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 ام التدريب البليومترى على تحسين القدرة الانفجارية للنطر للرباعيينتأثير استخد
 د/ سام  محمد رشدى                   8

 البحث ةالمقدمة مشكل
إ   اىىىع توتىىىااض  تواضة ىىى  تيىىىاع تيىىىاية يىىىذزا فىىى  تواىىىالتي تب ضىىىا  لذوىىى  تاتمةظىىىة مىىىةوبالع 

( لضلىىىضا 5:19اىىىتلى تواضة ىىى  )توي تافىىىم توتىىى  تمحىىىل  ىىى  كف ىىى، توظىىىاق لتولاىىىةل، وتظىىىلضا توي
ك  ىر ياىتلى توتىااض  زىل يحةلوى  تول ىل، إوىر  ( إور إ  تو ىاف توىالض  يى 1994) الى( )

اضة ىى  ييبىى  وافىىاا فىى  اىىلع توالىىةظ توت   ىى  وىىذو  ضاىى  تواىىب  اتليىىة احىىل تظىىلضا تو ىىفةي 
يع ية  ذبىاه  ( لضتفق ذو 36:53تومااضم توبةيم لتو ة م  م، تباع توي ةاتي توحابضم لتو ظظضم )

مىىىاتزضع توبايىىى  )Vorbyev (1978بىىىا يىىى  فلامضىىىلف  ( فىىى  ك  تلإ ىىىاتا تومىىىاار زىىىل 1988( لت 
توياىىةزع تبل، فىى  توياىىتلى توا يىى  واامىىة ض  لذوىى  وتحيضىىق تبا ىىةع تويضةاىىضم لتوتفىىلق فىى  اضة ىىم 

( ك  كاىىىال  تىىىااض  تو ىىىفةي تومااضىىىم Harra ( )1971( لض ىىىضف ) زىىىةات 3: 55افىىىع تبلايىىىة، )
ف ىىىى، ت  ضبىىىىل  ياةاىىىىمة واىىىىلع توبيىىىى، توب ىىىىا  توياىىىىت اع فىىىى  تباتد توي ىىىىةاا  ىىىىا، توياةفاىىىىم ض
(51:59. ) 

لتبتيىىىا اضة ىىىم افىىىع تبلايىىىة،  اىىىر تويىىىل  توي ىىىلا ملىىىب، كاةاىىى  إن ك  زىىىذه تويىىىل  ضاىىى  
تحلضا ىىة لظ لازىىة م ىىلا  تافاةاضىىم واتكاىى   اىىر توي ىىلا توىىذتت  والايىى، لتواةذمضىىم تبا ىىضم لل   

ت و  ضتع ال  تياض  مىاتيو تااضمضىم تبيى،  اىر إحىاتل توتبضىف توفاىضلولا  وظمضبىم زىذت توااع لزذ
( لي ةاتي افىع تبلايىة، وىل تىع ل ىب ة  اىر ياحاىر تويىل  لتواىا م اىااا 19:55تباتد توي ةاا )

كا ة يبتاوم فافبم تو ظف تتا  كبلاا احل تواا م توي لا لافبم توباض  لتواظا تتا  مياضى، احىل 
وىىىذو  ضيبىىى  تاىىىت اتع تىىىااضمةي توماضىىىليتاى فىىى  تىىىااض  اضة ىىىم افىىىع تبلايىىىة،  (37) ي ىىىلاتويىىىل  تو

بظاضيم يلاةوضم وتظلضا إاتةا تويىل  تنافاةاضىم  ة ىم تىااضمةي تو ىاةاضق لتوللاى  توبيىلاا توبيضىق 
لزىل يلىةم ة واظىةع توتىااض   (38) حضل كا ة با ة كاتدتي يلةم م ولأاتد توحاب  فى  افىع تبلايىة،

( تويات اع ف  توال، تويتيايم ف  زذه تواضة م فضبل  تااض   Conjugate System  )تويتيةا 
توافبةي م حية،   لا ضاض ة تااضمةي يتلاظم توحي،  ةوضم تواا م لزل يلاةو  توتظلضا توياتلى 

 . (61:54توا ي  واامةع ) 
تياضىىى، ( إوىىى  ك  توتىىىااض  توماضىىىليتاى ضاىىىة ا  اىىىر Drachler ( )1996لضلىىىضا) االىىىاا   

تول ىىي توىىذا ضاىىتكا    توامىىةع وال ىىل، إوىى  ك  ىىر اااىىةي تويىىل  بيىىة كاىى  ضحاىى  اضاةيضبضىىم إاتىىةا 
. بيىىة ت  تىىااضمةي توماضىىليتاى تبىىل   يفضىىا  فىى  حىىةني تواةلىىلض  حضىىل (39)توظة ىىم كلااىىةد توافىىع 

 ض ىىب   ضىىةا  تولىىا  ملىىب، بمضىىا وىىذو  فةاىى  ضيبىى  ايىىو مبىى  توتىىااضمةي توماضليتاضىىم فىى  مااىىةيو
تىىااض  تواةلىىلض  واح ىىل،  اىىر اااىىم ياةاىىمم وتظىىلضا تويىىل  لتواىىا م لتباىىضع  تواةلىىى كاات  كاتده 
لكحاتل مب  توتلتفق ف  كاتد توامىة ض   تواةلىلض  لزاىة  كزيضىم ك ىاى وىايو تىااضمةي توماضىليتاى 
فىىى  مىىىاتيو تىىىااض  توامىىىة ض  حضىىىل كا ىىىة تاىىىت اع  اىىىر ياىىىة، لتاىىىع واحفىىىةظ  اىىىر ياىىىتلى تويىىىل  

                                                           
 ياا  مياع تااض  تواضة ةي توفااضم مباضم توتامضم تواضة ضم واماض  . اةيبم حالت  .
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ازىىة تبيىىا توىىذا ضيىى  توامىىةع يىى  توتبىىا  ولإ ىىةمم  ىى  ظاضىىق  ضىىةا   ىىل  ليالاىىم تبامظىىم لتظلض
 (. 61:54لتويفة ، لتبلتةا بية تبي،  ار تحاض  توالة م لتحي، تويا  لتبل ضم توايلضم )

ليىى   ىىا،  يىى، تومةحىىل لت   ىى  فىى  ياىىة، افىىع تبلايىىة، نحىىظ لاىىلا يلىىبام وىىاى مبىى  
ب  توامة ضض  فى  اظىا تولايى،  ةوضىة  اىر تيتىاتا توىذات ض  فىلق توىاك  توامة ضض  تتيلا، ف  فل، م

لذو  مبا ل ل، تولايى، إوىر ياىتلى تو ىاا فىلق توبتفىض  ميباىر ااىةم مبى  توامىة ضض  فىر كاتد 
لاىع تن فىةق فىر تاتد توياحاىم  –ياحام توباض  لزر تبزىع لتب ىب   –توياحام تنلور ي  توافبم 

لحضىىىل ت   ىىىةال  توتاىىىةف  فىىىر افىىىع تبلايىىىة،  –تواظىىىا لزىىىر تباىىى ، ياحاىىىم  –تولاةاضىىىم يىىى  توافبىىىم 
ف  افبم توباض  ل تواظا فيظ تولاي، توذا ضاتظضع توامةع افبم حتر ا ةضم توافبم لل ل،   اتضح

