ عيشة البحث، 

 متغيييخاتالفييخض الثالييث: تؾجييج فييخوق داليية إحرييائيا بيييؽ الكياسيييؽ البعييجييؽ لمسجسييؾعتيؽ الزييابظة والتجخيبييية فييي مشاقذيية نتييائج 
 :التجخيبية لرالح الكياس البعجي لمسجسؾعة الأرسال وميارة ضخبة القؾة
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 : القؾة متغيخاتمشاقذة نتائج 

تجخيبيييية والسجسؾعييية الزيييابظة فيييي الكيييياس البعيييجي فيييي ( وجيييؾد فيييخوق ذات دلالييية إحريييائية بييييؽ السجسؾعييية ال12يتزيييح ميييؽ جيييجول )
( أقييل مييؽ قيسيية )ت( السحديؾبة والتييي تخاوحييت مييا 2.101حيييث إن قيسيية )ت( الججوليية ) 0.05الستغييخات البجنييية عشييج مديتؾى معشؾييية 

حجييؼ التييأثيخ بيييؽ  ( أن مدييتؾيات21( لرييالح الكييياس البعييجي لمسجسؾعيية التجخيبييية، كسييا يتزييح مييؽ نتييائج جييجول )8.9إلييى  2.9بيييؽ )
البخنيييامج التقمييييجي والبخنيييامج التجخيبيييي بالأثقيييال السخكبييية قيييج حققيييت مديييتؾيات مختفعييية  لريييالح البخنيييامج التجخيبيييي وقيييج تخاوحيييت ميييا بييييؽ 

٪( كأصيغخ نديبة تحديؽ فيي قيياس )اختبيار قيؾة اليخجميؽ باسيتخجام 5.6(، وكحلػ ندب تحدؽ تخاوحيت ميا بييؽ )0.815إلى  0.351)
٪( كييأكبخ ندييبة تحدييؽ فييي قييياس )اختبييار الؾثييب العسييؾدي سييخجشت( 23.9( لستغيييخ القييؾة القرييؾى، و)الإلكتخونيييمؾميتخ جييياز الييجيشا

لستغييخ القيجرة، ومييؽ خيلال الشتيائج يتزييح أن الفيخوق بييؽ السجسييؾعتيؽ التجخيبيي والزيابظة فييي الستغييخات السياريية بعييج تظبييق البخنييامج 
ي اسيتخجمت البخنيامج التجخيبيي بالأثقيال السخكبية مسيا سياىؼ فيي تظيؾر نتيائج الستغييخات البجنيية قييج كانت لريالح السجسؾعية التجخيبيية التي

 البحث لمسجسؾعة التجخيبية.

سبب تقجم وارتفاع معجل الفخوق بيؽ متؾسظات الكياسات البعجية لمسجسؾعية الزيابظة والسجسؾعية التجخيبيية فيي  ويخجع الباحثؾن 
تييأثيخ البخنيامج التيجريبي السقتييخح باسيتخجام تيجريبات الأثقييال السخكبية واليحي اشييتسل عميى تييجريبات  نديبة التحديؽ لعيشيية البحيث إليى

مذييابية لأداء التييشذ الحخكييي كسييا اسييتيجف البخنييامج تشسييية القييؾة العزييمية بأنؾاعيييا الخاصيية بييالتشذ وكييحلػ راعييى البخنييامج مبييجأ 
ات طبقيا لقجراتيو البجنيية وذليػ فيي اطيار البخنيامج التيجريب السقيشؽ الفخوق الفخديية لكيل لاعيب حييث كيان ييؤدى كيل لاعيب التسخيشي

 وآخححححخون  كؾلؾمحححار،دراسحححة عميييى أسيييذ عمسيييية واعتسيييادا عميييى ميييا تؾصييييمت اليييية نتيييائج الجراسيييات العمسيييية، وميييا أشييييارت إلييييو 
Colomar, et al (2023()60)، وناجيدحؾاران ، كاليجاسان ، Kalidasan, & Nageswaran (2022()25)، أحسحج 

