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 :الملخص

 عدث القدفرا الفيدعيل لع ددرل  هدفت  الفراسدل لعتفدرل  عدث تدتدير تدفريبا  اودقدال والبعيدو تر 
السدديعث وال سددتو  الرل ددث للا بددث الودددذ ال ويددل و لددخ  عددث لا بددث  متاددذ  ا فددل اول دد  ل  ددارا 

لا بدي،  واسددتافم الباادم ال دم ج الت ريبددث  8وبعد   دففهم  0200 -0202الوددذ ال ويدل تدث الفددام 
التدفريذ البعيدو تر  لدوام مدل    و دل ولام بت  يم برما  ي، تفريبيي، اوول التفريذ باودقال والددامث 

لا بدي،  ومامد  مهددم المتدا ج م، البرمدا ج التددفريبث اقدن مسدذ تاسدد،  يدفا للسدعوبي، وم، التددفريذ  4
البعيددددو تر  اقددددن متددددا ج تاسدددد، متيددددل  دددد، التددددفريذ باودقددددال ايددددم بع دددد  مسددددبل التاسدددد، لعتددددفريذ 

تبدددار الا دددل  عدددث القدددفم  دددرا واادددفا %  ولاا79.7البعيدددو تر  لااتبدددار الوددددذ ال ويدددل  ددد، الدبدددا  
%  بيم ددا لعتددفريذ باودقدال بع دد  مسددبل التاسدد، لااتبددار .997%  ولااتبدار ال سددتو  الرل ددث 07900

%  ولااتبددددار 989.%  ولااتبدددار الا ددددل  عدددث القدددفم  دددرا واادددفا 4940الوددددذ ال ويدددل  ددد، الدبدددا  
لبعيدددو تر  تددددث تاسددددي، القددددفرا %   ددددو يدددرورا اسددددتافام تددددفريبا  اودقددددال وا0948ال سدددتو  الرل ددددث 

 الفيعيل وال ستو  الرل ث.
Abstract: The study aimed to find out the effect of weight and polymetric 

training on muscle power to lower limb and the record level for the players 

of long jump and so on for players of Alaqsa University the long jump skill 

in 2010 - 2011, the researcher used the experimental method and the design 

of two training programs the first is the weight training and the second is 

polymetric training each group is 4 players, the most important results that 

the training program is giving a good improvement results for two methods, 

and the improvement results of polymetric training best of weight training, 

the improvement results of polymetric training for the long jump from the 

stable 7.97%, and the partridge on the foot once 17.21%, and the record 

level  3.79%, while  the weight training the percentage of improvement for 

the stability of the long jump 4.42%, and the partridge on the foot once, 

9.86%, and the level of 2.48% digital. 
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 مقدمة وأهمية البحث
البادددم الفع دددث  عدددث الاهت دددام وفراسدددل  دددرن ومسددداليذ تدددفريذ وا  دددفاف الريايددديي، ب دددفل   دددل 

اوفاء البدددفمث وال  دددار  لتاقيدددن م عدددث  سدددتويا    امتشدددال ممددددر اوسددداليذ تا عيدددل تدددث رتدددو  سدددتو 
بشدددمل وايددد   الإم دددال الرل دددث  ايدددم م، همددداخ الففيدددف  ددد، اومشددد ل الريايددديل التدددث تدددتدر   ي ابيدددا  

القدو   وتفدف القدوا الفيدعيل  د، الرمدا ل اوساسديل ل فردم  ما در العيالدل البفميدل  وبالا وص ملفداذ
 ل ا ل ا  ، تتدير مبير  عث الارتقاء بال ستو  الرل ث للمش ل ال اتعيل.

الو ددول بالريايددث  لد  م عددث  سددتو  ريايدث   مدد،  دد، مهدم مهددفال التددفريذ الريايددث  ويفتبدر
ب يل  ا ل وتفريذ ملفاذ القو  اا دل  لد ا مدا،  د، اليدروري تو يدل الف عيدل التفريبيددل  لد    دفاف 

 (.1: 1112ال تسابن   فافا   تما لا  )اولرع  
باودقال الارا مو  اميما  اودقدال الدابتدل  والتفريذ باودقال هو    و ل  ، الت ريما  التث تؤف 

 (.Jay Hoffman  1111 :11ب فل ليافا القوا والقفرا والتا ل الفيعث وال  ارا )
تالتدددفريذ باودقدددال  ددد، الوسدددا ل اليفالدددل لت دددوير القدددوا الفيدددعيل بتموا  دددا  ايدددم يدددؤف  التدددفريذ 

تدفر  ال دفوبل    دا يدؤف   لد  مدوع  د، باودقال  ل  ليدافا لدوا الفيدلا  متي دل لتفريد ا  لد  دقدل  
التميددل لعفيددلا  ال شدددترمل تددث الف دددل وليددافا القدددوا الفيددعيل متي دددل تفريدد ا ل قاو دددل ممبددر تدددتمبر 

(Anapol F,Gray Jp  1112 :111.) 
ويمرددر لعتددفريذ البعيددو تر   عددث ممددل مسددعوذ لت ددوير القددفرا الامي اريددل و مددو، هدددام وفاء  فرددم 

فراخ وت دددم اللا بدددي، وال دددفربي، م، التددددفريذ البعيدددو تر  ياسددد،  ددد، اوفاء تقدددف الريايددديي،  ومتي دددل لإ
 (. 11: 1112تي متل برا ج تفريب م تث مدير  ، الريايا  )السمري وبريقو  

وتث الاقيقل يفتبر التفريذ البعيو تري مادف ممدواع التدفريبا  التدث تاسد، لدفرا الفيدعل  عدث  متدا  
 (.et al Cherif MonsefK  1111 :11لارمل )القوا تث مل   سر ل مدماء ا

ولقدف م ددب  مسدعوذ التددفريبا  البعيدو تر   دد، ممددر اوسدداليذ اسدتافا ا  تددث تم يدل القددفرا الفيددعيل 
تث الففيف  ، اومش ل الرياييل والتث تت عذ ف ج مل   لوا  و مل   سر ل لعفيعل ايدم سداهم 

ل تم يدددل القدددفرا تي دددا يدددرتب  بالفلالدددل بدددي، القدددوا هددد ا اوسدددعوذ تدددث الت عدددذ  عدددث ال شدددملا  التدددث تقابددد
 (.James & Rolertc  1111 :66والسر ل. )

ل ددا ل ددا  دد، تددتدير مبيددر تددث الايدداا ب دديل  ا ددل وتدد   لتددالقوا الفيددعيل  دد، مهددم الفما ددر البفميدد
ال  ال الريايث ب يل اا ل  تاوفاء تث مل اومشد ل الريايديل يفت دف  عدث ميييدل تاريدخ ال سدم  

فيلا  هث التث تتامم تث ارمل ال سم بالامقباض والامبسا  ل  ذ او رال  د،  ويدو رادر وال
 (.25: 1111ومع ا مام  الفيلا  لويل مام  ه ه الامقبايا  ممدر تا عيل )الم ر والا يذ  
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ويري الباادم م،  ت عبدا  المشدا  الريايدث تدث منعدذ ممدواع اومشد ل الريايديل لا تتولدل  عدث 
يل للامقباض الفيعث بل نالبدا  يت عدذ  لدخ بد ل القدوا ال قرومدل بالسدر ل  القدفرا الفيدعيل  القوا الفيع

 تث مدير  ، اومش ل  دل الودذ والر ث. موه  التث تستاف
 تددثاا ددل واساسددل ايددم ل ددا الددفور الااسددم وتاتددل  راعددل الارتقدداء تددث الودددذ ال ويددل مه يددل 

لدوا   يدلا  دفوبل توليدف  تدثتم د،  الارتقداء لد  م، مه يدل تافيف ال ساتل المعيل لعودذ  ه ا بالإياتل 
 الالتدددراذتتدددرا ل ميدددل  ددد يرا ادددلال مفاء السدددر ل اوتقيدددل ال متسدددبل  ددد،  راعدددل  تدددث ماسدددبل  بالسدددر ل
تتولل  ل  افٍ مبير  عث  والتث مع ا لاف  ستو  السر ل اوتقيل لاف   ف ا ه ه ال فوبل لممواا ل 

الف عيددل التفريبيددل الاهت ددام بمو يددل  ث قددفار  ددا ي تعمددل اللا ددذ  دد، لددوا   يددلا بالسددر ل  ولدد ا ي ددذ تدد
 (.11 -12  1114)اسمي،   تم   ه ه القفرا التثالتفريبا  

ويمتسذ البام مه يل مبيرا  ، الال ت ريدذ مسدعوبث التدفريذ باودقدال والبعيدو تر  لعمشدل  د، 
عيل هددد ه التدددفريبا  تدددث  ادددفام تاسددد، تدددث القدددفرا الفيدددعيل وال سدددتو  الرل دددث ل متادددذ  ا فدددل متيددد

