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: ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  

الʛقʺىإن   الʙʸفة    الʺʴقȘ  الإنʳاز   ʙʽول  ʝॽل  Ȑʨالق العاب  مʶاǼقات  لʧؔفى  الʨʢʱر    ǽعʝȞ   و 
على   تعʺل وسائل الʙʱرʖȄ الʙʴیʲة الʱى  إخॽʱار ʛʡق وحʘʽ ان  في الʺʳال الȄʛاضي  الʨʻؔʱلʨجي  

 للʨصʨل إلى الʺȄʨʱʶات العالॽة.والʅॽؔʱ الॽʣʨفى لأجهʜة الǼ  ʦʶʳالقʙرات الʙʰنॽة  الإرتقاء 

الʱي و  ॼة  ʛؗʺال الʺʶاǼقات   ʧم الʲلاثي   ʖثʨال مʶاǼقة   ʛʰʱه  تعȃʨعʸال  ʧم عالي  Ǽقʙر   ʜʽʺʱو    ت
  ʘʽه  حʻȞʺة مॽʁافه افʶم ʛʰاك Șʽقʴها تʻف مʙن الهʨؔʱتʧاب و مʛʱة وهى    الاقॽالʱʱات مॼثلاث وث

  ثॼات و علي سʛعة الاقʛʱاب و الȘʽʶʻʱ بʧʽ الʲلاث    نʳॽʱة الॼʶاق  تʙʴʱد  و  الʳʴلة والʨʢʵة والʨثॼة  
  Șابʶʱʺال امʱلاك   ʥلʚؗ الʙʰنॽة    و  الʸفات   ʠعǼ لʲعة    مʛʶره الʙازن   القʨʱ١:  ٨  (      .   وال    (       

 )٣٤٣:  ١٧)  (   ٦:   ١٤  (   .  

  ʛʰʱرةوتعʙة  القॽالعʹل     ʛʲةالأكॽاضȄʛة الʢʷى فى الأن ʛؗʴة للأداء الॽʺأه ʛاصʻلفة  عʱʵʺفة    الʸǼ
خاصة   ʸǼفة  الʲلاثى   ʖثʨال مʶاǼقة  وفى  علي  عامة  تعʺل   ʘʽالأداء    ح فاعلॽة    الʺهارȑ زȄادة 

  ) . ٢٧٦ -  ٢٧٣:   ٤. ( والإنʳاز الʛقʺى للʨثʖ الʲلاثى

بʧʽ    الʙمجضʙ مقاومة ، وأن  معʻʽة  الʱى نʱʴاجها ʛʶǼعةمʧ انʨاع القʨة  نʨع و القʙرة العʹلॽة هي  
العʹلى   قʨة Ǽالغ    الإنॼʁاض   ʛʰʱعǽ القʨة   ʧم الʵاص  الʨʻع  وهʚا   ، Ǽالقʙرة  ǽعʛف  ة  ʛؗʴال وسʛعة 

  ) .  ١٤:   ٢٧مʶاǼقة الʨثʖ الʲلاثى . (  مʲل الأهʺॽة Ǽالॼʶʻة للʺʶاǼقات الʺʱفʛʳة 


 

 * 

 *اسʯاذ مʴاعʗ دʦʯؕر Ǻقʤʴ العاب القȜǺ ȏʦلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة للʥʻʹʮ جامعة الاسʗʹȜرȂة 
 

**ʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺ ةॻاضȂʙوض الʙاز والعॺʸʱة والॻنʗʮاقة الॻالل ʤʴقǺ رʦʯؕد ʗاعʴاذ مʯاسȂ ةॻاض
 الاسʗʹȜرȂة

 
 اسʯاذ مʴاعʗ دʦʯؕر Ǻقʤʴ العلʦم الॻʲʶة ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة بʹات جامعة الاسʗʹȜرȂة ***
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مقʙار   القʨة و   مع   ʖاسʻʱت الʺʳʱʻه  ॽة  الʨحʙات  ال تعʱʯʰه    العʹلॽة  ʛؗʴ ة ʛؗʱʷʺاض    الॼʁالإن فى 
إ درجة  زادت  ؗلʺا  فʜʱداد  دائʺاً  العʹلى   ʠॼʁʻلات العʹلة  أن   ʘʽح  ، العʹلॽة  الألॽاف  سʲʱارة 

