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اٙسغ  :ملخ٨ الد
اٙسغ ǻلګ  فٚ هٖفـ الٖ يٙبܣ التع نٚامٌ تٖ ٚ ب يٙباػ البليڤمًڇڅ علګ  باستخٖامعلګ أث تٖ

يٚبܣ ال٘ڬ يعٖ اأنسظ  عٚ اليٖ، ڣقٖ ǻستخٖمنا امنهݮ التج اٙػ البٖنيغ لٖڥ اعبܣ ك بع٬ القٖ
اٙسغ، ڣلتحقيڄ ٗلڊ تكڤنـ العينغ من ) ن نإڬ أمل عيڗ بسام ال٘ڬ ينشط ( اعبا مة2له٘ه الٖ

يٚبيغ عٚ تږ تقسيمهږ ǻلګ مجمڤعتيڗ متكافئتيڗ ضابطغ ڣتج ، خضعـ علګ مستڤڥ ڣايغ البڤي
، بينما خضعـ امجمڤعغ  يٙباػ البليڤمًڇڅ امقًڇٍ يٙبܣ بتٖ يٚبيىغ ǻلګ البڇنامٌ التٖ امجمڤعغ التج

ها من خاڋ النتائٌ امحققغ تبيڗ لنا أڗ الضابطغ ǻلګ البڇنامٌ التقليٖڬ، ڣكانـ النتائٌ امتڤصل ǻلي
ڣٚځ معنڤيغ ڣاضحغ في جميٸ امتغيڇاػ البٖنيغ  اػ ف يٚبيغ أعطـ نتائٌ ملمڤسغ ڣٗ امجمڤعغ التج
يٙظ البليڤمًڇڬ قٖ إٔڥ ǻلګ تطڤٙ في الصفاػ البٖنيغ  سٙغ البڇنامٌ بالتٖ ڣٙسغ، حين أڗ مما امٖ

يٙغ لكل من عض لڊ في القڤع اإنفجا جٚليڗ،بشكل كبيڇ ڣٗ اٙعيڗ ڣال عٚغ  اػ ال٘ تحمل القڤع، الس
ڬ ǻلګ نتائٌ أفضلب Ǻٕيٙظ البليڤمًڇڬ ي يٚغ أڗ ǻستخٖام التٖ اٙساػ النظ  القصڤڥ، ڣقٖ أثبتـ الٖ

اٙسغ تڤصلنا ǻلګ ڣضٸ بع٬ اإقًڇاحاػ جاǴػ كالتالي:  ڣفي ختام ه٘ه الٖ
 الصفاػ البٖنيغ خاصغ فيما ٚ يٙن البليڤمًڇڅ من أجل تطڤي يتعلڄ بالقڤع  ǻستخٖام تما

عٚغ القصڤڥب يٙغ، تحمل القڤع، الس  اإنفجا
  يٙباػ البليڤمًڇڅ ڣعٖم اإعتمإ علګ أسلڤب عٙ ǻستخٖام اأساليظ امختلفغ لتٖ ڣٚ ض

 ڣاحٖب

اٚهقغب الكلماػ امفتاحيغ:  عٚ اليٖ، ام اٙػ البٖنيغ، ك يٙظ البليڤمًڇڬ، القٖ  التٖ
Study Summary: 

   The study aimed to identify the impact of a training program using 

physical training on some physical abilities of handball players. We used the 

experimental method which is the most suitable for this study. To achieve 

this, the sample consisted of 20 players from Amal Ayn Bassam, They were 

divided into two equal control and experimental groups. The experimental 

group underwent the proposed training program, while the control group 

was subject to the traditional program. The results obtained through the 

results showed that the experimental group gave results The study showed 

that the use of biometric training in the field of physiotherapy has led to a 

significant improvement in physical properties in the explosive force of both 

arms and legs. Results in better results. 

At the conclusion of this study, we reached some suggestions as follows: 

* The use of biometric exercises for the development of physical 

characteristics, especially with regard to explosive force, the carrying force, 

the maximum speed. 

* The need to use different methods of training Balilometrk and not rely on 

one method.  

Keywords: biometric training, physical abilities, handball, adolescence. 
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  مقدمغ: 
عٚ اليٖ في البلٖاڗ امتقٖمغ ڣالناميغ امختلفغ جعلـ أصحاب      ǻڗ اأهميغ امًڈايٖع التܣ تلقاها ك

تٙقاǴ بالعمل الجماعي الخبڇع ڣاإختصاص العا اٚئڄ مختلفغ لإ ڣٚڗ في ط حٙاب اللعبغ يفك ملييڗ في 
جٙغ التܣ تمكنهږ من تحقيڄ متطلباػ  يٚڄ، أڗ الڤصڤڋ بمستڤياػ الاعبيڗ ǻلګ ٕ ٕٚڬ للف ڣالف
يٙبيغ مقننغ بٖنيا  اٚمٌ تٖ ٚ ڣفڄ ب مٜ بناǴ الاعبيڗ من٘ الصغ هٚ امختلفغ يستل اللعظ الحٖين بعناص

يٙا ڣخططيا  بڣمها
اٙػ البٖنيغ ما لها من أهميغ كبيڇع في األعاب    إ اإهتمام في اآڣنغ اأخيڇع في تطڤيٚ القٖ ڣٛ

عٚ اليٖ،  يٚاضيغ منها لعبغ ك ځٚ اللعظ الحٖين في جميٸ األعاب ال ٕٚيغ ǻٗ تخٖم ط الجماعيغ ڣالف
عٚ اليٖ في اآ  يٙغ بك اٙػ البٖنيغ ڣامها إٛػ أهميغ القٖ ڣنغ اأخيڇع أڗ اللعظ ǻٗ يشيڇ تفتينܣت أنڢ 

نٙغ بǸساليظ اللعظ السابقغ، ǻٗ ابٖ لاعظ أڗ يكڤڗ علګ  ٕٛإ صعڤبغ ڣتعقيٖا مقا ǻ الحٖين
عٚغ كبيڇع بحسظ  څٚ بس اٙ علګ التح يٙغ، لكي يكڤڗ قإ مستڤڥ عاڋ من النڤاحي البٖنيغ ڣامها

عٚ ڣمن ثږ تنفي٘ امباǽٕ اأ  عٚ علګ الك بٙ متطلباػ فيما يتعلڄ بالٖقغ ڣالسيط ساسيغ ڣفڄ ما تٖ
عٚ اليٖ، ثږ  اٜما علينا أڗ نحلل بڤعي ما يتميڈ بڢ اعبܣ ك يٙبيغ سابقغ، ل٘ا أصبح ل اٚحل تٖ عليڢ في م
يٚاضيغ  يٙبيغ امناسبغ التܣ تساعٖنا علګ الڤصڤڋ ǻلګ امستڤياػ ال التخطيط ڣڣضٸ البڇامٌ التٖ

هٚا حتܢ نستطيٸ أڗ نص ٚ بعٖع عڤامل يجظ تڤاف ل ǻلګ مستڤياػ متقٖمغ يعڤڋ العاليغ التܣ تم
 عليهاب

عٚ اليٖ، حين لڤحٴ      يٙبيغ في عالږ ك ځٚ التٖ يٙظ البليڤمًڇڬ أحٖ أشكاڋ تطڤٙ الط ڣيعتبڇ التٖ
ٚ القڤع  اٚحل ǻعٖإ أهميغ البليڤمًڇڅ في تطڤي يٙباػ البليڤمًڇڅ في م بٙيڗ إستخٖام تٖ ǻتجاه امٖ

عٚ اليٖ البٖن  يغبالعضليغ التܣ تعتبڇ أحٖ متطلباػ ك
عٚ اليٖ، حين أعتبڇ من الڤسائل     يٙظ في ك يٙباػ البليڤمًڇڅ في عالږ التٖ ڣلقٖ شاٵ ǻستخٖام تٖ

عٙ العضاػ علګ اإنقباض بمعٖڋ  يٜٖ من مقٖ يٙغ فهڤ ي عٙ اإنفجا الجيٖع ڣامفضلغ لتنميغ القٖ
يٙن البليڤمًڇڅ علګ الڤثظ بǸشكال كٚي، ڣتشتمل تما اٚ خاڋ امٖڥ الح ٵٚ ڣأكٌڇ تفج ڢ امختلفغ، أس

تٙفاعاػ مختلفغ من ڣعلګ الصنإيڄ ڣالحڤاجٜ ڣغيڇها، ڣاأساٝ في  Ǽتٖٙإ ڣالڤثظ ب الحجل، اإ
يٙظ العمل علګ تكيڀ الجهاٛ العصبܣ العضلي علګ التغييڇ الحاصل في مستڤڥ القڤع  ه٘ا التٖ

كٚاػ الڤثظ من اأسفل ǻلګ اأعلګ خاڋ كل من ا ٵٚ خاصغ عنٖ القيام بǸٕاǴ ح لڤثظ بشكل أس
ٜ من السقڤ٭ أڣ في  ك٬ٚ خاڋ القف ڬٚ ڣال ڬ ڣاأفقي أڣ مٸ الڤثظ ڣتغييڇ الڤضٸ في الج العمڤٕ

 الڤثظ امتعٖٕ من مجمڤعغ صنإيڄب 
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 اإشكاليغ: -ت
يٚاضاػ التܣ تڤليها الجماهيڇ ڣڣسائل اإعام أهميغ      عٚ اليٖ تحتل قائمغ األعاب ڣال أصبحـ ك

حٚ عٚ اليٖ م لغ متقٖمغ من التطڤٙ في الجڤانظ البٖنيغ ڣالعضليغ في غايغ بالغغ، حين ٕخلـ ك
ٚ ال٘ڬ يشمل نڤاحي متعٖٕع  اٜمن التطڤي اٚئڄ اللعظ ڣǻلګ جانبها ت التعقيٖ ڣالتحٖين في فنياػ ڣط
عٚ اليٖ ال٘ڬ يهٖف ǻلګ البلڤٹ  ٚ البٖني ڣالتكتيكي، ڣمن أجل تحقيڄ أسمܢ شكل لك ڣمنها التطڤي

جٙا يٚاضييڗ ǻلګ أعلګ الٖ ڬٙ امتقن ڣالعطاǴ الفنܣ الجمالي بǸقل جهٖ ڣه٘ا ما بال ػ في اإٔاǴ امها
يٙبيغ امنهجيغ ڣالعلميغب عٚ اليٖ من خاڋ البڇامٌ التٖ  يسعګ ǻليڢ اإختصاصييڗ في ك