 حسؾدي حسؾدي صالح، فائق ندار ،(10()2021) إبخاهيؼ طارق  ،(3()2021) وآخخون  سلامة، أحسج ،(2()2023) يحيي
 وآخححححححخون  بؾجححححححجانيذ، ،(11()2020) جححححححاولي احسححححححج لله عبححححححج ،(5()2020) وتححححححؾت بححححححلال ودراسححححححة ،(17()2021)

Bogdanis, et al. (2018()20)، وهدحيه لحؾ، ،(4()2017) شحاهيؽ أميحخة Lo, & Hsieh (2016()27)، سحسخ 
 عحححدت أحسحححج وكحححؾك، محسحححؾد ،Thompson et al (2015()29) وآخحححخون  تؾمبدحححؾن  ،(18()2016) الذحححيخمي

(2014()14.) 

حيث يعتبخ أسمؾب تساريؽ الأثقال السخكبة مؽ الأساليب السيسة في تشسية أنيؾاع القيؾة العزيمية السختبظية بخياضية التيشذ وخاصية 
زمية والقؾة السسيدة بالدخعة لمعجيج ميؽ الأنذيظة الخياضيية ومشييا التيشذ اليحي يتظميب الإنجياز فييو دمييج القؾة القرؾى والقجرة الع

اقريييى قيييؾة بأقريييى سيييخعة لمعزيييلات العاممييية فيييي الأداء الحخكييي لإعظيياء اللاعييب القييجرة عمييى الانظييلاق لاسييتكبال الكييخة فييي 
شة عمى ردىا إلى السشافذ في افزل مكان في السمعب، والتيي تكيؾن مييؽ افزل حالة بجنية وافزل وضع ليكؾن لجية القجرة البجي

خلالييا العزيمة قيادرة عميى الؾصيؾل إليى الحيج الأقرى ميؽ إنتاج القؾة فيي اقيل زميؽ مسكيؽ، كسيا تديتخجم قيؾة الجاذبية الأرضيية 
 الحخكي لتحقيق الأداء.لتخديؽ الظاقة فيي العزيلات العاممية للانفجار البجني الحخكي لإنجاز الؾاجب 

أن تيجريبات الأثقيال السخكبية تعتبيخ تسياريؽ متعيجدة السفاصيل حييث تذيتخك فيي أدائييا أكثيخ  (2015عرام أحسحج حمسحي )ويحكخ 
 ( 195: 12مؽ مفرل وتعسل عمى مجسؾعات العزمية متعجدة. )

ة عزلات أو مجسؾعات عزيمية فيي أن التساريؽ السخكبة عبارة عؽ حخكات تعسل عمي عج (2015عرام أحسج حمسي )ويخى 
اليحي يذيغل العجييج ميؽ العزيلات فيي الجيدء الديفمي والجيدء العميؾي  Squatوقت واحج، مثال عمي ذلػ تسيخيؽ جميؾس القخفرياء
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مييؽ الجدييؼ واسييفل الغيييخ مسييا فييي ذلييػ الأوتييار والأربظيية، ويؾصييي بالتسخيشييات السخكبيية عسؾمييا لأنيييا تدييتخجم اكثييخ مييؽ نييؾع مييؽ 
ة الذييائعة، ىشالييػ العجيييج مييؽ الأسيياليب لاسييتخجام التسيياريؽ السخكبيية فيييي تحدييؽ اسييتقخار السفاصييل وتحدييؽ تييؾازن الأنسيياط الحخكيي

العزلات عمي السفاصل، تحدؽ مؽ رد الفعل والتؾازن، تقمل ميؽ تعيب العزيلات والإصيابة أثشياء الخياضية، تعسيل عميي تظيؾيخ 
 ( 48: 12متغيخات القؾة العزمية. )

أنييو يجييب عمييى السييجرب أن يقييؾم بتشغيييؼ وتخظيييط حسييل التييجريب بسييا ( 2016وأبححؾ العححلا عبححج الفتححاح ) ريدححان خححخبي  ويزيييف
يحقق لمخياضي أعمى مديتؾى ليلأداء حييث يعتبيخ ذليػ أحيج التحيجيات والسذيكلات التيي تؾاجيو السيجرب لتحقييق أعميى السديتؾيات. 