اول   ولفاذ القو  ل  دارا الوددذ ال ويدل   د، م دل الاسدتيافا  د، متدا ج البادم وهد ا بدفوره يدؤفي 
  التقدفم  لث التا ي  السعيم لعبرا ج التفريبيل اللااقل وم لخ  ي ال الف عيل التفريبيل  لث م عث فر دا

 السريو لتاقين الم اح و ولا   لث تاقين الإم الا  الرياييل ال تقف ل تث ال ماتسا  الرياييل.   
ايددم يقددوم البااددم بت دد يم برمددا  ي، تددفريبيي، باسددتافام التددفريذ باودقددال والبعيددو تر  ل متاددذ 

ل  م ددا  عددث القددفرا  ا فددل اول دد  لعودددذ ال ويددل  والتفددرل  عددث  سددتو  تددتدير وتبدداي، التددفريبا  مدد
الفيعيل وبالتالث ال ستو  الرل ث للا بث الودذ ال ويل  او ر ال ي ي م،  فل ا تبار ه ه التدتدرا  
 لا ددا  وفلا ددل استرشددافيل تسددا ف ال ددفربي، وال ات ددي، تددث   ددال ملفدداذ القددو  تددث تو يددل وتقمددي، 

 برا ج التفريذ والارتقاء ب ستو  مياءا اللا بي، البفميل.
بددفورا  ددا ف ددث البااددم بددا راء هدد ا الباددم ل فرتددل تددتدير تددفريبا  اودقددال والبعيددو تر   عددث وهدد ا 

 القفرا الفيعيل لع رل السيعث وال ستو  الرل ث للا بث  متاذ  ا فل اول   لعودذ ال ويل. 
 مشكلة الدراسة

او دفاف  يفف التفريذ باودقال ماف مهم مساليذ التفريذ الريايث لتاسي، القوا الفيعيل تث
البددفمث للا بددي، تددث  رااددل الإ ددفاف ال اتعيددل لع وسددم التددفريبث تدداوفاء ال دددالث للا بددي، تددث  اتعددل 

 اومش ل الرياييل الال  راال   فاف ال وسم التفريبث يت عذ ليافا القوا الفيعيل.
 والتدددفريذ باودقدددال يفدددف مادددف الدددف ا م الر يسددديل لتم يدددل القدددوا الفيدددعيل ادددلال  راادددل   دددفاف
ال وسدددم التدددفريبث والددد ي يسددداهم بمسدددبل  اليدددل تدددث ت دددوير وتقدددفم ال سدددتو  البدددفمث وال  دددار  وبالتدددالث 

 (.et al Factor  1111 :112ب ستو  الإم ال الريايث تث  اتعل اومش ل الرياييل )
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م لخ تفتبر تدفريبا  البعيدو تر   د، اوسداليذ ال   دل لتاسدي، القدفرا الفيدعيل وت تدال  د، 
 ا ت  و تث  بيفل مفا  ا بي،  يتث القوا الفيعيل والسر ل  فا .نيرها وم 

تتددفريبا  البعيددو تر   بددارا  دد، مشددا  يتيدد ، فورا امقبدداض لعفيددعل الفا عددل   ددا يسددبذ 
 رومت ددا  ويف ددل  عددث اسددتيافا الفيددعل  دد، ال الددل ال يماميميددل ال مفمسددل والمات ددل  دد، تددتدير الإ الددل 

 (.Moura  1111 :14ث اوفاء )  ا يؤفي  ل  لوا وسر ل ممبر ت
واستافام ت ريما  البعيو تر  ليس  فيفا  تث   ال التفريذ وال فيف هو استافم ال  د ع  
ميسددل  تقددف اسددتافم  مدد  ل دد،  ويددل  عددث مم ددا ت ريمددا  ب ددرض تم يددل  م ددر القددفرا الامي اريددل فو، 

 (.11: 1222س ويسث  استافام ال   ع  ميسل مييا  ايم ممل نير شا و تث   ال التفريذ )ب
ومر و الباام دبا   ستو  اللا بي،  ، الال ابرتل تث   ال تدفريس وتدفريذ  سدابقا  
ال يفا، وال ي ار لفدفم و دول م  لدث  سدتو   رتيدو و دالث تدث القدفرا الفيدعيل  وبد لخ تادفف  شدمعل 

قددال والبعيددو تر  الباددم تددث مم ددا   عيددل  و  ددل ماددو ت دد يم برمددا  ي، تددفريبيي، لتددتدير التددفريذ باود
 لتاسي، القفرا الفيعيل لع رل السيعث وال ستو  الرل ث ل متاذ  ا فل اول   لعودذ ال ويل.

 أسئلة الدراسة:
هل تو ف ترون فلالدل  ا دا يل بدي، القياسدي، القبعدث والبفدفي لتدفريبا  اودقدال  عدث القدفرا  -1

 الفيعيل وال ستو  الرل ث لع رل السيعث ل  ارا الودذ ال ويل.
تو ددف تددرون فلالددل  ا ددا يل بددي، القياسددي، القبعددث والبفددفي لتددفريبا  البعيددو تر   عددث القددفرا  -1

 الفيعيل لع رل السيعث وال ستو  الرل ث ل  ارا الودذ ال ويل.

تو ددف تددرون فلالددل  ا ددا يل بددي، القياسددي، البفددفيي، لعقددفرا الفيددعيل وال سددتو  الرل ددث بددي،  -5
 ال   و تي،. 

  فروض البحث:
تددرون  ا  فلالددل  ا ددا يل بددي، القياسددي، القبعددث والبفددفي ول ددال  البفددفي لتددفريبا  تو ددف  -1

 اودقال  عث القفرا الفيعيل وال ستو  الرل ث لع رل السيعث ل  ارا الودذ ال ويل.
تو ددف تددرون  ا  فلالددل  ا ددا يل بددي، القياسددي، القبعددث والبفددفي ول ددال  البفددفي لتددفريبا   -1

 عيل لع رل السيعث وال ستو  الرل ث ل  ارا الودذ ال ويل.البعيو تر   عث القفرا الفي

تو ددف تددرون  ا  فلالددل  ا ددا يل بددي، القياسددي، البفددفيي، لعقددفرا الفيددعيل وال سددتو  الرل ددث  -5
 بي، ال   و تي،.
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 أهداف البحث:  
 ي فل البام لعتفرل  عث:

رل دث ل  دارا الوددذ تتدير تفريبا  اودقال  عث القفرا الفيعيل لع درل السديعث وال سدتو  ال -1
 ال ويل.

تددتدير تددفريبا  البعيددو تر   عددث القددفرا الفيددعيل لع ددرل السدديعث وال سددتو  الرل ددث ل  ددارا  -1
 الودذ ال ويل.

 عدث القدفرا الفيددعيل لع درل السديعث وال سدتو  الرل دث بددي،  اليدرون بدي، القياسدا  البففيدل -5
 ال   و تي،.

 أهمية الدراسة:
ت ددد يم برمدددا  ي، باسدددتافام مسدددعوذ تدددفريبا  اودقدددال والبعيدددو تر  ب دددفل تاسدددي، القددددفرا  -1

 الفيعيل لع رل السيعث وال ستو  الرل ث ل  ارا الودذ ال ويل.

 فرتدددل اوسدددعوذ التدددفريبث اوتيدددل اودقدددال والبعيدددو تر  للارتقددداء ب سدددتوي تاسدددي، القدددفرا  -1
 الودذ ال ويل. الفيعيل لع رل السيعث وال ستو  الرل ث ل  ارا

  ااولل  ع يل  مر ل لال  شمعل اماياض ال ستويا  الرل يل للا بي،. -5
 مصطلحات البحث:

مرددام تددفريبث ياتددوي    و ددل ت ريمددا  تددؤف  باودقددال الاددرا وم  ددلا  التدددريب بالأثقددال: -1
 اودقال لتاسي، القفرا الفيعيل وتن البرما ج ال ويوع  تفريل   را ث .

