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 : ايتعسٜف بايبرث -1

  : ٚأ١ُٖٝ ايبرث ١المكدَ 1-1

ٖرٞ َرٔ    ٚايكردز٠ المتفحرس٠   ايك٠ٛ ايطرسٜع١ بايطسع١ أٚ َا ٜطًل عًٝٗا ب ٠لمُٝصا ايك٠ٛصف١ 
تهررات تهررٕٛ صررف٘ بدْٝرر٘  اياررف١إٔ ٖرررٙ ايطررا٥س٠   ايهررس٠تتطًبٗررا يعبرر١  ايبدْٝرر١أٖررِ اياررفا  
ٖٚٛ َا يحدت أتا٤ ٖرٙ المٗازا  ٚتقتٗا ٚفي عدّ تٛفسٖا ٜظٗرس   ايطا٥س٠ ايهس٠َلاشَ٘ لمٗازا  

عبراز٠ عرٔ عًُٝرا  اْتراد      ١بر يًعاايطعف ٚاضرا في الأتا٤ ايفني خاص١ ٚإ َتطًبا  ٖررٙ  
َرٔ ضرسع١ الأتا٤ ٖٚررا ٜظٗرس ايتٓرا ِ َرا برٝ          ايطرا٥س٠  ايهس٠بأقاس ٚقت ممهٔ لما يمٝص  ايك٠ٛ

ًفرٞ  ٚخاص١ في ايطرس  ايطراذل الأَراَٞ ٚا     ٠لمعكداالهحّٛ ٚايدفاع ٚاضتدداّ المٗازا  
 ايارف١ و ٜتطًر  تطردت تًر    ايطرا٥س٠  ايهرس٠ اعدات لاعر   ٚ (6-5-4-3-2-1َٔ نٌ المسانص)
َٓٗا الهحرّٛ ايطرسٜو ٚايعرايٞ ٚايطرس       المدتًف١تا٤ ٚاجبات٘ يتٓفٝر المٗازا  ايبدْٞ الم١ُٗ لأ
ٚذط  َا تتطًبر٘ َسانرص ايًعر  المدتًفر١ يرريو يحتراد ايلاعر          ١ ًفٝا ٓطك١لماايطاذل َٔ 

ٚذطر  َسانرص ايًعر  ٚلإ المسانرص      المٗازٜر١ بغض ايٓظرس عرٔ ٚاجبراتِٗ     ايبد١ْٝ اياف١ٖرٙ 
 ١لهحَٛٝر ايٓحاح المٗاز٠  (الاْفحاز١ٜ ايكدز٠) ايك٠ٛح١َٝٛ حتتاد اى  اَتلاى ايلاع  صف١ اله

يررريو ٜطررع٢ المرردزبد لاضررتدداّ غررت٢ ايطررسم ٚالأضررايٝ       ١لهحَٛٝررافي مختًررف المسانررص 
اضررتعُاٍ َٚررٔ ٖٓررا تهُررٔ أُٖٝرر١ ايبرررث في   الاْفحازٜرر١ ايكرردز٠َررٔ اجررٌ حتكٝررل  تدزٜبٝر١ يا

اى  ايتحسٜر  َرٔ اجرٌ ايتركٝرل َرٔ جردٚاٖا يتطرٜٛس تًرو          ايكر٠ٛ يت١ُٝٓ  المتٛضط١المكاَٚا  
 ايعًُٝر١ ٚبايتايٞ ٚضعٗا في َتٓاٍٚ أٜدٟ المدزبد َرٔ اجرٌ اٜاراٍ المعًَٛرا       ايبد١ْٝ اياف١

ٚتأثتٖا ع٢ً ايلاعبد ٚاضرتدداَٗا نٛضر١ًٝ يلازتكرا٤ وطرت٣ٛ ف٦ر١       ايطسٜك١الحكٝك١ٝ عٔ ٖرٙ 
 .ايٛط١ٝٓيسفد المٓتدبا   ١يس٥ٝطٝاايتي تعد ايكاعد٠  المتكدَد
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 :َػه١ً ايبرث 1-2

عٓرد   المتٛضرط١ المكَٛرا   في تدزٜ   ايك٠ٛيمهٔ تًدٝص َػه١ً ايبرث في ضعف بعض 
الأَرس ايررٟ اْعهرظ ضرًبا عًر٢ أتا٤ ايلاعربد        المتكدَدايطا٥س٠ ٚخاص١  ايهس٠ا ً  لاعبي 

 ايتردزٜ  المتٛاصرٌ يتعًُٗرا َٚرٔ     ايطا٥س٠ تتطً  َٔ ايلاعبد ايهس٠ٚلإ المٗازا  المتعدت٠ ب
خلاٍ َتابع١ ايباذث لمبازٜا  ايدٚزٟ ايعساقٞ بهٌ صرٓٛف٘ ٚف٦اتر٘ مهرِ عًُر٘ َردزبا أن رس       

في ٖررا   ا راا٤  زا٤آضٓ٘ يٓاتٟ ايهٛفر١ ايسٜاضرٞ ٚلاعبرا ضرابكا ٚتدزٜطرٞ ٚاخرر        (20) َٔ
أٚ أتا٤  ١يًعبر اتخدّ  َتطٛز٠ أٚ َكترذا  تدزٜب١ٝالمجاٍ لم ًْرظ اٖتُاَا جاتا بٛضو َٓاٖخ 

ايلاعربد أٚ تكرِٜٛ المٗرازا  الهحَٛٝر١ يًفرسم ايعساقٝرر١ يرريو ثرا ايباذرث اى  ٚضرو َررٓٗخ          
المتكدَد بايتدزٜ  ايبايطتي مٝث ايطا٥س٠  ايهس٠يلاعبي  الاْفحاز١ٜ ايكدز٠تدزٜبي في تطٜٛس 
 .١35/45/55 َٚاٜهٕٛ َكداز المك

 ٖداف ايبرث:أ 1-3

 :  ف ع٢ًٜٗدف ايبرث اى  ايتعس

في ايترردزٜ  الاْفحررازٟ  (rm-1%َرر55ٔ-45-35تررأثت اضررتعُاٍ َكاَٚررا  مختًفرر١ ) -1
 الاْفحاز١ٜ ايكدز٠يتطٜٛس 

 ايكردز٠ في ايتدزٜ  الاْفحازٟ يتطرٜٛس   (rm-1َٔ %55-45-35) أفط١ًٝ المكاَٚا  -2
 .ايطا٥س٠ ايهس٠الاْفحازٟ يًُتكدَد ب

 فسٚض ايبرث: 1-4

في  (rm-1 َررٔ %55-45-35ضررتعُاٍ َكاَٚررا  مختًفرر١ ) ٜٛجررد تررأثت ا ررابٞ عٓررد ا  -1
 .ايطا٥س٠ ايهس٠الاْفحاز١ٜ يلاعبد المتكدَد ب ايكدز٠ايتدزٜ  الاْفحازٟ يتطٜٛس 

في ايتدزٜ  الاْفحرازٟ يتطرٜٛس    rm-1 % 55َٔ% 35ٚ عٔ %45 عٓد المكا١َٚأفط١ًٝ  -2
 . ايطا٥س٠ ايهس٠الاْفحاز١ٜ يلاعبد المتكدَد ب ايكدز٠