(7 :554) 

كبيية تعسييل فييييا السجسؾعييات العزييمية الكبيييخة وتدييسي أيزييا بالتسخيشييات أن تييجريبات الأثقييال السخ  (2017مدححعج عمححي محسححؾد )ويذيييخ 
. Power cleanأو الخفييع والشظييخ  Rowingأو التجييجيف Squatالكمييية لمجدييؼ أو التسخيشييات الخئيدييية مثييل تسييخيؽ جمييؾس القخفريياء 

(5 :101) 

التيابع فييي اختبيارات الستغييخات البجنيية السختبظيية  وبيحلػ يتزيح التيأثيخ الإيجييابي لمبخنيامج التيجريبي بالأثقيال السخكبيية عميى الستغييخ
بييالقؾة العزييمية لرييالح السجسؾعيية التجخيبييية بالسقارنيية بستؾسييظات نتييائج السجسؾعيية الزييابظة، وأن ىييحا مؤشييخ عمييى أن البخنييامج 

ئج البخنيامج التقمييجي التجريبي السظبق باستخجام تجريبات الأثقيال السخكبية دورة ميع السجسؾعية التجخيبيية قييج البحيث أفزيل ميؽ نتيا
  .القؾةمسا يؾضح صحة هح  الجدئية مؽ الفخض الثالث السختبظة بستغيخات  السدتخجم مع السجسؾعة الزابظة،

 :الأرسال مهارة ضخبةمشاقذة نتائج 
فيي ( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعة التجخيبية و السجسؾعة الزابظة في الكياس البعجي 13يتزح مؽ ججول )

( أقيييل ميييؽ قيسيية )ت( السحديييؾبة والتيييي 2.101حيييث إن قيسييية )ت( الججولييية ) 0.05الستغيييخات السياريييية عشييج مديييتؾى معشؾيييية 
 دقيية اختبييار) قييياس فييي قيسيية كييأكبخ( 26.9)و( الأرسييال ضييخبة قييؾة اختبييار) قييياس فييي قيسيية كأصييغخ( 5.4تخاوحييت مييا بيييؽ )

( أن مديتؾيات حجيؼ التيأثيخ بييؽ 23لتجخيبيية، كسيا يتزيح ميؽ نتيائج جيجول )( لرالح الكياس البعجي لمسجسؾعة االأرسال ضخبة
لريالح البخنيامج التجخيبيي وقيج تخاوحيت ميا بييؽ   كبييخالبخنامج التقميجي والبخنامج التجخيبي بالأثقيال السخكبية قيج حققيت مديتؾيات 

 وبيييؽ( الأرسييال ضييخبة قييؾة) قييياس فييي ندييبة كأصييغخ٪( 19.60(، وكييحلػ ندييب تحدييؽ تخاوحييت مييا بيييؽ)0.976الييى 0.622)
،  والزييابظة التجخيبييية لمسجسييؾعتيؽ البعييجيؽ الكياسيييؽ بيييؽ تحدييؽ٪  ندييبة كييأكبخ( الإرسييال ضييخبة دقيية) قييياس فييي٪( 44.44)

ومييؽ خييلال الشتييائج يتزييح أن الفييخوق بيييؽ السجسييؾعتيؽ التجخيبييي والزييابظة فييي الستغيييخات السيارييية بعييج تظبيييق البخنييامج كانييت 
ة التجخيبية التي استخجمت البخنامج التجخيبي بالأثقال السخكبة مسا ساىؼ في تظؾر نتائج الستغيخات السياريية قييج لرالح السجسؾع

 البحث لمسجسؾعة التجخيبية.
السخكبيية وذلييػ بالاعتسيياد  الأثقييالويخجييع البيياحثؾن تمييػ الشتييائج لترييسيؼ البخنييامج التييجريبي لمسجسؾعيية التجخيبييية باسييتخجام تييجريبات 