اٙساػ ڣالبحڤف امختلفغ قٖ حققـ      يٚاٿ ܣ نتيجغ الٖ يٙظ ال ǻڗ الجهڤٕ امب٘ڣلغ في مجاڋ التٖ
عٚ اليٖ، اٚ في لعبغ ك تٚبط بالعمليغ  تطڤي اٛلـ هناڅ مشكاػ قائمغ ت غٚږ من ٗلڊ فما  علګ ال

بٙيڗ ڣامتخصصيڗ في ه٘ه اللعبغ كما تتطلظ  يٙبيغ التܣ تتطلظ حلڤا علميغ تقٸ علګ عاتڄ امٖ التٖ
فٙٸ مستڤڥ اإٔاǴ البٖني  بٙ تساعٖ علګ  ٜٛع بالتجا البحن عن ڣسائل ڣأساليظ حٖيثغ علميغ مع

ڬٙ لٖڥ الاعبيڗ، عٙ العضليغ  ڣامها عٚ للقٖ يٙظ البليڤمًڇڬ قٖ صمږ ليحقڄ تنميغ مباش ǻٗ أڗ التٖ
اǴٙ حڤڋ مٖڥ  ڬٙ في اأنشطغ امختلفغ، ڣفي ضڤǴ اإتفاځ ڣتبإڋ اآ ڣمن ثږ مستڤڥ اإٔاǴ امها
تٚبطغ  اٙػ ام اٙػ البٖنيغ ڣحڤڋ أهږ القٖ تٙقاǴ في القٖ يٙظ البليڤمًڇڬ ڣمساهمتڢ في اإ أهميغ التٖ

يٙظ ا هٚ بالتٖ فٚغ أث يٙباػ البليڤمًڇڅ مع يٙبܣ بǼستخٖام تٖ نٚامٌ تٖ تǸٙينا ǻلګ تصميږ ب ǻ لبليڤمًڇڬ
 علګ بع٬ امتغيڇاػ البٖنيغب

ٍٚ التساǹڋ التالي: تǸٙينا ǻلګ ط ǻ ڣمن خاڋ ه٘ا الڤاقٸ 
اٙػ البدنيغ لدڥ اعبي  يٙباػ البليڤمترڅ علګ بعض القد هل يǺثر البرنامٌ امقترٍ بإستخدام تد

 ( سنغ؟7ت-5تأصاغر ) كرع اليد

ئٜيغ: -2  التساؤاػ الج
اٙسغ  - ڣٚځ ٗاػ ٕالغ ǻحصائيغ بيڗ القياسيڗ القبلي ڣالبعٖڬ علګ متغيڇاػ الٖ هل تڤجٖ ف

يٚبيغ؟ إٚ امجمڤعغ التج عٚغ القصڤڥ( لٖڥ أف يٙغ ، تحمل القڤع، الس  البٖنيغ )القڤع اإنفجا
ڣٚځ ٗاػ ٕالغ ǻحصائيغ بيڗ القياسيڗ ال - اٙسغ هل تڤجٖ ف قبلي ڣالبعٖڬ علګ متغيڇاػ الٖ

إٚ امجمڤعغ الضابطغ؟ عٚغ القصڤڥ( لٖڥ أف يٙغ، تحمل القڤع، الس  البٖنيغ )القڤع اإنفجا
اٙسغ البٖنيغ )القڤع - ڣٚځ ٗاػ ٕالغ ǻحصائيغ بيڗ القياٝ البعٖڬ علګ متغيڇاػ الٖ  هل تڤجٖ ف

إٚ امجمڤ  عٚغ القصڤڥ( بيڗ أف يٙغ، تحمل القڤع، الس يٚبيغ ڣالضابطغ ؟اإنفجا  عتيڗ التج
 الفرضياػ:  -3
عٚ  - اٙػ البٖنيغ لٖڥ اعبܣ ك يٙباػ البليڤمًڇڅ علګ بع٬ القٖ ٚ البڇنامٌ امقًڇٍ بǼستخٖام تٖ يǺث

( ٚ  ( سنغ؟ ثت-5تاليٖ أصاغ
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ئٜيغ: -  الفرضياػ الج
اٙسغ ال - ڣٚځ ٗاػ ٕالغ ǻحصائيغ بيڗ القياسيڗ القبلي ڣالبعٖڬ علګ متغيڇاػ الٖ بٖنيغ تڤجٖ ف

يٚبيغب إٚ امجمڤعغ التج عٚغ القصڤڥ(  لٖڥ أف يٙغ، تحمل القڤع، الس  )القڤع اإنفجا
اٙسغ البٖنيغ  - ڣٚځ ٗاػ ٕالغ ǻحصائيغ بيڗ القياسيڗ القبلي ڣالبعٖڬ علګ متغيڇاػ الٖ ا تڤجٖ ف

إٚ امجمڤعغ الضابطغب عٚغ القصڤڥ(  لٖڥ أف يٙغ، تحمل القڤع، الس  )القڤع اإنفجا
-  ٚ اٙسغ البٖنيغ )القڤع تڤجٖ ف ڣځ ٗاػ ٕالغ ǻحصائيغ بيڗ القياٝ البعٖڬ علګ متغيڇاػ الٖ

يٚبيغ ڣالضابطغب إٚ امجمڤعتيڗ التج عٚغ القصڤڥ( بيڗ أف يٙغ، تحمل القڤع، الس  اإنفجا
اٙسغ:  -4 اٙسغ فيما يلي:أهميغ الد  تتمثل أهميغ الٖ
 يٙظ البليڤمًڇڬ في تنميغ عناص ٚ اللياقغ البٖنيغ من بينها تسليط الضڤǴ علګ أهميغ التٖ

يٙغب  القڤع اإنفجا

  اٚحل اإعٖإ البٖني العام يٙباػ البليڤمًڇڅ في م تسليط الضڤǴ علګ أهميغ ǻستخٖام تٖ
 ڣالخاصب

  بمستڤڥ Ǵتٙقا يٙظ لا اٚمٌ التٖ بٙيڗ لبناǴ ب تڤفيڇ قاعٖع من امعلڤماػ ڣالبياناػ العلميغ للمٖ
يٙغبالاعبيڗ من جميٸ النڤاحي البٖنيغ ڣام  ها

  يٙاضيغ يٙباػ البليڤمًڇيغ علګ ألعاب  اٙساػ مشابهغ في التٖ ٕ Ǵٚا فتح مجااػ للباحثيڗ في ǻج
ٕٚيغب ڥٚ سڤاǴ كانـ جماعيغ أڣ ف  أخ

اٙسغ: -5  أهداف الد
  ٖعٚ الي اٙػ البٖنيغ لٖڥ اعبܣ ك يٙباػ البليڤمًڇڅ علګ تحسيڗ القٖ الكشڀ عن أثٚ تٖ

 أصاغٚب

 ستعماڋǻ هميغǸبٙيڗ ب يٙن البليڤمًڇڅ خاڋ البڇامٌ  تحسيس امٖ يٙظ بتما يٚقغ التٖ ط
عٚ اليٖب  يٙبيغ في ك  التٖ

 عٚ اليٖب اٙػ اأساسيغ في ك يٙباػ البليڤمًڇڅ علګ الجانظ التقنܣ امتمثل في امها فٚغ تǸثيڇ تٖ  مع

  ٚع اٙػ البٖنيغ لٖڥ اعظ ك ٚ بع٬ القٖ يٙبܣ مبنܣ علګ أسس علميغ لتطڤي نٚامٌ تٖ تصميږ ب
 اليٖب

 نتباǻ يٙباػ لفـ يٙظ العلميغ خاڋ التٖ ځٚ التٖ بٙيڗ ڣامختصيڗ أهميغ اإعتمإ علګ ط ه امٖ
اٙساػ العلميغب يٙظ البليڤمًڇڬ من بيڗ اأساليظ لږ تǸخ٘ حقها في مجاڋ الٖ  ڣيعتبڇ التٖ

 يٙظ العإڬ علګ مستڤڥ ه٘ه الصفاػب يٙظ البليڤمًڇڬ ڣالتٖ ځٚ بيڗ التٖ ٛ الف اٚ  ǻب

 اػ:تحديد امفاهيږ ڣامصطلح -6
يٙظ البليڤمترڬ:  عٚغ ڣتعتمٖ * التد يٚناػ التܣ تجمٸ بيڗ القڤع ڣالس عٙ عن مجمڤعغ من التم عبا

مٛغ لإنقباض العضلي حين يعمل  يٙن علګ تحسيڗ الطاقغ الا ٕٙ فعل، تعمل ه٘ه التما علګ 
يٙظ الليڤمًڇڬ علګ تحڤيل الطاقغ الكيميائيغ ǻلګ طاقغ ميكانيكيغ مما يڤلٖ أقپ ܢ طاقغ  التٖ
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 ب(22، صفحغ 3ةة2)أبڤ العاǴ أحمٖ عبٖ الفتاٍ،  كنغ في ڣقـ قصيڇ مم

اٙػ البدنيغ:  عٙ البٖنيغ ڣتصنيڀ مكڤناتها، فمنهږ من * القد ǻختلڀ العلماǴ في تحٖيٖ القٖ
ڥٚ مثل: اللياقغ البٖنيغ أڣ اللياقغ  إٚف مصطلحاػ أخ اٙػ علګ أنها م يستخٖم مصطلح القٖ

اٙ ڥٚ أڗ القٖ كٚيغ ڣمنهږ من ي كٚيغ الح ػ البٖنيغ مصطلح عام يتضمن اللياقغ البٖنيغ ڣاللياقغ الح
 ب(33،32، صفحغ تةة2)حسانيڗ څب، 

مٚى * كرع اليد يٚقيڗ يتكڤڗ كل منهما من سبعغ اعبيڗ باإضافغ ǻلګ حاٝٙ ام عٚ اليٖ بيڗ ف : لعظ ك
 ٚ ٚ ڣمنعڢ من ǻح يٚڄ اآخ مٚى الف ٛ هٖف في ام اٚ يٚقاڗ ǻح يٚڄ من ه٘اڗ الف ٛ هٖف، ڣغٚض كل ف ا

ٛ الهٖف باليٖين ڣضمن قڤاعٖ ڣقڤانيڗ اللعظ اٚ يٚاضغ باليٖين ڣيجظ ǻح ٙ  ڣتلعظ ه٘ه ال اٜ )علي ب
 ب(88ت، صفحغ 8ةة2جڤكل، 

