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 على بعض المتغيرات البدنية القوة الوظيفيةتدريبات  استخدام  تأثير
 للاعبى كرة اليد

    السم ك محمد  ب س حمزةد.
 تخصص تدريب كرة يد –الري ضية  في  الفلسفةف   لوم دكتوراه 

             اج معة الإسكسدرية  –كلية التربية الري ضية ب بوقير  – 

  سحسيو بو ب  ب سد.محمد 
 تخصص تمريس ت و روض –الري ضية  في الفلسفةف   لوم دكتوراه 

   اج معة الإسكسدرية  -كلية التربية الري ضية ب بوقير – 
 مقدمه ومشكلة البحث :

ارإ لهاح ءاا اة ضااتض ا ا يا إدح وا إية اياإو ا ا ةي   ضا إتطريا إ   وا إحعااضثا يا ارله
ر طح  ا رالتةحاا يت ض وا ي إةباردب ضئا  دةاااضةثهادضاتال  التةحاا إباثار إتقتيا ضالق طا إاع ا

ا إوا قتواضيحهادد لهار إرتروا إوا إديترة سا إع ة ا.ا إط بةض لإيتق ءابديتريا
تعضادضا التطاا إية اةاا إتياح ضا   تد واا ي ا إةض ضام 2112 م د الديو  ب س ابو زيد ةتةياراا

ا(ا102:ا7)ا ق.ااااترةها حها إ عباادضا ر دوا إتترةد اتاب  ا يادع واضروا إع إوال ي اإ
 يا  ض ءاب إي ر ا إاي يار إتلراار إتعضضاااتتدةطا ي ا إةض ضاام0223محمد توفيب الولليلي ةيعاراا

إحإ اةتدةطا اض ءا إد  يعابالهادحدر اااعل ي اإرحرضا  باردل  سار ض ءا إتف  وا إديتديارغةيا إدلقطوا
إدتي بطاار إتياةنضة  ا إط بار ق اإدتط ب سا إدرق ا إحعاةديابهادضا طوا إدل  يااإتاقةقادضا إاي  سا 

ا إط بااض ءا إد  ي سا اي يةااير ءااع ض ا ا إةضاتعتدضا  ياضيحاا ف ء  ا  ضاطبةعاا اض ءا يا ي  إح 
 ا(11:اا10)    اااا   .ضا إ يا  لساض   ةاا را حردةاااب إ ي ا رابضرا

ا  إوا) 2112لد حموده ) خ اتةيرةا ادضاد  ي سا إ عباا  بي  واله اثير  ا ضاةدت  ر  ا إةض  ي 
ابد ت  ا ت  إ   ادرق   إدتعضض  ا إدل يبادض اب إت و ا إد  ي  ا  تة ي اةيتطةو اب إضقااا إ عبااتو ر ض ن  

ا إدرق اعاإةسا ح ا قطابواةحبا ةا ا ضاةدت  ا إقضي ا  وات ر إيي اا إدط ربا  لفةحا حهإ تلفةحا يا ح 
اتاساد ت  ا إ ير ا إتياةد ضا ضا اتاققا إ ض ادضا يتجطإ   ارضقةقا ادنثي  ابطيةقا  إد  ي سا إد ت ي 

اا(04:ا1)                                               اا.تر ح ه
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 إوا ضا إية اةضار إدضيبةضار  د ءا إية اااامken kashubara(2112)  "كيو ك شوبرا اييةراا
 ضا اضا حها  تح   سا إاضةثاا وا إتضيةبا ياراض  د ا ضا إتديةل سا إتوات ض ا إواتايةضا اض ءعاةباثرضا

ا(30:ا01.اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا)تضيةب سا إقر ا إر ةفةا
اارةتةيا ا( م2112)  Ron Jones "وسسج روو  ادضاتعتبيا إر ةفةاا إقر اتضيةب سا ض إو
ا(ا30:اا19)                       اا    . إية اوا إدح وا وااضةث  اا إديت ضدااا إتضيةبةا ات  و
اا ا إعتياامChristine cunning ham  (2111) "كريستيو كوسسجه م"رةن ض ا طو ا و  له

يلر سا إد اةاعا تب ا إتضيةبا إر ةفيادضا إدتط ا سات  عاا  يت ض وا وا إدح وا إية ايعارقضاتوا
ا(ا3:ا15).                      ة ت  دديابل تط ا ضةض ااح  س يت ض دها واد

 إقر ااتضيةب ساضةد ييراا إية اةةضا ض( م 2112)  " "Fabio Comana" كوم س  ف بيو"  رةاة ا
ا إر ةفةا إقر ااتضيةب سا وا اض ءاإتت بهارح ا إلر ةاا إتضيةب ساديدواتاسا إية ايا إدح وا وا إر ةفةا

اتي طا إر ةفةاا إتضيةب سا ضا وا إلر ةاا إتضيةب سا ضات ت  ا إر ةفةاا إتضيةب سا ضا  الر ةا إ إتضيةب سارا
ا( إدي طا اطساتقرةاا  و ا إداريةا ا إقر  ا.ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا إاي ادلتاا را إفقييا إعدرضا ضااةثا)
اا(0:ا17)

ا(مChristine Cunningham 2111( "كويسجه م ستوكري ارةييا ااتضيةب سا ضا ا إر ةفةا إقر 
ا إواب لإا  اا اض ءابطبةعاا  تاا اطسا  وا تنضيا إلر ةاا إتضيةب سا د ادت  د اااي  سا  واتنضي
ا إر ةفوا إتضيةبا ي ية سادضاي ةيواحطءاتعتبيا إلر ةاا إتضيةب سا ض ا       . ا اا15)ا ااااااااااااااااااااااااااااااا(93:

 إوا لهاةحبا ضاتاترياحدةواامScott Gaines "(2112)"سكوت جيسز ر وا ح ا إتضضاةتةيا          
 إبي دجا إتضيةبةاا  واتضيةب سا إقر ا إر ةفةاارةبي ضا  واحإ ا لاا لضد الطا ا إط بةضا طوا إدل  ي ساعا

ا إط با إ ل ت ا  واطي ار اضادضا حط ءا إحيوار  وا طار اضعالحضا ضا ل  ا تي ساق ة ااةيت طا ة  
إحإ ا  إتضيةب سا إتواتد يسادضاراوار اضادثوا إرقر اراديتريار اضا اتتل يبادوا إية اةةضا وادع وا