لبحيث السخجعيي لأسيذ تريسيؼ البخنيامج التيجريبي وذليػ فيي ضيؾء ميا تيؾفخ لمباحثية ميؽ مخاجيع ودراسيات )عخبيية وأجشبيية( عمى ا
البيياحثؾن عمييى نتييائج الجراسييات فييي مجييال بييخامج التييجريب فييي مجييال التييجريب الخياضييي عاميية والتييشذ خاصيية وذلييػ  كسييا اعتسييج

 ، وناجيدححؾاران ، كاليجاسححان ،Colomar, et al (2023()60) وآخححخون  كؾلؾمححار،دراسححة اعتسييادا عمييى مييا أشييار إليييو 
Kalidasan, & Nageswaran (2022()25)، (3()2021) وآخححخون  سححلامة، أحسححج ،(2()2023) يحيححي أحسححج، 

 لله عبحج ،(5()2020) وتؾت بلال ودراسة ،(17()2021) حسؾدي حسؾدي صالح، فائق ندار ،(10()2021) إبخاهيؼ طارق 
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 لحؾ، ،(4()2017) شحاهيؽ أميحخة ،Bogdanis, et al. (2018()20) وآخحخون  بؾجحجانيذ، ،(11()2020) جاولي احسج
 Thompson et al وآخححخون  تؾمبدححؾن  ،(18()2016) الذحيخمي سححسخ ،Lo, & Hsieh (2016()27) وهدحيه

بقيييجرة  تتزيييح وييييخى البييياحثؾن أن فعاليييية مييييارة ضيييخبة الأرسيييال(.14()2014) عحححدت أحسحححج وكحححؾك، محسحححؾد ،(29()2015)
اللاعييب السييياجؼ عمييى مؾاصييمة الأداء اليجييؾمي لتييأثيخ الإيجييابي لتييجريبات الأثقييال السخكبيية عمييي )الزييخبة الأرضييية الأمامييية، 

 الأداءاتالزخبة الأرضية الخمفية ، ضخبة الإرسال( ودقة تؾجيو الأداء السشاسب لسمعب السشافذ لتحقيق أعمى الشقياط باسيتخجام 
اللاعيييب دون ىبيييؾط قجراتيييو البجنيييية والسياريييية عشيييج مؾاجيييية شيييجة واسيييتسخار السبييياراة، وبيييحلػ يتزيييح تحقييييق السياريييية التيييي يتقشييييا 

البخنيييامج التيييجريبي باسيييتخجام تيييجريبات الأثقيييال السخكبييية السظبيييع عميييى عيشييية البحيييث التجخيبيييية لتيييأثيخ إيجيييابي بالسقارنييية بالبخنيييامج 
إليييى أن الشتيييائج كانيييت لريييالح السجسؾعييية التجخيبيييية فيييي مييييارة ضيييخبة التقمييييجي السظبيييق عميييى السجسؾعييية الزيييابظة، مسيييا يذييييخ 

عميى ان  السياريية الأداءاتالأرسال قيج البحث، وبحلػ يتزح صحة ىحه الجدئية مؽ الفخض الثاليث السختبظية بستغييخات بيبعض 
ري للاعبيي التيشذ واتخياذ القيخار وتشفييح التجريب بالأثقال الستشؾعة لأنؾاع القؾة السختمفة ليا تأثيخ إيجابي عميى تظيؾيخ الأداء السييا

السيارية اليجؾميية بشجياح خيلال أشيؾاط السبياراة. وقيج اتفقيت كيل الجراسيات ميع الجراسية الحاليية فيي وجيؾد نتيائج إيجابيية  الأداءات
 لمبخامج التجريبية للأثقال السخكبة السرسسة عمى أساس عمسي لسؾاجية مذكلات الأداء في مجال رياضة التشذ.