اٙع من شڤطيڗ مٖع كل منها    يٚڄ ال٘ڬ يتمكن من تسجيل  ة3ڣتتǸلڀ امبا ٕقيقغ ڣالف
اٙع هڤ الف مٚى الخصږ في نهايغ شڤطي امبا ٜ أكبڇ عٖٕ من اأهٖاف في م بٙڢ،  ائ ، ةتة2)محمٖ عبٖ 

 ب(55صفحغ 
حٚلغ التܣ تسبڄ ǻكتماڋ النضݮ نجٖها عنٖ البنيڗ ڣالبناػ، تمتٖ من سن البلڤٹ  * امراهقغ: هي ام

عٙ عن عمليغ بيڤلڤجيغ حيڤيغ  شٖٚ، ڣهي عبا شٖٚ أڬ أنها تمتٖ من البلڤٹ ڣتنتهܣ بال حتܢ ال
عٚ ǻجتماعيغ في نهايتها  ٕع ما يقسمها علماǴ النفس ǻلګ ثاثغ أقسام:ڣعا، ڣعضڤيغ في بٖايتها ڣظاه

اٚهقغ اأڣلګ: تمتٖ من  - حٚلغ ام  سنغب 4تǻلګ  تتم
اٚهقغ الڤسطى: تمتٖ من  - حٚلغ ام  سنغب 8تǻلګ  4تم
عٚ تمتٖ من  - اٚهقغ امتǸخ حٚلغ ام  ب(5ث2، صفحغ 985ت)السيٖ،  سنغ ت2سنغ ǻلګ  8تم
اٙساػ امرتبطغ بالبحن: -7  الد

اٙسغ ال  اٙسغ تڣىګ: * الد ٚ تحـ عنڤاڗ:  (999ت)ت شاكر فرهڤٕٕ يٙباػ البليڤمًڇڅ علګ تطڤي تǸثيڇ تٖ
عٚ اليٖ تب جٚليڗ لاعبܣ ك عٙ العضليغ لعضاػ ال  القٖ

يٙظ البليڤمًڇڬ علګ مسافغ الڤثظ الطڤيل  فٚ علګ تǸثيڇ التٖ اٙسغ ǻلګ التع ڣقٖ هٖفـ الٖ
يٙظ البليڤمًڇ  فٚ علګ تǸثيڇ التٖ ڬبمن الثباػ ڣك٘ا التع  ڬ علګ مسافغ الڤثظ العمڤٕ

ڬٚ البحن علګ عينغ  اٙسغ، أج اٚ مائمتڢ لطبيعغ ڣأهٖاف الٖ يٚبܣ نظ ǻستخٖم الباحن امنهݮ التج
عٚ اليٖ ڣقٖ بلغ ݯجږ العينغ ) جٙغ اأڣلګ لك ( اعباً تږ تقسيمهږ ǻلګ مجمڤعتيڗ 24من اعبܣ الٖ

ڗ، ǻختباٙ  اٙسغ )العمٚ، الڤٛ عٙ العضليغ(ب معتمٖا علګ متكافئتيڗ طبقاً متغيڇاػ الٖ اػ القٖ
نٚغ، صنإيڄ مختلفغ  اٚػ قٖم قانڤنيغ، ساعغ ǻيقاف، أقماٵ، حڤاجٜ م يٙبيغ )ك الڤسائل التٖ

تٙفاٵ  نٛغ  ة5 – ة2اا اٚػ طبيغ  ب 3سږ، ك يٙبܣ امقًڇٍ  كغ(، ميڈاڗ طبܣ، البڇنامٌ التٖ
يٙباػ البلي يٚبيغ بتطبيڄ البڇنامٌ امقًڇٍ للتٖ ( 3( أسابيٸ بڤاقٸ )8ڤمًڇيغ مٖع )قامـ امجمڤعغ التج

يٙبيغ من ) مٛن تنفي٘ الڤحٖع التٖ اٚػ في اأسبڤٵ،  ( ٕقيقغ ، أما امجمڤعغ الضابطغ فقٖ ةت-ة4م
يٚڄ يٙباػ التقليٖيغ للف نٚامٌ اأثقاڋ ڣمن  ǻٗ قامـ بǸٕاǴ التٖ عٙ العضليغ من خاڋ ب تږ تنميغ القٖ
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ڬٙ، ǻحتڤڥ البڇنامٌ يٙباػ اإٔاǴ امها يٙباػ يتږ إٔاǴها طڤاڋ فًڇع البڇنامٌ طبقاً تعلګ ) خاڋ تٖ ( تٖ
حٚلغب   لتشكيل الحمل في كل م

يٙباػ  يٙباػ البليڤمًڇڅ امقًڇحغ ڣتٖ ڣمن نتائٌ البحن التܣ تڤصل ǻليها الباحن ǻڗ كل من تٖ
جٚليڗب عٙ العضليغ لعضا ال ػٚ علګ القٖ  اأثقاڋ التقليٖيغ قٖ أث

اٙسغ الثانيغ:  اٙسغ ت* الد أثٚ التقڤيغ العضليغ تحـ عنڤاڗ:  (تتة2ڤني٠ مرإ")ǵيت لٕ
عٚغ لٖڥ اعبܣ  يٙظ البليڤمًڇڅ علګ ٕيناميكيغ تحسيڗ القڤع امميڈع بالس باستخٖام أسلڤب التٖ

عٚ القٖم أقل من   سنغب 9تك
اٙسغ  يٙظ البليڤمًڇڅ ǻلګ ڣقٖ هٖفـ الٖ فٚ علګ تǸثيڇ التقڤيغ العضليغ باستخٖام أسلڤب التٖ التع

عٚ القٖم أقل من علګ ٕينام عٚغ لٖڥ اعبܣ ك  سنغب 9تيكيغ تحسن القڤع امميڈع بالس
يٚبܣ للمجمڤعغ الڤاحٖع مٸ ثاف قياساػ  يٚبܣ ٗڣ التصميږ التج ǻستخٖم الباحن امنهݮ التج

يٚقغ عمٖيغ حين تتمثل في اعبܣ أڣمبܣ الشلڀ  ٙ العينغ بط قبليغ ڣثاف قياساػ بعٖيغ، ڣتږ ǻختيا
يٙبܣ  %25عبا أڬ ما يعإڋ ا  25ڣالبالغ عٖٕهږ  من امجتمٸ اأصليب معتمٖا علګ البڇنامٌ التٖ

جٙنـ(،  ڬ من الثباػ )سا ٙ الڤثظ العمڤٕ اٙػ البٖنيغ متمثلغ في ǻختبا بǸسلڤب البليڤمًڇڅ، اإختبا
ي٬ٚ من الثباػب ٙ الڤثظ الع  ڣǻختبا

ٚ بشكل معنڤڬ علګ تڤصل الباحن ǻلګ أڗ التقڤيغ العضليغ باستخٖام أسلڤب البليڤمًڇڅ تǺث -
عٚ القٖم أقل من  عٚغ لٖڥ اعبܣ ك  سنغب 9تٕيناميكيغ تحسن القڤع العضليغ امميڈع بالس

اٙسغ الثالثغ:  تٚها الباحن ت* الد اٙسغ أج يٚناػ (2تة2)ت  الڤائليٕ ، تحـ عنڤاڗ أثٚ التم
عٚ  أٚٝ بك عٙ اللعظ بال قغ إٔاǴ مها جٚليڗ ڣٕ ٚ القڤع العضليغ لل القٖم، ڣǻڗ البليڤمًڇڅ علګ تطڤي

ڬ ڣاأفقي من الثباػ ڣك٘لڊ تǸثيڇ ه٘ه  ٜ العمڤٕ ٚ القف ڬ ǻلګ تطڤي Ǻٕيٚناػ ي ǻستخٖام مثل ه٘ه التم
ك٬ٚ  عٚغ ال يٚناػ علګ س عٚ ة3التم أٚٝ لٖڥ الاعبيڗ الشباب بك م ڣك٘لڊ علګ ٕقغ اللعظ بال

ٙ قبلي علګ ) اǻ Ǵٚختبا يٚبܣ حين تږ ǻج جٙغ ( ا 4تالقٖم، ǻعتمٖ الباحن علګ امنهݮ التج عبا من الٖ
ٚ ثږ قسمـ العينغ ǻلګ مجمڤعغ ضابطغ  يٚبيغ  2تاأڣلګ أنٖيغ الكتا امنتظ  2تاعبا ڣمجمڤعغ تج

يٚناػ البليڤمًڇڅ( بڤاقٸ  يٚبܣ )تم يٚبيغ ǻلګ امتغيڇ التج أسابيٸ  4اعبا، خضعـ امجمڤعغ التج
ئٚيسيغ علګ ماعظ النإييڗب بٚغ ال  نف٘ػ التج

ٜ  ڣقٖ تڤصل الباحن من خاڋ اٙػ الف ڣٚځ معنڤيغ في ǻختبا يٚبܣ ǻلګ أڗ هناڅ ف تطبيڄ امنهݮ التج
ي٬ٚ من الثباػ، العٖڣ  ٜ الع ڬ، القف أٚٝ لصالح امجمڤعغ ة3العمڤٕ عٙ اللعظ بال قغ إٔاǴ مها م، ڣٕ

ڬ  Ǻٕال٘ڬ ي ٚ جٚليڗ اأم ٚ القڤع العضليغ لل يٚناػ علګ تطڤي يٚبيغ، ڣه٘ا يعڤٕ ǻلګ تǸثيڇ ه٘ه التم التج
بٙط ه٘ا ٚ مٸ ٕقغ اإٔاǴ ليكڤڗ ٗا مفعڤڋ أكٌڇ ǻيجابيغ لاعبيڗ نحڤ اإٔاǴ اأفضل في  ǻلګ  التطڤي

 امناڣلغ ڣالتهٖيڀب
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اٙساػ: -  التعليڄ علګ الد
تٚبطغ بمڤضڤٵ   ٚ اأبحاف السابقغ ڣام يٙ اǴٚاػ ڣǻستطاٵ لنتائٌ ڣتقا من خاڋ ما قمنا بڢ من ق

اٙستنا ) يٙبܣ مقًڇٍ بǼستخٖام تٖٙ ٕ نٚامٌ تٖ ٚ ب اٙػ البٖنيغ لٖڥ أث يباػ البليڤمًڇڅ علګ بع٬ القٖ
عٚ اليٖ أصاغٚ ) اٙستها فقٖ تبيڗ للباحن أڗ أغلظ سنغ(ب ثت -5تاعبܣ ك ڣالتܣ تږ تحليلها ڣٕ

اٙساػ كانـ تميڈها نقا٭ مشًڇكغ فيما بينها ڣمنها ما يلي:  الٖ
اٙسغ الحاليغ في ǻ من حين امنهݮ امستخدم: - اٙساػ مٸ الٖ ستخٖام امنهݮ ǻشًڇكـ معظږ الٖ