 الا  ايبرث: مج 1-5

 .المتكدَدلاعبٛ ْاتٟ ايهٛف١ ايسٜاضٞ : المجاٍ ايبػسٟ -1
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 .26/12/2013 يغا١ٜ 22/9/2013َٔ  :المجاٍ أيصَاْٞ -2

 قاع١ المعد ايتكني /نٛف١.-: المجاٍ المهاْٞ -3

 . ايطابك١ٚايدزاضا   ايٓظس١ٜايدزاضا   -2

 ايدزاضا  ايٓظس١ٜ.  2-1

لمهْٛررا   الأضاضرر١ٝا نرربتا َُٚٗررا ن ذررد٣ اياررفا  بايطررسع١ تٚز ٠لمُٝررصا ايكرر٠ٛتًعر   
ايطا٥س٠ ٚايطر١ً   ايهس٠َ ٌ ايعدٚ ٚايٛث  ايعايٞ ٚ ايسٜاض١ٝ الأْػط١الإعدات ايبدْٞ ايتي تمٝص 

ٚايطرسع١   ايكر٠ٛ َصٜخ َٔ صفتي : بايطسع١ ٖٞ المُٝص٠ ايك٠ٛٚايسٜاض١ٝ  ٚ تٖا َٔ الايعا  
ايعطر١ًٝ أٚ مجُٛعر١ ايعطرلا  ايرتي      ايكر٠ٛ  بأْٗرا  ٚقد عسفٗا )عًٞ أيبٝرو ٚغرعبإ ابرساِٖٝ(   

ٚإ الأيعررا   المكاَٚرر١ٜتٛصرٌ ايٝٗررا ايسٜاضررٝد جررسا٤ تطررٛز المطرراز الحسنررٞ الإزاتٟ َكابررٌ  
 الاْفحازٜر١  ايكر٠ٛ بارف٘ خاصر١ تتطًر  ذرد نربت اى  صرفتي        ايطرا٥س٠  ايهرس٠ اثُاع١ٝ َٚٓٗرا  

َٚرا   رت نربتٙ ْطربٝا أٚ     يًتغًر  عًر٢ َكا   ايكردز٠ يرريو تظٗرس   . (1)بايطرسع١  ٠لمُٝرص ا ايك٠ٛٚ
٘   الاْفحازٜر١  ايكدز٠ ٚقد عسف )علاٟٚ( ١َتٛضط بأْٗرا َكرداز اثٗراش     يسبطرٞ( ا) ْٚكًرٗا عٓر

َررٔ ضررسع١ الاْكباضررا    عايٝرر١تتطًرر  تزجرر٘   َكاَٚرر١ايعارربي ايعطررًٞ في ايتغًرر  عًرر٢   
الامداش  في ١لمٛظفا ايبد١َْٝهاْا لها في صداز٠ ايكدزا   الاْفحاز١ٜ ايكدز٠ٚحتتٌ   (2)ايعط١ًٝ

ايعطرر١ًٝ ايعايٝرر١ يتركٝررل أعًرر٢  ايكرر٠ٛاضررتعُاٍ  ايسٜاضرر١ٝايسٜاضررٞ ٚالمطًررٛ  في ايفعايٝررا  
 ايك٠َٛٚٔ المعسٚف إٔ ايعلاق١ بد  الاْفحاز١ُٜٖٚا المُْٛإ الأضاضٝإ يًكدز٠   ضسع٘ ممهٓ٘

 ( قًرت ايطرسع١ ٚعًٝر٘ فرإ حتكٝرل أعًر٢      المكا١َٚ)٠ ٚايطسع١ علاق١ عهط١ٝ فهًُا شات  ايكٛ
 ايكردز٠ ٖٞ غرهٌ َرٔ اغرهاٍ     الاْفحاز١ٜ ايكدز٠يريو   ١َتٛضط المكا١َٚقدزٙ عٓدَا تهٕٛ 

ِ     ايك٠ٛايعط١ًٝ ٖٚٞ قاب١ًٝ حتطت  اذٕ    ٚبأضسع َعدٍ شَني يهٞ ْعطرٞ اثطرِ أعًر٢ شخر
تهٕٛ آيٝر١ حتُٝرٌ ايعطرلا  يًرُرٌ ا رازجٞ ٖرٛ تطرٜٛس ايكردز ٖاَرا شٜرات٠            .ايكدز٠=ايك٠ٛ
يًطر    ١نُا اقترذتٗرا ٚذردتتٗا ايهًٝر١ الاَسٜهٝر     ايك٠ٛٚتهٕٛ ت١ُٝٓ   ١شٜات٠ ايطسعأٚ  ايك٠ٛ

يتردزٜ    ٠يػرد اٚلأجرٌ حتدٜرد     يتركٝل َهاضر  َ ايٝر٘ برايك٠ٛ ايعطر١ًٝ     (acsm) ايسٜاضٞ
 .(3)ٚايكدز٠ ٜظٗسٖا اثدٍٚ أتْاٙ ايك٠ٛ
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 وهدف التدريب ةلشدا( يبين مناطل 1جدول )

 

 

 

 
 

 

 ١لمػرترن اهٌ نربت برايتٛافل برد المجُٛعرا  ايعطر١ًٝ      َرستب  بػر   ايكدز٠عًٝ٘ ٜهٕٛ ْاتخ 
ٖٚررا   ايكردز٠ ايعط١ًٝ ٚطبٝع١ تٛظٝفٗا  د١َ ايطرسع١ في ْراتخ    ايك٠ٛبالأتا٤ فطلا عٔ شٜات٠ 

ايتٛظٝف ٜتطً  َطت٣ٛ عايٞ َٔ اتكاْا لاتا٤ المٗازٟ نًُا ازتفو ايتٛافل بد الأيٝراف ٚبرد   
    َ ٝهٞ يردتا٤ الحسنرٞ يٝركرل ايسٜاضرٞ َطرت٣ٛ      ايعطلا  َو حتطرد ايتٛشٜرو ايرصَني ايردٜٓا

 .(4)ايعط١ًٝ ايكدز٠عايٝا َٔ 

 :(5)ايتدزٜبا  ايبايطت١ٝ 2-2

ايرتي حتترٌ َستبر٘ َسنصٜر٘      تدزٜبٝر١ يااذد الأضرايٝ    - ايتدزٜ  الاْفحازٟ ايبايطتي ٖٛ
ايعطر١ًٝ ٚالإعردات ايسٜاضرٞ ٚقرد أٚصر٢ ايهر ت َرٔ المدتارد          ايكر٠ٛ ٖاَ٘ جدا في تردزٜ   

(ٚايتي الاْفحازٜر١ باضتدداّ َا ٜدع٢)ذسنا  تدزٜ  الأثكاٍ  ايع١ًُٝ ايسٜاض١ٝا  ٚاثُعٝ
َٚهتطرربا  يتطررٜٛس  فٛا٥رردتعرردٍ ٚتلا٥ررِ ايفعايٝرر١ ٚذترر٢ في ترردزٜ  ايعرردٚ يًراررٍٛ عًرر٢   