ا كييان تحدييؽ أداء لاعييب التييشذ أداء يحتيياج الارتقيياء بقييجرات اللاعبيييؽ بييجنياً إلييى أقيييري ميييا يسكييؽ لييحا يحتيياج العيياممؾن فييي ولسيي
السجييال الخياضييي عشييج تظييؾيخ مدييتؾى اللاعييب بييجنياً إلييى ضيييخورة الإلسييام بالسعمؾمييات السختبظيية بظييخق ووسييائل التييجريب عاميية 

السيارية اللاعب  الأداءاتتشسية الرفات البجنية برفة عامة بالإضافة إلى تأثيخىا عمى والأثقال خاصة  لسا ليا مؽ تأثيخ عمى 
وأن رياضة التشذ تتظمب امتلاك اللاعب لأنؾاع عشاصخ القيؾة البجنيية، مسيا انعكيذ عميى تظيؾيخ الجانيب البيجني والسيياري لعيشية 

 قج تحققت مؽ هجف البحث وصحة الفخض الثالث. وبحلػ تكؾن الباحثؾن البحث مؽ لاعبي التشذ عيشة البحث التجخيبية، 
 الاستشتاجات: 

ومؽ واقع البيانات التي تجسعت لجى الباحثؾن   السدتخجم،في ضؾء أىجاف وطبيعة ىحه الجراسة وفي حجود عيشة البحث والسشيج 
 :الباحثؾن إلى الاستشتاجات التالية  ونتائج التحميل الإحرائي تؾصل يؽ

البحث  قيج الأرسال وميارة ضخبة القؾة متغيخاتفي  والزابظة التجخيبية السجسؾعة بيؽ السئؾية حدؽالت ندب فى فخوق  ىشاك
 كسا يمى:  الأرسال ضخبة  وميارة القؾةلستغيخات  التحدؽ ندبة فكانت التجخيبية السجسؾعة لرالح
 %16.4 بحجؼ تأثيخ كبيخ وندبة تحدؽ  القبزة  قؾة اختبار
 %5.6 بحجؼ تأثيخ كبيخ وندبة تحدؽ  ؽ الخجمي عزلات قؾة اختبار
 %8.5 بحجؼ تأثيخ كبيخ وندبة تحدؽ   الغهخ عزلات قؾة اختبار
 %14.0 بحجؼ تأثيخ كبيخ وندبة تحدؽ   أماما( الجحع ثشي) الخقؾد اختبار
 %7.5 بحجؼ تأثيخ كبيخ وندبة تحدؽ   العخيض الؾثب اختبار
 %23.9 ة تحدؽ  بحجؼ تأثيخ كبيخ وندب  العسؾدي الؾثب اختبار
 %23.0 بحجؼ تأثيخ كبيخ وندبة تحدؽ   مخة 15 عالياا  مائلاا  الخجميؽ رفع اختبار
 %11.4 بحجؼ تأثيخ كبيخ وندبة تحدؽ   باليجيؽ الخأس فؾق  مؽ طبية كخة رمي اختبار
 %9.3 بحجؼ تأثيخ كبيخ وندبة تحدؽ   السخن  الجوران جحع اختبار

 مدتؾى الأداء السهارى 
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 %19.60الأرسال بحجؼ تأثيخ كبيخ وندبة تحدؽ قؾة ضخبة
 %39.03الأرسال بحجؼ تأثيخ كبيخ وندبة تحدؽ   سخعة ضخبة

 %44.44الأرسال بحجؼ تأثيخ كبيخ وندبة تحدؽ  ضخبة دقة
 البحث: تؾصيات

 ة.اتجاه السدارات والأوضاع الحخكية لسيارات التشذ السختمف فيالسخكبة السؾجية  الأثقالالاىتسام تجريبات 
 السخكبة وتؾفيخ كافة الإمكانات اللازمة لتشفيح ىحا الشؾع مؽ التجريب.  الأثقالتؾعية السجربيؽ واللاعبيؽ بأىسية استخجام تجريبات 

 مؽ بجاية السسارسة حتى مخحمة البظؾلة.  لاعبي التشذل الأخخى إجخاء بحؾث مساثمة تظبق عمى جسيع السخاحل الدشية 
 السخاجع