ا(98:اا20)                                            التطا.ا
اا اتضيةب سا إقر اامChristine Cunningham" (2111)"  "كريستيو كوسسجه م رةتةي ا ض  إو

اد ت  ا ا ض ء ا لض ار إتر طض ات صاإ قر  ا و ا اتة ج ارحإ  ار يو الط ق ا  و اتد يس ا تباس  إر ةفةا
 إدد يسااوإ قة وابدتط ب سا إلت طا إية ااو  لتطاا إيرتةلةاا وااة تها إةردةاابتفاا  داار ةا اإ ية ا

 واتايةضا إقر ا إر ةفةاا إدلتحاادضا إعا ااإتلفةحاي طا تاتضيةب سا إقر ا إر ةفةابتفاا  تاعااةثا ضا
ا(3-1:ا15)                                         التطاا إد ت فا.ا
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 ا ا إع دةاارتب اا  لتيلسا إضرإةاا  وا إ ثةيادضا إدي حوار إضرية ساا ضردضا طوا ططاا إب اثا
اتل رإساا إع دةاا ابا ثاق اا ض إب اث ا إب اثا  وا– إتي ا  و ا–ا ضاض اتضيةب ساا ا إر ةفةا يت ض و ا إقر 

ا إةضاا إدرح اا إوا إعاطسا إع د اار إدي  داابت واي ةييا  تاا ي رحإ ا ثل ءا إبي دجا إتضيةبةااا ي 
ا.إط بةضا
اا اةتةي اةحرل ام(2111س ) ا بو يادل م د ااةث اه ار  رب ا ا ي ا لرة ايإ إدضيب اي واادةرررتترررض

اارإ  تر  يايإاض ءا اسا  ب طياتت بهادترررإت ةاارررإت تتسا ةب رررضيإت ياررر  ررررعاةاتتضيةبيا ضا إ دجارررليإب 
يعا رإد  را ليارضإبرر ءا  ايرت ح إ عبااض ءا  واإع  تح ها لإ يار ةاارإعاسا  ر رإدحدرسا لفض وات رب يراارب إ عب
ا(133-130:ا8)ا               اااااااااي.اااااااااااااااااااااااططرإ  را 

 إقر ا ثيا يت ض واتضيةب سا  وا إوا حي ءاضي ياا  دةاا يادا رإااح ض اإ تعي اا ضدد اض وا إب اثا
ا.اإط بوا ي ا إةض إقضي سا إبضلةاابعضاربة ضا ثي  ا  واتايةضاا إر ةفةا

  دف البحث :
  وابعضا إدتجةي ساافةا إقر ا إر ةة ض ا إباثا إوا إتعي ا  واتاثةيا يت ض وابعضاتضيةب ساا
ادضا طو:إط بوا ي ا إةضا إبضلةاا
 .إ دحدر اا إتحيةبةاا إقضي سا إبضلةا  واا إتعي ا  واتر ثةيا إبيل دج -
ا إا بطاا.إ دحدر ااا إقضي سا إبضلةا  واا إتعي ا  واتر ثةيا إبيل دجا إتق ةضي -
ا - ا  و ا طواليب إتعي  ادض ا إتحا إتايض اإ دحدر ا ا إبعضي اإ دحدر ها إقة يةض ار إبعضي يةبةا

  إا بطا
 فروض البحث : -
ا إتحيةبةا - اإ دحدر ا ا إقب يار إبعضيا و ادتريط سا إقة يةض ابةض ا ات  ةه ا يرقاح ساض إه اترحض

اإت إ ا إقة سا إبعضياإ دحدر اا إتحيةبةا ااإط بوا ي ا إةض
إط بواادتجةي سا إبضلةاترحضا يرقاح ساض إها ات  ةهابةضادتريط سا إقة يةضا إقب يار إبعضيا وا إ -

اإت إ ا إقة سا إبعضياإ دحدر اا إا بطاا ا ي ا إةض
ار إبعضيا - ا إتحيةبةا اإ دحدر ا ا إبعضي ا إقة يةض ادتريط س ابةض ا ات  ةه اض إه اح س ا يرق ترحض

 إتحيةبةهاا دحدر اإت إ ا إقة سا إبعضياإاإط بوا ي ا إةضاإ دحدر ها إا بطاا وا إدتجةي سا إبضلةا
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 ت الس بقةالدراس 
تأثير التدريب الوظيفي  ل  بعسواو "  Alauddin, &Samiran , (0210()14) إرضةضاري دةي ضاضي ياا-

ا)ارحإ ا" مكوس ت اللي قة البدسية للطلب الج معييو اقر د   اب ع ا ةلا اتي راسا19  و اح دعي اط إب )
(ادي سا يبر ة اعا3 ي بةوابر قوا)ا(9  واعاق در اباض ءا إتضيةب سا إر ةفةااإدض ا)ا04-19  د ي واد ابةضا

 إتادواار  ضادضا  وا إلت  جا ضا إتضيةب سا إر ةفةاا ي دسا ياتايةضا إقضي ا إعا ةااعا إيي اا إاي ةااع
 .ر إيت قاعا إديرلاا إع واعا إتادوا إعا يا

السفلي  ل  تأثيرات التدريب الوظيفي للطرف " (ابعلر ضا0210()18).Kelly, et alضي ياا ة  وار  يرضا-
 ل ث(ادتريطا  د ي واا9ح ريارا11(اية ايال ت ا)19عاارقضاب عاقر وا إعةلاا)ا" زواي  الجري للس شئيو

  واعارتوا يت ض واا ح ط ا إتا ةوا إبةردة  لة يا إثطثةاا  بع ضاعار  ضادضا  وا إلت  جارحرضاتايضاا13
اطا ا  تا ادفتوا إف حار ا اإ طا إحليةضا يا إدتجةي سا إبةردة  لة ةا ااةثا ل فاساط رةا ا إحيو ر ة 

ااضيحاا.ا205  ةدضابدقض يا
برس مج تدريب  مقترح للقوة الوظيفية لتحسيو بعض المتغيرات  اابعلر ضا(3و)0211اي دوايطداضي يااا-

االبدسية والمه رية لس شئ كرة القدم  ا  ا إقضوار ضض وارا. ا إعدضةاادضال ت ا ي  اب إطيةقا ا13  تةيسا إعةلا
   يسالت  جا إبيل دجاتايضا يالت  جا إقة ساإت إ ا إقة سا إبعضيا يا إدتجةي سارا  ب  ا إدل جا إتحيةبوا