تولايى، فىاق توىاك   ةوضىة  اىر بةيى، تيتىاتا توىىذات ض  تبيىا توىذا ضى لاا اىامة  اىر توياىتلى توا يىى  
ة ضض  فر تومظلني لتوتاةا  تواايضم م لتا  تويلبام ضااب ة تومةحل و ذه توفلم ي  توام تض لتوتا 

توىىر فلىى، زىى ند توامىىة ضض  فىىر تاىىت اتع  ىىلت ع توي ىىلى م ىىلا  تافاةاضىىم فىىر ياحاىىم تواظىىا ييىىة 
ضىى اى توىىر تا ضىىةا ياظليىىم مىىذ، تويىىل   ىىا، توافبىىم لفلىى، تويحةلوىىم  اىىا اظىىا تولايىى، لذوىى  لاىى  

توااتاىىىم ويبافىىى  تىىى لاضا تاىىىت اتع توتىىىااض  توماضىىىليتاى  اىىىر تويىىىاا  تزتيىىىةع تومةحىىىل احىىىل تاىىىاتد زىىىذه 
 . تنافاةاضم وااظا واامة ضض 

 البحث :هدف 
 لذو  توتباف  ار:ض اف تومحل إور ت يضع تااضمةي مةات اتع توتااض  توماضليتاى 

 تلاا تات اتع تااضمةي توماضليتاى  ار توياا  تنافاةاضم فر ياحام تواظا -ك
 اضمةي توماضليتاى  ار تحاض  توياتلى توا ي  فر ياحام تواظاتلاا تات اتع تا - 

 تساؤلات البحث :
 ز، زاة، ت لاضا واتااض  توماضليتاى  ار توياا  تنافاةاضم واى توامة ضض  ؟ -1
ز، زاة، ت لاضا نات اتع توتااض  توماضليتاى  ار ياتلى تلإااة  توا يى  وياحاىم تواظىا  -5

 واى توامة ضض  ؟
 دمة في البحث:المصطلحات المستخ

 ( : Plyomtric Trainingالتدريب البليومترى )  
ذو  توالع ي  توتااضمةي إو  تحال فض ىة تلإظةوىم واب ىام يى   ىا، تنايمىة  توايابى ا  

 ( .17:51لتوذا ضتمع فلات متي ضا ف  توب ام ي   ا، تنايمة  مةوتي ضا )
 : ( Explosive power ) القوة المتفجرة ( ) القدرة الانفجارية

 ( . 111:6ز  إظاق ك     ل  م ااع كاتد حاب  لويا  لتحا )
 ( : Speed Strengthالقوة المميزة بالسرعة ) 

زى  تويىاا   اىر توتكاىى  تويتبىاا  اىر ييةليىىةي مةاىت اتع اىا م حابضىىم ياتفبىم لييىاتا تويىىل  
  (117:17ضبل  ت ، ي  تب  ر ليياتا تواا م ضبل  ت ، ي  تب  ر كض ة )
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 ( :  Maximum Strengthالقوة القصوي )
ك  ر  ل  تاتظضع توب ام كل يايل م ي  توب اي إاتةا ىة فى   يى،   ىا  إاتاا لتحىا 

(15  :16. ) 
 ( : Jerk phaseمرحلة النطر )

ز  احام تولاي، ي   ار ياتلى بتفض  توامةع مبا تول لف مةومةا إو  ك ار تواك   ار بةيى، 
 ( 15:16 ((  Split( كل تافاتا تواة ض  )  Spuatمفتي تويايض  ) تيتاتا توذات ض  كية 

 ( : Achievement Recordالإنجاز الرقمي )
زىىل ك  ىىر لايىى، ضاىىتظضع توامىىةع افبىى  فىى  توياةفاىىةي كل توتاىىةا   ظفىىة كل اظىىات ظميىىة 

 ( .15:16وايلت ا توياظيم ويةال  توتاةف  ف  اضة م افع تبلاية، )
 ( : ( Weightlifterالرباع 

 ( .9:5زل تويتاةمق  توذا ضافع تبلاية، ظمية ويةال  اضة م افع تبلاية، )
 : الدراسات السابقة

( مبالت  ت لاضا توتىااض  توماضىليتاى  اىر ت ت ىةاضم  5338)  ابراهيم ابراهيم محمدااتام  -
 ع ااى 833تباتد لتوياتلى توا ي  وتاةمي  

 توماضليتاضم  ار ت ت ةاضم تناتدزاف توااتام : توتباف  ار ت لاضا توتااضمةي  -
 يتاةميض  9 ضام تومحل:  -          تويا و : توتااضم  -
ع 833تومااىىةيو توييتىىام واتىىااض  توماضىىليتاى ضىى لاا تضاةمضىىة  اىىر ت ت ىىةاضم تباتد ويتاىىةمق  -

 .( 1)ااى 
ع( مباىىلت  تىى لاضا مااىىةيو تىىااضم  ييتىىام وتايضىىم تويىىاا  5315) تننامر فنناروق السننيدااتاىىم  -

ب اضم مةات اتع توتااضمةي توماضليتاضم  ار كاتد مب  توي ىةاتي تو اليضىم واةلىى توبىاه تو
 توظةلا  مياضام توباض . 

زاف توااتام : توتباف  ار ت لاضا تومااىةيو توييتىام  اىر تايضىم تويىاا  توب ىاضم لياىتلى  -
 كاتد توي ةاتي تو اليضم وااةللض  فر توبا  توظةلا  مياضام توباض 

 ن   33 ض  تومحل:  -توتااضم               تويا و :  -
 (7توب اضم ) اا تومااةيو توماضليتاى توييتام كاى إور تحاض  توي -
ع( مباىىىلت  : تىىى لاضا مااىىىةيو تىىىااض  ماضىىىليتاى  اىىىر 5314) احمننند محمنننود عشنننرىااتاىىىم  -

 تحاض  توياتلضض  توي ةاا لتوا ي  وا م  توللا  تولاالا  ميحةفظم توياضة
ام  اىر توياىتلضض  توي ىةاا تىتوتباف  ار تى لاضا تومااىةيو توماضىليتاى تويي زاف توااتام : -

 لتوا ي  وا م  توللا  تولاالا  ميحةفظم توياضة
 ن   14 ضام تومحل  -تويا و : توتااضم                  -
 (4) تومااةيو توييتام اةزع مةضاةمضم فر تحاض  توياتلضض  توي ةاا لتوا ي  توبض  تومحل  -
ع( مبالت  تى لاضا مااىةيو تىااضم  مةاىت اتع ييةليىةي 5316) حمد محمود عرندسمااتام  -

 ي تافم  ار مب  يبلاةي تويل  توب اضم لتوياتلى توا ي  فر افبم تو ظف
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زاف توااتام : توتباف  ار ت لاضا مااةياضض  تاامضض  مةات اتع توتااض  توماضليتاى لت ا  -
 لتوياتلى توا ي  فا افبم تو ظف  مةوامة، تويظةظم  ار يبلاةي تويل  توب اضم

 ن   14 ضام تومحل :  -تويا و : توتااضم                     -
توتااض  توماضليتاى يع تبلاية، كف ، ي  توحمة، تويظةظم يع تبلاية،  ار يبلاةي تويىل   -

 ( 54لتوياتلى توا ي  ف  افبم تو ظف ) 
لت  تيضىىضع تىى لاضاتي توتىىااض  ( مباىى5334)(  Hamdein S.Tى  )تنن –هامنندين سننى ااتاىىم 