  ʗʴت  ʦʱی  Ȑʚال  ʨه  Ȑالإراد والإنॼʁاض   ،  ȑلاإراد أو  إرادǽاً  إنॼʁاضها  ʨȞǽن   ʙفق  ، واحʙة  ȄʛʢǼقة 
سʛʢॽة الʳهاز العʰʸى ، أما الإنॼʁاض اللاإرادʧȞʺॽɾ Ȑ أن یǼ ʦʱإسʙʵʱام الأجهʜة الؔهॽȃʛة لإثارة  

 Ȑʚالʺغ ʖʸ٦٠:   ٢( )  ٤٣:  ١لها. ( العʹلة أو الع    (  

ʲارة العʹلات بʨسائل خارجॽة مʲل الॽʰʻʱه الؔهȃʛى  سɦ و ʧȞʺǽ تʴقȘʽ أقʸى قʨة للفʛد عȘȄʛʡ ʧ إ
  ،ȑʚاج    الʱعʺل على إنǽالʧة عʨق  ȘȄʛʡ  Ȑاض لا إرادॼʁة   إنʨاج قʱالي ان ȑدʕمʺا ی    ʧȞʺǽ ق ماʨتف

  ). ١٣٢:  ٦)  ( ٢٥:   ٣ أن تʴققه تلʥ العʹلات إرادǽاً ( 

في    ʦʱی إسʲʱارة   و  للعʹلات  الؔهȃʛى  Ǽاشاره  الॽʰʻʱه  لایʙȄʜ عʧ    العʹلة  ʛʶǼعة تॽار    ٥٠ؗهॽȃʛة 
مʷʻأ العʹلة   على  الأول  الʳهاز  قʰʢى  للعʹلة حʘʽ یʨضع   Ȑʚالʺغ  ʖʸالع إلى  ثانॽة  ذبǼʚة/ 

 ʠॼʁʻʱغام لʙضع الإنʨعلى م ʛها والأخʰȄرʙب تʨلʢʺالعʹله    ال    ʧد مʙاوز عʳʱه لاتʛʱاً لفǽلاإراد
ؗل  ا  ʧʽب بॽʻʽة  راحة  فʛʱات  یʵʱللها  الʨاحʙة  الʳلʶة  فى  مʛات  عʙة  العʺلॽة  هʚه  وتʛؔʱر   . لʨʲانى 

 ) ʛاض  وأخॼʁ١٥:  ٧إن . (  

الؔهȃʛى فى قʙرته على   جʺॽع الألॽاف للإنॼʁاض  دفعة واحʙة    تʴفʜʽوتʛجع مʜʽة إسʙʵʱام الॽʰʻʱه 
ʻاك جʜء مʧ الألॽاف العʹلॽة لʦ  وهʚا ما لاʙʴǽث فى حالة الإنॼʁاض الإرادȑ حʤǽ ʘʽل دائʺا ه

الإنॼʁاض الإرادȑ    عʧأن القʨة الʻاتʳة    و هʚا ǽعʻي  القʨة الإحॽʱاॽʡة    تʠॼʁʻ وهʚا الʜʳء ʶǽʺى  
  )    ١٣٢:   ٦أقل مʧ القʨة الॽʁॽʁʴة .  ( 

البلیومترى  و   الجسم     أحدھو  التدریب  تستخدم وزن  التي  التمرینات  القوة    لتطویر  اشكال 

( الوثب    بعض التمرینات المتتالیھ أداء    يلتمل عوالذى یش   التي تعتمد علي وزن الجسم    العضلیة

  الوثب من فوق الصنادیق )   –الوثب من فوق الحواجز المنخفضھ و الكرات الطبیھ    –العمودي  

العضلیة العاملة "حیث یھدف الى تنمیة القدرة العضلیة  تتضمن دورة إطالة وتقصیر للمجموعات  

المرنة   العضلیة والمكونات  العصبیة  العملیات  كفاءة  تحسین  العصبى من خلال  العضلى  ,التوافق 

المطاطیة   الطاقة  إستغلال  على  العضلى  الجھاز  قدرة  زیادة  یساعد على  حیث  ؛  العضلى  للجھاز 

والاوتار خلال مرح العضلات  فى  مرة أخرى خلال مرحلة  المختزنة  إطلاقھا  وإعادة  الفرملة  لة 