اٙساػب يٚبܣ ڣامناسظ مثل ه٘ه الٖ  التج
هٙا: ضٚيغ  العينغ ڣكيفيغ ǻختيا يٚقغ الغ اٙساػ السابقغ بالط ٙ العينغ في الٖ لقٖ تږ ǻختيا

ٙ عينتڢ علګ  اٙسغ الحاليغ التܣ ǻعتمٖ فيها الباحن في ǻختيا ع، مما يتفڄ ǻلګ حٖ كبيڇ مٸ الٖ امقصڤٕ
ع(ب يٚقغ القصٖيغ )عينغ مقصڤٕ   الط

اٚجٸ العلميغ، الٕڣاػ امستخدمغ:  - ٙ ڣام اٙساػ التܣ تناڣلها الباحن علګ امصإ ǻعتمٖػ جل الٖ
اٙسغ الحاليغ التܣ ǻستخٖمـ  يٙغ، ڣه٘ا ما يتفڄ مٸ الٖ اٙػ البٖنيغ ڣامها يٙبܣ، اإختبا البڇنامٌ التٖ

يٙغب اٙػ امها  جميٸ اإٔڣاػ بǼستثناǴ اإختبا
 ڤصل ǻليها:أهږ النتائٌ امشتركغ امت -
بٙغ ڣمشًڇكغ فيما بينها حين    اٙساػ السابقغ ڣامشابهغ ǻلګ نتائٌ متقا خلصـ أغلظ  خلصـ الٖ

يٙباػ البليڤمًڇڅ ڣأڗ البڇامٌ  يٚقغ تٖ يٙبيغ بط اٙساػ ǻلګ أڗ أهميغ ǻستخٖام البڇامٌ التٖ الٖ
ٚ مختلڀ الصفا ٚ معنڤڬ في تطڤي يٚناتها كاڗ لها أث يٙبيغ امطبقغ بمختلڀ تم ػ البٖنيغ ڣالتܣ التٖ

ڬٙ لاعبيڗ، ها تساعٖ في تحسيڗ الجانظ امها اٙڅ  بٖڣٙ ٕǻ بٙيڗ من ڣفي اأخيڇ خلصـ ǻلګ تمكيڗ امٖ
يٙباػ اليڤميغ لاعبيڗب يٙبيغ الحٖيثغ خاڋ التٖ  القيمغ الحقيقيغ في ǻستعماڋ اأساليظ التٖ

 ǻجراǴاػ البحن اميدانيغ: -
 امنهݮ امستخدم:  -8

عٚ ځٚ لها الباحن هي التܣ تحٖٕ طبيعغ امنهݮ امستخٖم، ڣللبحن مناهݮ  ǻڗ طبيعغ الظاه التܣ يتط
عٙ عن مجمڤعغ من العملياػ  فٚ امنهݮ بǸنڢ عبا اٙسغ، ڣيع عٖع تختلڀ لنڤٵ ڣأسلڤب ڣأهٖاف الٖ

ٛٙڣاتي ،  ڣالخطڤاػ التܣ يتبعها الباحن بغيغ تحقيڄ بحثڢ شٙيٖ   ب(9تت، صفحغ 2ةة2)
ع ڣǻستجابغ لطبيعغ امڤضڤٵ  يٚبܣ بصڤٙ فǼننا ǻعتمٖنا في بحثنا ه٘ا علګ ǻستخٖام امنهݮ التج

اٙسغ ڣأهٖافهاب اٚ مائمتڢ لطبيعغ الٖ يٚبيغ ڣالضابطغ نظ  امجمڤعتيڗ التج
 مجتمع البحن: -9

اٙبطغ ڣايغ  عٚ اليٖ الناشطغ علګ مستڤڥ  ڣيتكڤڗ مجتمٸ البحن في مڤضڤعنا ه٘ا من أنٖيغ ك
عٚب  البڤي
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 عينغ البحن: -ةت
اٙسغ علګ ǻش اٙسغ مقسميڗ ǻلګ مجمڤعتيڗ متكافئتيڗ، ڣقٖ تږ  ة2تملـ ه٘ه الٖ اعظ كعينغ للٖ

يٚقغ نٙا ڣقٸ علګ "قصديغ" اختياٙ العينغ بط عٚ اليٖ ل٘ا فǼڗ ǻختيا تږ  نإڬ أمل عيڗ بسام لك
ڗ،  تقسيمهږ ǻلګ مجمڤعتيڗ متكافئتيڗ اٙسغ )العمٚ، الڤٛ اٙػ طبقاً متغيڇاػ الٖ الطڤڋ، ǻختبا

عٚغ القصڤڥ(  القڤع اٙػ الس اٙػ تحمل القڤع، ڣك٘ا ǻختبا يٙغ، ǻختبا  ڣكانـ امجمڤعتيڗ: اإنفجا
يٙبܣ امقًڇٍ  ةت: تحتڤڬ علګامجمڤعغ التجريبيغ -أ اعبيڗ من ڣالتܣ يطبڄ عليها البڇنامٌ التٖ

يٙظ البليڤمًڇڬ(ب  )التٖ
يٙبهږ بالبڇن ةت: تحتڤڬ علګ امجمڤعغ الضابطغ -ب     امٌ العإڬباعبيڗ ڣيبقى تٖ
 مجااػ البحن: -تت

ٚ )* امجال البشرڬ:  عٚ فئغ أصاغ عٚ اليٖ لڤايغ البڤي اٙستنا علګ اعبܣ ك  ( سنغبثت-5تشملـ ٕ
اٙسغ علګ *امجال امكاني:  يٚـ الٖ يٚاضاػب  نإڬ أمل عيڗ بسامأج  بالقاعغ امتعٖٕع ال

مٜاني:  يٙبܣ من *امجال ال  ب9تة2ة40ةǻ25لګ غايغ  9تة2ة2ةةǻ25متٖػ فًڇع تطبيڄ البڇنامٌ التٖ
اٙسغ: -2ت  ضبط متغيراػ الد

يٙباػ البليڤمًڇڅب* امتغير امستقل:   تٖ
عٚغ * امتغير التابع يٙغ، تحمل القڤع، الس عٚ اليٖ )القڤع اإنفجا اٙػ البٖنيغ لٖڥ اعبܣ ك : القٖ

 القصڤڥ(ب
 إٔڣاػ جمع البياناػ: -3ت

يٙبܣب  * البڇنامٌ التٖ
اٙػ البٖن  يغ: * اإختبا

 ب) عٚ الطبيغ من الجلڤٝ مٙي الك اٙعيڗ ) يٙغ لل٘ ٙ القڤع اإنفجا  ǻختبا

 ڬ من الثباػ(ب جٚليڗ ) الڤثظ العمڤٕ يٙغ لل ٙ القڤع اإنفجا  ǻختبا

   اٙعيڗ من اإنبطاٍ امائل(ب اٙعيڗ )ثنܣ ال٘ ٙ تحمل القڤع لل٘  ǻختبا

   عٚغ مسافغ ڬٚ بǸقپ ܢ س عٚغ القصڤڥ )الج ٙ الس  م(بةǻ3ختبا
قٙږ -  (: نتائٌ معامل الثابت ڣمعامل الصدق لفرإ العينغ اإستطاعيغ:تة) الجدڣل 

اٙػ        يٙغ  ااختبا القڤع اإنفجا
اٙعيڗ  لل٘

يٙغ  القڤع اإنفجا
 للرجليڗ

تحمل القڤع لعضاػ  
اٙعيڗ  لل٘

 السرعغ القصڤڥ 

عٚ الطبيغ  مٙي الك
 من الجلڤٝ

ڬ  الڤثظ العمڤٕ
 من الثباػ

اٙعيڗ من ڣضٸ  ثنܣ ال٘
 اٍ امائلاإنبط

ڬٚ بǸقپ ܢ  الج
عٚغ مسافغ   مة3س

 4ة ݯجږ العينغ
 86,ة 0.89 0.98 0.91 معامل الثباػ
 93,ة 0.94 0.98 0,95 معامل الصدق
 0.05 مستڤڥ الدالغ
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 عر٩ ڣتحليل النتائٌ: -4ت
اٙػ البدنيغ القبليغ للمجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتجريبيغعر٩ ڣتحليل  ت-4ت  نتائٌ ااختبا

قٙږ  - اٙػ البدنيغ القبليغ للمجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتجريبيغب(: يمثل نتائٌ 2ة)الجدڣل   ااختبا

 اانحراف امتڤسط العيناػ امتغيراػ البدنيغ
(T) 

 امحسڤبغ

(T) 
 امجدڣلغ

 مستڤڥ 
 الدالغ

اٙعيڗ يٙغ لل٘  القڤع اإنفجا
يٚبيغ  3تبة 5ثب8 امجمڤعغ التج

 6ةبة

 73بت

 غير ٕال
 5تبة ثثب8 امجمڤعغ الضابطغ

جٚليڗ يٙغ لل  القڤع اإنفجا
يٚبيغ   33بة 2ةبث امجمڤعغ التج

 33بة
 غير ٕال

 59بة 9ةبث امجمڤعغ الضابطغ

اٙعيڗ  تحمل القڤع لعضاػ  لل٘
يٚبيغ  58بة ت4ب5 ةةب23 امجمڤعغ التج

 
 غير ٕال

 42ب4 ة3ب24 امجمڤعغ الضابطغ

عٚغ القصڤڥ   الس
يٚبيغ   24بة ت5ب4 امجمڤعغ التج

 6ةبة
 غير ٕال

 25بة ت5ب4 امجمڤعغ الضابطغ
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 :التحليل 

قٙږ ) قٙږ )2ةمن خاڋ النتائٌ امسجلغ في الجٖڣڋ  ل٘اڗ يڤضحاڗ نتائٌ ( ڣالتة( ڣالشكل 
يٚبيغ، ناحٴ: اٙػ البٖنيغ القبليغ للمجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج  اإختبا

اٙػ البٖنيغ القبليغ للمجمڤعتيڗ الضابطغ  ڣٚځ ٗاػ ٕالغ معنڤيغ ڣه٘ا في كل ااختبا عٖم ڣجڤٕ ف
اٙسغ، ǻٗ بلغـ قيمغ ) يٚبيغ القيٖ الٖ غ ( ڣهي أقل من قيمتتبت-تةبة( امحسڤبغ ما بيڗ )Tڣالتج