 بدددارا  ددد،    و دددل  ددد، التدددفريبا  والتدددث  ددد، الال دددا يقدددو  دددذء : التددددريب البليدددومترى -1
 يدددا ل  عدددث الفيدددلا  وا  بدددار  لسدددر  هددد ه الفيدددلا   عدددث ال  ا يدددل لبدددل م، يادددفم 

 (.61: 1114 امقباض  امم اش  الااص بالارمل  )اس،  

هدددث لدددفرا الفيدددعل مو    و دددل الفيدددلا  تدددث الت عدددذ  عدددث  قاو دددا  القددددرة العضدددلية:  -5
 (.61: 1115 را واافا مو  را  لعيعل ) ا وف  اار يل  اليل 

 الدراسات السابقة:
( و موام ا   مدر برما ج تفريبث 1111) et al Cherif Monsefفراسل شريل  م ل وآارو،  -1

 بال ل  لشفا البعيو تري الفاليل والسر ل  عث ال ري ولفرا الودذ للا بث مرا اليف ر ال .
البرما ج التفريبث بال ل  لتمرار السر ل والودذ الف ين تث هفت  الفراسل لعتفرل  عث مدر  

سدددمل  تددم تقسدددي  م ل   ددو تي، ال   و دددل  11لا ددذ تددون  11ميددس ال وسددم  وبع ددد   يمددل الفراسدددل 
 ، لا بث الا و  وال  دا  ي، وتدم اسدتبفاف ادراس ال ر دث   11وال   و ل الياب ل  11الت ريبيل 
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مسدبوع برمدا ج تدفريبا   11،  الااتبار وا  افا الااتبار  ول فا وايف  ال   و ل الت ريبيل لااتباري
ال ل  الإياتيل البعيو تري وسر ل الففو  ال   و ل الياب ل  بق  البرما ج ال فتداف تدث تدفريذ مدرا 
اليددف  شدد ع   ددفا الااتبددار تددث اليددوم اوول الياو ددا  ال بيددل والقياسددا  اومدروبو تريددل  وتددث اليددوم 

لفرا تا ل السر ل ومفاء الودذ بدلام سبالا   الودذ لل عد  باليدفي، وبدفو، والوددذ  الدامث ااتبارا 
الف ين  ومام  مهدم المتدا ج م، البرمدا ج التقعيدفي بدال ل  اسد، لدفرا القدوا الامي اريدل للا بدث مدرا اليدف 

ل %  وبدفو، فلالدل  فمويد1761% والوددذ الف يدن 1741% وباليدفي، 1711تيث الودذ لل عد  بمسدبل 
 تث مفاء الودذ الف ين لعر ل اليسر  وبي، الا و  وال  ا  ي،.

( و موام ددا  تددتدير برمددا ج تددفريبث بددال ل  بددي، تددفريبا  اودقددال والبعيو تريددخ 1111فراسددل اددلاوا ) -1
 والبالستث  عث بفض ال يا  البفميل وال ستو  الرل ث لففا ث ال ساتا  الق يرا .

ر ال دل  بدي، تدفريبا  اودقدال والبعيو تريدخ والبالسدتث  عدث هفت  الفراسل لعتفرل  عدث تدتدي 
بفددددض ال دددديا  البفميددددل وال سددددتو  الرل ددددث لفددددفا ث ال سدددداتا  الق دددديرا  واسددددتافم البااددددم ال ددددم ج 

سدمل   11 -11ماشل ي دعو،  متاذ تعس ي، تث الفاذ القدو   د، سد،  14الت ريبث  وبع   الفيمل 
با  ال دل  ددم البعيو تريدخ و د، ددم اودقدال تدث تاسدي،  ت يدرا  ومام  مهدم المتدا ج م، اوتيدعيل لتدفري

 الفراسل.
( و موام دددا  الفوا دددل البيو يماميميدددل لعوددددذ 1111) ,Arabatzi etal مرابددداتلي وآادددرو،فراسدددل  -5

 الف وفي بفف تفريبا  البعيو تري واودقال وال ل  بي، البعيو تري واودقال . 
م بدرا ج تفريبيدل  عد  الفوا دل البيو يماميميدل بدي، مددر ددلا لد  ال قارمدل هد ه الفراسدل هفت  
بعيددددو تري التددددم تقسددددي  م  لدددد  مربدددو    و ددددا      و ددددل  تدددرف 56 وبع دددد  الفيمددددللعوددددذ الف ددددوفي  

ال   و دل الرابفدل تمامد  و و   و ل رتو مدقال مول بيل و   و ل ت ريما   شترمل بعيو تريل ومول بيل  
وم،   يدو ال   و دا  الت ريبيدل تاسدم  تدث ارتيداع الوددذ الف دوفي  ومر ر  المتا ج م،  ياب ل ال

 لتاسدددم  تدددث القدددفرا الفيدددعيل وتمشدددي  الفيدددعل ادددلا لاوول بيدددبالت ريمدددا   فرب ال   و دددل التدددث تددد
تدددث مشدددا  الفيدددعل  لاف البعيو تري بددد فرب مقبددداض ال رمدددلي تدددث الوددددذ  م دددا ال   و دددل التدددث تدددالا

تدث لوايدا الادوض وامايداض تدث  شدترمل تقدف مر در  هبو دا   فريبا تالتث مف    و ال ستقي ل اليا يل
 مشا  الفيلا  الال الودذ.

( و موام ددا  فراسددل  قارمددل لتددتدير اسددتافام مسددعوبي،  اتعيددي، لتم يددل القددفرا 1111فراسددل سددعي ا، ) -4
 البالستث(  عث  ستو  الام ال الرل ث للا بث الودذ الدلادث . -الفيعيل )البعيو تر 

ت  الفراسل لعتفرل  عث تتدير تفريذ البعيو تر  والبالستث  عث  ستو  الام ال الرل ث هف 
لا بدددي، ي دعدددو،  11ل تسدددابقث الوددددذ الدلاددددث  واسدددتافم الباادددم ال دددم ج الت ريبدددث  وبع ددد  الفيمدددل 
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سدمل  ومامد  مهدم المتدا ج م، البرمدا ج التدفريبث وسدعوبث  11 متاذ  ا فل  موذ الدوافي تاد  سد، 
 ريذ البالستث والبعيو تر  لف اس، القفرا الفيعيل وال ستو  الرل ث للا بث الودذ الدلادث.التف
( و موام ددا  التميددل الاددافم 1111) Wilson GM, et alفراسددل ويعسددو،  ددث مم وآاددرو،  -2

 بواس ل البعيو تريخ واودقال .
القدددوا  واسدددتافم هدددفت  الفراسدددل لعتفدددرل  عدددث تدددتدير تدددفريبا  البعيو تريدددخ واودقدددال  عدددث  

لا بدددا   ومامددد  مهدددم المتدددا ج م، تدددفريبا  البعيو تريدددخ  41البددداادو، ال دددم ج الت ريبدددث  وبع ددد  الفيمدددل 
اققدد  متددا ج متيددل تددث القددوا ال مت ددل  دد، الامقبايددا  اللا رمليددل لعم ددل السدديعث  دد، ال سددم  م ددا 

 ملي.  تفريبا  اودقال اقق  متا ج متيل تث القوا ال مت ل  ، الامقباض ال ر 
( و موام ددا  مددددر برمددا ج تدددفريبث 1116) et al Miller MG فراسددل  يعددر مم  دددث وآاددرو،  -6

 مسابيو  عث الرشالل . 6بالبعيو تر  ل فا 
مسددابيو ي مدد، م،  6هددفت  هدد ه الفراسددل لتافيددف   ا  ددا مامدد   ددفا تددفريبا  البعيددو تري ل ددفا 

 و ددددل التددددفريذ البعيددددو تري وال   و ددددل تاسدددد، رشددددالل اللا بددددي،  تددددم تقسدددديم الفيمددددل ل   ددددو تي،   
مسددددابيو وال   و ددددل  6اليدددداب ل     و ددددل التددددفريذ البعيددددو تري  بقدددد  البرمددددا ج البعيددددو تري ل ددددفا 

اليدداب ل لددم تايددو وي  دد، تددفريبا  البعيددو تري  ال   ددو تي، شددارمتا تددث ااتبددار السددر ل ااتبددار 
يدث ومف  الااتبدار البفدفي  و دف  فلالدل مليومس لعرشالل  ولوال القدوا الاا دل بدل ، رف اليفدل اور 

لااتبار مليومس     و ل التفريذ البعيدو تري تاسدم  ممددر  11714لااتبار لياس الرشالل و 12741
لااتبار لوال القوا     و ل  1711تث الل ، البففي  ، ال   و ل الياب ل لعرشالل وفلالل  فمويل 

في  د، ال   و دل اليداب ل  المتي دل ل د ه الفراسدل تفريبا  القوا لاف  تث ايدض ل د، الااتبدار البفد
 مويا  م، تفريبا  البعيو تري ي م، م، يمو، تفال  عث تفريبا  التميل وتاسي، رشالل اللا ذ.

( و موام ددا  تددتدير البرمددا ج البعيو تريددخ 1116)  Holcomb et alفراسددل هولمو ددذ وآاددرو،  -1
 ال ففل  عث القوا والودبل الف وفيل .

هددفت  الفراسددل لعتفددرل  عددث تددتدير برمددا ج التددفريذ البعيو تريددخ ال فددفل  عددث القددوا والودبددل  
لا بددا   دد، اري ددث معيددا  التربيددل  21الف وفيددل  واسددتافم البدداادو، ال ددم ج الت ريبددث  وبع دد  الفيمددل 

يبيددل الريايدديل  ومامدد  مهددم المتددا ج اددفوم تاسدد، تددث مددل  دد، القددوا والودبددل الف وفيددل لع   و ددل الت ر 
 ممبر  ، التاس، ال ي افم تث ال   و ل الياب ل. 