 العخبية:أولاا : السخاجع 
 التجريب الخياضي السعاصخ، دار الفكخ العخبي لمظباعة، القاىخة. (.2016أحسج إبخاهيؼ سلامة ) -1
تييأثيخ بخنييامج تييجريبي لمقييؾة السسيييدة بالدييخعة لمجييحع عمييى مدييتؾى أداء بعييض  (.2023أحسححج الدححيج عبححج العديححد يحيححى ) -2

 لتخبية الخياضية، جامعة طشظا.ميارات لاعبي رياضة التشذ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية ا
تيأثيخ بخنيامج تسخيشيات نؾعيية  (.2021أحسج محمد إبخاهيؼ سلامة، محمد محمد الذححات محسحؾد، مرحظفى محمد رمزحان أحسحج ) -3

بالأثقييال عمييى تعمييؼ الزييخبة الأرضييية الخمفييية فييي التييشذ لمسبتييجئات، السجميية العمسييية لعمييؾم التخبييية البجنييية والخياضيية، 
 .18 – 1، ص ص41كمية التخبية الخياضية، ع -ة جامعة السشرؾر 

فاعميية اسيتخجام تيجريبات القيؾة الؾعيفيية عميى بعيض القيجرات البجنيية الخاصية  (.2017أميخة عبج الحخحسؽ حدحؽ شحاهيؽ ) -4
كمييية التخبييية الخياضييية مجميية أسيييؾط لعمييؾم وفشيييؾن  -ومدييتؾى الأداء السييياري فييي التييشذ الأرضييي، جامعيية أسييييؾط 

 .355 – 327، ص ص 4, ج45ياضية، عالتخبية الخ 
تيأثيخ تيجريبات الأثقيال السخكبية عميى الستظمبيات البجنيية ومديتؾى أداء مييارة رفعية الؾسيط  (.2020بلال مخسي محمد وتحؾت ) -5

كمييية التخبييية  –الأمامييية ثييؼ الخمييي خمفيياً بييالتقؾس لمسرييارعيؽ، السجميية العمسييية لعمييؾم وفشييؾن الخياضيية، جامعيية حمييؾان 
 .24-1، يؾنيؾ، 34مبشات، مجالخياضية ل

تييأثيخ اسييتخجام  (.2021رائححج حمسححي رمزححان، محمد رزق قسيحححة، أحسححج عبححجس حححخات، محمد الدححيج متححؾلي أحسححج العححجوي ) -6
السباراييييات السريييغخة عميييي مديييتؾي أداء بعيييض خظيييط اليجيييؾم الفيييخدي لشاشييي  كيييخة القيييجم، السجمييية العمسيييية لمبحيييؾث 

 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة بؾرسعيج. 41، ع41، م17لسقال والجراسات في التخبية الخياضية، ا
 التجريب الخياضي، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة (.2016ريدان خخبي ، أبؾ العلا عبج الفتاح ) -7
تييأثيخ مييشيج تييجريبي مقتييخح لتظييؾيخ القييؾة القرييؾى لمديياقيؽ عمييى بعييض الستغيييخات  (.2016سححسخ خالححج نححاعؼ الذححيخمي ) -8

معيج عمؾم وتقشيات الشذياطات البجنيية والخياضيية،  -عبي التشذ )السبتجئيؽ(، جامعة زيان عاشؾر الجمفة الؾعيفة للا
 .89–69، ص ص 10مجمة السحتخف، ع

 مجخل تخظيط واجبات التجريب الخياضي، دار الحديؽ لمشذخ، السشؾفية.  (.2013صلاح محدؽ نجا ) -9
يبات القيؾة والتحسيل عميى بعيض الستغييخات البجنيية والسياريية للاعبيي تيأثيخ تيدامؽ تيجر  (.2021طارق عحد الحجيؽ إبحخاهيؼ ) -10

، 59كميية التخبيية الخياضيية، ع –التشذ، بحيث مشذيؾر، مجمية أسييؾط لعميؾم وفشيؾن التخبيية الخياضيية، جامعية أسييؾط 
 .567-518، ديدسبخ، 2ج
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ض الستغيييخات البجنييية ومدييتؾى الأداء فاعمييية اسييتخجام تييجريبات القييؾة الؾعيفييية عمييى بعيي(. 2020عبححج س أحسححج جححاولي ) -11
 السياري لجى لاعبي التشذ الأرضي بجولة الكؾيت، رسالة دكتؾراة غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة بشيا.