(T(عٙ ب يٚغ )5ة,ة(، ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )3ثبت( امجٖڣلغ ڣامقٖ جٙغ ح  (ب 8ت( ڣبٖ
اٙعيڗ متڤسطا حسابيا  يٙغ لل٘ يٚيبيغ ڣامتعلڄ بالقڤع اإنفجا ٙ القبلي للمجمڤعغ التج حقڄ اإختبا

هٙ ) هٙ )5ثب8قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا ختباٙ القبلي للمجمڤعغ الضابطغ (، في حيڗ حقڄ اإ 3تبة( ڣǻنح
هٙ ) هٙ )ثثب8متڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا اٚه قيمغ )5تبة( ڣǻنح ( امحسڤبغ T(، ڣعنٖ استخ

ٚ من قيمغ )تةبةڣالبالغغ ) عٙ ب)T( ڣهي أصغ (، ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ 3ثبت( امجٖڣلغ ڣامقٖ
يٚغ )5ة,ة) جٙغ ح  (ب 8ت( ڣبٖ

ٙ القبلي للم ٙ أما في اإختبا جٚليڗ، فقٖ حقڄ ااختبا يٙغ لل يٚبيغ امتعلڄ بالقڤع اإنفجا جمڤعغ التج
هٙ ) هٙ )ةتب58متڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا (، في حيڗ حقڄ اإختباٙ القبلي تتبةت( ڣانح

هٙ ) هٙ )ة8بةتللمجمڤعغ الضابطغ متڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا (، ڣعنٖ 59بت( ڣǻنح
اٚه قيمغ ) عٙ T( ڣهي أصغٚ من قيمغ )ةثبةغ ڣالبالغغ )( امحسڤبTاستخ ( امجٖڣلغ ڣامقٖ

يٚغ )5ةبة(، ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )3ثبتب) جٙغ ح  (ب 8ت( ڣبٖ
اٙعيڗ، فقٖ حقڄ  يٚبيغ امتعلڄ بتحمل القڤع لعضاػ ال٘ أما في اإختباٙ القبلي للمجمڤعغ التج

هٙ ) هٙ )ةةب23متڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا (، في حيڗ حقڄ اإختباٙ القبلي 42ب4( ڣǻنح
هٙ ) هٙ )ةةب24للمجمڤعغ الضابطغ متڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا (، ڣعنٖ 4,42( ڣǻنح

اٚه قيمغ ) عٙ T( ڣهي أصغٚ من قيمغ )58,ة( امحسڤبغ ڣالبالغغ )Tاستخ ( امجٖڣلغ ڣامقٖ
يٚغ )5ة,ة(، ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )3ثبتب) جٙغ ح  (ب 8ت( ڣبٖ

عٚغ القصڤڥ، فقٖ حقڄ متڤسطا حسابيا أما في ا يٚبيغ امتعلڄ بالس ٙ القبلي للمجمڤعغ التج إختبا
هٙ ) هٙ )ت5ب4قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا (، في حيڗ حقڄ اإختباٙ القبلي للمجمڤعغ الضابطغ 24بة( ڣǻنح

هٙ ) هٙ )ت5ب4متڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا اٚه قيمغ )25بة( ڣǻنح ( امحسڤبغ T(، ڣعنٖ استخ
ٚ من قيمغ )تةبةبالغغ )ڣال عٙ ب)T( ڣهي أصغ (، ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ 3ثبت( امجٖڣلغ ڣامقٖ

يٚغ )5ة,ة) جٙغ ح  (ب8ت( ڣبٖ
  :ااستنتاه 

اٙػ  ڣٚځ ٗاػ ٕالغ معنڤيغ ڣه٘ا في كل اإختبا نستنتٌ من خاڋ التحليل السابڄ أنڢ ا تڤجڤٕ ف
يٚبيغ ال اٙسغ، ڣه٘ا قبل تنفي٘ البڇنامٌ البٖنيغ القبليغ للمجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج قيٖ الٖ

يٚبيغ ڣعليڢ فǼڗ  ه يعنܣ ڣجڤٕ تكافǺ بيڗ امجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج يٙبܣ امقًڇٍ ڣه٘ا بٖڣٙ التٖ
يٚبيغ تمتلكاڗ نفس امستڤڥ البٖني في امتغيڇاػ البٖنيغ القيٖ  امجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج
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اٙسغ قبل تنفي٘ البڇنامٌ، ڣه٘ا ما سيضفي علګ ا لبحن نتائٌ أكٌڇ ٕقغ كڤڗ النتائٌ التܣ الٖ
عٚب يٙبܣ امقًڇٍ  علګ ه٘ه امتغيڇاػ البٖنيغ بصفغ مباش تٚبطغ بتـǸثيڇ البڇنامٌ التٖ  سيتڤصل ǻليها م

 
اٙػ البدنيغ القبليغ ڣالبعديغ للمجمڤعغ التجريبيغ: -2-4ت  عر٩ ڣتحليل نتائٌ اإختبا

قٙږ ) اٙػ البدنيغ( يمثل نتائٌ 3ةالجدڣل   القبليغ ڣالبعديغ للمجمڤعغ التجريبيغ: ااختبا

 
 امتغيراػ البدنيغ

 (T) القياٝ البعدڬ القياٝ القبلي
 امحسڤبغ

(T) 
 امجدڣلغ

مستڤڥ 
 اانحراف امتڤسط اانحراف امتڤسط الدالغ

اٙعيڗ يٙغ لل٘  ة2ب2 ة3بة ة3ب9 3تبة 5ثب8 القڤع اإنفجا

 83بت

 ٕال

جٚليڗ يٙغ لل  ٕال 28ب2 25بةت ةةب9ت تتبةت ةتب58 القڤع اإنفجا
اٙعيڗاتحمل القڤع لعضاػ   ٕال ة2ب8 88ب3 ة3بت3 ت4ب5 ةةب23 ل٘

عٚغ القصڤڥ   ٕال 6تب3 3تبة 34ب4 ت2بة 49ب4 الس

 

 
قٙږ ) اٙػ البدنيغ ( : أعمدع بيانيغ تمثل نتائٌ 2ةالشكل  القبليغ ڣالبعديغ للمجمڤعغ ااختبا

 التجريبيغب
  :التحليل 

قٙږ )من خاڋ الن قٙږ )3ةتائٌ امسجلغ في الجٖڣڋ  اٙػ 2ة( ڣالشكل  ( ڣالل٘اڗ يبيناڗ نتائٌ اإختبا
يٚبيغالبٖنيغ  ڣٚځ ٗاػ ٕالغ معنڤيغ بيڗ ، ناحٴ القبليغ ڣالبعٖيغ للمجمڤعغ التج ڣجڤٕ ف

اٙػ البٖنيغ،ڣلصالح اإختباٙ البعٖڬ  يٙن القبلي ڣالبعٖڬ في اإختبا ( ǻ ،Tٗ بلغـ قيمغ )اإختبا
عٙ ب)T( ڣهي أكبڇ من قيمغ )ةة,9-ة2ب2سڤبغ ما بيڗ )امح (، ڣه٘ا عنٖ 83بت( امجٖڣلغ ڣامقٖ

يٚغ )5ة,ةمستڤڥ الٖالغ ) جٙغ ح  ڣه٘ا علګ النحڤ التالي:(، 9( ڣبٖ
هٙ ) اٙعيڗ متڤسطا حسابيا قٖ يٙغ لل٘ ( 5ثب8حقڄ اإختباٙ القبلي ڣامتعلڄ بالقڤع القڤع اإنفجا
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هٙ ) يٙا قٖ اٚفا معيا هٙ )3تبةڣانح ( ة3ب9(، في حيڗ حققا اإختباٙ البعٖڬ متڤسطا حسابيا قٖ
هٙ ) يٙا قٖ اٚفا معيا اٚه قيمغ )ة3بةڣانح ( ڣهي أكبڇ من ة2ب2( امحسڤبغ ڣالبالغغ )T(، ڣعنٖ ǻستخ

عٙ ب)Tقيمغ ) يٚغ )5ة,ة(،ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )83بت( امجٖڣلغ ڣامقٖ جٙغ ح  (ب9( ڣبٖ
ٙ القبلي ا ٙ القبلي متڤسطا في حيڗ أڗ اإختبا جٚليڗ فقٖ حقڄ اإختبا يٙغ لل متعلڄ بالقڤع اإنفجا

هٙ ) هٙ )ةتب58حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا (، في حيڗ حقڄ اإختباٙ البعٖڬ متڤسطا تتبةت( ڣǻنح
هٙ ) هٙ )ةةب9تحسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا اٚه قيمغ )25بةت( ڣǻنح ( امحسڤبغ T(، ڣعنٖ ǻستخ

عٙ ب)Tمن قيمغ )( ڣهي أكبڇ 28ب2ڣالبالغغ ) (،ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ 83بت( امجٖڣلغ ڣامقٖ
يٚغ )5ة,ة) جٙغ ح  (ب9( ڣبٖ

ٙ القبلي متڤسطا  اٙعيڗ فقٖ حقڄ اإختبا ٙ القبلي امتعلڄ تحمل القڤع لعضاػ ال٘ أما في اإختبا
هٙ ) هٙ )ةةب23حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا ا (، في حيڗ حقڄ اإختباٙ البعٖڬ متڤسطت4ب5( ڣǻنح
هٙ ) هٙ )ةةبت3حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا اٚه قيمغ )88ب3( ڣǻنح ( امحسڤبغ ڣالبالغغ T(، ڣعنٖ ǻستخ

عٙ ب)T( ڣهي أكبڇ من قيمغ )ة2ب8) ( 5ة,ة(،ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )83بت( امجٖڣلغ ڣامقٖ
يٚغ ) جٙغ ح  (ب9ڣبٖ

 ٙ عٚغ القصڤڥ فقٖ حقڄ اإختبا ٙ القبلي امتعلڄ بالس هٙ أما في اإختبا القبلي متڤسطا حسابيا قٖ
هٙ )49ب4) يٙا قٖ اٚفا معيا هٙ )ت2بة( ڣǻنح ٙ البعٖڬ متڤسطا حسابيا قٖ ( 34ب4(، في حيڗ حقڄ اإختبا

هٙ ) يٙا قٖ اٚفا معيا اٚه قيمغ )3تبةڣǻنح ( ڣهي أكبڇ من تتب3( امحسڤبغ ڣالبالغغ )T(، ڣعنٖ ǻستخ
عٙ ب)Tقيمغ ) يٚغ )5ة,ةلٖالغ )(،ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ ا83بت( امجٖڣلغ ڣامقٖ جٙغ ح  (ب9( ڣبٖ
 :ااستنتاه 