( و موام دددا  تدددتدير اسدددتافام مسددداليذ  اتعيدددل لتم يدددل القدددوا ال  يدددلا 1116فراسدددل   يدددل وسدددعي ا، ) -1
 بالسر ل  عث ال ستو  الرل ث لماشل الودذ ال ويل .
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 يددلا بالسددر ل هددفت  الفراسددل لعتفددرل  عددث تددتدير اسددتافام مسدداليذ  اتعيددل لتم يددل القددوا ال  
 11 عدث ال سدتو  الرل ددث لماشدل الودددذ ال ويدل  واسدتافم الباادددا، ال دم ج الت ريبددث  وبع د  الفيمددل 

سمل  ومام  مهم المتا ج م، متيدل اوسداليذ التفريبيدل ال ادتع  يعيدل البعيدو تر   11ماش ي، تا  س، 
 دم اودقال.

 ددمفون  تفددفف الارتيا ددا  لتم يددل  دديل ( و موام ددا  تددتدير اسددتافام 1112فراسددل  عددث وآاددرو، ) -2
 القوا ال  يلا بالسر ل  عث  م ال الودذ ال ويل .

هددفت  الفراسددل  لددث التفددرل  عددث تددتدير اسددتافام  ددمفون  تفددفف الارتيا ددا  لتم يددل  دديل  
 6القوا ال  يلا بالسر ل  عث  م ال الودذ ال ويل  واستافم الباادا، ال م ج الت ريبث  وبع   الفيمدل 

سدددمل  ددد، ممفيدددل ب دددفاف  ومامددد  مهدددم المتدددا ج م، البرمدددا ج  12 – 11بدددي، لعوددددذ ال ويدددل  ددد، سددد، لا 
 التفريبث لف   ل  عث تم يل القوا ال  يلا بالسر ل و ستو  الام ال ل  ارا الودذ ال ويل.

و موام دا  تددتديرا  سددر ل ال راعددل اللا رمليددل  Toumi et al (1114)فراسدل  تددو ث وآاددرو،  -11
 لعتفريذ البعيو تر   عث الودذ الف وفي . 

هفت  الفراسل  لدث التفدرل  عدث تدتدير التدفريذ البعيدو تر  والد ي تدؤفي بسدر ل مو بب دثء 
الإ الددددل ال راعددددل اللا رمليددددل لعتددددفريذ البعيددددو تر   عددددث مفاء الودددددذ الف ددددوفي وا ددددا ص الفيددددعل  

لا ددذ  32بدداادو، ال ددم ج الت ريبددث  واسددتافم البااددم ال ددم ج الت ريبددث  وبع دد  الفيمددل واسددتافم ال
  ومام  مهم المتا ج تدث م، البرمدا ج التدفريبث لعتدفريذ البعيدو تر  الد ي يدؤفي 19تتراوح م  ارهم بي، 

 البعيو تر . بسر ل   الل ال راعل اللا رمليل يليف الودذ الف وفي ويقعل ال راعل الامتقاليل تث التفريذ
( و موام ا  مدر استافام تفريبا  البعيو ترخ  عث تاسي، ال ستو  الرل ث 1111فراسل ال يذ ) -11

 تث الودذ ال ويل . 
هددفت  الفراسددل  لددث التفددرل  عددث مدددر اسددتافام تددفريبا  البعيددو ترخ  عددث تاسددي، ال سددتو  

لا دذ  دد، لا بددث  12ع د  الفيمددل الرل دث تددث الوددذ ال ويددل  واسدتافم البااددم ال دم ج الت ريبددث  وب
 الودذ ال ويل  ومام  مهم المتا ج م، البرما ج التفريبث اس،  ، ال ستو  الرل ث لعودذ ال ويل.

 اسددتراتي يا  تم يددل القددفرا الفيددعيل لع ددرل السدديعث و لالت ددا   ددا موامو  (1111) ددوض فراسددل  -11
 ب ستو  اوفاء تث الودذ الدلادث .
وتدفريبا  القدفرا   البعيدو تر فرل  عث تتدير استافام مسعوبث التفريذ هفت  الفراسل  ل  الت

اسدتافم و الق و  تث تم يل القفرا الفيعيل لع درل السديعث وتاسدي، ال سدتو  الرل دث لعوددذ الدلاددث  
تا دددص ملفددداذ القدددو  بال فرسدددل  البدددا   ددد،  11 فيمدددل البادددم   وبع ددد  الالباادددم ال دددم ج الت ريبدددث
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ال   ددو تي، الت ددريبيتي، لددف  م،مهددم المتددا ج    ومامدد ميددا الق دد  ب ااترددل الشددرليلالدامويددل الريايدديل ب 
 اسم  القفرا الفيعيل وال ستو  الرل ث لعودذ الدلادث.

 التعليق علي الدراسات السابقة:
الفراسا  السابقل هث الرميلا اوساسيل التث تبم   عي ا   عيدل التوا دل اليمدري بدي، الوالدو 

فورا  ها ددا  تدددث  سددا فا البدداادي،  عدددث  م ددال اوباددام الفع يدددل بفايددل  ب دديلاف تمدددرا وال سددتقبل وتعفددذ 
 البام وات  التو ل  ل  الاعول ال ماسبل لتعخ ال شمعل.

ولقف تشاب   الفراسل الااليل  و الفراسدا  السدابقل تدث اسدتافام ال دم ج الت ريبدث  وال دفل 
 يو تر   عث   ارا  ملفاذ القو  ال اتعيل. ، ايم التفرل  عث تتدير تفريبا  اودقال والبع

ولقددف اسددتياف البااددم  دد، الفراسددا  السددابقل تدددث المقددا  ال ا ددل والتددث تشدد ل  تبدداع ال دددم ج 
الفع دددث السدددعيم تدددث تمددداول مه يدددل و شدددمعل البادددم  وتافيدددف و ددديانل اوهدددفال واليدددروض  وتافيدددف 

ال ماسدددذ ل بيفدددل اوهدددفال واليدددروض  الااتبدددارا  ال ماسدددبل لعقدددفرا  البفميدددل  واوسدددعوذ الإا دددا ث 
 واوسعوذ او دل لفرض البياما  و مالشل وتاعيل وتيسير المتا ج.  

 إجراءات البحث:
 تي،لع   ددو  والبفددفياسددتافم البااددم ال ددم ج الت ريبددث  و القيدداس القبعددث  مددن ا البحددث: .1

 و لخ ل لا  ل  بيفل الفراسل. تي،الت ريبي

 ا فددل  متاددذ  وهددمااتددار البااددم  يمدل الباددم بال ريقددل الف فيدل مجتمد  وعينددة البحددث:  .1
( 1والبددددال   ددددففهم ) 1111-1111تددددث الي ددددل الدددددامث  ل  ددددارا الودددددذ ال ويددددل اول دددد 
وهدددث تدددفريبا  اودقدددال  البرمدددا ج التدددفريبث ال فدددف ل دددامدددل    و دددل ايدددم  بقددد  لا بدددي، 

  الت ريبيل الداميل. الت ريبيل اوولث وتفريبا  البعيو تر  لع   و ل   و ل لع

 1111 –1 –11ال واتددن  الادمددي،ت دد  هدد ه الفراسددل تددث اليتددرا  دد، يددوم  الزمنددي:المجددال  .5
 . 1111-2-1ال واتن  افوات  يوم او
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 توصيف عينة البحث: 
  (0جدول )

  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمجتم  وعينة البحث

 2ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

  مجموعة البليومترى مجموعة الأثقال
معامل  الوسيط

المتوسط  الالتواء
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

        ال ت يرا  اوساسيل 
 -8.18 81.2 1.88 81.2 8..1 81.02 )ش ر سمل( الس، 
 1.2 021 2..1 1..021 8.02 021 )سم( ال ول 
 .1.2 2.1. 8.02 2. 2..8 2. )م م( الول، 

        ال ت يرا  الت ريبيل
الودذ ال ويل  ، 

 الدبا 
 )سم(

8.2. 1.11 8.10 1.12 8.22 0.02 

الا ل  عث القفم  را 
 واافا

 )سم(
8.02 1.11 8.01 1.11 8.02 1.2. 