ٚقرد اضرتعٌُ لأٍٚ َرسٙ َرٔ      ايكردز٠ ٜٚدع٢ أٜطا ٖرا ايتدزٜ  بتردزٜبا     ايطسع١ ٚايكدز٠
 الاْفحازٜرر١  اذبر ررٕٛ عررٔ تطررٜٛس قرردزاتِٗ ٚذسنرراتِٗ  ايرررٜٔ نرراْٛا ٜ ايٓدبرر١قبررٌ زٜاضررٞ 

 :  ٜتطً  ٖرا ايتدزٜ 

 ايكا٣ٛ. ايك٠َٛطت٣ٛ عايٞ َٔ  -

 َطت٣ٛ عايٞ َٔ ايطسع١ الحسن١ٝ. -

 َطت٣ٛ عايٞ َٔ المٗاز٠ الحسن١ٝ. -

ٚايتدزٜ  ايبايطتي غهٌ خاص جدا َرٔ تردزٜبا  الأثكراٍ ايرتي حتترٟٛ عًر٢ تعحٝرٌ        
ايكردز٠ اطلاق٘ ٚتسن٘ في ْٗا١ٜ الحسن١ ٖٚرا ٜطاعد في تطرٜٛس ْراتخ   اي كٌ ٚبأضسع َا أَهٔ ثِ 
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 : ١لمعاتيأَ خلاٍ ٖرٙ 

 ايعط١ًٝ* ايطسع١. ايك٠ٛ = ايعط١ًٝ ايكدز٠

 ١لمٝداْٝآَٗح١ٝ ايبرث ٚاجسات٘  -3

 .َٓٗخ ايبرث 3-1

يتركٝررل أٖررداف ايبرررث ٚايٛصررٍٛ اى  ذكررا٥ل عًُٝرر٘ َبٓٝرر١ عًرر٢ أضررظ َٛضررٛعٝ٘       
إٔ    اذلملا٥ُتر٘ طبٝعر١ المػره١ً    ٓٗخ ايتحسٜبي بأضًٛ  )المجاَٝو المتهاف١٦(اضتددّ ايباذث الم
"أتم أْٛاع ايبرٛث ايع١ًُٝ ايتي يمهرٔ إٔ تررثس في ايعلاقر١ برد المرتغتا        ايبرٛث ايتحسٜب١ٝ
 (.2012)ثُاٍ صاٟ  (7)ٚنإ ايتاُِٝ ايتحسٜبي َٛضح في اثدٍٚ.(6)ا اص١ بايتحسب١"

 التحزيبي للبحث ( يبين التصنيه2جدول)

 

 

 

 

 
 

 .ع١ٓٝ ايبرث 3-2

ذدت ايباذث مجتُو م ٘ ٚايرٟ تتُ ٌ بلاعبي ْاتٟ ايهٛفر١ ايسٜاضرٞ ٚايبرايد عردتِٖ     
َٔ المجتُو الأصًٞ ٚقاّ  %(58  70) ِٖٚ ايع١ٓٝ عػٛا٥ٝا بٓطب١ (24تم اختٝاز ) لاعباً (34)

      ّ ايصٚجٝر١ ٚايفستٜر١ ٚتٛشعرت     ايباذث بتٛشٜرو ايعٝٓر١ اى  مجُرٛعتد عػرٛا٥ٝا بطسٜكر١ الأزقرا
 :  تٞأٚنُا ٜ

 ايتحسٜب١ٝ. ١لمجُٛعالاعبا يم ًٛا  (12) -

 .ٚا  المطتدد١َايٛضا٥ٌ ٚالأت 3-3

١تٝرراضررتددّ ايباذررث ايٛضررا٥ٌ ٚالأتٚا  ايبر ٝرر١ المطررتدد١َ ا   :ايٛضررا٥ٌ ايبر ٝرر١ -
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 : جمٝو بٝاْات٘ في

 .١المااتز ٚالمساجو ايعسب١ٝ ٚالاجٓبٝ -1

 ايطا٥س٠. ايهس٠ب لمٗاز١ٜاالاختبازا   -2

ٕ   ضراع١ تٛقٝرت    (24نس٠ طا٥سٙ عدت) :المطتدد١َ ٠جٗصتٚا  ٚالأالأ -   4  ثكرٌ ٚش
  سماعرر٘ طبٝرر١   قاعرر١ المعٗررد ايررتكني   غررسٜ  قٝرراع   )جررداز( ذررا٥  صررد نغررِ 6

 َاطب١ جًٛع. ذاضٛ  ايهترْٚٞ.  ناَتا  فدٜٛ  اضتُاز٠ تكِٜٛ ايتُسٜٓا 
 للبحث ةلمزشحاات ( يبين معامل الاختبار3جدول )

  

 

 
 

 : تفاصٌٝ الاختبازا  -

 .(8)اختباز ايكفص الما٥ٌ َٔ اي با  المعدٍ)ضسجٓت المعدٍ( -

 يعطلا  ايسجًد ٚاثرع. الاْفحاز١ٜ ايكدز٠ايغسض َٔ الاختباز قٝاع  -

الاتٚا  المطتدد١َ: ذصاّ جًدٟ يحتٟٛ عًر٢ خرٝ  ْراًٜٕٛ يمرس وٓتارف٘ غرسٜ  قٝراع         -
َٔ الأع٢ً مصاّ ٚايطسف الأخس ذس الحسن١ ٚفٝ٘ غرسٜ  قٝراع تمرس     َٔ الأضفٌ َ بت
 المعد١ْٝ فٝٗا غسٜ  قٝاع ٚت بت بالأزض بٛاضط١ َطاَت. ١يكطعأَ خلاي٘ فتر١ 

المعدْٝرر١  ١يكطعرراَررٔ اي بررا  ًٜررف ايلاعرر  الحررصاّ بررد قدَٝرر٘ َررو  َٛاصررفا  الأتا٤: -
ايػررسٜ  عٓرردَا ٜكررّٛ  ٚغررسٜ  ايكٝرراع َػرردٚت تماَررا حترردت ايكررسا٠٤ ايٛاضررر١ عًرر٢ 
 ايلاع  بأقا٢ ايكفص الما٥ٌ لأقا٢ َطاف١ ٚذسن١ ايػسٜ   

 نت١ً اثطِ             المطاف١/ايتعحٌٝ الأزضٞ*= الاْفحاز١ٜ ايكدز٠

 شَٔ ايدفو                                                          

 : (9)يًرزاعد الاْفحاز١ٜ ايكدز٠اختباز  -
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 .)اي با ( ف(نغِ َٔ ايٛق6ٛ) زَٞ اي كٌ بٛشٕ -

 يًرزاعد. الاْفحاز١ٜ ايكدز٠قٝاع : الهدف َٔ الاختباز -

 غسٜ  قٝاع.  َاطب١  ذصاّ ت بٝت  نغِ (4  6) ثكٌ بٛش١ٕ: لمطتددَاتٚا  الأ -

ٜكّٛ ايلاع  بسَٞ اي كرٌ اى     َٔ ايٛقٛف اي ابت أٚ اثًٛع اي ابت: ٚصف الأتا٤ -
 ابعد َطاف١.