اٙػ القبليغ ڣالبعٖيغ  نستنتٌ من خاڋ التحليل السابڄ ڣمن الٖالغ امعنڤيغ لنتائٌ ااختبا
يٚبيغ أنڢ:  للمجمڤعغ التج

اٙػ البٖنيغ، ڣلصالح  يٙن القبلي ڣالبعٖڬ في اختبا ڣٚځ ٗاػ ٕالغ معنڤيغ بيڗ ااختبا يڤجٖ ف
ٙ البعٖڬب  ااختبا

يٚبيغ ڣه يٙباػ البليڤمًڇڅ ڣامطبڄ علګ امجمڤعغ التج يٙبܣ امقًڇٍ بتٖ ٘ا ما يعنܣ أڗ البڇنامٌ التٖ
يٙبيغ  ڣٙسغ، ڣيشيڇ محمٖ محمڤٕ علګ أڗت البڇامٌ التٖ قٖ أثٚ علګ جميٸ امتغيڇاػ البٖنيغ امٖ
ڬٙ  امقننغ ڣامنظمغ ڣفڄ اأسس العلميغ تعمل علګ تطڤيٚ امستڤڥ البٖني ڣامها

 ب(ت3ت، صفحغ 985ت)عبٖالٖايږ، بيڗتبلاع
اٚقبغ استخٖام الحجږ ڣالشٖع  بٙ تنظيږ ڣم ضٙا علګ أنڢ تيجظ علګ امٖ ځٚ أيضا محمٖ  كما تط

يٚاضييڗ بشكل جيٖ جٖاببببتب يٙبيغ بشكل ٕقيڄ لضماڗ عمليغ تحسيڗ مستڤڥ ال اٚهيږ، التٖ )اب
 ب(8تت، صفحغ 8ةة2

 
اٙػ البدني -3-4ت  غ القبليغ ڣالبعديغ للمجمڤعغ الضابطغ:عر٩ ڣتحليل نتائٌ ااختبا
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قٙږ ) اٙػ البدنيغ ( يمثل نتائٌ 4ةالجدڣل   للمجمڤعغ الضابطغ: القبليغ ڣالبعديغااختبا
 

 امتغيراػ البدنيغ  

 (T) القياٝ البعدڬ القياٝ القبلي
 امحسڤبغ

(T) 
 امجدڣلغ

مستڤڥ 
 اانحراف امتڤسط اانحراف امتڤسط الدالغ

اٙعيڗالقڤع اإ  يٙغ لل٘  نفجا
 28بت 52بة 45ب8 5تبة ثثب8

 83بت

 غير ٕال

جٚليڗ يٙغ لل  القڤع اإنفجا
 غير ٕال 33بة ة5بث ةتبةت 59بت ة8بةت

اٙعيڗ  تحمل القڤع لعضاػ ال٘
 غير ٕال 63بة 93ب3 ة8ب24 42ب4 ة3ب24

عٚغ القصڤڥ   الس
 غير ٕال 23بت تتبة ة5ب4 24بة ت5ب4

 

 
قٙږ ) اٙػ البدنيغ بيانيغ تمثل نتائٌ  ( : أعمدع3ةالشكل  القبليغ ڣالبعديغ للمجمڤعغ ااختبا

 الضابطغب
  :التحليل 

قٙږ ) قٙږ )4ةمن خاڋ النتائٌ امسجلغ في الجٖڣڋ  اٙػ 3ة( ڣالشكل  ( ڣالل٘اڗ يبيناڗ نتائٌ اإختبا
 ، ناحٴ:  القبليغ ڣالبعٖيغ للمجمڤعغ الضابطغالبٖنيغ 

ڣٚځ ٗاػ ٕالغ معنڤيغعٖم  اٙػ البٖنيغ  ڣجڤٕ ف يٙن القبلي ڣالبعٖڬ في اإختبا بيڗ اإختبا
ٚ من قيمغ )28بت-33بة( امحسڤبغ ما بيڗ )ǻ ،Tٗ بلغـ قيمغ )للمجمڤعغ الضابطغ ( T( ڣهي أصغ
عٙ ب) يٚغ )5ةبة(، ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )83بتامجٖڣلغ ڣامقٖ جٙغ ح  (ب9( ڣبٖ

يٙغ لل٘ ٙ امتعلڄ بالقڤع اإنفجا ٙ القبلي متڤسطا حسابيا حين في اإختبا اٙعيڗ، فقٖ حقڄ اإختبا
هٙ ) هٙ )ثثب8قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا هٙ 5تبة( ڣانح ٙ البعٖڬ متڤسطا حسابيا قٖ (، في حيڗ حقڄ اإختبا

هٙ )45ب8) يٙا قٖ اٚفا معيا اٚه قيمغ )52بة( ڣانح ( ڣهي 28بت( امحسڤبغ ڣالبالغغ )T(، ڣعنٖ ǻستخ
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ٚ من قيمغ ) عٙ Tأصغ يٚغ 5ة,ةڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ ) (،83بتب)( امجٖڣلغ ڣامقٖ جٙغ ح ( ڣبٖ
 (ب9)

اٚف السفليغ، فقٖ حقڄ متڤسطا حسابيا  يٙغ لأط أما في اإختباٙ القبلي امتعلڄ بالقڤع اإنفجا
هٙ ) هٙ )ة8بةتقٖ يٙا قٖ اٚفا معيا هٙ 59بت( ڣǻنح ٙ البعٖڬ متڤسطا حسابيا قٖ (، في حيڗ حقڄ اإختبا

يٙةتبةت) اٚفا معيا هٙ )( ڣǻنح اٚه قيمغ )ة5بثا قٖ ( ڣهي 33بة( امحسڤبغ ڣالبالغغ )T(، ڣعنٖ ǻستخ
ٚ من قيمغ ) عٙ ب)Tأصغ يٚغ 5ةبة(،ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )83بت( امجٖڣلغ ڣامقٖ جٙغ ح ( ڣبٖ

(9). 
هٙ  اٙعيڗ، فقٖ حقڄ متڤسطا حسابيا قٖ ٙ القبلي امتعلڄ بتحمل القڤع لعضاػ ال٘ أما في اإختبا

ٚ ة3ب24) هٙ )( ڣǻنح يٙا قٖ هٙ 42ب4افا معيا (، في حيڗ حقڄ اإختباٙ البعٖڬ متڤسطا حسابيا قٖ
هٙ )ة8ب24) يٙا قٖ اٚفا معيا اٚه قيمغ )93ب3( ڣǻنح ( ڣهي 3تبة( امحسڤبغ ڣالبالغغ )T(، ڣعنٖ استخ

ٚ من قيمغ ) عٙ ب)Tأصغ يٚغ 5ة,ة(،ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )83بت( امجٖڣلغ ڣامقٖ جٙغ ح ( ڣبٖ
(9). 

هٙ ) أما في عٚغ القصڤڥ، فقٖ حقڄ متڤسطا حسابيا قٖ ٙ القبلي امتعلڄ بالس اٚفا ت4ب4اإختبا ( ڣǻنح
هٙ ) يٙا قٖ هٙ )24بةمعيا اٚفا ة5ب4(، في حيڗ حقڄ اإختباٙ البعٖڬ متڤسطا حسابيا قٖ ( ڣǻنح
هٙ ) يٙا قٖ اٚه قيمغ )تتبةمعيا ٚ من قيمغ )23بت( امحسڤبغ ڣالبالغغ )T(، ڣعنٖ استخ ( T( ڣهي أصغ

عٙ ب) يٚغ )5ةبة(،ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )83بتامجٖڣلغ ڣامقٖ جٙغ ح  .(9( ڣبٖ
 :ااستنتاه 

اٙػ البٖنيغ القبليغ  نستنتٌ من خاڋ التحليل السابڄ ڣمن الٖالغ امعنڤيغ لنتائٌ ااختبا
 ڣالبعٖيغ أنڢ:

اٙ يٙن القبلي ڣالبعٖڬ في جل اختبا ڣٚځ ٗاػ ٕالغ معنڤيغ بيڗ ااختبا ػ البٖنيغ ا يڤجٖ ف
جٚليڗ، تحمل القڤع  يٙغ لل اٙعيڗ، القڤع اإنفجا يٙغ لل٘ اٙػ التاليغ: القڤع اإنفجا ڣامتعلقغ بالقٖ

عٚغ القصڤڥب اٙعيڗ، الس  لعضاػ ال٘
اٚ انشغاڋ  بٙ كانـ محٖٕع نظ يٚقغ التܣ ǻستخٖمها امٖ ڣٜ الباحن سبظ ٗلڊ ǻلګ كڤڗ ط ڣيع

يٙظ كل الفئاػ الشبانيغ  يٚاضيغ بتٖ بٙ القاعغ ال غږ امتاڅ امٖ عٚ اليٖ في نفس الڤقـ، ڣٙ لك
اٙػ اأنٖيغ  ٚ الڤسائل ڣامساحغ حالـ ٕڣڗ ٗلڊ، ڣه٘ا لكڤڗ ǻٕا يٙبيغ ǻا أڗ عٖم تڤف اٚئڄ تٖ لط

يٚڄ اأكابٚب  أيضا تكٝٚ كامل ǻهتماماتها لف
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اٙػ البدنيغ البعديغ للمجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتجريبيغ:عر٩ ڣتحليل  -4-4ت  نتائٌ اإختبا
قٙږ)الج اٙػ البدنيغ البعديغ للمجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتجريبيغب(: يمثل نتائٌ 5ةدڣل   ااختبا

 
 امتغيراػ البدنيغ

 (T) اانحراف امتڤسط العيناػ
 امحسڤبغ

(T) 
 امجدڣلغ

 مستڤڥ 
 الدالغ

 
اٙعيڗ يٙغ لل٘  القڤع اإنفجا

يٚبيغ   43ب4 ة3بة ة3ب9 امجمڤعغ التج
 
 

 
 73بت
 
 
 

 ٕال
 52بة 45ب8 الضابطغامجمڤعغ 

جٚليڗ يٙغ لل يٚبيغ القڤع اإنفجا  ٕال ت2ب2 25بةت ةةب9ت امجمڤعغ التج

 ة5بث ةتبةت امجمڤعغ الضابطغ
تحمل القڤع لعضاػ 

اٙعيڗ  ال٘

يٚبيغ  ٕال ت4ب3 88ب3 ة3بت3 امجمڤعغ التج
 42ب5 ةتب24 امجمڤعغ الضابطغ

عٚغ القصڤڥ  يٚبيغ الس  ٕال 4تب2 3تبة 34ب4 امجمڤعغ التج
 4تبة ث4ب4 امجمڤعغ الضابطغ