  )   ٥٤٥:  ١٦(  ) ٧٦:  ٩) (  ٧٦٠:  ١٣. ( الدفع 
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أحد الأسالیب الفعالة لتحسین الكفاءة العصبیة    ومن ناحیھ أخرى یعتبر التدریب البلیومترى

للعضلات العاملة حیث یساعد على تحسین كفاءة العملیات العصبیة المرتبطة بالإنقباض العضلى  

العضلیة   التعبئة  معدل  الداخلى  و  مثل  العصبي  العضلى  التوافق  و  العصبیة  الإشارة  سرعة 

  )  ٩٥:  ٢١(  )   ١٨( والخارجى 

 ɦضه یʛع Șʰو مʺا س   ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال ʥلʚؗ ي للعʹلات وȃʛه الؔهॽʰʻʱام الʙʵʱة اسॽʺح  اهʹ
  و فاعلʱʽه ؗل مʻهʦ مʻفʛدا في تǼ ʛȄʨʢعʠ القʙرات الʙʰنॽة .

دفع  ʺم  الʙراسة    الॼاحʨʲن ا  هʚه  إجʛاء  الʙمج  إلى   ʛʽتاث والॽʰʻʱه    لʺعʛفة   Ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال  ʧʽب
ʺʶاǼقة  للʛقʺى  اʺȑʨʱʶ  العلي Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة و وحʙة تʙرॽʰȄة واحʙة ،    الؔهȃʛى للعʹلات فى

  الʨثʖ الʲلاثى .

  - ف الʖʲॺ: اهʗأ
١ -    ʛʽف علي تأثʛعʱى  دمجالȃʛه الؔهॽʰʻʱوال ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱللعʹلات  ال    ʧʽʶʴعلى ت  ʠعǼ

  .لʻاشʯي الʨثʖ الʲلاثي  و الʙʰنॽة  الʺʨرفʨلʨجॽة الʺʱغʛʽات
للعʹلات    - ٢ الؔهȃʛى  والॽʰʻʱه   ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال دمج   ʛʽتأث علي  الʺȐʨʱʶ  الʱعʛف   ʧʽʶʴت

 لʻاشʯي الʨثʖ الʲلاثي.الʛقʺى 
  

 :ʖʲॺوض الʙف -  
الؔهȃʛى   - ١ الʰلʨʽمȑʛʱ والॽʰʻʱه   ʖȄرʙʱال الʺʱغʛʽات    دمج   ʠعǼ ʧʽʶʴعʺل على تǽ للعʹلات

  الʺʨرفʨلʨجॽة و الʙʰنॽة لʻاشʯي الʨثʖ الʲلاثي.
الʛقʺى    - ٢  Ȑʨʱʶʺال  ʧʽʶʴت علي  للعʹلات ǽعʺل  الؔهȃʛى  والॽʰʻʱه   ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال دمج 

 لʻاشʯي الʨثʖ الʲلاثي.
٣ -   Ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث  ʧʽب ʧایॼت  ʙجʨدا  یʛفʻمج  مʙال الʰلʨʽمȐʛʱ والॽʰʻʱه  الʙʱ  بʧʽ  و   ʖȄر

  في Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʺʨرفʨلʨجॽة و الʙʰنॽة والʺȑʨʱʶ الʛقʺي لʻاشʯي الʨثʖ الʲلاثي. الؔهȃʛى 
  

ʖʲॺال الʰȄʛʳʱى    الॼاحʨʲن سʙʵʱم  إ  : مʹهج  الʘʴॼالʺʻهج  لॽʰʢعة  لʺلائʺʱه  نʛʤا   ʥوذل    ʦॽʺʸʱب
 ʧʽʱعʨʺʳʺة  الʢǼضا Ȑʛة والأخॽʰȄʛʳهʺا تʙأح  

  : ʖʲॺالات الʱم 
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  الʱʸال الȜʸاني :   -
 مʙʽان ومʹʺار وصالة اللॽاقة الʙʰنॽة ومعʺل ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ جامعة الإسʙʻȞرȄة

  الʱʸال الʚمʹي :   -
  م ٢٠٢٢م /  ٢٠٢١العام الʳامعي 

- :ȏʙʵॺال الʱʸال  
أصʴاب أفʹل مʶافة    مʧجامعة الاسʙʻȞرȄة    - الفʛقة الʲانॽة ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʡ  ʧʽʻʰلاب  