ا إبضلةاار إد  يةااقةض إباث.
جاااراءات البحاااث اخطاااة وا 

 مسهج البحث :
يةبةاا إقب يار إبعضيا  وادحدر تةضا اض د اتحاةض إدل جا إتحيةبياب يت ض وا إقة يا ض يت ضوا إب اثا
ا.ر ا يياا بطااا إقر ا إر ةفةااتضيةب سااتيت ضو

امجتم  و يسة البحث :

ا إباثادضا اةتدثوادحتدو ا إةض ا  تة ي ةلا  بوا ي  ا إعدضةهار ضض و)ارتو ا02 إباثاب إطيةقا دضال ت ا(
ا(.ا1 د ا ياحضروا) إقر ا إر ةفةااتضيةب سااإتطبةقا إةيدر ابل ضعايلاا14 ي ا إةضاتاساقا ية
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 تصسيف  يسه البحث (1ول )جد

 العينة الاستطلاعية المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 النسبة المئوية العدد النسبة المئوية العدد النسبة المئوية العدد

10 40% 10 40 % 5 20% 

ا)ااااا ايقو اد1ةرا احضرو اإ و ا إد رةا ار إليبا ا إعضض ار إعة( ار إا بطه ا إباثا إتحيةبةا ادحدر تو لهاض
ا  يتطط ةا.

 : تجانس عينة البحث

ب يت ض وا إدتريطا إاي بيار لإلاي  ا إدعة يعاردع دواا ضلإحي ءا د ةاا إتح لساإ عةلااق وا إب اثا
ا  إتر ءاإعةلاا إباثا يادتجةي سا إيضار إرطضار إطروار لإ تب ي سا إبضلةااعا د اةتا ادضا إحض روا إت إةا.

 ةالأساسي الانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيراتالمتوسط الحسابي و (2جدول )
 (20)ن = لعينة البحث الكلية – الطول –   السن -الوزن  -

 معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس متغيرات البحث

 1.13- 0.3 14.6 السنة السن

 0.19- 3.33 164.36 السنتيمتر الطول

جرامكيلو  الوزن  58.84 3.4 0.57 

ا) ايقو ادضاحضرو ادع دطسا لإإتر ء0ةتا  ا ض ا)  ( ابةض ا لاتيساد  ا إباثاقض ا ةلا ا يا3-ع3ا ي ض )
ا. ةلاا إباث دتجةي سا) إيضارا إطروارا إرطض(ادد اةضوا  واتح لس

 (03حث )ن =لعينة الب  البدنية لمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الإلتواء للمتغيراتا(0جدول )

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

 3364. 33.9 3332 كيلو جرام قوة القبضة يمين

 3.29. 3332 32322 كيلوجرام قوة القبضة شمال

 3.28. 9332 22331 رطل قوة  عضلات الظهر

-3.91. 3333 3232 عدد ح المائلثنى الذراعين من  الانبطا ( الذراعين) قوة عضلات   

 0.331- 3363 3232 عدد الرقود نع مذثنى الج) قوة عضلات البطن ( 

ترمنتيس  رفع الذراعين من الرقود على البطن) مرونة الكتفين(   3339 3329 .3.2 

ترمنتيس ن ع من الرقود على البطذرفع الج( الفقري العمود ) مرونة  3139 3314 .32.9 
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ادضاح ايقوةتا  ادع دطسا لإإتر ء (3) ضرو ا)   ض ابةض ا لاتيساد  ا إباثاقض ا ةلا ا يا3-ع3ا ي ض )
ا.دد اةضوا  واتح لسا إعةلاا إ  ةااإ باثا يا حها إدتجةي س   بوا ي ا إةضا إبضلةا  إدتجةي س

  تك فؤ مجمو تي البحث التجريبية والض بطة
إط بوا ي ابطاار إتحيةبةاا وا إدتجةي ساا إبضلةاابلحي ءا إت   نابةضا ةلتيا إباثا إا ا ضق وا إب اثا

ار إحضروا إت إياةرا احإ . إةضا
 ).2=3ن =1 ن)لعينة البحث الكلية  البدنيه  للمتغيرات ) ت) وقيمه   المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ( 4) جدول 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 العنصر المقاس
 قيمه ت ابطةالمجموعة الض المجموعة التجريبية

 المحسوبة
 ع س ع س

 1.489- 2332 3333 3342 3339  عضلات الساعد كيلو جرام قوة القبضة يمين

 557.- 3323 3239 3339 3233  عضلات الساعد كيلوجرام قوة القبضة شمال

 1.108 2233 223 9398 224 عضلات الظهر رطل قوة  عضلات الظهر

 2.614 333 3332 3333 3.39  عضلات الذراعين عدد ائلثنى الذراعين من  الانبطاح الم

 874.- 3333 3234 3388 3.38 عضلات البطن عدد الرقود نع مذثنى الج

ترمنتيس رفع الذراعين من الرقود على البطن  1.481 832 3331 3393 3332 مرونة الكتفين 

ترمنتيس   ع من الرقود على البطنذرفع الج  1.177 334 3132 3329 3834  الفقري العمود مرونة 

 33363=  3.2. قيمه  ت  الجدوليه عند مستوى دلاله

ا)   لضاديتريادعلرةه (ا ضاقةدااسا إدايرباا قوادضاقةدهاسا إحضرإةه5ةتا ادضاحضروايقو
 .  بوا ي ا إةض  إبضلةا  وا إدتجةي س ر إا بطا  إتحيةبةا  إباث  ةلتي دد اةضوا  وات   ن (0.05)

 :لبيانات أدوات جمع ا
 :ف  جمع ال ي ن ت   لأت    نإستع ن ال  اث

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة : أولا  

اا ا إطدض اإقة س ا ةق  : ار إرطضا-)ي  ا ا إطرو اإقة س اييت دةتي ادقللهاااااااااااااااااااااااااااااااااااااا-ح  ط ادط طا اب و
 ثق وااا-دقعضايرةضعاا-تيةطاقة سا-ااح  طاقرها إقباا-ح  طاضةل دردةتياإقة ساقر ا اطسا إ  يا