 1.22 1.81 1.12 1.82 .1.1 1.81 )سم( ال ستو  الرل ث
( م،  فا لا  الالتواء تف ث فلالدل  باشدرا  عدث اعدو ال  ت دو و يمدل 1يتي   ،  فول )

البام  ،  يوذ التوليفا  نير الا تفاليل  ايم م،  فا ل الالتدواء يتدراوح تدث   يدو ال ت يدرا   دا 
 م.البا يمتث  ماتؤ  ا يفل  عث ت 175وملل لي ل  -1711ايم مام  ممبر لي ل ( 5)± بي، 

 بارات: صدق الاخت
لعتاقددن  دد،  ددفن الااتبددارا  اسددتافم البااددم  ريقددل  ددفن الت ددايل و لددخ ب قارمددل متددا ج 

  ال   و دل اوولدث تا ص تربيل رياييل  الذ 11لياسا     و تي، و لخ  عث  يمل  مومل  ، 
 دلاذ و لدخ  11 لاذ وال ي،  بن  عي م دبا  الااتبار وال   و ل الداميل ال ير   يلا  11ال  يلا 

  ومويدا  المتدا ج  دفن 1111-5-1ول ايدل يدوم الدلادداء  1111-1 –11 ال واتن دمي، ، يوم الا
 .(1الااتبارا  م ا هو  وي  ب فول )
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 (4جدول )
  41ن=  معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث بين المجموعتين المميزة والغير مميزة

 وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة
 المميزة 

 01ن = 

المجموعة الغير 
م  01المميزة ن = 

 )ف(
قيمة 

 ت()
 ع± م ع± م

الودذ ال ويل  ، 
 الدبا 

 )سم(
11674 1.28 0.0.. 1..8 1472 

1.28* 

الا ل  عث القفم 
  را واافا

 02.2 2.02 020.2 2.82 021.2 )سم(
2...* 

 *2.22 102 1.12 2.28 1.12 ...2 )سم( ال ستو  الرل ث
  00242=  1012قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

( و دوف تدرون فالدل  ا دا يا  بدي، ال   و دل ال  يدلا وال يدر   يدلا تدث 1يتي   ،  دفول )
الااتبارا  البفميدل ليدف البادم ل دال  ال   و دل ال  يدلا   دا يدفل  عدث  دفن الااتبدارا  البفميدل ليدف 

مددتمبر لي ددل  وب قارمددل لدديم  6744و  لي ددل متلددل 4721الباددم  ايددم م، لي ددل ) ( تراوادد   ددا بددي، 
( ال فوليددل و ددف مم ددا فالددل  فمويددا   وهدد ا يف دد  فلالددل  باشددرا  عددث الفر ددل  ( ال اسددوبل بقي ددل ) )

 الفاليل ل فن الااتبارا  البفميل ليف البام.
 ثبات الاختبارات:  

ت لا يل اسدددتافم الباادددم  ريقدددل ت بيدددن الااتبدددار ددددم   دددافا ت بيقدددل و لدددخ  عدددث  يمدددل اسددد
 لاذ  ،  يمل الفراسل الاسدت لا يل وتدم   دافا ت بيدن الااتبدارا   عدث ميدس الفيمدل  11 مومل  ، 

-1ول ايدل يدوم الدلادداء  1111-5-1ال واتدن  ربفداءميدام  د، الت بيدن اوول و لدخ  د، يدوم او 1بفف 
 . (5  ومويا  المتا ج دبا  الااتبارا  م ا هو  وي  ب فول )5-1111

 (3جدول )
 01ن= معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث بين التطبيق الأول والثاني

 ختباراتالا
 وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 قيمة )ر(

 ع ± م ع ± م
الوثب الطويل من 

 الثبات
 )سم(

02102 28.5 0.082 58.2 18.5* 
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الحجل علي القدم مرة 
 واحدة

 *18.0 2855 .8..0 .85. .0528 )سم(
 *1022 .182 58.2 .181 ..58 )سم( المستوى الرقمي

  10240=  1012قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 
( بددددي، 1712( و ددددوف ارتبددددا  فال  ا ددددا يا   مددددف  سددددتو   فمويددددل )5يتيدددد   دددد،  ددددفول )

الت بين اوول والت بيدن الددامث للااتبدارا  البفميدل  م، لديم  فا دل الارتبدا  )الدبدا ( تراواد   دا بدي، 
متمبر لي ل  وب قارمل ليم )ر( ال اسوبل بقي ل )ر( ال فوليدل و دف مم دا فالدل  1722و متلل لي ل 1711

 يف   فلالل  باشرا  عث دبا  الااتبارا  البفميل ليف البام. فمويا   وه ا 
 الدراسة الاستطلاعية الخاصة بسلامة الأدوات:  

 .التتمف  ،  لاايل اوفوا  واو  لا ال ستاف ل 

 .امتشال ال فوبا  التث ي م، م، تافم مدماء الت بين الف عث اليفعث لعبرما ج التفريبث 

 ث. فريبال اتارا لعبرما ج الت  فواالتفرل  عث  في  ماسبل او 

 ريذ والقياس و في  ماسبت ا لتاقين مهفال البامالتتمف  ،  في  لاايل  ما، التف . 

 . تافيف الشفا والتمرارا  وتترا  الراال ال ماسبل لتفريبا  اودقال والبعيو تر 

  .تافيف الل ، ال ست رن لعوافا  التفريبيل 

ما ج التفريبث وتن  ا مشار   ليل الفراسا  السابقل والتث تماول  تم بماء البر  البرناما التدريبي:
مسابيو تفريبيل وبوالو وافتي،  1التفريذ باودقال والتفريذ البعيو تر  و لخ بت  يم البرما ج ل فا 

وافا تفريبيل الال البرما ج التفريبث  ايم تؤفي ال   و تي، الوافا  16تفريبيتي، باوسبوع مي 
الت ف ل   و ااتلال  اتو  مل  لء  ، الإ فاف  -الإ فاف البفمث -التث تش ل  الإا اءالتفريبيل و 

 البفمث ب ا يتماسذ و بيفل اوفوا  والت ريما  ال ستاف ل تث مل مسعوذ تفريبث.
 :ت بن    و ل التفريذ باودقال البرما ج ال ويوع ب ففل وافتي،  مجموعة الأثقال

وافا تفريبيل  تفمف تم يل القوا الفيعيل  16سابيو وبوالو م 1تفريبيتي، مسبو يا  ول فا 
: Hoeger Hoeger  1226   را  مسبو يا  )5-1بتسعوذ اودقال ي ذ التفريذ  ،  

(  ايم ت فل ه ه الت ريما   لث تاسي، القوا الفيعيل لعيا ي، والتوال، تث البماء 151
م التوال،  ، م ل تاسي، ال ستو  الترميبث لفيلا  اليا ي، الي م  واليسر  وتقا  ل بف

الرل ث  ولف رمل  ه ه الت ريما   عث  يلا  ال رل السيع  القابيل والباس ل 
باستافام تفريبا  اودقال و فف  ، التمرارا  اسذ موع الفيعل  القابيل والباس ل  

تث لعرمبل الي م  واليسر  لمث يسا ف ال سم  عث تاقين  بفم التوال،  م لخ تم التامم 
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فر ا  الا ل لعتفريذ باودقال  ، الال شفا وموع الدقل ال ستافم  استافام الف بعل 
والبارا  الافيفيل  وا م و فف التمرارا  ال ستاف ل والمداتل بي، الت ريما  وم لخ بي، 
ال   و ا  ب ا يتماسذ  و هفل البرما ج وت بيقا  ل بفمي التفر  والت و  تث شفا ا ل 

 التفريذ.
 ت بن    و ل التفريذ البعيو تر  البرما ج ال ويوع ب ففل وافتي،  ة البليومترى:مجموع

وافا تفريبيل  ايم ت فل ه ه التفريبا   16مسابيو وبوالو  1تفريبيتي، مسبو يا  ول فا 
 لث تاسي، القفرا  عث الفتو بشمل ممبر بالات اه الرمسث واوتقث وتفريبا  الودذ الف ين 

ال اتعيل الارتيا ا   و الت ير تث ليافا  فف الودبا  التث يؤفي ا  باستافام ال مافين
ودبل  مف امت اء البرما ج ووتن االل و ستو  اللا ذ  121ودبل ول ايل  21اللا ذ  ، 

التفريبيل  م لخ تم التامم تث فر ا  الا ل لعتفريذ البعيو تر   ، الال شفا وموع 
  وا م و فف الودبا  ال ستاف ل والمداتل بي، الت ري،  الودذ الف ين والرمسث واوتقث

 الت ريما  وم لخ بي، ال   و ا . 

 الدراسة الأساسية:

   1111-5-2ال واتن  ربفاءالقياسا  القبعيل يوم اوم ري . 

   ا يسوات  يوم ال 1111 –5 –15ال واتن  افالت ربل اوساسيل يوم اوم ري 
  1111-2-2ال واتن 

   1111-2-1اواف ال واتن القياسا  البففيل يوم م ري. 
 المعالجات الإحصائية:  

 : ال فال ا  الإا ا يل التاليلالباام استافم 
لي دل    فدفل الت يدر  اليدرن بدي، ال توسد ي،  ارتبدا  بيرسدو،  الامادرال ال فيداري  ال توس  الاسابث

  رتب ل.ا  ال ير ع   و ل    لي ل   ال رتب ل لع   و ل    
 عرض ومناقشة النتائا:

تو ف ترون  ا  فلالل  ا ا يل بي، القياسي، أولًا: عرض ومناقشة الفرض الأول والذي ينص علي 
القبعث والبففي ول ال  البففي لتفريبا  اودقال  عث القفرا الفيعيل لع رل السيعث وال ستو  

 الرل ث للا بث الودذ ال ويل.
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 (5جدول )
 5ن=  وبين المتوسطين ومعدل التغير وقيمة "ت" المحسوبة والبعديالفرق بين القياس القبلي 