 د  ٜٚهٕٛ ايكٝاع بالمتر ٚأجصا٤ٙ.حتتط  أفطٌ المحاٚيت: ايتطحٌٝ -

 .الاضتطلاع١ٝ ١ايتحسب 3-5

في ايطاع١ ايطاتضر١ عارسا عًر٢    11/10/2013قاّ ايباذث بايتحسب١ الاضتطلاع١ٝ بتازٜذ 
لمعسف١ َد٣ َلا١ُ٥ ٚصرلاذ١ٝ   يًُتكدَد(لاعبا َٔ ْاتٟ ايهٛف١ ايسٜاضٞ 12عٝٓ٘ َهْٛ٘ َٔ)

 -: ايباذث وا ًٜٞ تٚا  ا اص١ بالمٝدإ ايتدزٜبي ٚقد خسدالأ

 تٚا  ٚتدزجٗا في ايتُسٜٔ.حتدٜد َطافا  َٚٛاقو الأ -1

تٚا  المطتدد١َ في المٝدإ ايسٜاضٞ ٚقد ظٗس  أْٗا جٝدٙ ٚتصٜرد  َد٣ صلاذ١ٝ الأ -2
 َٔ ايدافع١ٝ ٚالاضت از٠ يلاعبد المتدزبد.

 .ايتعسف ع٢ً نفا٠٤ ايهاتز المطاعد -3

 المههج التجريبي:

ٚايرٟ تم رٌ في ٚذردتإ تردزٜبٝتإ     ايع١ٓٝبٝل ايٓٗخ ايتدزٜبي ع٢ً أفسات قاّ ايباذث بتط
ٚايطرسع١ ٚايٛقرت المحردت     ايكر٠ٛ في الأضبٛع ايٛاذد ٚنإ َٜٛٞ الأذرد ٚالاثرٓد َرو ممازضر١     

 )ٚذدتد بالأضبٛع(. أضابٝو (6) ضاع١ ٚيفتر٠

 الاختباز ايكبًٞ:  3-5-1

ٚعًر٢ ًَعر  ايهٛفر١ ٚتم ت بٝرت      25/10/20013 تم اجسا٤ الاختبازا  ايكب١ًٝ يع١ٓٝ ايبرث في
ايظسٚف ا اص١ بالاختباز َٔ ذٝث المهإ ٚايصَإ ٚأضًٛ  اختٝراز الاختبراز ٚحتكٝرل ايظرسٚف     
ْفطٗا أٚ َا ٜػابٗٗا قدز الإَهإ ذت٢ ْتُهٔ َٔ اجسا٤ الاختباز ايٓٗا٥ٞ ٚحتكٝرل ايتهرافر بتطبٝرل    

 ثِ عاٌَ ْتا٥حُٗا اذاا٥ٝا. يتحسٜب١ٝ()ايطابط١ ٚا الاختبازا  المٗاز١ٜ وحُٛعاتُٗا
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 :١يس٥ٝطٝا ١ايتحسب 3-5-2

يتحٓر  الأخطرا٤ ايرتي     ايعٝٓر١ لافرسات   20/11/2013بتازٜذ ١يس٥ٝطٝاقاّ ايباذث بايتحسب١ 
-45-35يتطبٝررل المكاَٚررا  المدتًفرر١ )  .١لاضررتطلاعٝاذرردثت في الاختبرراز ايكبًررٞ ٚايتحسبرر١  

55َٔ%rm-1 الاْفحاز١ٜ. ايكدز٠(في ايتدزٜ  الاْفحازٟ يتطٜٛس 

 يبعدٟ: االاختباز  3-5-3

يًُحُٛعرررر٘ ايتحسٜبٝرررر١ ٚبتررررازٜذ 13-26/11/2يبعرررردٟ بتررررازٜذ اتم اجررررسا٤ الاختبرررراز 
تم َساعرا٠     اذايطابط١ ٚعًر٢ ايكاعر١ المغًكر١ يًُعٗرد ايرتكني نٛفر١       ١يًُحُٛع 27/11/2013

لمتاذررر١ غرررسٚت ٚتعًُٝرررا  تٓفٝرررر ٖررررٙ الاختبرررازا  ٚحترررت ْفرررظ ايظرررسٚف ٚالإَهاْرررا  ا 
ٚالمطررتدد١َ في الاختبررازا  ايكبًٝرر١ بغٝرر١ الحاررٍٛ عًرر٢ ْتررا٥خ َٛضررٛعٝ٘ ذا  ثبررا  عررايٞ   

 ٜعتُد عًٝٗا في اتخاذ ايكساز.

لمحاٚي١ ايطب  ايتحسٜبي قاّ ايباذث ع٢ً تهاف٧ مجُٛعا  ايبرث َرٔ   تهاف٧ ايع١ٓٝ: -
 (.4( ٚنُا ٜظٗس في اثدٍٚ)f) خلاٍ اختباز

 

 لمجنوعات الخاصة بالبحث( يبين تكافئ عينة ا4جدول)

 

 

 

 

 

 

 

( حترت تزجر١   467  3) ١ثدٚيٝر االمحطٛب١ اقٌ َٔ  (f) ْلاذظ إٔ ق١ُٝ (4َٔ اثدٍٚ )
تٛجررد فررسٚم َعٜٓٛرر١ بررد المررتغتا  المبرٛثرر١ ٚاٍ  ( لا05  0) تلايرر١َٚطررت٣ٛ  (2  21) ذسٜرر١

 َكاض٘ ٖٚرا ٜعني تهاف٧ مجُٛعا  ايبرث فٝٗا.
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 ايٛضا٥ٌ الاذاا١ٝ٥:  3-6

 ) ( اختبرراز-4  َعاَررٌ الاخررتلاف -3  الامذررساف المعٝررازٟ -2  ايٛضرر  الحطررابٞ -1
 .lsd اقٌ فسم َعٟٓٛ -6  اختباز)ف( -5  يًعٝٓا  المترابط١

 :  عسض ٚحتًٌٝ َٚٓاقػ١ ْتا٥خ الاختبازا  في ايبرث -4

يًسجًد ٚاثررع برد    المات٠يًعطلا   الاْفحاز١ٜ ايكدز٠عسض ٚحتًٌٝ ايفسٚم في  4-1 
 لمجُٛعا  ايبرث اي لاث. ١تبازا  ايكب١ًٝ ٚايب١ٝٓٝ ٚايبعدٜالاخ

( يبين نتائخ الفزوم في الكدرة الانفحارية للعضلات المادة للزجلين والجذع بين الاختبارات 5جدول )

 الكبلية والبينية والبعدية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
برث اي لاثر١ اذا  تظٗس ْتا٥خ الاختبازا  بد ايكب١ًٝ ٚايب١ٝٓٝ لمجُٛعا  اي (5) َٔ اثدٍٚ

عًر٢ ايترٛايٞ يًُحُٛعر١ ايتحسٜبٝر١      (439  534/6  214/2  2)  المحطرٛب١  ) ( ق١ُٝناْت 
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    ٔ   0)١ َٚطرت٣ٛ تلايرر  (7) ( بدزجر١ ذسٜر١  895  1) اثدٚيٝر١  ) ( قُٝر١  ٖٚرٞ نًرٗا انرا َر
 (ٖٚرا ٜعني ٚجٛت فسٚم َع١ٜٛٓ ياالح الاختبازا  ايب١ٝٓٝ.05