ا يهاتضيةبا) إ ي ا إيرةييةا(ا-بارط ضاد ت فاا
 الإختبارات :ثانيا 

 -:الاختبارات الآتية اناستخدم الباحث

ا إ  ي ا اطس اقر  اا-  تب ي ا إبطض ا اطس اقر  اا-  تب ي ا إي  ض ا اطس اقره اااااااااااااا-  تب ي
ااااااااااااااااافقيع.ااااااا  تب ياديرلاا إعدرضا إا-  تب ياديرلاا إ تفةضاا-ا إد  ولوا إحي  ةضادضا  لبط يا  تب ياثا-
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ا(ا033عا003:ا10(ا)011-029:ا11)اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
 المع ملت العلمية للإختب رات قيد البحث: 

ا:اتثب ت ايختب ر 
ا إب اثلإةح ضادع دواثب سا لإ تب ياا اتطبةقااا)ا ض ساق و (اTest-Retestبتطبةقا لإ تب ياثوا   ض 

(اةروا  والفسا إعةلاار يت ضوا إب اثادع دوا لإيتب طابةضالت  جا0  وا إعةلاا  يتطط ةاابف تواطدليا)
   إتطبةقا اروار إتطبةقا إث لي

 ( 2=ن)   لاختبارات البدنيةا ( لحساب ثبات الثانيو الأول ) التطبيقمعامل الارتباط بين  (2)جدول 

  
 الاختبار

الأول التطبيق الثاني التطبيق   
  معامل
 الارتباط

 ع ± س ع ± س

 (**)974. 333 3334 4324 3333 قوة القبضة يمين

 (*)952. 2324 3234 33.1 3.36 قوة القبضة شمال

 (**)988. 832 22938 9 229 قوة  عضلات الظهر

 (**)981. .233 3.38 3334 .3 ثنى الذراعين من  الانبطاح المائل ( الذراعين) قوة عضلات 

 (**)994. 3339 33 332 3336 الرقود نع مذثنى الج(  الذراعين) قوة عضلات 

 (*)852. .333 3336 3331 33  رفع الذراعين من الرقود على البطن) مرونة الكتفين( 

 (*)932. 3338 38 3338 3138 ن البطع من الرقود على ذرفع الج( الفقري العمود ) مرونة

 222( =.1210، ** و سد مستوى ) 12232( =1213قيمة )ر( الجدولية  سد مستوى )
االرقود نع مجذثنى ال رحإ ا يا  تب ي (2099)  ضا   واقةدااإدع دوا  يتب طاب جس (5) ةتا ادضاحضروايقو
عادد اةضوا  واثب سا   تب ي سا الرقود على ال انرفع الذراعين من   تب يا  ي (2094)  بةلد اب جسا قواقةدا

 ا  ( )اإ عةلاا  يتطط ةااإط بةض إبضلةاا
 الإختب راتصدب 
اباي باتضقا إتد ةطاإ  تب ي سا إبضلةاارحإ اباي باقةدها ضق وا إب اث  تب ي سلإةح ضاتضقا لإا

دضاا  بيا ي ا إةض(ا4ياددةط اقر د  ا) ةلهاغةراا  بةضادضال ت يا ي ا إةض(ا4بةضا ةلهاددةط اقر د  ا) )س(
ا ردضالفسادحتدوا إباث.ا  يجا ةلها إباث

(صدق الاختبار)للاعبين المعاملات العلميه للاختبارات البدنيه  (6) جدول رقم   

 الاختبار
 قيمه ت المجموعة الغير مميزه المجموعة المميزة

 ع ± س ع ± س المحسوبة

 *938 2362 3233 2332 39338 قوة القبضة يمين
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 *6333 3334 2639 23.2 3938 قوة القبضة شمال

 *23336 3336 .24 1333 .29 قوة  عضلات الظهر

 *1336 2338 2633 3333 3233 ثنى الذراعين من  الانبطاح المائل ( الذراعين) قوة عضلات 

 *9332 2323 2133 333 3133 الرقود نع مذثنى الج(  الذراعين) قوة عضلات 

 *23333 3362 3333 2333 3338  رفع الذراعين من الرقود على البطن( الكتفينرونة ) م

 *6331 3333 3333 336 3233 ن ع من الرقود على البطذرفع الج( الفقري العمود ) مرونة

2.262) = 0.00(قيمه ت الجدوليه عند مستوى  *  

 إددةط اا يا إت إ ا إدحدر اا(2024) لضاديتريادعلرةاا  ات  ة  رحرضا يرقاض إه (6) ةتا ادضاحضرو
ا.قةضا إباث  إديت ضدا دد اةضوا  واتضقا   تب ي سإط بةضا   تب ي سا إبضلةاا

  القوة الوظيفية لل بيو .لتدريب ت ا لتسفيذث لثً : التخطيط الزمسي 
إراض سا إتضيةبا يبراار ضا ضضا ا10:ا3 يتل ض  ا إوا ضا إبي دجا إتضيةبةاا إدقتياااتتي ريادضت  ادضاا

 (00:ا9()329:3)اا(اراض سا يبر ةاار ضا حها إفتي ات رضا   ةااإ  ريا إتاثةيا إبضلي.ا3 اتقوا ضا)

(ا ي بةوا   ةااإتاقةقا  ض  ا إباثاإتتب ا ضضا إراض سا إتضيةبةااا9 ضادض ا)ا ضإحإ اةييا إب اثا
ضقةقااتطبقا  وا إدحدر ااا32:اا04د بةضااض  وا واراض ا إقر ا إر ةفةا(اراضهارةتي رياطدضاتضيةب سا05)

ا إتحيةبةاا قط.
 خطوات تسفيذ البحث

إدحدر تيا إباثا إتحيةبةاار إا بطااإط بةضابلحي ءا إقة سا إقب ياإ  تب ي سا إبضلةااا ضق وا إب اثا
او10/9/0210رحإ ا يا
 القوة الوظيفيةتدريب ت  تطبيب

اتطبةقاتضيةب ساا ا إر ةفةاتو ا)  وا ةلا إقر  اإدضه ا إباثا إتحيةبةا ا ي بةوابر قوا)9ا اراض سا3( )
ا) ابدحدرا ار ايبع ء ار لإثلةض ا إيبس ا ة و ا ايبرا ا ي ادضا05تضيةبةا ا إفتي  ا و ارحإ  اتضيةبةا اراض  )

او إية اا() إةيدر بل ضعااو13/10/0210اتوااو15/12/0210
 القي س البعدى

ا إب اثا بضلةااإدحدر تيا إباثا إتحيةبةاار إا بطاارحإ ابلحي ءا إقة سا إبعضياإ  تب ي سا إا ضق و
اربلفسا طر سا إقة سا إقب ي.او15/10/0210 يا