 وحدة  ختباراتالا
 القياس

 البعديالقياس  القياس القبلي 
 

الفرق بين 
 المتوسطين

معدل 
قيمة  التغير

 )ت(
 % ع ± م ع ± م

الودددددددددددددددددددددذ 
ال ويدددددددددددددددل 
  ، الدبا 

 %4741 1.00 1.2 8.21 1712 .8.2 )سم(

0..28 
الا ل 

 عث القفم 
  را واافا

 %22.. 1.80 .1.1 8.22 1.11 8.02 )سم(
01.82 

ال ستو  
 21.. %8.22 1.02 1.11 1.22 .1.1 1.81 )سم( الرل ث
  58.2=  1812قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 (0شكل )
 لمجموعة التدريب بالأثقال والبعديالقياس القبلي 

 

0

1

2

3

4

5

6

المستوى الرقميالحجل علي القدم مرة واحدةالوثب الطويل من الثبات

القياس القبلي

القياس البعدي
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وبدددي،  والبفدددفيوالاددداص بددداليرن بدددي، القيددداس القبعدددث ( 1والشدددمل )( 4يتيددد   ددد،  دددفول )
     المتا ج التاليل:ل   و ل التفريذ باودقال و ففل الت ير ولي ل     ال اسوبل ي، ال توس 
  الت يدر    و فدفل1711بع  اليرن بي، ال توس ي، الودذ ال ويل  ، الدبا   لااتباربالمسبل

 .11711%  ولي ل ) ( 4741

 و فددفل1711بعدد  اليددرن بددي، ال توسدد ي،  الا ددل  عددث القددفم  ددرا وااددفا لااتبددارل بالمسددب   
 .11715%  ولي ل ) ( 2716الت ير 

  الت يددددر    و فددددفل1715بعدددد  اليددددرن بددددي، ال توسدددد ي، ال سددددتو  الرل ددددث  لااتبدددداربالمسددددبل
 .2752%  ولي ل ) ( 1741

ي، القيددداس القبعدددث بدددفالدددل  ا دددا يل و دددوف تدددرون ( 1والشدددمل )( 4مر دددر  متدددا ج  دددفول )
الا ل  عث القفم  را واادفا   - الودذ ال ويل  ، الدبا   القفرا الفيعيل البفمث تث ال ت يروالبففي 

اوولدث التدث  الت ريبيدل للدف  ال   و دالقياس البففي ل ال  وال ستو  الرل ث ل  ارا الودذ ال ويل و 
 تفرب  باستافام التفريذ باودقال. 

ريذ باودقدددال مادددف الدددف ا م الر يسددديل لتم يدددل القدددفرا الفيدددعيل للا بدددث وهددد ا يؤمدددف بدددت، التدددف 
 سابقا  ال يفا، وال ي ار وباا ل لا بث الودذ  ايم ت دل القفرا الفيعيل  موما  مساسيا  للا بدث 
الودذ الال  راادل الإ دفاف ال اتعيدل لع وسدم التدفريبث والتدث تدؤدر تدتديرا   ي ابيدا  تدث ال سدتو  الرل دث 

 (.161: 1221)بس ويسث  لعودذ 

مدد لخ تالتددفريذ باودقددال يفتبددر ماددف الددف ا م الر يسدديل لت ميددل القددفرا الفيددعيل اددلال  رااددل  
الإ فاف البفمث ال اتعيل لع وسم التفريبث وال ي يسداهم بمسدبل  اليدل تدث ت دوير ال سدتو  البدفمث وتقدفم 

 (.11: 1226 ال ستو  ال  ار  والارتقاء ب ستو  الام ال الرل ث ) و سو، 
م ا ممل م ري  الففيف  ، اوباام والتث مدبت   عث م، بدرا ج التدفريذ باودقدال لدف اققد  
متددا ج اي ابيدددل تدددث تم يددل القدددوا ال  يدددلا بالسددر ل بالإيددداتل لفما دددر بفميددل مادددري )ال دددقعث والاوالدددل  

1111 :422.) 
وفراسدددل   يدددل  ( 1111 ددد، فراسدددل ادددلاوا ) ليدددل مدددل    دددو  دددا مشدددار  تتيدددن هددد ه المتي دددلو 
(  عددث م، البرمددا ج التددفريبث ال سددتافم بتسددعوذ التددفريذ 1111(  وفراسددل ال يددذ )1116وسددعي ا، )

اودقال لف   ل  عث تاسي،  سدتو  القدفرا  البفميدل الاا دل و سدتو  الام دال الرل دث لع  دارا  ليدف 
 البام وبشمل اي ابث.

ليا عيدل  وال ستو  الرل دثالفيعيل  فم ر القفرالتث التاس، وير و الباام التقفم الاافم 
متراف الفيمل  م دا تؤمدف هد ه المتدا ج ب دورا نيدر  باشدرا  دال وتشدميل البرمدا ج  عث التتدير التفريبث 
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  التث   ع البارا  الافيفيل  ا  اودقال  –  الف بعل  التفريبث بالإياتل  لث سلا ل ااتيار الت ريما
      للا بث الودذ ال ويل. وال ستو  الرل ث القفرا الفيعيل  اسي، عث ت

 تو دف تدرون  ا  فلالدل  ا دا يل  ممدل وال ي يمص  عدثول  فن اليرض او تاقنوب لخ 
بددي، القياسددي، القبعددث والبفددفي ول ددال  البفددفي لتددفريبا  اودقددال  عددث القددفرا الفيددعيل لع ددرل السدديعث 

 وال ستو  الرل ث للا بث الودذ ال ويل .
تو ددف تددرون  ا  فلالددل  ا ددا يل بددي، ض ومناقشددة الفددرض الثدداني والددذي يددنص علددي ثانيدداً: عددر 

القياسددي، القبعددث والبفددفي ول ددال  البفددفي لتددفريبا  البعيددو تر   عددث القددفرا الفيددعيل لع ددرل السدديعث 
 للا بث الودذ ال ويل.

 (2جدول )
 5ن=  ت" المحسوبةوبين المتوسطين ومعدل التغير وقيمة " والبعديالفرق بين القياس القبلي 

 وحدة  ختباراتالا
 القياس

  البعديالقياس  القياس القبلي 
الفرق بين 
 المتوسطين

معدل 
قيمة  التغير

 )ت(
 % ع ± م ع ± م

الودددددددددددددددددددذ 
ال ويدددددددددددددل 
 ددددددددددددددددددددددددددددد، 

 الدبا 

 %1721 1.8 1.12 0..8 1716 8.10 )سم(

88.12 
الا ل 

 عث القفم 
  را واافا

 %80..0 .1.2 .1.1 8.18 1.11 8.01 )سم(
02.22 

ال ستو  
 %...2 1.8 1.12 1.22 1.12 1.82 )سم( الرل ث

11751 

  58.2 = 1812قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
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 (0شكل )
 لمجموعة التدريب البليومترى والبعديالقياس القبلي 

 

 
وبدددي،  والبفدددفيوالاددداص بددداليرن بدددي، القيددداس القبعدددث ( 1والشدددمل )( 2يتيددد   ددد،  دددفول )

     المتا ج التاليل:ل   و ل التفريذ البعيو تر  و ففل الت ير ولي ل     ال اسوبل ي، ال توس 
  الت يدر    و فدفل171بعد  اليدرن بدي، ال توسد ي، الودذ ال ويدل  د، الدبدا   لااتباربالمسبل

 .11724%  ولي ل ) ( 1721

  و فددفل1.51بعدد  اليددرن بددي، ال توسدد ي،  الا ددل  عددث القددفم  ددرا وااددفا لااتبدداربالمسددبل   
 .16746%  ولي ل ) ( 11711الت ير 

  5712الت يدر    و فدفل171بع  اليرن بي، ال توسد ي، ال ستو  الرل ث  لااتباربالمسبل  %
 .11751ولي ل ) ( 

بدددي، القيددداس القبعدددث فالدددل  ا دددا يل و دددوف تدددرون ( 1والشدددمل )( 6مر دددر  متدددا ج  دددفول )
الا ل  عث القفم  را واادفا   - الودذ ال ويل  ، الدبا   القفرا الفيعيل البفمث تث ال ت يروالبففي 

الداميدل التدث  الت ريبيدل للدف  ال   و دالقيداس البفدفي ل دال  وال ستو  الرل ث ل  ارا الودذ ال ويل و 
 تفرب  باستادفام التفريذ البعيو تر . 