 ) ( ٚايب١ٝٓٝ لمجُٛعا  ايبرث اي لاثر١ اذا ناْرت قُٝر١    ١ٜيبعداأَا ْتا٥خ الاختبازا  بد 
ع٢ً ايتٛايٞ يًُحُٛع١ ايتحسٜب١ٝ ٖٚرٞ نًرٗا انرا     (987  7  479  2  873  2) المحطٛب١
ٖٚرررا ٜعررني  (05  0)١ (َٚطررت٣ٛ تلايرر7) ( بدزجرر١ ذسٜرر895١  1)اثدٚيٝرر١  ) ( َررٔ قُٝرر١

 ١يبعدٜر اا٥خ الاختبرازا  برد ايكبًٝر١    . أَرا ْتر  ١يبعدٜر اٚجٛت فسٚم َع١ٜٛٓ ياالح الاختبرازا   
ع٢ً  (987  7  497  2  873  2) المحطٛب١ ) ( لمجُٛعا  ايبرث اي لاث١ اذا ناْت ق١ُٝ

 ( بدزج١ ذسٜر١ 895  1)اثدٚي١ٝ  ) ( ايتٛايٞ يًُحُٛع١ ايتحسٜب١ٝ ٖٚٞ نًٗا انا َٔ ق١ُٝ
 .١يبعدٜاختبازا  ٖٚرا ٜعني ٚجٛت فسٚم َع١ٜٛٓ ياالح الا (05  0)١ َٚطت٣ٛ تلاي (7)

يًرررزاعد بررد   المررات٠يًعطررلا   الاْفحازٜرر١ ايكرردز٠عررسض ٚحتًٝررٌ ايفررسٚم في    4-2
 لمجُٛعا  ايبرث اي لاث. ١الاختبازا  ايكب١ًٝ ٚايب١ٝٓٝ ٚايبعدٜ

( يبين نتائخ الفزوم في الكدرة الانفحارية للعضلات المادة للذراعين بين الاختبارات الكبلية 6جدول)

 عديةوالبينية والب
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تظٗس ْتا٥خ الاختبازا  بد ايكب١ًٝ ٚايب١ٝٓٝ لمجُٛعا  ايبرث اي لاثر١ اذا   (5) َٔ اثدٍٚ
ع٢ً ايترٛايٞ يًُحُٛعر١ ايتحسٜبٝر١     (482  6  534  2  23  3)  المحطٛب١ ) ( ق١ُٝناْت 

 (05  0)١ َٚطت٣ٛ تلاير  (7) ( بدزج١ ذس895١ٜ  1)اثدٚي١ٝ  ) ( ق١ُٝ ٖٚٞ نًٗا انا َٔ
 ٖٚرا ٜعني ٚجٛت فسٚم َع١ٜٛٓ ياالح الاختبازا  ايب١ٝٓٝ.

أَا ْتا٥خ الاختبرازا  برد ايبعدٜر١ ٚايبٝٓٝر١ لمجُٛعرا  ايبررث اي لاثر١ اذا ناْرت قُٝر١          
( ع٢ً ايتٛايٞ يًُحُٛع١ ايتحسٜب١ٝ ٖٚٞ نًٗا 987  7  /369  11/2  3) ( المحطٛب١ )

( ٖٚررا  05  0( َٚطرت٣ٛ تلاير١ )  ١7 )( بدزجر١ ذسٜر  895  1انا َٔ ق١ُٝ ) ( اثدٚيٝر١ ) 
. أَرا ْترا٥خ الاختبرازا  برد ايكبًٝر١      ايبعدٜر١ ٜعني ٚجٛت فسٚم َع١ٜٛٓ يارالح الاختبرازا    

  7  491  2  875  2لمجُٛعررا  ايبرررث اي لاثرر١ اذا ناْررت قُٝرر١ ) ( المحطررٛب١ )  ايبعدٜرر١
( 895  1دٚي١ٝ )( ع٢ً ايتٛايٞ يًُحُٛع١ ايتحسٜب١ٝ ٖٚٞ نًٗا انا َٔ ق١ُٝ ) ( اث981

( ٖٚرررا ٜعررني ٚجررٛت فررسٚم َعٜٓٛرر١ ياررالح      05  0( َٚطررت٣ٛ تلايرر١ ) 7بدزجرر١ ذسٜرر١ ) 
 الاختبازا  ايبعد١ٜ.

 : يًسجًد ٚايرزاعد الاْفحاز١َٜٓاقػ١ ْتا٥خ الاختبازا  يًكدز٠  -

ٜس٣ ايباذث إٔ ضب  ايفرسٚم المعٜٓٛر١ اى  الأضرًٛ  ايتردزٜبي ايررٟ أعطرٞ اى  أفرسات        
يهرٌ   الهحَٛٝر١  الأضاضر١ٝ في المٗرازا    ٚنريو بايطت١ُٝحُٛعا  ايتحسٜب١ٝ ايع١ٓٝ ايبرث يً

أٟ وع٢ٓ قد جا٤ تطٛزٖرا في اختبرازا  صرف١     ايطا٥س٠ ايهس٠ب المدتًف١َسنص َٔ َسانص ايًع  
يعطررلا  ايررسجًد ٚايرررزاعد ٚايرربطٔ ٚايظٗررس اى  طسٜكرر١ ايترردزٜ         الاْفحازٜرر١ ايكرردز٠

المطتدد١َ يًتُازٜٔ المدتاز٠ باٛزٙ عًُٝ٘ ٚالمطبك١ َرٔ قبرٌ عٝٓر١ ايبررث ٚقرد عًُرت عًر٢        
يمهررٔ تطٜٛسٖررا بػررهٌ عفررٟٛ    لا الاْفحازٜرر١ ايكرردز٠حتكٝررل ٖرردف ايترردزٜ  المٛضررٛع لإ   

تٚا  ٚالإثكاٍ المدتًفر١ َٚٓٗرا ٚشٕ   دداّ الأٚتًكا٥ٞ انما ٜتِ َٔ خلاٍ ايتدزٜ  المٓظِ ٚاضت
نرريو تطرُٓت ايتُسٜٓرا      الاْفحازٜر١  ايكردز٠ ًٜع  َ ٌ ٖهرا تدزٜ  اى  تُٓٝر١   اذاثطِ 

إٔ  اذ الاْفحاز١ٜ ايكدز٠يعبت تٚز نبت في تطٜٛس  اذالمطتدد١َ ع٢ً تمازٜٔ ايكفص بػهٌ نبت 
ٜطرِٗ في ذارٍٛ    ايطرا٥س٠  ايهرس٠ لاعبي اياْاَخ ايتدزٜبي يحتٟٛ ع٢ً تمازٜٔ ايكفص في اعدات 