 

�     
�         
        

�     
�         
       

�    
�     
�     
        

�      
      

         �        9.3 69 31.3 4.34

       �        8.45 60.1 24.1 4.47

9.3

69

31.3

4.34

8.45

60.1

24.1

4.47

0
20
40
60
80

�                                                   
          

         �               �        

قٙږ ) اٙػ البدنيغ البعديغ للمجمڤعتيڗ الضابطغ أعمدع بيانيغ تمثل نتائٌ  :(4ةالشكل  ااختبا
 ڣالتجريبيغب

 :التحليل 
قٙږ )  قٙږ )5ةمن خاڋ النتائٌ امسجلغ في الجٖڣڋ  يبيناڗ نتائٌ  ( ڣالل٘اڗ4ة( ڣالشكل 

يٚبيغ، ناحٴ: اٙػ البٖنيغ البعٖيغ للمجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج  اإختبا

يٚبيغ  اٙػ البٖنيغ البعٖيغ بيڗ امجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج ڣٚځ ٗاػ ٕالغ معنڤيغ لاختبا ڣجڤٕ ف
اٙػ البٖنيغ البعٖيغ للمجمڤعتيڗ الضابطغ  يٚبيغ ڣه٘ا في جل اإختبا لڊ لصالح امجمڤعغ التج ڣٗ
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يٚبيغ، ǻٗ بلغـ قيمغ )ڣا ( امجٖڣلغ T( ڣهي أكبڇ من قيمغ )5ت,4-4ت,2( امحسڤبغ ما بيڗ )Tلتج
عٙ بـــ)  يٚغ )5ةبة(، ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )3ثبتڣامقٖ جٙغ ح  (ب8ت( ڣبٖ

اٙعيڗ متڤسطا حسابيا  يٙغ لل٘ يٚيبيغ ڣامتعلڄ بالقڤع اإنفجا ٙ البعٖڬ للمجمڤعغ التج حقڄ اإختبا
هٙ ) هٙ ) (ة3ب9قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا (، في حيڗ حقڄ اإختباٙ البعٖڬ للمجمڤعغ الضابطغ ة3بةڣانح

هٙ ) هٙ )45ب8متڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا اٚه قيمغ )52بة( ڣǻنح ( امحسڤبغ T(، ڣعنٖ ǻستخ
عٙ ب)T( ڣهي أكبڇ من قيمغ )43ب4ڣالبالغغ ) (،ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ 3ثبت( امجٖڣلغ ڣامقٖ

يٚغ )( ڣ 5ةبة) جٙغ ح  (ب 8تبٖ
جٚليڗ، فقٖ حقڄ  يٙغ لل يٚبيغ امتعلڄ بالقڤع اإنفجا أما في اإختباٙ البعٖڬ للمجمڤعغ التج

هٙ ) هٙ )ةةب9تمتڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا (، في حيڗ حقڄ اإختباٙ البعٖڬ 25بةت( ڣǻنح
هٙ ) هٙ )ةتبةتللمجمڤعغ الضابطغ متڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا (، ڣعنٖ ة5بث( ڣانح

اٚه قيمغ ) عٙ T( ڣهي أكبڇ من قيمغ )ت2ب2( امحسڤبغ ڣالبالغغ )Tاستخ ( امجٖڣلغ ڣامقٖ
يٚغ )5ةبة(،ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )3ثبتب) جٙغ ح  (ب8ت( ڣبٖ

اٙعيڗ  يٚيبيغ ڣامتعلڄ بتحمل القڤع لعضاػ ال٘ كما حقڄ اإختباٙ البعٖڬ للمجمڤعغ التج
هٙ ) هٙ )( ة3بت3متڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا (، في حيڗ حقڄ اإختباٙ البعٖڬ 88ب3ڣانح

هٙ ) هٙ )ةتب24للمجمڤعغ الضابطغ متڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا (، ڣعنٖ 42ب5( ڣǻنح
اٚه قيمغ ) عٙ T( ڣهي أكبڇ من قيمغ )ت4ب3( امحسڤبغ ڣالبالغغ )ǻTستخ ( امجٖڣلغ ڣامقٖ

يٚغ )( ڣ 5ةبة(،ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )3ثبتب) جٙغ ح  (ب8تبٖ
يٚبيغ   عٚغ القصڤڥ، فقٖ حقڄ اإختباٙ البعٖڬ للمجمڤعغ التج أما في اإختباٙ امتعلڄ بالس

هٙ ) هٙ )34ب4متڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا (، في حيڗ حقڄ اإختباٙ البعٖڬ 3تبة( ڣǻنح
هٙ ) هٙ )ث4ب4للمجمڤعغ الضابطغ متڤسطا حسابيا قٖ يٙا قٖ اٚفا معيا اٚه  (،4تبة( ڣانح ڣعنٖ استخ

عٙ ب)T( ڣهي أكبڇ من قيمغ )4تب2( امحسڤبغ ڣالبالغغ )Tقيمغ ) (،ڣه٘ا عنٖ 3ثبت( امجٖڣلغ ڣامقٖ
يٚغ )5ةبةمستڤڥ الٖالغ ) جٙغ ح  (ب8ت( ڣبٖ

 :ااستنتاه 
اٙػ  ڣٚځ ٗاػ ٕالغ معنڤيغ ڣه٘ا في كل ااختبا نستنتٌ من خاڋ التحليل السابڄ أنڢ تڤجڤٕ ف

يٚبيغ، ڣلصالح امجمڤعغ البٖنيغ البعٖيغ لل يٚبيغ ڣلصالح امجمڤعغ التج مجمعتيڗ الضابطغ ڣالتج
يٙبܣ امقًڇٍ  يٙبܣ امقًڇٍ ڣه٘ا ما يٖڋ علګ تǸثيڇ البڇنامٌ التٖ يٚبيغ، ڣه٘ا بعٖ تنفي٘ البڇنامٌ التٖ التج

جٚليڗ، تحمل القڤع ل يٙغ لل اٙعيڗ، القڤع اإنفجا يٙغ لل٘ اٙػ التاليغ: القڤع اإنفجا عضاػ علګ القٖ
يٙبܣ  ڣٚځ الګ اهتمام البڇنامٌ التٖ جٚٸ الباحن أسباب ه٘ه الف عٚغ القصڤڥ، ڣي اٙعيڗ، الس ال٘
ئٚيسيغ  ٚ ه٘ه امتغيڇاػ البٖنيغ ڣمن اأسباب ال يٙڤال٘ڬ ساهږ في تطڤي امقًڇٍ بالجانظ البٖني ڣامها

يٙ يٚقغ التٖ ڥٚ الباحن أنها ساهمـ في ه٘ه النتائٌ هي طبيعغ الط ڥٚ التܣ ي ظ امستخٖمغ ڣهڤ ااخ
يٙبيغ التܣ تتائږ مٸ مستڤڥ امجمڤعغ،  يٙظ البليڤمًڇڬ  ڣك٘لڊ محتڤڥ الڤحٖاػ التٖ ڣفي ه٘ا التٖ
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لڊ  كٚي ڣٗ عٚغ اإٔاǴ الح يٜٖ من س يٙظ البليڤمًڇڬ ي ت أڗ التٖ يشيڇ أيضا تالسيٖ عبٖ امقصڤٕ
اٚ خاڋ مٖڥ ا ٵٚ ڣأكٌڇ تفج عٙ العضاػ علګ اإنقباض بمعٖڋ أس يٜإع مقٖ كٚغ في امفصل ب لح

ڬ ǻلګ تحسيڗ  Ǻٕيٙن ت كٚغ، كما أڗ الشٖع العاليغ التܣ تستخٖم في ه٘ه التما عٚغ الح ڣبكل س
ڬ ǻلګ تحسيڗ مستڤڥ القڤع  ٕڣڗ  التڤافڄ ٕاخل العضلغ ڣبيڗ امجمڤعاػ العضليغ مما Ǻٕي

يٛإع في كتلغ العضلغ ،  حٖڣف   ب(ت8، صفحغ ث99ت)السيٖ عبٖ امقصڤٕ
 غ النتائٌ بالفرضياػ:مناقشغ ڣمقابل -5ت

  مناقشغ النتائٌ امتعلقغ بالفرضيغ الڣىګ: -
قٙږ ) ػٚ نتائٌ الجٖڣڋ  ڣٚځ ٗاػ ٕالغ ǻحصائيغ بيڗ القياٝ القبلي ڣالبعٖڬ في 2ةأظه ( ڣجڤٕ ف

يٚبيغ حين كانـ قيږ )ػ( امحسڤبغ له٘ه  جميٸ امتغيڇاػ البٖنيغ لٖڥ اعبܣ امجمڤعغ التج
 ب5ةبة)ػ( امجٖڣلغ ڣجميعها ٕالغ ǻحصائيا عنٖ مستڤڥ الٖالغ امتغيڇاػ أكبڇ من قيمغ 

جٚليڗ  اٙعيڗ ڣال يٙغ لعضاػ ال٘ ڣٚځ في ه٘ه امتغيڇاػ خاصغ القڤع اإنفجا ڣٜ الباحن ڣجڤٕ الف ڣيع
يٚناػ الڤثظ بǸشكالها امختلفغ  ڥ تم Ǻٕيٙبܣ، حين ت يٚناػ امستخمغ في البڇنامٌ التٖ ǻلګ طبيعغ التم

تٙقاǴ بالق يٙغ ǻلګ اإ ڣٚف أڗ القڤع اإنفجا مٛن قصيڇ، ماهڤ مع عٙ علګ ǻنتاه الطاقغ أڣ القڤع خاڋ  ٖ
يٜٖ  يٚناػ البايڤمًڇڅ ت تعتمٖ علګ امطاطيغ الناتجغ عن اإنقباض العضلي، كما أڗ ǻستخٖام تم
يٛإع ك٘لڊ في  عٙ العضاػ علګ اإستعٖإ أڣ التحشيٖ قبل ǻنقباض العضلغ، ڣبالتالي  من قٖ

اٙعيڗ لٖڥ نسبغ تحمل  ٙ تحمل القڤع لعضاػ ال٘ ٚ جليا في ǻختبا القڤع لٖڥ الاعظ، ڣه٘ا ما ظه
يٚبيغب إٚ العينغ التج  أف

 مناقشغ النتائٌ امتعلقغ بالفرضيغ الثانيغ:  -
قٙږ ) ػٚ نتائٌ الجٖڣڋ  ڣٚځ ٗاػ ٕالغ ǻحصائيغ بيڗ القياٝ القبلي 3ةأظه ( عٖم ڣجڤٕ ف