 توماضليتاى  ار كاتد توحا تب  ر ي  تباتد 
 زاف توااتام : تيضضع ت لاضاتي توتااض  توماضليتاى  ار كاتد توحا تب  ر ي  تباتد

 ( اضة  53 ضام تومحل )  -                             تويا و : توتااضم 
توابمىىىم ل  ىىىاي توف ىىىذ لتوللاىىى  توبيىىىلاا  توتىىىااض  توماضىىىليتاى كاى إوىىىر تحاىىىض  كلتىىىةا -

 . ( 58لاا م توبال لتاتياتا كاتد توحا تب  ر )
جراءات البحث:  خطة وا 

تاىىت اع تومةحىىل تويىىا و توتااضمىى  اظىىات وياليتىىم وظمضبىىم تومحىىل حضىىل  منننهج البحننث:
امىىة ض  بيايل ىىم تااضمضىىم لتحىىا  يىىع تويضىىة  تويماىى   لاالاىىمتاىىت اع ت ىىيضية تااضمضىىة ضت ىىي  

 تومباا .ل 
تىع ت تضىةا ياتيىع تومحىل مةوظاضيىم توبياضىم توظميضىم يى  توامىة ض  تواةلىلض  توىذض   مجتمع البحث:

اىىىام توييضىىىاض   مياظيىىىم تويىىىةزا  فىىى  اىىىةاى توب امىىىةد تواضة ىىى   53ضيلااىىىل  توياحاىىىم تواىىىام تحىىىي 
 ع .5316-5311وايلاع تواضة   
 عينة البحث : 

 ىىي  تمظىىة، وااي لاضىىم  امىىة ض  اةلىىلض  م لاالاىى( 3ماىى  حاىىع  ضاىىم تومحىىل تباةاىىضم )
فاضىىق اىىةاى توب امىىةد تواضة ىى  واياظيىىم تويىىةزا  وافىىع تبلايىىة،  لتوىىذض  ضاىىال  يلىىبام فىى  اظىىا 

 . بيايل م تااضمضم لتحا  يع تات اتع تويضة  تويما  لتومبااتولاي، مبا توافع 
 توصيف عينة البحث الأساسية (1جدول )

 عينة البحث الاصلية رالمتننننننننننننننننننننغي ع
 8رباع رقم  .رباع رقم  1رباع رقم 

 10 15 11 توبىىىىىىىىىىيا تو ياىىىىىىىىىىى  )مةواىىىىىىىىىىام(  1
 0 8 . توبىىىىىىيا توتااضم  )مةواام توتااضمضم (  5
 101 111 .11 توظىىىىىىىل، توبىىىىىار واااىىىع )مةواع(  3
 ..0181 1185 ..1180 ىا  )باع(ل   تواىىىىىىىىاع توفبىىىىىىى  4
 00 10 .1 توفىىىىىىىىىىلم تول اضىىىىىىىىىىىىىىىىىىىم )باع(  1
 ..1 115 ..1 تلإااة  توا ي  وافبم توباض  لتواظا )باع(  6
 .18 1.5 .11 تلإااة  توا ي  وافبم توباض  مال  اظا )باع(  7
 .1 .1 .1 توفاق مض  توباض  فيظ لتوباض  لتواظا )باع(  8
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 أدوات البحث : وتشمل
 تن تمةاتي لتويضةاةي ) تومااضم لتوي ةاضم( -5تبا    لتبالتي        -1
 تومااةيو توييتام -4تناتيةاتي             -3

 الأجهزة والأدوات :
تىىىع تحاضىىىا تبا ىىى   لتبالتي توتىىى  تتاةاىىى  لظمضبىىىم زىىىذه توااتاىىىم يىىى   ىىىا، تلإظىىىاع  اىىىر 

 م :تومحلل لتوااتاةي تواةمي
 ا ة  اضاةيليتا تويم م - ( لاةاضم%1اة م إضيةف وحاة  تو ي  ب ا  ) -
 ا ة  اضاةيليتا ويضة   ل  توااع - ا ة  افع كلاية، ) تب اتص+تومةا+ تويحةم (   -
 ياتت  إافااضم يكايم ذتي بلاةفم  ةو  -    ياب  افع تبلاية،           -
 لع ) يةضا ضة (    ملاا  يةغاض -   حلتي، افع تبلاية،             -
 لاضظ  ضة  - اةاضق توتااض  توللا  توبيضق يتكضا  تلإاتفة ةي      -
 ظمةلضا -باتي ظمضم ي تافم تبل ت        -يض ت  ظم            -
  ةا م تلت   -ياظا  يااام        -باع    79563اام كوبة   لى  -
 الاختبارات والقياسات -.
 (1ت ايم )يافق تن تمةاتي تومااضم تويا -

 ت تمةاتي تواضة م تومااضم تو ة م وافبم توباض  لتواظا لتلتياي  ار:
  ل  تويم م )ضيض  / لية،( -1
 تويل  تولاةمتم وب اي توظ ا -5
 ت تضةا تواال  بةيان لتومةا  ار توبتفض   اف توا مم )اااض   اف( -3
   ) كظ كيةع(ت تضةا  كظ تولاي، ب ا  مةوضاض  ي  ل ع تول لف تومةا  ار توبتفض -4
 اير اام وا اف  ما تواك  مةوضاض  يبة -1

 تبما لاي، ضيب  اظاه                         
 تويل  تواامضم =  -6

 ل   ااع توامةع                        
 ت تمةا يالام توبتف لتواا  -7
 ل(13ت تمةا اا م فتي تواااض  إيةية ل افة ي  ل ع تول لف )  -8
 ل(13، ي  تول لف )تنامظةم تويةل -9
 ت تمةا افع توبيمض  ي  ل ع تول لف  ار  ةا م تلت   لتومةاتوحاضا  ةوضة -13
 ت تمةا توياتلى توا ي  واامةع ف  افبم توباض  لتواظا -11

 الدراسة الاستطلاعية :
 ةع تومةحل م ااتد توااتام تلإاتظا ضم  ار  ضام ي  ات ، ياتيع تومحل ل ةاا  ضام 

ع إوى  ضىلع 55/7/5311( كلاا   لىا امة ىة فى  توفتىا  يى  ضىلع 15اضم ل لتي ة )تومحل تباة
 ع لذو  م اف :6/8/5311
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 إضاةا تويبةياي توبايضم وا تمةاتي تويات ايم ف  تومحل  -
 توتباف  ار تلإيبةاةي تويتةحم  -
 توت با ي   احضم تبالتي لتبا    لتو ةوم تويات اع ف  توتااض  -

 لاختبارات البدنية المستخدمة:المعاملات العلمية ل
ل ظميىي فى  بلاضىىا ضلىضا تومةحىىل إوى  ك  تن تضىةاتي توياىىت ايم فى  زىذت تومحىى الصندق: -1

 ( 5)يافق  ي  ار يبةياي  اق  ةوضم لزذت ض با يحتلتزة ح اي  تبمحةل ل ا 
 في الدراسة الحالية :

  ( حضىل تىع  ىا  ) تويحبيض تو اق  توياظي   ةع تومةحل م ضاةا  اق تن تمةا م اال 
  )*((  ار  يام ي  تويحبيض  5زذه تن تمةاتي ي   ا، تاتيةا  تاتظاع اكا تو ماتد يافق)