الʲلاثى ʢʻʺǼقة الاسʙʻȞرȄة    ʖثʨال للاعʰى   ʧامʲال ʜ ʛؗʺال ǽعادل أو یʢʵʱى  الʲلاثى Ǽʺا   ʖثʨال فى 
 ʙوق ، Ȑʨالى : لألعاب القʱؗال ʘʴॼة الʻʽع ʙیʙʴت ʦت -  

  
  

  عʻʹة الʖʲॺ. - أولاً : 

ʦة    تǽʙʺالع ǼالȄʛʢقة   ʘʴॼال عʻʽة  ( لاخॽʱار  الȄʛاضॽة    ʡالʖ  ) ١٦عʙد  الॽȃʛʱة  ȞǼلॽة  الʲانॽة  Ǽالفʛقة 
  ʧʽʻʰة    - للȄرʙʻȞالاس تقॽʶʺو ،  جامعة   ʦت  ʦهʧʽʱعʨʺʳم ॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة  للʡلاب  )  ٨( ʙد  ع  الي 

 )  Ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱللعʹلاتال الؔهȃʛى  (   )والॽʰʻʱه  الʙʱرʖȄ  (   الʹاʢǼةللʺʨʺʳعة    ʡلاب)  ٨وعʙد 
 Ȑʛʱمʨʽلʰال( .ʘʴॼة الʻʽة لعॽاسات الاساسॽʁائى فى الʸالاح ʅॽصʨʱضح الʨالى یʱول الʙʳوال  
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  )  ١جʗول ( 
والȎʦʯʴʸ الʙقʸى فى مʴاǺقة الʦثʔ الʦʯصʃॻ الاحʶائى لعʻʹة الʖʲॺ فى الॻɿاسات الأساسॻة 

  )١٦( ن = الʰلاثى 

  أقل الॻɿاسات الأساسॻة م
 ʸॻɾة

  أعلى
 ʸॻɾة

 Ȋسʦʯʸال  
 الʴʲابى

  الانʙʲاف
 Ȏارॻɹʸال 

  معامل
 الالʦʯاء

  معامل
 الʯفʟʙح

 ٢.٢١٩-  ٠.٢٧٩-  ٠.٥١٢ ١٩.٥٦ ٢٠ ١٩ العʺʛ (سʻة) ١
٢ (ʦʳك) زنʨ٠.٨١٥-  ٠.١٨٩-  ٩.٣٣١ ٧٢.٠٠ ٨٥ ٥٤ ال 
٣  (ʦس) لʨʢ٠.٥٩٢ ٠.٧٠٤-  ٨.٦٥٦ ١٧٦.٥٦ ١٨٩ ١٥٦ ال 
٤  (ʛʱم) لاثىʲال ʖثʨافة الʶ٠.٨٨٠-  ٠.٥٩٩ ٠.١٦٥ ١٠.٢٠ ١٠.٥ ١٠  م 

  ) جʙول   ʧم الॽʁاسات    ١یʱʹح  فى   Ȑارॽɻʺال والانʛʴاف  الʶʴابى   Ȍسʨʱʺوال ॽʀʺة  وأعلى  أقل   (
، حʘʽ جاءت معاملات الإلʨʱاء تقʛʱب مʧ  والʺȐʨʱʶ الʛقʺى فى مʶاǼقة الʨثʖ الʲلاثى  الأساسॽة  

) مʺا یʙل على أعʙʱالॽة الʦॽʁ وتʳانʝ أفʛاد عʻʽة  ٣تʛʸʴʻ ما بʧʽ (±  الʸفʛ، ومعاملات الʱفʡʛح
 ʧʽʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽلȞǼ ةॽانʲقة الʛلاب الفʡ ʧم ʘʴॼة. - الȄرʙʻȞجامعة الاس  

  .الʱʯانʛ والʯؒافʓ بʥʻ مʦʸʱعʯى الʖʲॺ  - : ثانॻاً 
ʦت    ʖاسʻʺال الʰȄʛʳʱى   Ȍॼʹال وذلʥ  لإجʛاء   ʘʴॼال الʘʴॼ  بॽʰʢعة  عʻʽة   ʦॽʶقʱإلى  ,  ʧʽʱعʨʺʳم  

الʙʱرʖȄ  (   الʹاʢǼة والʺʨʺʳعة  )  الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȐʛʱ والॽʰʻʱه الؔهȃʛى للعʹلات الॽʰȄʛʳʱة ( الʺʨʺʳعة  
 Ȑʛʱمʨʽلʰاء  و )  الʛجȂ و  ʝانʳʱال  ʧʽʱعʨʺʳʺال  ʧʽب  ʕؔافʱلى  الʰالق الॽʁاس  الأساسॽة فى  و    للॽʁاسات 