ٙ  ڣالبعٖڬ في جميٸ امتغيڇاػ البٖنيغ جٚٸ الباحن ٗلڊ ǻلګ ǻفتقا إٚ امجمڤعغ الضابطغ، ڣي لٖڥ أف
عٚغ القصڤڥ  يٙغ ڣتحمل القڤع ڣالس يٚناػ التܣ تنمܣ القڤع اإنفجا يٙبيغ التقليٖيغ للتم البڇامٌ التٖ
ه ǻنعكس علګ إٔاǴ الاعبيڗ في جميٸ امتغيڇاػ البٖنيغ أڣ بمعن  يٚناػ البايڤمًڇڅ ڣال٘ڬ بٖڣٙ كتم

يٚناػ ال ٚ التم ڬ ǻلګ تنميغ ǵخ Ǻٕستخٖامها في تنفي٘ البڇنامٌ العإڬ كانـ غيڇ كافيغ ڣلږ تǻ تܣ تږ
اٙسغ ڣبالتالي جاǴػ النتائٌ غيڇ ٕالغ ǻحصائياب  امتغيڇاػ قيٖ الٖ

قٙږ )مناقشغ النتائٌ امتعلقغ بالفرضيغ الثالثغ:  -  ػٚ نتائٌ الجٖڣڋ  ڣٚځ ٗاػ 4ةأظه ( ڣجڤٕ ف
يٚبيغ ڣالظابطغ ڣلصالح امجمڤعغ ٕالغ ǻحصائيغ في القياٝ البعٖڬ ب إٚ امجمڤعتيڗ التج يڗ أف

إٚ امجمڤعغ  ڣٜ الباحن ٗلڊ ǻلګ خضڤٵ أف لڊ في جميٸ امتغيڇاػ البٖنيغ، ڣيع يٚبيغ ڣٗ التج
يٙغ  تٙقاǴ بالقڤع اإنفجا يٚناػ ǻلګ اإ ڬ تلڊ التم Ǻٕيٙباػ البايڤمًڇڅ، حين ت نٚامٌ تٖ يٚبيغ ǻلګ ب التج

اٙعيڗ  لڊ من خاڋ لكل من عضاػ ال٘ عٚغ القصڤڥ ، ڣٗ جٚليڗ ڣك٘ا صفغ تحمل القڤع ڣالس ڣال
مٛن قصيڇ جٖا، حين يǺكٖ )السعٖڣڗ( علګ أهميغ  عٙ العضاػ علګ ǻنتاه الطاقغ في  يٛإع قٖ

عٙ العضليغ لاعبيڗب  تٙقاǴ بالقٖ يٙن البايڤمًڇڅ لإ  تما



 

 

125 

 خاتمغ: -تت
يٙظ البليڤ  ٚ ǻستخٖام التٖ اٙستنا مڤضڤٵ أث اٙػ البٖنيغ لٖڥ اعبܣ من خاڋ ٕ مًڇڬ علګ بع٬ القٖ

عٚ اليٖ أصاغٚ ڣٚه ببع٬ اإستنتاجاػ امتمثلغ فيما يلي:، ك  تږ الخ
ڣٚځ  اػ ف يٚبيغ أعطـ نتائٌ ملمڤسغ ڣٗ من خاڋ النتائٌ امحققغ تبيڗ لنا أڗ امجمڤعغ التج

سٙغ البڇنامٌ  ڣٙسغ، حين أڗ مما يٙظ معنڤيغ ڣاضحغ في جميٸ امتغيڇاػ البٖنيغ امٖ بالتٖ
عٚ  مٙي الك يٙغ ) لڊ في القڤع اإنفجا البليڤمًڇڬ قٖ إٔڥ ǻلګ تطڤٙ في الصفاػ البٖنيغ بشكل كبيڇ ڣٗ
فٚقيڗ من اإنبطاٍ امائل،  ڬ من الثباػ(، تحمل القڤع ) ثنܣ ام ، الڤثظ العمڤٕ الطبيغ من الجلڤٝ

عٚغ مسافغ  ڬٚ بǸقپ ܢ س عٚغ القصڤڥ )الج جٚليڗ(، الس اٙساػ م(، ڣقٖ ة3ثنܣ ڣمٖ ال أثبتـ الٖ
لڊ بتǸثيڇه امعنڤڬ علګ  ڬ ǻلګ نتائٌ أفضل، ڣٗ Ǻٕيٙظ البليڤمًڇڬ ي يٚغ أڗ ǻستخٖام التٖ النظ

يٚغ ) ڣٙسغ، ǻضافغ أڗ الفئغ العم ( سنغ يستڤڬ ثت-5تٕيناميكيغ تحسن في جميٸ امتغيڇاػ امٖ
يٜإع ام٘هلغ في ݯجږ ال لڊ بسبظ ال عضام ڣالعضاػ فيها الهيكل الهظمܣ ڣيǸخ٘ شكلڢ النهائي ڣٗ

ٚ القڤع العضليغ بمختلڀ أنڤاعها أڬ  عٙ امائمغ للعمل علګ تطڤي ڣقڤع امفاصل، ڣل٘ا تعتبڇ القٖ
عٚغ ǻلګ أقپ ܢ  حٚلغ تصل قابليغ الس حٚلغ امثلګ التܣ تتطڤٙ فيها القڤع العضليغ، ڣفي ه٘ه ام أنها ام

كٚاػ جٖيٖع ڣمتنڤعغ م عٙ الجسږ علګ قبڤڋ ح ٜٕإ قٖ عٚغ مٖڥ لها حين ت ن حين الصعڤبغ ڣالس
اٚهقغب  جٙاػ التحسن في سن ام  ڣتصل ǻلګ أقپ ܢ ٕ

جٚنا ببع٬ اإقًڇاحاػ: اٙػ اميٖانيغ خ  ڣمن خاڋ النتائٌ امتڤصل ǻليها ڣامستخلصغ من اإختبا
 يٙن البليڤمًڇڅ من أجل تطڤيٚ مختلڀ الصفاػ البٖنيغ خاصغ فيما  استخٖام تما

اٙعي يٙغ لل٘ جٚليڗبيتعلڄ بالقڤع اإنفجا  ڗ ڣال
  ٙع ڣٚ يٙباػ البليڤمًڇڅ ڣعٖم اإعتمإ علګ أسلڤب  استخٖامض اأساليظ امختلفغ لتٖ

 ڣاحٖب
  ٌاٚم اٚحل السنيغ اأسلڤب العلمܣ عنٖ تخطيط ب عٚ اليٖ لكافغ ام بٙي ك عٙ ǻتباٵ مٖ ڣٚ ض

يٙظب البليڤمًڇڬب  التٖ
 اٙػ اأساسيغ بٚط بيڗ الصفاػ البٖنيغ الخاصغ ڣامها لڊ بǼستخٖام  الًڇكيڈ علګ ال ڣٗ

ڬٙ في ǵڗ ڣاحٖب يٙظ البليڤمًڇڬ ال٘ڬ يطڤٙ الجانبيڗ البٖني ڣامها  التٖ
  تجاهǻ يٙن البليڤمًڇڅ يجظ تڤظيفها بشكل يخٖم للحصڤڋ علګ أفضل النتائٌ من تما

كٚغ امنافسغب  ح
  يجابي منǻ ثيڇǸيٙباػ البليڤمًڇڅ ما لڢ من ت بٙيڗ بǸهميغ ǻستخٖام تٖ ٚ الڤعي لٖڥ امٖ نش

 حيغ البٖنيغ لٖڥ الاعبيڗبالنا
 يٚغ مختلڀب ڥٚ ڣمستڤياػ عم يٙاضيغ أخ اٙساػ مشابهغ في ألعاب  ٕ Ǵٚا  ǻج
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  قائمغ امراجع: -7ت
ضٙاب ت) اٚهيږ محمٖ  يٙظ الرياض ي( ǻب ب مكتبغ الفضليب التطبيڄ اميداني لنظرياػ ڣطرائڄ التد

 ب8ةة2بغٖإب
بٚي: مصٚب  غ البدنيغفسيڤلڤجيا اللياقأبڤ العاǴ أحمٖ عبٖ الفتاٍب ( 2) ٚ الع ٙ الفك  ب3ةة2ب ٕا
ڬب 3) عٚب  سيكڤلڤجيغ الفريڄ الرياض ي( أحمٖ أميڗ فڤٛ بٚي: القاه ٚ الع ٙ الفك  بتةة2ب ٕا
ٜ الكتاب للنشٚ: طرق البحن العلمي ڣالتحليل اإحصائي( ǻخاص محمٖ مصطفىبب 4) كٚ ،  م

 بةةة2مصٚب 
ب 5) يٙظ الرياض ي( السيٖ عبٖ امقصڤٕ يٙظ ڣفسيڤلڤجيا القڤع -نظرياػ التد ٜ الكتاب تد كٚ ب م

عٚب  بث99تللنشٚب القاه
اٚهيږب ت) يٙظ الرياض ي الحدين تخطيط تطبيڄ قيإع( حمإ مفتܣ ǻب بٚي: التد ٚ الع ٙ الفك ب ٕا

عٚب   ب998تالقاه
اٜٙ، ث) يٙظ في كرع اليد( علي ب عٚب فسلجغ التد ٙ ٕجلغ: القاه  ب8ةة2، ٕا
ٛٙڣاتي ب 8) شٙيٖ  يٙباػ علګ منه(  اٜئٚب جيغ البحن العلمي في العلڤم اإجتماعيغتد  ب2ةة2: الج
ڣٚڗ ٭9) يٚفٌ ڣǵخ ٙ مجٖاڣڬ للنشٚ: عماڗ  ب مناهݮ البحن العلمي ڣأساليبڢب 2( سامي ع ب ٕا

 ب999ت
بٚي: الس٠ النفسيغ للنمڤ من الطفڤلغ ǻىګ الشيخڤخغ( فǺإ البهܣ السيٖب ةت) ٚ الع ٙ الفك ب ٕا

عٚ:ب   ب985تالقاه
ٙ النشرٖ الحميٖ، ( كماڋ عبتت) عٚب محمد صبحي حسانيڗب ٕا عٚ اليٖ الحٖيثغ: القاه بٙاعيغ ك ب 

 بتةة2
بٙڢ ، 2ت) يٸ: مصٚب الرياضاػ الكرڣيغ( محمٖ عبٖ  ٚ ڣالتڤٛ يٙغ للنش  بةتة2ب الجنإ

 