ضرٛا٤ ناْرت    المدتًفر١ نرريو فرإ تمرازٜٔ ايكفرص       ايلاعبد بػهٌ ٚاضح ع٢ً شٜات٠ في ايكفص
َٚرٔ المعرسٚف إٔ     الاْفحاز١ٜ ايكدز٠أٚ ايٛث  ايعسٜض ف ْٗا تعٌُ ع٢ً تعصٜص  الما٥ٌبايكفص 
 سٜاضر١ خرس٣ ذطر  اي  ٘ لأزٜاضٝ٘ تعتُد ع٢ً مجاَٝو عط١ًٝ َعٝٓ٘ تختًف َرٔ يعبر   عاي١ٝنٌ ف
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َٔ الأيعا  ايتي تمٝص لاعبٝٗرا بكر٠ٛ عطرلا  ايررزاعد      ايطا٥س٠ ايهس٠أيتدااٝ٘ ٚنٕٛ يعب١ 
ٚايررسجًد بػررهٌ نرربت ٚجرر  الاٖتُرراّ بٗرررٙ المجرراَٝو ايعطرر١ًٝ َررٔ خررلاٍ ايتهررساز المررٓظِ     

َرٔ   ايكر٠ٛ مداذٗرا في تُٓٝر١    ايبايطرتي أثبتت طسٜك١ ايتدزٜ   اذٚايصٜات٠ ايتدز ١ٝ يًتهسازا  
ٚيعد٠ َسا . أَرا صارٛص المٗرازا      ١ٜبٝايبد١ْٝ خلاٍ ايٛذد٠ ايتدزخلاٍ اعات٠ ايتُسٜٓا  

ايتحسٜبٝر١ اى  طسٜكر١ ايتردزٜ      المجُٛعر١ ٜعصٚ ايباذرث ضرب  ايتطرٛز في     الهح١َٝٛ الأضاض١ٝ
المطتدد١َ يًتُازٜٔ المدتراز٠ بارٛزٙ عًُٝر٘ ٚالمطبكر١ َرٔ قبرٌ عٝٓر١ ايبررث ٚقرد عًُرت عًر٢            

يمهٔ تطٜٛسٖا بػهٌ عفرٟٛ ٚتًكرا٥ٞ    لا ايكدز٠ الاْفحاز١ٜل ٖدف ايتدزٜ  المٛضٛع لإ حتكٝ
 اذٚالإثكراٍ المدتًفر١ َٚٓٗرا ٚشٕ اثطرِ     الأتٚا  انما ٜتِ َٔ خلاٍ ايتدزٜ  المٓظِ ٚاضتدداّ 

في الازتكا٤ اى  الأعًر٢ يرتُهٔ    نبتاً ايكفص تٚزاً المُٝص٠ًٜع  َ ٌ ٖهرا تدزٜ  اى  ت١ُٝٓ ايك٠ٛ 
يًُٓافظ تجعًر٘ ٜطرٝطس عًر٢ ايس ٜرا اياررٝر١       ١لمكابًاايلاع  َٔ ايترنٝص ٚز١ٜٚ ضاذ١ ايًع  

يرريو   ٚضس  ايهس٠ في المهإ المٓاض  لإذساش ايٓكات يفسٜك٘ َٔ نرٌ َسانرص ايًعر  المدتًفر١.    
ٚإ  برٌ ايٛصرٍٛ اى  المطرتٜٛا  ايعًٝرا.     ايكردز٠ الاْفحازٜر١  نإ الهدف َٓٗا يٝظ فكر  تطرٜٛس   

)انرا ايٛذردا  الحسنٝر١ ٚاثازتٗرا ٚايترابر  ايعرايٞ برد اثٗراشٜٔ ايعاربي ٚايعطرًٞ           اغتراى 
ٚنريو ايٓكاإ الحاصٌ في شَٔ الاْكباض ايعطًٞ ٜصٜد َٔ ايكردز٠ ايعطر١ًٝ المٓتحر١ ٜٚهرٕٛ     

ٚالأضررًٛ  الأْطرر  يًٛصررٍٛ اى  ايكرردز٠ ايكارر٣ٛ حتررت  (10)َعرردٍ ضررسع١ الاْكبرراض أضررسع(
ٚ   تٛفس غست يتركٝرل تفرو اْفحرازٟ ٜٓرتخ      (11)قا٢ يلاع %( َٔ الحد الأ50-30َكا١َٚ )

اى  جاْر    (12)حتطد َعدلا  ْٚاتخ ايكدز٠ ايكا٣ٛ ترت٣ بػرهٌ اْفحرازٟ ٚبأقار٢ ضرسع١    
تسق١ٝ ايعلاقا  المتباتي١ بد ايعطلا  ايعا١ًَ الأضاض١ٝ ٚايعطلا  المعانط١ لها ٚالمطراعد٠ َرو   

 .(13)ازتبات ذيو بعاٌَ ايت١ُٝٓ ٚايتك١ٜٛ يًعطلا 

يعطررلا  ايررسجًد ٚايرررزاعد بررد  الاْفحازٜرر١ ايكرردز٠عررسض ٚحتًٝررٌ ايفررسٚم في  4-2
 الاختبازا  ايب١ٝٓٝ لمجُٛعا  ايبرث اي لاث. 

لعضلات الزجلين والذراعين بين الاختبارات البينية  الانفحارية الكدرة( يبين الفزوم في 7) جدول

 لمجنوعات البحث الثلاث
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 قُٝر١ تا٥خ الاختبازا  ايب١ٝٓٝ لمجُٛعا  ايبرث اي لاث١ اذا ناْت تظٗس ْ (7) َٔ اثدٍٚ
(f) 56  12)  المحطررٛب١ ٔ   3) اثدٚيٝرر١ (f) قُٝرر١ ( يًُحُٛعرر١ ايتحسٜبٝرر١ ٖٚررٞ نًررٗا انررا َرر

 فيٖٚررا ٜعرني ٚجرٛت فرسٚم َعٜٓٛر١       (05  0) تلاير١ َٚطرت٣ٛ   (21-2) ذسٜر١  تي( بدزج467
 الاختبازا  ايب١ٝٓٝ.

ٚم بررد المجُٛعررا  ايرر لاث في الاختبرراز ايبررٝني اتجرر٘ ايباذررث اى    ٚلمعسفرر١ أفطرر١ًٝ ايفررس
 ٟ ( لمعسفرر١  ياررالح أٟ مجُٛعرر٘ ناْررت ايفررسٚم ٚنُررا تظٗررس في   lsd) اختبرراز اقررٌ فررسم َعٓررٛ

 (.8اثدٍٚ)

لعضلات  الانفحارية( للاختبارات البينية للكدرة lsdاختبار اقل فزم معنوي) ( يبين8الجدول)

 لبحثلمجنوعات اوالجذع الزجلين 

 3 2 1 ع ّ
 325  725 417  419 342  729 
1 325  725 -- 11  4 6  482 
2 417  419 -- -- 4  619 
3 342  729 -- -- -- 

 

 4  135(= lsdق١ُٝ)

 قُٝر١ تظٗس ْتا٥خ الاختبازا  ايب١ٝٓٝ لمجُٛعا  ايبرث اي لاثر١ اذا ناْرت    (8َٔ اثدٍٚ)
(f) قُٝرر١ ٜبٝرر١ ٖٚررٞ نًررٗا انررا َررٔ( يًُحُٛعرر١ ايتحس12  8  ) المحطررٛب١ (f) 3) اثدٚيٝرر١  