 التجريب في الأنذظة الخياضية، مخكد الحجيث، القاىخة. (.2015عرام أحسج أبؾ جسيل ) -12
جريبي باستخجام التجريبات الشؾعية وأثيخة عميي مديتؾى الإنجياز للرسيال لشاشي  تأثيخ بخنامج ت (.2012محسؾد محمد وكؾك ) -13

 التشذ الأرضي، رسالة دكتؾراة غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة طشظا. 
بخنييامج تييجريبي لتظييؾيخ القييؾة العزييمية لييبعض العزييلات العامميية عمييي  (.2014محسححؾد محمد وكححؾك، أحسححج حدححؽ عححدت ) -14

تيشذ ارضيي( بجلالية مدياحة السقظيع العخضيي الفدييؾلؾجي وأثيخه  –ربة لشاش  ألعاب السزخب )أسيكؾاش الحراع الزا
عمييي قييؾة وسييخعة الزييخبة الأمامييية، بحييث مشذييؾر، السييؤتسخ العمسييي الييجولي الثالييث للبييجاع الخياضييي، كمييية التخبييية 

 جامعة حمؾان. –الخياضية لمبشيؽ باليخم 
 ليؼ الأساسية لعمؼ التجريب الخياضي، دار الؾفاء لمظباعة والشذخ، الإسكشجرية.السفا(. 2017مدعحج عمحي محسؾد ) -15
تييأثيخ تسيياريؽ ميارييية باسييتخجام أوزان إضييافية فييي دقيية الزييخبة الأرضييية الخمفييية لييجي لاعبييي  (.2015نححدار فححائق صححالح ) -16

 33، ص ص2, ع6الخياضيية، ميجكمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضية، مجمية الثقافية  -التشذ الأرضي، جامعة تكخيت 
– 48. 

تييأثيخ تسخيشييات خاصيية بييالسثقلات فييي الزييخبة الأرضييية (. 2021نححدار فححائق صححالح، حسححؾدي عرححام نعسححان حسححؾدي ) -17
كمييية التخبييية البجنييية وعمييؾم  -سييشة، جامعيية تكخيييت  16-14الأمامييية والخمفييية لييجى لاعبييي التييشذ الأرضييي بأعسييار 

 .403 – 386، ص ص1, ع12مج الخياضة، مجمة الثقافة الخياضية،
أثيخ بخنيامج تيجريبي مقتيخح لتظيؾيخ دقية الأرسيال فيي التيشذ الأرضيي،  (.2018نؾفل طعسة عسخان، الظيب حاج إبخاهيؼ ) -18

 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة الدؾدان لمعمؾم والتكشؾلؾجيا.2، ع19بحث مشذؾر، مجمة العمؾم التخبؾية، السجمج 
رؤيية فشييية حجيثية، سمدييمة العميؼ والسعخفيية  –أسيذ التيجريب الخياضييي لسخحمية الشاشييئيؽ  (.2017وجحجي مرححظفي الفححاتح ) -19

 ، السؤسدة العخبية لمعمؾم والثقافة.3لمتجريب الخياضي، ج
 ثانيا : السخاجع  بالمغة الإنجميدية:

20- Bogdanis, G. C., Tsoukos, A., Brown, L. E., Selima, E., Veligekas, P., Spengos, K., & 
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training. Medicine & Science in Sports & Exercise, 50(4), 729-738. 
21- Brian J. Sharke (2002). Fitness and Health , Fifth Edition , Human Kinetics Publisher, USA. 
22- Colomar, J., Corbi, F., & Baiget, E. (2023). Improving tennis serve velocity: review of 

training methods and recommendations. Strength & Conditioning Journal, 45(4), 385-

394. 
23- Frederic Delavier (2010). Strength training anatomy, 3rd ed, Human kinetics, France. 
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