 ي يبةياي تو اق و ذه تن تمةاتيلتواال، توتةو  ضل 
 معاملات الصدق للاختبارات البدنية (.جدول )

 معامل الصدق الاختبار الممثل الصفة البدنية م

 لية، مةوااضةيليضتا –ت تمةا  ل  تويم م )ضيض   تم تويل  توي لا تولاةم  1
 ت تمةا  ل    اي توظ ا مةوااضةيليتا

133% 
133% 

 ت تمةا  كظ تومةا ب ا  ي  ل ع تول لف تومةا  ار توبتفض  تويل  توحابضم  .
 ت تمةا تواال  بةيا تومةا  ار توبتفض   اف توا مم

93% 
133% 

 %133 ف  ما تواك  مةوضاض اير تواام وا ا توياا  توب اضم   8

 كبما لاي، ضيب  واامةع اظاه تويل  تواامضم   0
 ل   ااع توامةع

133% 

 %93 ت تمةا يالام توبتف لتواا  تويالام  5
 %93 ( ل13ت تمةا اا م فتي تواااض  إيةية ل اف ي  ضل ع تول لف ) تواا م توحابضم  1
 %93 ةا م تل ت  لتومةا توحاضاا  ةوضةت تمةا افع توبيمض  ي  افع تول لف  ار   توتل ت    0
 %83 تنامظةم تويةل، ي  تول لف توالة م  1

 ثبات الاختبارات البدنية المستخدمة : -.
(  اىىر  ضاىىم  لتي ىىة Test-Retestتومةحىىل كاىىال  تظمضىىق تن تمىىةا لت  ىىةا  تظمضيىى  )تاىىت اع  

لامىةي تن تمىةاتي مفة ى،  ( امة ة ي  ياتيع تومحل لي   ةاا  ضام تومةحل تب اضم وحاة 15)
 يا   ااه كامل ة ل ا تع إضاةا يبةي، تناتمةظ مض  توتظمضيض  للاا ك  يبةيى، تناتمىةظ ذتي انوىم 

( لزىىىذت ضلىىىضا إوىىى  لامىىىةي تن تمىىىةاتي فىىى   ضىىىة  يىىىة ل ىىىبي يىىى  تااىىى  3931يبالضىىىم  اىىىا ياىىىتلى )
 ف  توااتام توحةوضم. لتواال، توتةو  ضل ي يبةياي تولامةي وا تمةاتي تومااضم تويات ايم
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 15 =  معامل الثبات للاختبارات البدنية المستخدمة في الدراسة الحالية (8جدول )

وحدة  اسم الاختبار المتغير م
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 + ع س - + ع س - الارتباط

 *3997 5965 59983 5971 59916 باع  ل  تويم م توضيار  ل    لا لاةمتم  1
 *3991 1964 51316 1961 54971 باع  ل  تويم م توضااا  ل    لا لاةمتم  .
 تويل  تولاةمتم وب اي توظ ا  ل    لا لاةمتم  8

 مةواضاةيليضتا
 *3999 6943 131938 6961 133933 باع

  ل    لا يتحابم  0
  ل    لا يتحابم

  كظ تومةا ب ار ي  تول لف 
 ض  اال  بةيا تولاي،  ار توبتف

 باع
 باع

48933 
84918 

4943 
6989 

49937 
86934 

4913 
7918 

39933 
3991 

 *3998 1913 8917 1911 7989 تويتا اير تواام مةوضاض   افة  ما تواك   اا    اضم  5
 كبما لاي، ضافب  توامةع اظا  ل  اامضم  1

 ل   ااع توامةع
- 39679 3915 39698 39313 39838* 

 *3995 5936 36983 5914 31991 اع تف لتواا ت تمةا يالام توب يالام   0
فتي توىاااض  إيةيىة ل افىة يى  ل ىع تول ىلف  تواا م توحابضم  1

 ل(13)
  اا
 ياتي

11991 1954 15941 1938 3993* 

 *3991 5916 54916 1961 53366 توااام ل(13تنامظةم تويةل، ي  تول لف ) توالة م  0
افىىىىىىع توبيمىىىىىىض  يىىىىىى  ل ىىىىىىع تول ىىىىىىلف  اىىىىىىر  تنت ت   .1

  ةا م تل ت  لتومةا  ةوضة
 *3988 4953 11977 3938 14984 تولاةاضم

 *3983 3931 13 3977 48971 باع افبم توباض  لتواظا ت تمةا توياتلا توا ي   11

 (39176( = )%1*  ضيم تواالوضم  اا ياتلا )
 ( ييىة3931( ك  ايضع  ضع يبةي، تناتمةظ ذتي انوم يبالضم  اىا ياىتلا )5ضت ي ي  اال، )

 ضا،  ار لامةي تن تمةاتي تومااضم لتوا يضم  ضا تومحل .
 الخطوات التنفيذية للبحث :

تىىىىىع إاىىىىىاتد تويضةاىىىىىةي تويماضىىىىىم وبضاىىىىىم تومحىىىىىل تباةاىىىىىضم فىىىىى  توفتىىىىىا  يىىىىى   القيننننناس القبلننننني: 
 ع ماةاا توب امةد تواضة   مةويةزا  .11/8/5311ع إو  ضلع 9/8/5311

 التجربة الأساسية :
(  لىا  13توتااضم  ل فة وامااةيو توتااضم  توييتام ل ا تاتكا ي توتاامم )تع تظمضق تومااةيو 
( ملت ع لاال لحىاتي تااضمضىم 4ع )يافق51/13/5311ع إو  11/8/5311كاةمضع ف  توفتا  ي  

( للاالال  لحا  لتع توتظمضق كضةع تواىمي لتنلااىض  لتبامبىةد يى  33كامل ضة لبة   اا تولحاتي )
 ب، كاملع .
 ىىةع تومةحىىل مىى ااتد تويضةاىىةي تومباضىىم ويتكضىىاتي تومحىىل توي تىىةا  فىى  توفتىىا  يىى   البعنندي :القينناس 

ع ل ىىىىىا ال ىىىى  ك  تىىىىىتع تويضةاىىىىةي تومباضىىىىىم مىىىىاف  تاتضىىىىى  56/13/5311ع حتىىىىر 54/13/5311
 تن تمةاتي ف  تويضة  تويما  .