 لد   و دولالف   لد  يدؤ  لعتفريذ بشمل  مترم يمل بام ت ريبيل مي ايوع متراف فتبر وي
تدددؤفي  لددد  اسدددت ابل  ت ددداالبعيدددو تر  وم، تا عي فريبا  راعدددل التميدددل للا دددال ال رتيفدددل   دعدددل تدددث تددد

ال  الل الفيعيل ال و وفا تث الفيلا  والتث  ،  ريق ا ي م، تافيف القوا ال  ا يل لعفيعل وهث 
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ل ويادفم  لدخ تفت ف  عث مياءا الاست ابل ال مفمسل لع ستقبلا  الاسيل لعفيدلا  الباسد ل لع يا د
ذ وم لخ تدا، مي تفدفيل وت ييدر تدث البرمدا ج وتدن الا دل الال الامقباض بالت ويل تث القيل مو الود

ال ويددو ل يفمدددث فوام التدددتدير  دددو سدددلا ل سدددير الف عيددل التفريبيدددل وتقدددا  ل بددداف  ولوا دددف  عدددم التدددفريذ 
 (.116: 1112لرع  الريايث والتث ت فل تث الم ايل  لث الارتقاء بالف عيل التفريبيل )او

لويددل وسددريفل تددؤف   لدد  اددفوم   قاو ددل اسددتافاميفت ددف  عدد  م ددا م، التددفريذ البعيددو تري 
بتل د   اوفاءم، يمدو،    ا يل الفيعل دم تق يرها لعت عذ  ع  ه ه ال قاو دل  بايدم يرا د  فا  دا  

 ل.لوا وسر ل   مم
ال ددمفمس لا الددل وبالدد ا  وهدد ا يؤمددف  عددث م، التددفريذ البعيددو تري يفت ددف  عددث رف اليفددل 

 عددث ال  دددالل الفيددعيل التدددث ترسدددل  شددارا  لدددث ال  دددال الف ددبث ال رمدددلي الددد ي بددفورا يرسدددل رسدددالل 
   Wilmore, Costillلعفيددعل  دد، للامقبدداض ل قاو ددل الإ الددل اوتددا   دد، اددفوم ت ددلن لعفيددعل )

1114.) 
 القدفرا ليدافا يشد ل الد ي الف دبث لعتدتلعم ليدافا القدفرا الفيدعيل متي دل السدبذ الباادم وييسدر

 ال يافا. والفيلا  الفا عل الفيلا  بي، الف بث التواتن وليافا الارميل الوافا  ت ميف  ع 
et al Cherif  (1111 ) د، فراسدل شدريل وآادرو،   ليدل مدل   وهد ا يتيدن  دو  دا مشدار 

  Toumi et al (1114)(  وفراسل تدو ث وآادرو، 1111(  وفراسل سعي ا، )1111وفراسل الاوا )
(  عدددث م، البرمدددا ج التدددفريبث ال سدددتافم بتسدددعوذ 1111(  وفراسدددل  دددوض )1111وفراسدددل ال يدددذ )

التدددفريذ البعيدددو تر  لدددف مددددر بشدددمل اي دددابث  عدددث  سدددتو  تاسددد، القدددفرا  البفميدددل الاا دددل و سدددتو  
 الام ال الرل ث لع  ارا  ليف البام.

و دل و و  دل ب دورا  باشدرا لع دفل م لخ تالتفريذ البعيو تر  و ا ياتو   د، تدفريبا   تم
التدددفريبث يدددؤفي  لدددخ  لدددث تم يدددل القدددفرا الفيدددعيل وتاسددد، ال سدددتو  الرل دددث ل  دددارا الوددددذ )سدددعي ا،  

1111 :211 .) 
تتسددعوذ تددفريبا  البعيددو تر  تسدد   بتتيددل مفاء لع   و ددا  الفيددعيل  دد،  ريددن ت  يددو 

متيددل اوسدداليذ لتم يددل  م ددر القددفرا المشددا  الف ددبث الفيددعث تددث ات دداه اوفاء او دددل  وممددل  دد، 
 (.1111الفيعيل ) بف الرا ،  

ليا عيددل التدددتدير  وال سددتو  الرل دددثفم دددر القددفرا الفيدددعيل وير ددو البااددم التقدددفم الاددافم ل
متراف الفيمل  م ا تؤمف ه ه المتا ج ب ورا نير  باشرا  ال وتشدميل البرمدا ج التدفريبث  عث التفريبث 

 عدث   التدث   عد ال قا دف السدويفيل  - الاوا ل –ال مافين    ااتيار الت ريمابالإياتل  لث سلا ل 
      ل  ارا الودذ ال ويل. ل وال ستو  الرل ث القفرا الفيعي اسي،ت
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 تو دف تدرون  ا  فلالدل  ا دا يل  ممدل وال ي يمص  عث امث فن اليرض الد تاقنب لخ و 
يبا  البعيو تر   عث القفرا الفيعيل لع درل السديعث بي، القياسي، القبعث والبففي ول ال  البففي لتفر 

 وال ستو  الرل ث للا بث الودذ ال ويل .
تو ددف تددرون  ا  فلالددل  ا ددا يل بددي، ثالثدداً: عددرض ومناقشددة الفددرض الثالددث والددذي يددنص علددي 

 القياسي، البففيي، لعقفرا الفيعيل بي، ال   و تي،.
 (1جدول )

 2ن=  بين مجموعة التدريب بالأثقال والبليومترى وقيمة "ت" المحسوبة يينالبعد ينالقياس
 

 وافا  اتبارا الا
 القياس

 لي ل     و ل البعيو تر      و ل اودقال
 ع ± م ع ± م ) (

 1746 1.12 0..8 1.2 8.21 )سم( الودذ ال ويل  ، الدبا 

 1716 .1.1 8.18 .1.1 8.22 )سم( الا ل  عث القفم  را واافا
 1751 1.12 1.22 1.11 1.22 )سم( ال ستو  الرل ث

  08.5=  1812قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 (.شكل )

 لمجموعة التدريب بالأثقال والبليومترى البعديين وقيمة "ت" ينالقياس
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ولي دل      البففيعقياس  توس  الاسابث لوالااص بال( 5والشمل )( 6يتي   ،  فول )
     المتا ج التاليل:بي،    و ل التفريذ باودقال والبعيو تر  ال اسوبل 

  لي ددل ال توسدد  الاسددابث لعقيدداس البفددفي بع ددالودددذ ال ويددل  دد، الدبددا   لااتبدداربالمسددبل  
 .1746ولي ل ) (  1711ول   و ل التفريذ البعيو تر   1761ل   و ل التفريذ باودقال 

  لي ل ال توسد  الاسدابث لعقيداس البفدفي بع  اافاالا ل  عث القفم  را و  لااتباربالمسبل  
 .1716ولي ل ) (  1721 ول   و ل التفريذ البعيو تر  1754ل   و ل التفريذ باودقال 

  لي ددل ال توسدد  الاسددابث لعقيدداس البفددفي ل   و ددل بع ددال سددتو  الرل ددث  لااتبدداربالمسددبل  
 .1751ولي ل ) (  2741 ول   و ل التفريذ البعيو تر  2751التفريذ باودقال 

(  لددث و ددوف تددرون فالددل  ا ددا يا  بددي،  توسدد ث 1 دد، اددلال  ددا سددبن تشددير متددا ج  ددفول )
القياسي، البففيي، ل ستو  القفرا الفيعيل وال ستو  الرل دث بدي، ال   و دل الت ريبيدل اوولدث لتدفريبا  

س البفدفي لع   و دل الت ريبيدل اودقال  وال   و ل لعت ريبيل الداميل لتفريبا  البعيو تر  ول ال  القيدا
 الداميل وهث لتفريبا  البعيو تر . 

 لدث م،  وير و الباام ه ه اليرون بي، ال   دو تي، ول دال     و دل تدفريبا  البعيدو تر 
ه ه الت ريما  تتا   ابو يقترذ  ،  بيفل اوفاء ل  ارا الودذ ال ويل ايم م، مفاء الت ريما  مدماء 
الودذ  ، الاوا ل مو ال قا ف السويفيل وم لخ ال فر ا  ي فدل اللا دذ يدؤفي الت دري، بدتلرذ شدمل 

ال شدددترمل تدددث الف دددل يت اشدددث  دددو اوفاء اليفعدددث لع  دددارا وتمبيدددل  دددفف مبيدددر  ددد، الوادددفا  الارميدددل 
الفيعث  ايدم م، التدفريذ البعيدو تر  يسدا ف  عدث ليدافا  دفف الوادفا  الارميدل بالفيدلا  والا دم 

 (. Rajic, et al   1114 :11الفيعث ل ا )
تتددفريبا  البعيددو تر  لددف اققدد  م ااددا  بددارلا  تددث السددموا  اوايددرا ل ددا ل ددا  دد، مه يددل  مددف 

ا بالسر ل و لخ وم ا تؤف  بالارما  ال تي درا اللال دل تدث  سدابقا  مقص تفريبا  القوا والقوا ال  يل 
   Adams K, et alالوددذ والر دث والفدفو واومشد ل ال ت عبدل  بيفدل اوفاء تي دا الارتقداء و عدث )

1111 :54.) 
 دالدم دفن اليدرض ال يمو، لف تاقدن( 1( والشمل )6)و ، الال الفرض السابن لع فول 

تو دددف تدددرون  ا  فلالدددل  ا دددا يل بدددي، القياسدددي، البفدددفيي، لعقدددفرا الفيدددعيل    ممدددل والددد ي يدددمص  عدددث
 وال ستو  الرل ث بي، ال   و تي،  .
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  الاستنتاجات:
 :م م، التو ل  ل  الاستمتا ا  التاليل وترويل و بيفل الفيمل البامل اهفتث يوء م