ٖٚررا ٜعرني ٚجرٛت فرسٚم َعٜٓٛر١ في       (05  0) تلاير١ َٚطرت٣ٛ   (21-2) ( بدزجتي ذسٜر١ 467
ٞ   ايفرسٚم نرإ يارالح     أفطٌ( إٔ 8) الاختبازا  ايب١ٝٓٝ. َٚٔ اثدٍٚ  اي اي ر١ بٛضر  ذطراب

ٞ  ١ي اْٝررا المجُٛعر١ ( ٚتًٝٗرا  729  342)  ٠خررتِ تررأتٞ بالمستبر١ الأ ثر  (419  417) بٛضر  ذطرراب
 (.725  325) الأٚى  بٛض  ذطابٞ قدزٙ ١لمجُٛعا

ٚلمعسفرر١ أفطرر١ًٝ ايفررسٚم بررد المجُٛعررا  ايرر لاث في الاختبرراز ايبررٝني اتجرر٘ ايباذررث اى     
 ٟ ( لمعسفرر١  ياررالح أٟ مجُٛعرر٘ ناْررت ايفررسٚم ٚنُررا تظٗررس في   lsd) اختبرراز اقررٌ فررسم َعٓررٛ

 (.9اثدٍٚ)
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لعضلات  الانفحارية( للاختبارات البينية للكدرة lsd) اقل فزم معنوي( يبين اختبار 9الجدول)

 البحثلمجنوعات الذراعين 

 3 2 1 ع ّ
 325  725 417  419 342  729 
1 325  725 -- 31  7 6  8 
2 417  419 -- -- 16  8 
3 342  729 -- -- -- 

 0  732(= lsdق١ُٝ)

( 419  417ٕ ياالح اي ا١ْٝ بٛض  ذطرابٞ) ( إٔ أفطٌ ايفسٚم نا9) ٜٚتبد َٔ اثدٍٚ
الأٚى   ١لمجُٛعر الأخرت٠ ا (ثرِ ترأتٞ بالمستبر١    729  342بٛض  ذطابٞ) اي اي ١ المجُٛع١ٚتًٝٗا 

 (.725  325) بٛض  ذطابٞ قدزٙ

يعطرلا  ايرسجًد ٚايررزاعد بررد     الاْفحازٜر١  ايكردز٠ عرسض ٚحتًٝرٌ ايفرسٚم في     4-3
 اي لاث. الاختبازا  ايب١ٝٓٝ لمجُٛعا  ايبرث 

لعضلات الزجلين والذراعين بين الاختبارات البينية  الانفحارية الكدرة( يبين الفزوم في 11) جدول

 لمجنوعات البحث الثلاث

 

 

 
 قُٝر١ تظٗس ْتا٥خ الاختبازا  ايب١ٝٓٝ لمجُٛعا  ايبرث اي لاث١ اذا ناْت  (10) َٔ اثدٍٚ

(f) 56  12) المحطررٛب١ ٗ   3) اثدٚيٝرر١ (f) قُٝرر١ ا انررا َررٔ( يًُحُٛعرر١ ايتحسٜبٝرر١ ٖٚررٞ نًرر
ٖٚررا ٜعرني ٚجرٛت فرسٚم َعٜٓٛر١ في       (05  0) تلاير١ َٚطرت٣ٛ   (21-2) ( بدزجتي ذسٜر١ 467

 الاختبازا  ايب١ٝٓٝ.

ٚلمعسفرر١ أفطرر١ًٝ ايفررسٚم بررد المجُٛعررا  ايرر لاث في الاختبرراز ايبررٝني اتجرر٘ ايباذررث اى     
اْررت ايفررسٚم ٚنُررا تظٗررس في  ( لمعسفرر١  ياررالح أٟ مجُٛعرر٘ ن lsdاختبرراز اقررٌ فررسم َعٓررٟٛ) 

 (.11اثدٍٚ)
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لعضلات  الانفحارية( للاختبارات البينية للكدرة lsd) ( يبين اختبار اقل فزم معنوي11) الجدول

 لمجنوعات البحثوالذراعين  الزجلين

 3 2 1 ع ّ
 459  61 436  7 342  8 
1 459  61 -- 11  4 6  482 
2 436  7 -- -- 4  619 
3 342  8 -- -- -- 

 4  135(= lsd) ق١ُٝ

 قُٝر١ تظٗس ْتا٥خ الاختبازا  ايب١ٝٓٝ لمجُٛعا  ايبرث اي لاث١ اذا ناْت  (10) َٔ اثدٍٚ
(f) ق١ُٝ ( يًُحُٛع١ ايتحسٜب١ٝ ٖٚٞ نًٗا انا 12َٔ  8) المحطٛب١ (f)  ( 467  3) اثدٚيٝر١

ٛ  (05  0) تلايررر١َٚطرررت٣ٛ  (21-2) بررردزجتي ذسٜررر١ ٜررر١ في ٖٚررررا ٜعرررني ٚجرررٛت فرررسٚم َعٓ
ٞ  الأٚى  ( إٔ أفطٌ ايفسٚم نرإ يارالح   11) الاختبازا  ايب١ٝٓٝ. َٚٔ اثدٍٚ  بٛضر  ذطراب

ٞ  اي اْٝرر١ المجُٛعرر١( ٚتًٝٗررا 61  459)  الأخررت٠ثررِ تررأتٞ بالمستبرر١    (7  436) بٛضرر  ذطرراب
 (.8  342) بٛض  ذطابٞ قدزٙ ١اي اي  ١لمجُٛعا

ختبرراز ايبررٝني اتجرر٘ ايباذررث اى   ٚلمعسفرر١ أفطرر١ًٝ ايفررسٚم بررد المجُٛعررا  ايرر لاث في الا 
 ٟ ( لمعسفرر١  ياررالح أٟ مجُٛعرر٘ ناْررت ايفررسٚم ٚنُررا تظٗررس في   lsd) اختبرراز اقررٌ فررسم َعٓررٛ

 (.11اثدٍٚ)
لعضلات  الانفحارية( للاختبارات البينية للكدرة lsd) ( يبين اختبار اقل فزم معنوي12الجدول)

 الذراعين لمجنوعات البحث

 3 2 1 ع ّ
 302  4 232  8 337  5 
1 302  4 -- 31  7 6  8 
2 232  8 -- -- 16  8 
3 337  5 -- -- -- 

 1  995(= lsdق١ُٝ)

( 5  337بٛضر  ذطرابٞ)   ١ي اي ر ا( إٔ أفطٌ ايفسٚم نإ يارالح  12ٜٚتبد َٔ اثدٍٚ
ٞ الأٚى   المجُٛعرر١ٚتًٝٗرا    ١ي اْٝررا ١لمجُٛعر ( ثرِ تررأتٞ بالمستبر١ الأخررت٠ ا  4  302) بٛضر  ذطرراب

 (.8  232ٞ قدزٙ)بٛض  ذطاب
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 : مديات التطور لمجموعات البحث -