 الأسلوب الإحصائي المستخدم :
 اامم توتكضا  -تناتمةظ      يبةي، -تناحاتف تويبضةاا     -تويتلاظ       -
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 عر  النتائج ومناقشتها
 (0جدول )                          أولًا عر  النتائج

 مناقشة وتفسير النتائج :ثانياً : 
 مناقشة نتائج التساؤل الأول:

( لالا اامم  تكضا مض  تويضةاض  تويما  لتومباا وبضام تومحل توتااضمضم  4ضت ي ي  اال، )
ييىىة ضىىا، تومبىىاا ( و ىىةوي تويضىىة   % 1191م  %1494فىى  تويىىاا  تنافاةاضىىم تاتلحىىي يىىة مىىض  )

 ار تحا  توبضام توتااضمضم فى  يتكضىا تويىاا  تنافاةاضىم ييىة ضىا،  اىر فة اضىم تومااىةيو توتىااضم  
  تومااىىةيو توييتىىام  يىى،  اىىر افىىع بفىىةد  توا ىىة  توب ىىم  فىى  تب ضىى  كتوييتىىام .لضىىاى تومةحىىل 

يظاىل  بيىة  يى، تلإلاةا  توب مضم واب اي ل ااه توب ام  ار تناىتاةمم ييىة كحىال توتبضىف تو

 تن تمةا توييلا، تويتكضاتي ع
لحىىىىىىىىىىىىىىىىىىا  
 تويضة 

 نسبة التغير القياس البعدي القياس القبلي
رباع 
 1رقم

رباع 
 .رقم

رباع 
 8رقم

رباع 
 1رقم

رباع 
 .رقم

رباع 
 8رقم

رباع 
 1رقم

رباع 
 .رقم

رباع 
 8رقم

القنننننننننننننننننننننننوة   1
القصنننننننننننننوي 

 الثابتة

اختبار قوة القبضة )يمين 
 ( بالديناموميتر

 1.. 5 180 8185 8185 .8 8585 .8 0.5. كجم

اختبنننننننار قنننننننوة القبضنننننننة 
 )شمال( بالديناموميترر

 581 0 . 81 1. 5. 08.5. 5. 0.5. كجم

اختبننننننار قننننننوة عضننننننلات 
 الظهر بالدينامومتر

 880 881 .08 .10 185 1.5 185 .18 ..1 كجم

القنننننننننننننننننننننننوة   5
 الحركية

ضنننغط البنننار لأعلننني منننن 
الوقنننننننوف البنننننننار علننننننننى 

 الصدر )الذراعين(

 880 881 .08 05 1085 1.85 .0 15 .1 كجم

ثننى الننركبتين كنناملا البننار 
على الكتفين خلف الرقبنة 

 )الرجلين(

 888 880 880 155 .15 18085 .15 105 18.85 كجم

القنننننننننننننننننننندرة  3
 يةالعضل

رمننننننننى الجلننننننننة للخلننننننننف 
 باليدين عبرا لراس

 1080 1081 1581 0801 0801 1.15 .180 1810 0810 المتر

القنننننننننننننننننننننننوة  4
 النسبية 

أكبنننر ثقنننل يمكنننن للربننناع 
 نطره   وزن جسم الرباع

- 1818 1808 1811 1805 1800 180. 1081 15 1088 

اختبننننننار مرونننننننة الكتننننننف  المرونة 1
 والرسغ

 1.81 .188 1.80 8185 5185 .5880 80888 0585 00811 سم

السنننننننننننننننرعة  6
 الحركية

سرعة افت  الرجلين إماما 
 خلفا من وضع الوقوف

 1088 1588 1088 11 15 11 10 18 10 مرة

رفنننع العقبنننين منننن وضنننع  التوازن 0
الوقنننننوف علنننننى عارضنننننة 
تنننننوزان والبنننننار الحديننننندي 

 عاليا

 . . . 5801. 088.0 10811 58.0. 088.0 10811 ث

نبطنننننناح المائننننننل مننننننن الا  الرشاقة 1
 ث(.1الوقوف )

 .. 1180 1088 0. 1. .8 .. 0. 1. مرة

الإنجننننننننننننننناز  0
 الرقمي

 581 .18 180 18085 18.85 ..1 .18 1.5 11.85 كجم رفعة الكلين بدون النطر
 10.1 .158 .. 18085 18.85 ..1 ..1 115 ..1 كجم رفعة الكلين والنطر 

الفرق بين الكلنين والنطنر 
 ون النطر والكلين بد

 

 ..1 ..1 ..1 . . . .1 .1 1.85 كجم
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 اىىر اىىا توفاىىل  مىىض  اىىا م توب ىىام ل لت ىىة مظاضيىىم اىى ام مىىال  ي ىىةظا ييىىة اىىيي مىى اتد كف ىى، 
وايايل ىىةي توب ىىاضم محىىا ك  ىىر يىى  توييىىاا   اىىر إ ىىاتا تويىىل  تويي لاىىم  مةواىىا م  ىى  ظاضىىق 
و تايضىىع توالىىةظ توب ىىا  توب ىىم  فىى  تتاىىةه تباتد تبيلاىى، لتنااىىضةم  فىى  ييىىة ضباىى  ك  تومااىىةي

كاا إوىىى   ىىىمظ تل ضىىىي تلىىىتات  تولحىىىاتي توحابضىىىم ل ىىىاازة  اىىىر ياىىىتلى توتلتفىىىق ات ىىى، توب ىىىام 
لكض ىىة  يىىى،  اىىىر افىىىع ياىىىتلا تناىىىتاةمم توحابضىىىم ييىىىة كاا إوىىى  تاظىىىضع  ياضىىىةي توبىىىمي لتوبىىىف 
واب اي توبةيام لتوييةمام ي   ا،  مظ توبا ىم مىض  توا ىة  توب ىم  لتوب ىا  لزىذه لىالظ 

( م 56) ع Adams  (1993)ويل  تنافاةاضم لزل يىة ضتفىق لاتىةلو بى، يى   ايى  يلاةوضم لإاتةا ت
 Leeing( ع م بية ضتفق يىع يىة كلىةا إوضى  وضااى، 5335) Wiliam P.ebbenل لوضةع.  كمض  

( لضىىىاا تومةحىىىل ك  ت ىىىيضع تومااىىىةيو لتظمضيىىى  يىىىع يات ىىىة  تباىىى  139:54( )35ع( )5336)
ا  تنافاةاضىىم تو ة ىىم مافبىىم توباىىض  لتواظىىا فىى  ياحاىىم تواظىىا توبايضىىم توا يىىم وتايضىىم يبىىل  تويىىا

ملىىىب، اىىىاضع ييىىىة اىىىتو  اىىى  ااىىى  توتحاىىى  وابضاىىىم توتااضمضىىىم فىىى  تويضىىىة  تومبىىىاا ويتكضىىىا تويىىىاا  
   Ramedey J.Kتنافاةاضىم ييىة ضلىضا إوى  تلإاةمىم  اىر توتاىة ، تبل، لزىذت ضتفىق يىع اتىةلو 

( 58ع( )5334)  Hamdein S.T( 33) عMasmoto at ell (5333)( 36( ع )1993)
ع( 5315( تةيا فةالق )1ع( )5338( إماتزضع إماتزضع يحيا )18ع( )5337يحيا تحيا ي ات  )

 ( .54ع( )5316)  ااا ( يحيا يحيلا 7)
ييىة اىمق ضت ىىي تلإاةمىم  اىر توتاىىة ، تبل، يى   ىىا، توتى لاضا تنضاىةم  وامااىىةيو توييتىام  اىىر 

 م تومحل توتااضمضم .  توياا  تنافاةاضم وبضا
( لاىىىلا ااىىىمم تكضىىىا مىىىض  تويضةاىىىض  تويماىىى  لتومبىىىاا وبضاىىىم تومحىىىل 4ضت ىىىي يىىى  اىىىال،)بيىىىة 

توتااضمضىىم وايتكضىىاتي تومااضىىم تو ة ىىم مافبىىم توباىىض  لتواظىىا و ىىةوي تويضىىة  تومبىىاا ييىىة ضىىا،  اىىر 
توحابضىىم لوىىع تويىىل   –ااىى  ظفضفىىم فضيىىة ض ىىص يتكضىىاتي تويىىل  تولاةمتىىم متحاىىض  زىىذه تو ىىفةي لوبىى  

م ضتحىىال ااىىمم تحاىى  فىى  يتكضىىاتي توتىىلت   كيىىة مةوااىىمم ويتكضىىاتي تويىىاا  تنافاةاضىىم لتويىىل  توااىىم
 .لتوالة م لتواا م توحابضم لتويالام فيا حة ي  ار ك ار اا  واتكضا  ار توتاتض  

لضىىىاى تومةحىىىل ك  تومااىىىةيو توييتىىىام كاى إوىىى  تحاىىى  فىىى   ىىىفةي تويىىىاا  تنافاةاضىىىم لتواىىىا م 
توحابضم لتوالة م لتويالام لزر توبلتي، تبزع ف   مظ تلآوضم تو ة م م اتةا تويل  توي ىلا إوى  
تحتةا ة ياحام )تواظا(  ضا تومحل لتحلضا ة إو  تولب، تنافاةاا لضتفق ذو  يع اتةلو ب، ي . 