 المع لج ت الإحص ئية
ادع دوا  إتر ءا–اt testا–دع دوا  يتب طاا–  لاي  ا إدعة يعاا– إدتريطا إاي بيا
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 عرض النتائج
إحص ئيه بيو متوسط ت القي سيو توجد فروب ذات ديله :   يضالت  جا إفيضا اروا إحعاةلصا  و

الص لح القي س البعدى للمجمو ة التجريبية؟  لل ب  كرة اليد القبلي والبعدى ف  المتغيرات البدسية

 لل ب  كرة اليد البدنية الاختبارات في التجريبية للمجموعة والبعدى القبلي دلاله الفروق بين القياسين (1)جدول رقم 

 الاختبارات
 وحدة
 القياس

 الفروق بين قياس بعدى قياس قبلي
 المتوسطات

 قيمه ت
 المحسوبة

نسبة 
 ع س ع س التحسن

 قوة القبضة يمين
يلوك  
مراج  

3339 3342 0330 1311 131 *10.5 0030% 

 قوة القبضة شمال
يلوك  
مراج  

3233 3339 023. 131. 131 *16.11 00300% 

 قوة  عضلات الظهر
يلوك  
مراج  

224 9398 
1.03
0 

32311  0.30 *14.37 0030% 

ثنى  ( الذراعين) قوة عضلات 
 الذراعين من  الانبطاح المائل

 %00 9.36* 6.1 1301 0130 3333 3.39 عدد

ثنى (  الذراعين) قوة عضلات 
 الرقود نع مذالج

 %30 6.94* 130 03.1 0230 3388 3.38 عدد

رفع الذراعين ) مرونة الكتفين( 
  من الرقود على البطن

ترمنتيس  3332 3393 0.30 0301 6.1 *16.29 003.% 

رفع ( الفقري العمود ) مرونة
 ن ع من الرقود على البطذالج

ترمنتيس  3834 3329 0.30 1301 0.8 *7.22 033.% 

2.262=  1.15قيمه  ت  الجدوليه عند مستوى دلاله   

احضرو         ادض ا إقة (7) ةتا  ادتريط س ابةض ا ات  ةه اض إه اح س ا يرق  ر إبعضي  إقب ي  يةضرحرض
ابةضا) اةث  إتحيةبةا إ دحدر ا اعارن ع من الرقود على ال اذفع الجر  تب يا  ي ) 0000تي راساقةدهاساد 

(ادد اةضوا  وا00030تب عا)  إتي   بيادضاقةدهاسا إحضرإةه ر و(تد وا  إقباا   تب ياقره  ي ((13011)
 .إت إ ا إقة سا إبعضي  إبضلةا  إدتجةي س  ي ر إبعضي  ي إقب بةضادتريط سا إقة س  ات  ة  رحرضا يرقاض إه

 

 نسبة التحسن للمتغيرات البدنية  قيد البحث يوضح ( 2)شكل بياني رقم 
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توجد فروب ذات ديله إحص ئيه بيو متوسط ت القي سيو    :والذى ينص على الث ن  عرض نت ئج الفرض
الص لح القي س البعدى للمجمو ة الض بطة ؟ اليدلل ب  كرة  القبلي والبعدى ف  المتغيرات البدسية

ليدلل ب  كرة ادلاله الفروق بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة الضابطة فى الإختبارات البدنية  (8)جدول   

 المتغيرات
 الفروق بين قياس بعدى قياس قبلي

 المتوسطات
 قيمه ت
 المحسوبة

نسبة 
 التحسن

 ع س ع س

نقوة القبضة يمي  3333 2332 0031 0300 032 *5.08 10% 

 %1.30 5.01* 030 0301 0031 3323 3239 قوة القبضة شمال

 %13.4 2.69* 11 10331 113 2233 223 قوة  عضلات الظهر

ثنى الذراعين  ( الذراعين) قوة عضلات 
 من  الانبطاح المائل

3332 333 0.30 13.1 2.7 *2.85 11311% 

ع ذثنى الج(  الذراعين) قوة عضلات 
 الرقود نم

3234 3333 0.31 1301 031 *3.62 1030% 

رفع الذراعين من ) مرونة الكتفين( 
  الرقود على البطن

3331 832 023. 03.1 5.1 *3.69 00311% 

ع من ذرفع الج( الفقري العمود ) مرونة
 ن الرقود على البط

29.5 5.7 003. 1310 .3. *4.88 1.3.% 

 03000=  3330ند مستوى دلاله قيمه  ت  الجدوليه ع

ا)ا احضرو ادض ار إبعضيا9ةتا  ا إقب ي ا إقة يةض ادتريط س ابةض ا ات  ةه اض إه اح س ا يق ارحرض )
(ا وا4029عارا)اعضلات الظهر  قوة(ا يا  تب يا0039إ دحدر اا إا بطاااةثاتي راساقةدهاساد ابةضا)

(ادد اةضوا  وارحرضا يرقاض إها00030ب عا)ر وا  بيادضاقةدهاسا إحضرإةها إتواتاقوة الق ضة يمين  تب يا
ا ات  ة ابةضادتريط سا إقة سا إقب يار إبعضيا يا إدتجةي سا إبضلةااإت إ ا إقة سا إبعضي.

  

 يوضح الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدى لعينه البحث الضابطة (3)شكل بيانى رقم 
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 ات  ةهابةضادتريط سا إقة يةضا إبعضياإ دحدر اااترحضا يرقاح ساض إه : عرض نتائج الفرض الثالث
ا دحدر اإت إ ا إقة سا إبعضياإاإط بوا ي ا إةضا إتحيةبةاار إبعضياإ دحدر ها إا بطاا وا إدتجةي سا إبضلةا

ا إتحيةبةها 
 مجموعةلل التجرييه  والبعدى للمجموعة بين القياس البعدى  ونسبة التحسن( ت)وقيمه  قدلاله الفرو (9)جدول رقم 