لمعسف١ انا َرد٣ ٚصرًت ايٝر٘ المجُٛعرا  اي لاثر١ تم عرسض ايٓطر  الم٦ٜٛر١ يًتطرٛز برد           
 (.13ٚنُا في اثدٍٚ) ١الاختبازا  ايكب١ًٝ ٚايب١ٝٓٝ ٚايبعدٜ

 للزجلين والجذع والذراعين الانفحارية للكدرةيبين نسبة التطور  (13) جدول

 

 

 

 

 

ناْرت يارالح    الاْفحاز١ٜككت يًكدز٠ حت ١ٜٛ٦َْطب٘  أفطٌْلاذظ إٔ  (13) َٔ اثدٍٚ
( تًتٗرا أفطرٌ ْطرب٘    651  4) يًرسجًد بًغرت   ايبعدٜر١ في اختبرازا  ايكبًٝر١    اي ا١ْٝيًُحُٛع١ 

 ١لمستباٚيهٔ في الاختباز ايكبًٞ ٚايبٝني يًسجًد بُٝٓا اذتًت  اي ا١ٜٛ٦َ١ْٝ يًتطٛز يًُحُٛع١ 
 الاْفحازٜرر١ ايكرردز٠بُٝٓررا   اي اي رر١ في الاختبرراز ايكبًررٞ ايبررٝني يًررسجًد أٜطرراً ١لمجُٛعررا اي اي رر١

ٟ ايًُحُٛع١ اي ا١ْٝ يلاختباز ايبرٝني   (952  0) ١ٜٛ٦َْطب٘  أفطٌيًرزاعد فكد ناْت    يبعرد
يبعردٟ ايبرٝني تًٝٗرا    ااي اي ر١ يلاختبراز    ١لمجُٛعر ا (874  0ٚجا٤  بالمستب١ اي ا١ْٝ بٓطرب١ تطرٛز)  

 اي ا١ْٝ يلاختباز ايكبًٞ ايبٝني. ١لمجُٛعاالمسنص اي ايث ب

 .الاضتٓتاجا  ٚايتٛصٝا  -5

  : الاضتٓتاجا  5-1

 -: تٛصٌ ايباذث اى  الاضتٓتاجا  َٔ خلاٍ ْتا٥خ ايبرث اى  َا ًٜٞ

 ايكرر٠ٛ في ايبرررث ا ابٝررا في تطررٜٛس    بايطررت١ٝ في ايتُررازٜٔ اي المطررتع١ًُ الأٚشإ تررأثت -1
 .ايع١ٓٝ فساتلأ الاْفحاز١ٜ

-35( ٚأفطرٌ َرٔ)  irm% 45َٖٔٞ) الاْفحاز١ٜ ايكدز٠أفطٌ َكَٛ٘ ناْت في ْاتخ  -2
55َٔ %irm.) 
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 -: ٜٛصٞ ايباذث وا ًٜٞ: ايتٛصٝا  5-2

يًتُررازٜٔ  الاْفحازٜرر١( في ايتُررازٜٔ irm%َرر35ٔتعرراتٍ ) َكاَٚرر١ضررسٚز٠ اضررتدداّ  -1
 يًُتكدَد ٚاقٌ َٔ ذيو يف١٦ ايػبا . بايطت١ٝاي

الاْفحازٜر١   ايكر٠ٛ ( يًُتكدَد في تطٜٛس irm% 55َّٔ اضتدداّ َكَٛ٘ تصٜد عٔ)عد -2
 .بايطت١ٝفي ايتُازٜٔ اي

 ع٢ً المدزبد اضتعُاٍ اختبازا  بٝٓٝ٘ نٌ غٗسٜٔ لمعسف١ ايتطٛز الحاصٌ يلاعبد. -3

 :ملخص البحث

 ٘ ُرٌ  ٚبايع ١( ٜٓبغرٞ ايعُرٌ وكاَٚرا  َتٛضرط    ايكردز٠ )قُر١   يتركٝل أع٢ً قدزٙ اْفحازٜر
ٚقرد  المتٛضرط١    المكاَٚر١ الاْفحازٟ ٖٚرا ايرٟ زنرص عًٝر٘ ايبررث يعردّ حتدٜرد َكرداز ٖررٙ        

 :  ٖدف ايبرث ايتعسف ع٢ً

في ايترردزٜ  الاْفحررازٟ  (rm-1%َرر55ٔ-45-35تررأثت اضررتعُاٍ َكاَٚررا  مختًفرر١ ) -1
 .  الاْفحاز١ٜ ايكدز٠يتطٜٛس 

 ايكردز٠ ْفحازٟ يتطرٜٛس  في ايتدزٜ  الا (rm-1َٔ %55-45-35) أفط١ًٝ المكاَٚا  -2
 .ايطا٥س٠ ايهس٠الاْفحازٟ يًُتكدَد ب

     ٔ  اضررتعٌُ ايباذررث ايررٓٗخ ايتحررسٜبي بالمجُٛعررا  المتهاف٦رر١ ٚتهررٕٛ مجتُررو ايبرررث َرر
ٚتم اضرتعُاٍ   (8لاعبي ْاتٟ ايهٛف١ ايسٜاضرٞ ٚقطرُت اى  ثرلاث مجُٛعرا  )ٕ=     (28)ٕ=

ٔ 55-45-35محردتٙ َرٔ اي لاثر١)    َكا١َٚ ( 6ًر٢ ايترٛايٞ ٚلمرد٠ )   ( يهرٌ مجُٛعر٘ ٚع  rm-1%َر
%( ٚثررِ 90تكررٌ عررٔ) في الأضرربٛع ٚبطررسع١ عُررٌ بػرردٙ لا تدزٜبٝرر١أضررابٝو ٚبرر لاث ٚذرردا  

ٚتٛصرٌ    يًررزاعد ٚايرسجًد   المرات٠ أجسٜت الاختبازا  ا اص١ يعٝٓر١ ايبررث بايعطرلا     
ٚايرتي تطرتعٌُ    َكاَٚر١ ( ٖرٞ أفطرٌ   rm-1%َٔ 45)المكا١َٚايباذث اى  أِٖ اضتٓتاد ٖٛإ 

 .ايطا٥س٠ ايهس٠يًُتكدَد ب الاْفحاز١ٜ ايكدز٠يتطٜٛس 
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Abstract 

To achieve the highest amount of explosive ( ability summit ) should 

work opponents average and explosive action and it is this that 

focused search to determine the amount of non- resistance , medium, 

has the goal of research to identify: 

1 - The effect of the use of different resistors ( 35-45-55 % of rm-

1) in the explosive training to develop explosive power 

2 - preference resistors ( 35-45-55 % of rm-1) in the explosive 

training to develop the ability for applicants explosive 

volleyball. 

Use researcher approaches the experimental groups equal and be 

the research community of the (n = 28) players club Kufa Sports and 

divided into three groups (n = 8 ) was the use of Specific resistance of 

the three ( 35-45-55 % of rm-1) for each group and , respectively, for 

a period of (6) weeks and three training modules in the week and qui 

ckly worked hard to not less than ( 90% ) and then conducted tests to 

sample muscle article of the arms and legs , and the researcher reached 

the most important conclusion hwan resistance (45 % of the rm-1) is 

the best resistance and that are used to develop the ability 

explosiveness of applicants volleyball. 
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 .111ص
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