Fatovsroer (5333( ع)ك زىةا يحيىا  اىر 53ع( )5333( م يحيا  ما توبة، ل  ال  )57 )
 ( .14ع( )5314(  مضا كحيا )1ع( )5313)

( م يىىىىة  اىىىىةوض  3ع( )1993لضتفىىىىق بىىىى، يىىىى  كمىىىىل توبىىىىا  مىىىىا توفتىىىىةم لتحيىىىىا ا ىىىىا توىىىىاض  )
MGGlyun (1996( )اىىر ت  توتىىااض  توماضىىليتاى ضاىىت اع فىى  تظىىلضا تويىىل  تنافاةاضىىم 31ع  )

( 114:3ا)لتحاىىىىض  توبا ىىىىىم مضا ىىىىىة لمىىىىض  تويىىىىىل  توي ىىىىىلا فضيىىىىىة ضبىىىىاف مىىىىىالا  تلإظةوىىىىىم لتوتي ىىىىىض
  other( لزذت ية كباه )يةتةفضلع ك ال 93:31)

Matavuet (5331  يىىىىى  ك  توتىىىىىىااض  توماضىىىىىىليتاى ضىىىىىى اى إوىىىىى  تظىىىىىىلضا تواةاىىىىىى  تومىىىىىىاا )ع
 (  . 115:54( ) 34لتوي ةاى )
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 :نيمناقشة نتائج التساؤل الثا
اضمضىم ( لالا اامم تكضىا مىض  تويضةاىض  تويماى  لتومبىاا وبضاىم تومحىل توتا4ضت ي ي  اال، )

             ويتكضىىىىىا تلإااىىىىىة  توا يىىىىى  وياحاىىىىىم تواظىىىىىا و ىىىىىةوي تويضىىىىىة  تومبىىىىىاا لتاتلحىىىىىي زىىىىىذه توااىىىىىمم مىىىىىض  
( %133( فضيىة ض ىص توافبىىم  ضىا تومحىل ببىى، فى  حىض  ماكىىي زىذه توااىىمم ) %53ل 1436%)

فضيىىة ض ىىص ياحاىىم تواظىىا فيىىظ ييىىة ضىىا،  اىى  فة اضىىم تومااىىةيو توييتىىام فىى   ىىاا يلىىبام تومحىىل 
توبضام توتااضمضم ف  تناتفةا  ي  تلإااة  توا ي  واباض  ف  تحيضق اف  تلإااة  توا ي  ف  واا 

تواظا مال  كا فة ا كل فاق مض  ا ل  افبم توباىض  لتواظىا تبيىا توىذا كاا توى  تحاى  ياىتلا 
 تلإااة  توا ي  واافبم بب، واى  ضام تومحل توتااضمضم .

توياتلا توا ي  وياحام تواظىا بىة  اتضاىم وتىااضمةي  لضاا تومةحل ك  توتظلا توذا حال ف 
اتةا ىة  فرمااةيو توييتام توت  كاي إو  تاتوماضليتاى وا  ظىة  ىالا تويىل  توي ىلا ملىب، مظىى لت 

م ىىلا  تافاةاضىىم تىىتالع يىىع ظمضبضىىم تباتد توي ىىةاا وياحاىىم تواظىىا لت  تىىااضمةي توماضىىليتاى  ىىا ن 
ا ية تبي،  ا  تلظضف تويل  تويتلتاىا  فبىا فى  ااىع توامىةع تبي،  ا  تايضم تويل  توب اضم ميا
 ( .147:31( )51:51وتحيضق ياتلا ت ا  ي  توياا  )

( 5338(   ةع غاض  )53ع( )5333لزل ية ضتفق يع ب، ي  يحيا  ما توبة، ل  ال  )
( إوىىى  ك  توتىىىااض  توماضىىىليتاى مبىىىا تىىىااض  افىىىع 1997( لزىىىذت يىىىة كبىىىاه )اىىىضا  مىىىا تويي ىىىلا 11)

تبلاية، ض ضا اا م تباتد مفب،  ضةا  يياا  توب ام  ا  تنايمة  ميبا، كااع كبلاا تفاات  ا، 
يىىىاى توحابىىىم فىىى  تويف ىىى، بيىىىة ضىىى اى إوىىى  تحاىىىض  توتلتفىىىق ات ىىى، توب ىىىام لمىىىض  تويايل ىىىةي 
توب ىىىاضم تبيىىىا توىىىذا ضابىىى  الاتن زةيىىىةن فىىى  تواضة ىىىةي إوىىى  تاىىىت اع فض ىىىة تويىىىل  فىىى  ل ىىىي   ىىىضا 

(596:9( )111:54. ) 
( 8ع( )5338(  ةوىا  مىا توىا لف  مىةا  )33) Havery Newtonلزل ية ضتفق يع اتىةلو 

                   ( 13ع( )5315م  مىىىىىىىىىىىىىىىا تولزىىىىىىىىىىىىىىىة  تو ىىىىىىىىىىىىىىىةاق ) (13) ع(5338لىىىىىىىىىىىىىىىاضف  اىىىىىىىىىىىىىىى  يحيىىىىىىىىىىىىىىىا )
( يىىىىى  تىىىىى لاضا تلإضاىىىىىةم  واتىىىىىااض  54ع( )5316( يحيىىىىىا  ااىىىىىا  )4ع( )5314تحيىىىىىا  لىىىىىاا )

 ض  توي ةاا لتوا ي  .توماضليتاى  ا  توياتلض
يىى   ىىا، توتىى لاضا تنضاىىةم  وامااىىةيو توييتىىام  ا ييىىة اىىمق ضت ىىي تلإاةمىىم  اىىر توتاىىة ، تولاىىة

 اىى  ياىىتلا تلإااىىة  توا يىى  وياحاىىم تواظىىا وىىاا  ضاىىم تومحىىل توتااضمضىىم لمةوتىىةو  تحيىىق زىىاف 
 ضم .تومحل ف   اا توفاق مض  ياحام توباض  لياحام تواظا واى  ضام تومحل توتااضم

 الإستخلاصات : 
 ف   لد اتةلو تومحل تل ، تومةحل إو  تنات ا ةي تلآتضم : 

كلااي تااضمةي توماضليتاا ت لاضات تضاةمضةن لت حةن لياحلظ ن  ا  توياا  تنافاةاضم واا  ضام  -1
تومحل توتااضمضم لكظ اي اامةن )تكضا(  مض  تويضةاض  تويمار لتومباا و ةوي تويضة  تومباا  