 أولًا: بالنسبة لمجموعة التدريب بالأثقال:
  الت يدر    و فدفل1711بع  اليرن بي، ال توس ي، ال ويل  ، الدبا   الودذ لااتباربالمسبل

 .11711%  ولي ل ) ( 4741

  و فددفل1711بعدد  اليددرن بددي، ال توسدد ي،  الا ددل  عددث القددفم  ددرا وااددفا لااتبدداربالمسددبل   
 .11715%  ولي ل ) ( 2716الت ير 

  الت يددددر   فددددفل  و 1715بعدددد  اليددددرن بددددي، ال توسدددد ي، ال سددددتو  الرل ددددث  لااتبدددداربالمسددددبل
 .2752%  ولي ل ) ( 1741

 ثانياً: بالنسبة لمجموعة التدريب البليومترى:
  الت يدر    و فدفل171بعد  اليدرن بدي، ال توسد ي، الودذ ال ويدل  د، الدبدا   لااتباربالمسبل

 .11724%  ولي ل ) ( 1721

  و فددفل  1751بعدد  اليددرن بددي، ال توسدد ي،  الا ددل  عددث القددفم  ددرا وااددفا لااتبدداربالمسددبل 
 .16746%  ولي ل ) ( 11711الت ير 

  5712الت يدر    و فدفل171بع  اليرن بي، ال توسد ي، ال ستو  الرل ث  لااتباربالمسبل  %
 .11751ولي ل ) ( 

 التوصيات:
 تث يوء  ا مسير   مل متا ج البام يو   الباام ب ا يعث: 

  ،تدث تاسدي، القدفرا الفيدعيل يرورا استافام تدفريبا  اودقدال والبعيدو تر  متسدعوبي،    دي
 وال ستو  الرل ث ل  ارا  ملفاذ القو  ال اتعيل.

  ميييدل اسدتافام  عدث  ال تفع ي، وال تفع دا  بمعيدل التربيدل البفميدل والريايدل بتفريسالاهت ام
 .وت بين مل  ، اوسعوبي، تث الف عيل التفريبيل للا بث اومفيل و متابا  اليرن ال فرسيل

 عولدول  عدث  دف   سداه ل مسداليذ تفريبيدل مادر  لاوبادام لع قارمدل بدي، يف  ،  ل   راء ال
 .مسعوذ  عث   ارا  ملفاذ القو  ال اتعيلمل 

 المراج  العربية:
(: تدددتدير اوسدددعوذ الدددفا ري بدددال ل  بدددي، التدددفريذ المدددو ث والبعيدددو تري لتاسدددي، 1112اولدددرع  هشدددام )

بيل الريايديل  ا فدل اول د   رسدالل فمتدوراه  ستو  الام ال الرل ث بفتو ال عل ل لاذ لسم التر 
 نير  مشورا  معيل التربيل الرياييل   ا فل  م ا.
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(: التددفريذ البعيددو تر  ال ددلء اوول  ال بفددل اوولددث   مشددتا 1112السددمري  ايريددل  وبريقددو   ا ددف )
 ال فارل  الإسممفريل.

م يدل القدفرا الفيدعيل و سدتو  مفاء (: تدتدير تدفريبا  البعيو تريدخ ال رمدذ  عدث ت1111السيف  ما ر )
  دارا  ال  بددال  عددث   ددال الارمدا  اوريدديل ل ددلاذ معيددل التربيدل الريايدديل ببورسددفيف  رسددالل 

 فمتوراه نير  مشورا  معيل التربيل الرياييل ببورسفيف   ا فل بورسفيف.

 عددث تم يددل  (: تددتدير اسددتافام بفددض م  دلا ومفوا  العمددم1111ال دقعث  ا ددافا  والاولددل    د   )
  معيددل 61ا   الفددفف يقدد  عددل مرريددا  وت ب القددوا ال  يددلا بالسددر ل وال سددتو  الرل ددث لددفتو ال عددل 

 الإسممفريل.   ا فل مبو ليرالتربيل الرياييل لعبمي، 

 عددث تاسددي، ال سددتو  الرل ددث تددث الودددذ  (: مدددر اسددتافام تددفريبا  البعيددو ترخ1111ال يددذ  اسدد، )
ال ويددل  ال  عددل الفع يددل الريايدديل  عددوم وتمددو،  معيددل التربيددل الريايدديل لعبمددا  بددال ليرا  ال  عددف 

   الففف اوول يماير   ا فل اعوا،.16
(: القوا الفيعيل ت د يم بدرا ج القدوا وتا دي  ال وسدم 1111الم ر   بف الفليل  والا يذ  ماري ا، )

 يبث  اوسات ا لعمتاذ الريايث  القاهرا.التفر 

(: مسددس ومرريددا  التددفريذ الريايددث  ال بفددل اوولدد   فار اليمددر الفربددث  1222بس ويسددث  ما ددف )
 القاهرا.

(: سبالا  ال ي ار و سابقا  ال يفا،  ال بفل اوول   فار اليمر الفربث  1221بس ويسث  ما ف )
 القاهرا.

(:  دد، م ددل لددفرا  يددعيل متيددل تددفريذ البعيو يتريددخ والسددلالم الر عيددل وال دداء  1114اسدد،  لمددث ) 
 ال بفل اوولث  ال متبل الف ري  الإسممفريل.

 عث بفدض  راادل اوفاء    ال  بتمر باستافام قترح  تفريبثتتدير برما ج (: 1114اسمي،  ما ف )
  رسدددالل فمتدددوراه نيدددر  مشدددورا  معيدددل التربيدددل يدددلالوددددذ ال و  الرل دددث ل تسدددابقثوال سدددتو   اليمدددث

 الرياييل    ا فل  م ا.

(: تدددددددتدير برمدددددددا ج تدددددددفريبث بدددددددال ل  بدددددددي، تدددددددفريبا  اودقدددددددال والبعيو تريدددددددخ              1111ادددددددلاوا  مدددددددافر )
والبالستث  عث بفض ال يا  البفميل وال ستو  الرل ث لففا ث ال ساتا  الق يرا  رسالل فمتدوراه 

 ا  معيل التربيل الرياييل بال رم   ا فل اعوا،.نير  مشور 
(: فراسدددل  قارمدددل لتدددتدير اسدددتافام مسدددعوبي،  اتعيدددي، لتم يدددل القدددفرا الفيدددعيل 1111سدددعي ا،   ا دددوف )

البالسددتث(  عددث  سددتو  الام ددال الرل ددث للا بددث الودددذ الدلادددث  ال ددؤت ر الإلعي ددث  -)البعيددو تر 
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البفميل والتروي  والريايدل والتفبيدر الارمدث ل م قدل الشدرن  الرابو لع  عس الفولث لع ال والتربيل
 اووس   ال لء الرابو  معيل التربيل الرياييل مبو لير   ا فل الإسممفريل. 

(: ال ددفال  لددث مرريددا  التددفريذ الريايددث  تر  ددل  رمددل التم يددل الإلعي ددث  1226 و سددو،  بيتددر )
 القاهرا.

با  البعيو تريخ  عث تم يل القدوا الامي اريدل لعد را ي، والدر عي، (: تتدير تفري1111 بف الرا ،  م ل )
و سدددتو  اوفاء ال  دددار   عدددث ا ددددا، القيدددل  ال  عدددل الفع يدددل لعباددددوم والفراسدددا  تدددث التربيددددل 

 الرياييل  الففف الرابو يماير  معيل التربيل الرياييل ببورسفيف   ا فل لماا السويس. 

(: تدددتدير اسددددتافام مسددداليذ  اتعيدددل لتم يدددل القدددوا ال  يددددلا 1116  يدددل  م دددلاء  وسدددعي ا،   ا دددوف )
بالسر ل  عث ال ستو  الرل ث لماشل الوددذ ال ويدل    عدل  عدوم وتمدو، التربيدل الريايديل  الفدفف 

 موت بر  معيل التربيل الرياييل   ا فل مسيو . 5ال لء  15
لتم يدل  ديل القدوا ال  يدلا  (:تدتدير اسدتافام  دمفون  تفدفف الارتيا دا 1112 عث    في  وآارو، )

بالسددر ل  عددث  م ددال الودددذ ال ويددل    عددل التربيددل الريايدديل  ال  عددف الرابددو  شددر  الفددفف الدددامث 
   معيل التربيل الرياييل   ا فل ب فاف.1112

       استراتي يا  تم يل القفرا الفيعيل لع رل السيعث و لالت ا ب ستو  (:1111 ا ف )   وض
   رسددددالل فمتددددوراه نيددددر  مشددددورا  معيددددل التربيددددل الريايدددديل لعبمددددي،   ا فددددل   الدلادددددث اوفاء تددددث الودددددذ

 .الللالين
 – ا فار  –تددددفريذ  –(: وسددددو ل ال  ددددار ل الرو اميددددل والاددددرا لع ددددواا  تفعدددديم 1115 ا ددددوف   سددددفف )

 تاميم   فار المتذ القو يل  ال م ورا.
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