 لل ب  كرة اليد البدنية الإختبارات في الضابطة

 الاختبارات

 قياس بعدى
 تجريبية

 ضابطة قياس بعدى
 الفروق بين
 المتوسطات

 قيمه ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلاله

 ع س ع س

 دا  5.783* 30. 0300 0031 1311 0330 قوة القبضة يمين

 دا  4.260* 032 0301 0031 .131 .023 قوة القبضة شمال

 دا  2.965* 30 10331 113 1132 1.030 قوة  عضلات الظهر

ثنى الذراعين  ( الذراعين) قوة عضلات 
 من  الانبطاح المائل

 دا  4.337* 030 13.1 0.30 1301 0130

ع ذثنى الج(  الذراعين) قوة عضلات 
 الرقود نم

 دا  3.643* 30. 1301 0.31 03.1 0230

الذراعين من رفع ) مرونة الكتفين( 
  الرقود على البطن

 دا غير  862. 332 03.1 .023 0301 0.30

ع من ذرفع الج( الفقري العمود ) مرونة
 ن الرقود على البط

 دا غير  439 330 1310 .003 1301 0.30

 33363=  3.2.قيمه  ت  الجدوليه عند مستوى دلاله 

عارااقر اا اطسا إ  ي(ا وا  تب يا0093بةضا)(اقةدهاسااةثاتي راساد ا9ةتا ادضاحضروا)            
ا إقباااةدةض (ا يا  تب ي4009) اةضوا  وا00030ر وا  بيادضاقةدهاسا إحضرإةها إتواتب عا)اقر  (ادد 

رحرضا يرقاض إها ات  ة ابةضادتريط سا إقة سا إقب وار إبعضيا وا إدتجةي سا إبضلةاااإت إ ا إقة سا إبعضيا
(اعاري وا20930اادضا إيقرضا  وا إبطضا)حب جساقةدهاسا وا  تب يعاي وا إحا إ دحدر اا إتحيةبةا.ابةلد

(ار وا قوادضاقةدهاسا إحضرإةهادد اةضوا  وا ضوارحرضا يرقا20539 إحي  ةضادضا إيقرضا  وا إبطضا)
 ض إها ات  ة ا لضا حها   تب ي س.

ا
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 والبعدى لتجريبيةالبعدى ليوضح الفروق بين متوسطات القياسين  (3)شكل بيانى رقم 

 لعينه البحث الضابطة 

  الست ئج مس قشه

 ياارءالت  جا إتا ةوا لإات  يعار وااضرضا إقة ي سا إديت ضدااعاردضا طوا  ض  ا إباثاق واااا
توجد فروب ذات ديله إحص ئيه ابدل قتها إلت  جاإ تاققادضاتااا إفيضا اروار إحعاةلصا  و:ا ض إب اث

لص لح القي س البعدى  لل ب  كرة اليد و القبلي والبعدى ف  المتغيرات البدسيةبيو متوسط ت القي سي
 اللمجمو ة التجريبية؟

(ااةتا ارحرضا يرقاح ساض إها ات  ةها لضادعلرةاا1(ارت وا)0ردضا طوا يضالت  جاحضروا)ا
اقةدااسا إحضرإةااا(اإت إ ا إقة سا إبعضياإ عةلها إتحيةبةااعااةثا  لساقةدااسا إدايرباا  بيادض2024)

ا إف يقاإت إ ا إدحدر اا إتحيةبةاا إواتطبةقاتضيةب ساا ضرةعطيا إب اثا  إدرح ااا إقر ا إر ةفةا ح 
اا.إط بوا ي ا إةضدد ا ضيا إوااضرثاتايضا يا إقضي سا إبضلةااا إط بةضإ عاطسا إع د اا  وا

تايضا يالت  جا إقة ساإت إ اا   يس إتواا(2)م2100رام  سلمة دراسة لت  جاارةتفقاحإ ادواا
 . إقة سا إبعضيا يا إدتجةي سا إبضلةاار إد  يةااقةض إباث

دضا  وار إتوا  ضااKelly, et al.(2102)(02)كيلل  واخرووضي يااالت  جادوا ةا  ارةتفقاحإ اا
اةا. إبضلةاالتةحاا يت ض وا إتضيةب سا إر ةفارحرضاتايضار ا اإ طا إحليةضا يا إدتجةي سا  لت  ح

 إتوااAlauddin, &Samiran , (2102)(02)الوديو وس ميراوضي يااالت  جارةتفقاحإ ادواا
تايةضا إقضي ا إعا ةااعا إيي اا إاي ةااعا إتادوا إع واعاا ضا إتضيةب سا إر ةفةاا ي دسا يا ت يسا إوا

ا.ر إيت قاا إديرلا إتادوا إعا ياعا إقضي ا  لفح يةااعا
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ادا ا إضي يا الت  ج ارتتفق اضي يا او ادض  , Alauddin, &Samiranالوديو وس ميراو  ، ط
اKelly, et al.(2102()02( ، كيلل  واخروو02()2102) ا إر ةفةا اتضيةب سا إقر  ا يا ض ا يا( تي و

اتاثةياض وادعلرة  ا  وابعضا إدتجةي ساا.ا حإ ااتايةضا إقضي سا إبضلةا  يا إبي دجا إتضيةبةااإط بةضاإ  
ا.اة سا إبعضياإ دحدر اا إتحيةبةا إبضلةااإت إ ا إق

ا إب اثا ا يت ض وا ضرةيي ا ض اا اتضيةب س ا إر ةفةا ا إقر  ا إد  يي ا اض ء اتت به  ثل ءااإط بةضر إتو
 إتف ساا إبضلةضارت رضا والفسا تح ها إعدوا إعا واتنضيا إواتطرةيا اض ءارتي  وا ياتايةضاا إدب ية س

ا إ  تااإط بوا ي ا إةض.
كيلل   Alauddin, &Samiran , (2102)(02 ،)الوديو وس ميراوضي يااالت  جاوارةتفقاحإ اداا

ا  دةا( 2) م2100رام  سلمة  Kelly, et al.(2102)(02 ، )واخروو ا إو ا ت يس   يت ض و  إتو
ا. إية اةا إتضيةب سا إر ةفةااا ض إااإتايةضا إتف سا إبضلةاا واد ت  ا  إع با

توجد فروب ذات ديله إحص ئيه بيو متوسط ت القي سيو ا:ياةلصا  ور إحربحإ اةتاققا إفيضا اروا
االص لح القي س البعدى للمجمو ة التجريبية؟ لل ب  كرة اليد القبلي والبعدى ف  المتغيرات البدسية