3 
ي تااضمضةي توماضليتاا ت لاضاتن تضاةمضةن  لت حةن لياحلظةن  ا  تويتكضاتي تومااضم تو ة م كلاا  -5

 –تواا م توحابضم  –لتوالة م  –مافبم توباض  لتواظا لز   ا  تاتض  توياا  تنافاةاضم 
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تويل  توي لى تولاةمتم لتويتحابم واى  ضام تومحل توتااضمضم لكظ اي اا  تحا   –تويالام 
 3ضةاض  تويما  لتومباا و ةوي تويضة  تومباامض  توي

تلااي تااضمةي توماضليتاى ت لاضاتن تضاةمضةن لت حةن لياحلظةن  ا  ياتلا تنااة  توا ي  وياحام  -3
تواظا واى  ضام تومحل توتااضمضم لكظ ات اا  تكضا مض  تويضةاض  تويما  لتومباا و ةوي 

  3تويضة  تومباا 
 التوصيات : 

 محل ضل   تومةحل مية ضا  :ف   لد اتةلو تو
 3ل ي ماتيو ييةلاام يلةم   وياتح، توامة ض  توبمةا  -1
  3تااتد ااتاةي يلةم   وياتح، ك اى وافبم توباض  لتواظا -5
تات اتع توتااض   توماضليتاا وتظلضا تويل  تنافاةاضم واامةع  ا، تواح  كلااةد تباتد  -3

  3توفا  وافع تبلاية، 
ام وباا يلبام  اع اظا تولاي، مبا ل ل، توامةع وا ةضم ياحام تات اتع تومااةيو توييت -4

  3توباض  
 الا  تل ضم ياام  افع تبلاية، مةوت لاضا تنضاةم  وماتيو توتااض  توماضليتاا  ا   -1

 بمةا( –ياتلى تواضة م تو ة م لتنااة  توا ي  واامة ض  )اةللض  
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 المراجع 
  .أولًا المراجع باللغة العربية 

: تىىىىىى لاضا توتىىىىىىااض  توماضىىىىىىليتاا  اىىىىىى  ت ت ىىىىىىةاضم تباتد  (5338) ع تمىىىىىىاتزضع يحيىىىىىىاتمىىىىىىاتزض .1
غضىىا ااىىةوم ابتىىلاته  –ع اىىاا 833لتوياىىتلا توا يىى  ويتاىىةمي  

  3اةيبم تناباااضم  –باضم توتامضم تواضة ضم  –ياللا  
 –: مااىىىى  ياىىىىةزيم تويىىىىل   مايةذا ىىىىة  تولاالاىىىىم )تولاةمتىىىىم (1988)تمىىىىاتزضع يحيىىىىا توبايىىىى   .5

توحابضىىم( وىىمب  تويايل ىىةي توب ىىاضم توي تىىةا  فىى   –تفاىىا  توي
باضىىم  – غضىىا يالىىلا  توياىىتلى توا يىى  واامىىةع م ااىىةوم يةااىىتضا

 3اةيبم تويا لا   –توتامضم تواضة ضم واماض  
اتا توفبىىا  – توظمبىىم تبلوىىر –كمىىل توبىىا كحيىىا  مىىا توفتىىةم : فاىىضلولاضة تواضة ىىم تومااضىىم  .3

 ع( 1993)توبامر  تحيا ا ا تواض 
ع(: تىىىى لاضا مااىىىىةيو تىىىىااض  ماضىىىىليتاى  اىىىى  5314تحيىىىىا يحيىىىىلا   ىىىىةع توىىىىاض   لىىىىاا ) .4

توياىىىتلضض  توي ىىىةاا لتوا يىىىى  وا مىىى  توللاىىىى  تولاالاىىى  ميحةفظىىىىم 
باضىىم توتامضىىم تواضة ىىضم  -غضىىا يالىىلا  ااىىةوم يةااىىتضا  –توياضىىة 
 اةيبم توياضة –واماض  

اض  تويابى   اىر تويىل  توييضى   مةواىا م ع( : تى لاما مااىةيو واتىا5313ت زةا يحيا  اىر ) .1
ااىىىةوم  –لياىىىتلى كاتد مبىىى  توللامىىىةي فىىى  توتياضاىىىةي تلإضية ضىىىم 

اةيبىم ملااىبضا  –باضم توتامضىم تواضة ىضم  –غضا ياللا  ابتلاته 
3 

 –اتا توفبىىا توبامىىى  –ع(: كاىىى  لاظاضىىةي  توتىىااض  تواضة ىىى  1999ماظلضاىى  كحيىىا ) .6
 تويةزاه (

ع( : تىىىىى لاضا مااىىىىىةيو تىىىىىااضم  ييتىىىىىام وتايضىىىىىم تويىىىىىاا  توب ىىىىىاضم 5315تىىىىىةيا فىىىىىةالق تواىىىىىضا ) .7
مةاىىىىىىت اتع توتىىىىىىااضمةي توماضليتاضىىىىىىم  اىىىىىى  كاتد مبىىىىىى  توي ىىىىىىةاتي 

ااىةوم يةااىتضا  –تو اليضم واةلى توبا  توظةلا  مياضاىم توبىاض  
  3اةيبم ملاابضا  –تواضة ضم  باضم توتامضم –غضا ياللا  

لاضا مااىىىىةيو تىىىىااضم  وتايضىىىىم تويىىىىاا  تلإافاةاضىىىىم ع( : تىىىى 5338)  ةوىىىىا  مىىىىا توىىىىا لف  مىىىىةا  .8
وب اي تواااض   ا  ياىتلى تنااىة  وي ىةا  تو ظىف فى  افىع 

 3توي تيا توالو  مةباباااضم  –ة، لايتب
 –تىااض  لفاىضلولاضة تويىل   –ع(: اظاضةي توتااض  تواضة   1997اضا  ما تويي لا)  .9

 تويةزا   –ياب  توبتة  واالا 
 
ع( : تىى لاضا مااىىةيو تىىااض  مةوييةليىىةي  اىى  مبىى  تويبلاىىةي 5338لىىاضف  اىى  يحيىىا) .13

 تومااضىىم لياىىتلا تنااىىة  توا يىى  واىىمةح  توحىىاه ااىىةوم يةااىىتضا
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 3اةيبم تو  ة ضق –باضم توتامضم تواضة ضم  – غضا ياللا 
 1: تويلاىىىل م توبايضىىىم فىىى  توتىىىااض  تواضة ىىى  ا(1997)ظاحىىىم حاىىىةع توىىىاض  لت ىىىال   .11

اتا توبتىىىىىة  واالىىىىىا  –تويىىىىاا  تويالاىىىىىم  – تحيىىىىى، تويىىىىىله -تويىىىىل   
 تويةزا  

: توتىااض  تواضة ى  م تىااض  تبلايىة، ع(1996)اةاضيىة  تو ظضى    - مىا توب ضى  توايىا  .15
يابى  توبتىة   –لت يضع ماتيو تويل   لت ظضظ تويلاىع توتىااضم  

  3واالا 
ليتاى ع( : ااتاىىىىم ييةااىىىى  وتىىىى لاضا توتىىىىااض  توماضىىىى5315 مىىىىا تولزىىىىة  تو ىىىىةاق يحيىىىىا ) .13

مةات اتع لاةل، ي تافم  ا  توياتلا توا ير واللا  توبةو  مامضة 
اةيبىىم  –باضىىم توتامضىىم تواضة ىىضم  –غضىىا يالىىلا  ااىىةوم ابتىىلاته 

 تلإاباااضم 
ماضليتا (  اى   –ع( : ت لاضا تات اتع توتاا  توي تاظ )كلاية، 5314 مضا تحيا تواضا ) .14

ع 133يى  واىىمةحرتظىلضا تويىاا  توب ىاضم واىىاااض  لتوياىتلى توا 
باضىىم توتامضىىم تواضة ىىضم  -غضىىا يالىىلا   ااىىةوم يةااىىتضا – ىىاا 

 اةيبم تلإاباااضم( –
ع(: إاىىتاتتضاضم ييتاحىىىم واتىىااض   توي ىىتاظ لت لاضازىىة  اىىى  5338  ىىةع فتحىىر غاضىى  ) .11

توياا  تنافاةاضم لتوياتلا توا ي  وياةميم توللاى  توبىةو  مظاضيىم 
 –باضم توتامضم تواضة ضم  –  غضا ياللا ااةوم ابتلاته  –توتيل  

  3اةيبم تلإاباااضم 
: تىى لاضا مااىىةيو واتىىااض  توبياىى   اىى  مبىى  تويتكضىىاتي ( 1998)   اىى  حاىى  تواىىباا  .16

توافاىىضم ل ياىىتلا تنااىىة   وا مىى  افىىع تبلايىىة، ااىىةوم ابتىىلات  
 اةيبم توياضة-باضم توتامضم تواضة ضم   –غضا ياللا  

: اااىىىم تلإتاةزىىىةي توحاضلاىىىم فىىى  توتىىىااض  لظىىىاق (5338) اىىى  ف يىىى  تومضىىى  ل  ىىىال   .17
 –لكاةوض  توتااض  وتايض  لتظلضا   تويااتي تو لتلضم لتوازلتلضم 

 .تلإاباااضم  –يال   ويبةاف  -توا د تولاةول 
: تى لاضا تاىىت اتع توتىااضمةي توماضليتاضىم  اىى  ياىتلى مبىى  (5337)يحيىا كحيىا ي ىىات   .18

ضىىىىم واةلىىىىى بىىىىا  تويىىىىاع ااىىىىةوم توي ىىىىةاتي تباةاىىىىضم لتويىىىىااتي توماا
اةيبىىىىىم  –باضىىىىىم توتامضىىىىىم تواضة ىىىىىضم  – غضىىىىىا يالىىىىىلا  يةااىىىىىتضا
  3ملاابضا 

 
: تىى لاضا تاىىت اتع تىىااضمةي وماضىىليتا  ب حىىا يبلاىىةي  (1994) يحيىىا اىىةما  مىىا توحيضىىا .19

مااىىةيو تىىااضم  ييتىىام  اىى  تويتظامىىةي تومااضىىم لتوياىىتلى توا يىى  
غضا ياللا   ةوم يةااتضا اا –ويتاةمير توللا  توظلض، لتولاالا  
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  –اةيبم حالت   –باضم توتامضم تواضة ضم واماض   -
توظمبىىم  –اتا توفبىىا  – :  اىىع توتىىااض  تواضة ىى   تويىىةزا  (1994) يحيىىا حاىى   ىىالا .53

 تولاةاضم 
تىى لاضا تاىىت اتع توحيضمىىم توتباضيضىىم  اىى  تباىىع افبىىم  :( 5334) يحيىىا حاىى  يحيىىا حاىى   .51

ااىىةوم  3  باضىىم توتامضىىم  تواضة ىىضم وظىىا تواظىىا فىى  افىىع تبلايىىة،
اةيبىىىىىم  –باضىىىىىم توتامضىىىىىم تواضة ىىىىىضم  –غضىىىىىا يالىىىىىلا   يةااىىىىىتضا
  3تويا لا  

: ااتاىىم ييةااىى  مىىض  كاىىالمض  وتلىىبض، حيىى، توتىىااض   ( 5313)يحيىىا حاىىا  ي ىىظف   .55
 اىىى  اىىىةتو تويىىىل  توب ىىىاضم لتوياىىىتلى توا يىىى  وااةلىىىلض  فىىى  افىىىع 

 –باضىىم توتامضىىم تواضة ىىضم - غضىىا يالىىلا تبلايىىة،  ااىىةوم ابتىىلاته  
 .اةيبم تويا لا  

ع(:تىىىىى لاضا تاىىىىىت اتع كاىىىىىةوض  تىىىىىااضمةي تبلايىىىىىة، 5333يحيىىىىىا  مىىىىىا توبىىىىىة، ل  ىىىىىال  ) .53
لتوماضىىىىلتا  توي ىىىىتاظ  اىىىى  توتظىىىىلا توىىىىاضاةيضب  وايىىىىاا  توب ىىىىاضم 
لياتلا تنااة  توا يى  وياىةميم توللاى  توظلضى، م محىل يالىلا 

  39وباامياام اظاضةي لتظمضيةي مةناباااضمت
: ت لاضا مااةيو تىااضم  مةاىت اتع ييةليىةي ي تافىم  (5316 ااا )يحيا يحيلا تحيا  .54

 اىى  مبىى  يبلاىىةي تويىىل  توب ىىاضم لتوياىىتلى توا يىى  فىى  افبىىم 
باضىىىم توتامضىىىم تواضة ىىىضم –غضىىىا يالىىىلا  ااىىىةوم ابتىىىلاته –تو ظىىىف 
 اةيبم حالت   –واماض  

ااض   ماضىىىليتا  ييتىىىام وتظىىىلضا :  ت ىىىيضع مااىىىةيو تىىى( 5333)يحيىىىا يحيىىىلا اىىىاضية   .51
ااىةوم يةااىتضا  –توياا  توب ىاضم واىاااض  وا مى  توبىا  توظىةلا  

 اةيبم حالت   –باض  توتامضم تواضة ضم واماض   -غضا ياللا   
 المراجع الأجنبية
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28-Hamdein s.t(2004): effects of plyometric training on muscie-activation 
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29-Hare,  (1971) : Trainingslehere, sportver lag, Berlin . 
30) Harvey Newton (2010) : Explosive lifting for sports-Enhanced Editon 

Hwman Kinetics –U.s.A   
31-J. Bloom field, T.R(1994) :Achland, B. C. EllioH: Applied anatomy and 
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33-Masamoto et all (2003) : Acute effects of plyometric exercise on maximum 
squate performance in mal Athletes department of exercise and 
physical Education, University of Massachusetts, Boton, 
02125,US. 

34-Matavu et other (2001): Effects of plyometric on Jumping performance, in 
Junior Basketball player in Journal sport 

35-Mc Glynne, G (1996): Dynamic of fitness, fourth edition, atimes morrorco., 
USA 

36-Ramsey J.K (1993) : Influence o stregth shoe and three plyometric drills on 
the strength velocity, and Jumping ability of high school football 
players. Temple University. 

 مراجع شبكة الأنترنت
37- https://themuscledialy.com/plyometrics. Workout-training 
38- weight lifting epiphanies blogspot.com 
39- http://www-coachr.org/weightlifting training for athletics-htm 
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