توجد فروب ذات ديله إحص ئيه بيو متوسط ت ا: ر إحعاةلصا  ومس قشة ست ئج الفرض الث سي   -
لص لح القي س البعدى للمجمو ة  لل ب  كرة اليد لبعدى ف  المتغيرات البدسيةالقي سيو القبلي وا

 التجريبية؟ 
ا)ا ا)9دضا طوا يضالت  ج ارت و ا إقة سا0( اإت إ  ا ات  ةه ا يرقاح ساض إه اةتا ارحرض )

ا إبعضياإعةلاا إباثا إا بطاا يا   تب ي سا إبضلةااقةضا إباث.
ا إب اثاا ا إقضا ضرةعطي ا ي ااضرثاتايض ا إبضلةا اي س ا إةض ا ي  ا إبيل دجاإط بو اإتطبةق التةحا رحإ 

ااةثا  ضاإها ثيا ةح بيا والت  جا إقة سا إبعضياإ دحدر اا إا بطا.ا إط بةض إتق ةضعا إدطبقا  وا
ااار، لسماااز ايزلعاااد ا ب( ، 2م()0222مو طلحه حس م الديو ) د اح يها وإلت  جادوا هاح قاتتفراا
رررنضياياترررإت اارررةضإتق ةسا  رررةليإتدض وا ت رررااب يررررةبةضيإت ضا إبي دجا وارررر  ا(3م( )2111اااب )يطلخو ا ااايمرس 
نضعا إواتايةضاديتريا اض ءاة ااترإفتي ساطرداا ةبةاادلضي واترررادضار ةررر دجادعرررلي  اإبررر قرااررراادقللرررةقطيب

ا. إد  يي
 إوا ضاليباا إتايضا وا ( 02)م(2113د كم ل الديو الب رودى)محمضي يهارةتفقاحإ ادوالت  جااا

راتت بهاب يت ض وا إت ة اا إع داار إ  تاا إقة سا إبعضعاإ دحدر اا إا بطااةيحوا إواتاثةيا إبيل دجا إدتبوا
 اااااااااااااااااااااااااااااااااااا.ااااااااا إبة اا إتع ةدةاار إدض ا إطدلةااإ بيل دج
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اااااا ا إفيضا إث لوربحإ  اةلصا  و ةتاقق توجد فروب ذات ديله إحص ئيه بيو متوسط ت : ر إحع
لص لح القي س البعدى للمجمو ة  لل ب  كرة اليد القي سيو القبلي والبعدى ف  المتغيرات البدسية

 التجريبية؟ 
ت القي سيو توجد فروب ذات ديله إحص ئيه بيو متوسط  :ر إحعاةلصا  وامس قشة ست ئج الفرض الث لث 

لص لح  لل ب  كرة اليد البعدى للمجمو ة التجريبية والبعدى للمجمو ه الض بطة ف  المتغيرات البدسية
االتجريبيه ؟ لمجمو ةالقي س البعدى ل

ةتا ارحرضا يرقاح ساض إها ات  ةهااةثا ضاقةدهاساا(3رت وا)ا(9دضا طوالت  جاحضروا)ا
اقةضا إباث.اةدهاسا إحضرإةاا يا لإ تب ي سا إبضلةه(ا  بيادضاق2024 إدايرباا لضادعلرةاا)

درح ها إا إقر ا إر ةفةالتةحاا يت ض واتضيةب سااإط بةض إبضلةاااقة ي س إتايضا وا إا ضرةيحوا إب اثا
ا.اإط بوا ي ا إةضإتلدةها إعاطسا اي يةهادد اإهاضرياب إعا ياتايةضا إقضي سا إبضلةاا

ا إتضضا ا ح  اار و ااFabio Comana,(2112()02)  س  ف بيو كومةن ض ا إقر ا  و ابي دج  ض
ا  وا اتعتدض ار  اردت  د ا ا إديترة س ادتعضض  ااي  س ا ي ارتنضي ا إل تحا ا إقر  اترحةه ا إو ات ض   إر ةفةا

ا.ا إاي ادثبت سا  يحةاابواتيت ضوا إعدرضا إفقيعاإتي ةوا
 ا اطسا إبطضارقر ا اطسا  تاا واقرااإط بةض إبضلةاااقة ي س إتايضا وا إا ضرةيحوا إب اثا
ا.إدل قاا إححاادرح ها إا إقر ا إر ةفةالتةحاا يت ض واتضيةب سا إ  يا
 لهادضا  وايد ساا(02م()2112" )Dave Schmitz " ديف شميتزرةتفقاحإ ادواد ا ت يا إةااا

ااةثات ار إ  ي( ا) اطسا إبطض ا اطسا إدي ط ا  وادحدر ا ا إتي ةط ا ر ا إر ةفةا قرواتضيةب سا إقر 
اةحع   ادضا  اوا إتضيةب سا إديت ضداا  اطسا إدي طا إقرةاابيبطا إطي ا إيف واب إطي ا إع ريعادد 

اا واتايةضاقر ا اطسا إدي طا)دلتت ا إحيو(ار إتر طض.
إد اإهادضااإط بةض ثل ءا إبي دجا إتضيةبةاااا إقر ا إر ةفىتضيةب سااايري ا لإ تد وابتطبةقا ضرةييا إب اثاااا
ا  وا واتايةضاديتريا اض ء.ضريا

اا ادو احإ  االت  جارةتفق  Alauddin, &Samiran , (2102)(02 ، )الوديو وس ميراوضي يا
  إتوا ت يسا إوا  دةاا يت ض و(  2)م2100رام  سلمة  Kelly, et al.(2102)(02، )كيلل  واخروو

  إية اةا.ا إتضيةب سا إر ةفةااا ض إااإتايةضا إتف سا إبضلةاا واد ت  ا  إع ب
اةتةياا ا إتضض ا إتضيةبا إت تتيا إحعاةبلواام(2100خ لد  بد الموجود )ر يا ح    وا  دةا

ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا(اا134:0)اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا.ايدضيرا  وا يسا  دةاا
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 ضوارحرضا يرقاح ساض إها ات  ةهابةضا إقة ي سا إبعضةهاإ ا بطاار إبعضةهاا ضر حإ اةيحوا إب اثا
ا اديرلا ا  تب يي ا و ا  واا إحي  ةضإ تحيةبةا ا إدطبق ا إتق ةضي ا إبيل دج ااض احإ  ا إفقيع ا إعدرض رديرلا

ا ا إط بةض ا إتحيةبةااةاتري ا إباث ادحدر تي ابةض ادتي رع ابت و اب إتايض اي  دس اديرلا اتديةل س  و
اار إا بطا

ا الإستست ج تا
دضا طوالت  جا إباثاعار واارءا ا ض  ار إفيرضار وااضرضا ةلاا إباثاردح إها إحجي  يا يت  صا

اد ة و:اا ض إب اث
ا إتض - ا إبيل دج ا طو ار إديت ضده ا إر ةفةا اتضيةب سا إقر  ا  وا ض ادعلرة   ا اض و اتر ثةي اإ   يةبوا  ض

 . إ  تااإط بوا ي ا إةض إقضي سا إبضلةهابعضاتايةضا
اإ تحيةبةا - ار إبعضةه اإ ا بطا ا إقة ي سا إبعضةه ابةض ا ات  ةه اح ساض إه ا يرق ا إقة ي ساارحرض  و

ا إبضلةااقةضا إباث.
 التوصيات

ارا - اداترة ت   ابلفس ا إر ةفةا ا إقر  اتضيةب س ا يت ض و اايري  ا  و ا واا إط بةضتطبةق   إ دي  ده
 ا. إ  تااإط بوا ي ا إةضتايةضا إقضي سا إبضلةاا

ا إقر ا - اتضيةب س ابليت ض و اد ت فا ايلةا ادي او ا  و ا إدت ب ه ار إضي ي س ا إبارث ادض ا إدطةض  حي ء
  إر ةفةاا عر دوا ي يةاادنثي ا  واديتريا  ض ءا إد  يي.

ا.  إع با إحد  ةاا   يي إقر ا إر ةفةاا  وا دواضي ي ساادت ب هابتطبةقاتضيةب سا -
 المراجـــع

 المراجع العربية: اولا  

اوا0229عا إق  ي اعاا1عاض يا إدع ي عاطا إ حروار إض  اا يا ي ا إةض:ااحمودة  بدالق در خ لد. 0 -11
ااخ لد  بدالموجود  بدالعظيم.ا0 -10 ا  ا وا إي س: ا إ  دها إت  ض   ض إهاا إداضض سا إبةردة  لة ةهاإد  ي 

عايي إهاض تري هاغةيادلتريهاعا  ةها إتيبةهاا"إبل ءابيل دجاتضيةبياإط بوا إدط ده
او.0211 إية اةهاعاح دعها يةرطاع

ار إد  يةاا إبضلةاا إدتجةي سابعضاإتايةضا إر ةفةااإ قر ادقتيياتضيةبوابيل دجا: امحمود سلمه رام .ا3 -13
ادلترياد حيتةيايي إاا ع إقضوا ي اإل ت  اغةي اإ بلةضا إية اةاا إيبةاا  ةااع ع
 .او0211ا ر ضاح دعاعاب إ يو
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إدح ااط ا إحدب   يا يايإا إتاتةوارعا  طقت  ابديتر ةاارإلسا ةل يإتد ا :ااويدلم الحة حس ط.ا5 -15
اديتقب ةااإ تياينتدندرثابااعة اةايإ بةاايإع دةااإ ت  ة اةاايإر ةلااضإب بةااية 

ا ا إ  ي ايإعرطض ا بي ا إدح ع اثإث إض ا اع ايإت   ةا اإ بلةيإ بةا اة اةا اعاب إق  ض ي 
اوا.ا1993ياةيدبض

إ ل ت ةضا وارررب اثقباةرررضيإتر لياارررضإبرررض ضا ا  ا ااااب:يطلخو ا ااايمرس ااار، لسماااد احماااز أيزلعاااد ا ب.ا4 -14
او.0222ي اعاإق   اعاض يا اي تح اعا    ياديا ااد اقبوا إب ر 

ا3 -13 ااد شح تةيعاالسااد احماازة أ . ا  ابرر ع إة: اإ تررليا اةررضي دج ا إلر ي ابعرر  ب لةااضإبررضا إدتجةي سا و
ايإد  ر  ا ي ا إ  ةا ا   طإي  اياي  اع ا تضي إا اغةرر ي  ادلتري اع ار  ةرري  ااربةيإت ا
او.0229قعاةطق طإس.اعا ةااإ بل رة ايإ 

ا0 -10 ا م د الديو  ب س أبو زيد. ا": اتع ةو ا) ا إةض ا يا ي  اح دعاااتضيةب(ا–تطبةق سا إ حرو ادط بو  ع
 و.0220 إطق طةقعا إطق طةقاعا

ااااديوزبس أ ااا بو يااادلد ا ااا م.ا9 -19 ا : اإبلرررإع دةرررسا ايطار ةطرررإت   ا  ءار لا رررا  اإع باياررر رررقاةيإفرررض ضل
 و.0222عادلتاها إدع ي اعا لإي لضيةااعا"  إحد  ةا

 و.1990عادلتاها إدع ي اعا  ي لضيةهاعاااوا  إتضيةباب لإثق :ا اامحمد إبرا يم شح تة.ا9 -19

ا الولليلمحمد توفيب . 01 -02 ا إةض ا  ي  ات لة (: ا_ اتضيةب ا_ ا إق  ي عاا"،)تع ةو ا إح دعيع ا إف ي ض ي
او.1994

(اعاض يا إف يا1عا إحطءا)ا"  ا إقة سار إتقرةوا وا إتيبةاا إبضلةاار إية اا:اامحمد صبحي حس سيو.ا11 -01
او0221 إعيبياعا إق  ي اعا

(اعاض يا إف يا0 ا إحطءا)ا إقة سار إتقرةوا وا إتيبةاا إبضلةاار إية اا اامحمد صبحي حس سيو :.ا10 -00
 و.ا0222 إعيبواعا إق  ي اعاا

:اتاثةيابيل دجاتع ةديادقتيياإح  طا إاي  سا اياةاا  وا إقضي ساامحمد كم ل الديو الب رودى.ا13 -03
ا إد  يياإططبا  ة ا يةرط إتر  قةاارديتريا اض ء اح دعا ا ا إية اةا ا إتيبةا عااا

 وااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا0224دح اا يةرطاإع روار لرضا إتيبةاا إية اةاا إعضضاا إعتيرضا إحطءا إث لوا

 ثانيا  : المراجع الأجنبية 

24- 14. AlauddinShaikh, SamiranMondal (2012). Effect of Functional Training on 
Physical Fitness Components on College Male Students-A Pilot 
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