  فى مʶاǼقة الʨثʖ الʲلاثى.والقʙرات الʙʰنॽة والʺȐʨʱʶ الʛقʺى  الʺʨرفʨلʨجॽه
  )  ٢جʗول ( 

  فى الॻɿاسات الأساسॻة للॻɿاس القʮلى دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة 

 الॻɿاسات  م

الʦʸʱʸعة  
  الॻʮȂʙʱʯة 

 )٨(ن = 

الʦʸʱʸعة  
  الʷاʠǺة

 )٨(ن = 

  ʸॻɾة
  "ت"

 الȁʦʴʲʸة 

  معامل
 الالʦʯاء

  معامل
 الʯفʟʙح

 ±ع - س ±ع - س
 ٢.٢١٩-  ٠.٢٧٩-  ٠.٤٧٥ ٠.٥٢ ١٩.٦٣ ٠.٥٣ ١٩.٥٠ العʺʛ (سʻة) ١
٢ (ʦʳك) زنʨ٠.٨١٥-  ٠.١٨٩-  ٢.٠٧١ ٧.١٧ ٧٦.٣٨ ٩.٥٦ ٦٧.٦٣ ال 
٣ (ʦس) لʨʢ٠.٥٩٢ ٠.٧٠٤-  ١.٦٨٣ ٦.٩٩ ١٨٠.٠٠ ٩.٢٠ ١٧٣.١٣ ال 

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الȂʦʹ٢.١٤٥=  ٠.٠٥*مع   Ȏʦʯʴم ʗʹ٢.٩٩٧=  ٠.٠١، **ع  
) عʙم وجʨد فʛوق ذات دلالة معȄʨʻة فى ॽʀʺة "ت" الʺȃʨʶʴة للॽʁاس القʰلى    ٢  یʱʹح مʧ جʙول ( 

الأساسॽة   الॽʁاسات  افى   ʧʽة  بॽʰȄʛʳʱال ʦॽʁǼ    والʹاʢǼةلʺʨʺʳعة  الإلʨʱاء  ، حʘʽ جاءت معاملات 
الʱفʡʛح ومعاملات   ،ʛفʸال  ʧم (±  تقʛʱب   ʧʽب ما   ʛʸʴʻ٣ت  ʧʽب  ʕؔافʱوال  ʝانʳʱال  ʙ ʕؗی ومʺا   (

  فى مʶاǼقة الʨثʖ الʲلاثى.مʨʺʳعʱى الʘʴॼ قʰل تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى 
 



 

 

عشر الخامسالجزء  ٢٢٠٢ یونیة )٣٥مجلد(  مجلة علوم الریاضة 

٢٤ 

  )  ٣جʗول ( 

الʦʸرفʦلʦجॻه و  ॻɿاسات الدلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة للॻɿاس القʮلى فى  
  القʗرات الʗʮنॻة 

 القʗرات الʗʮنॻة  م

الʦʸʱʸعة  
  الॻʮȂʙʱʯة 

 )٨(ن = 

الʦʸʱʸعة  
  الʷاʠǺة

 )٨(ن = 

  ʸॻɾة
  "ت"

 الȁʦʴʲʸة 

  معامل
 الالʦʯاء

  معامل
 الʯفʟʙح

 ±ع - س ±ع - س

١ (ʤس) ʘʳالف Ȋॻʲ١.٠٤-  ٠.٣٨-  ٠.١٦ ١.٧٠ ٥٧.٩٠ ١.٦٦ ٥٨.٠٤ م 
٢  (ʤس) اقʴال Ȋॻʲ٠.٦٣-  ٠.١٥ -  ٠.٧٥ ١.٥٢ ٣٨.٤١ ١.٠٤ ٣٨.٩٠ م 
 ٠.٠١ ٠.٠٤ ٠.٢٣ ٣.١٩ ٨٢.٢٤ ٤.٦٥ ٨٢.٦٩ الʙجلʥʻ (كʤʱ)قʦة عʷلات   ٣
٤   (ʙʯم) ʞȂʙالع ʔثʦ٠.٠٥٠ ٠.٣٧٨ ٠.٩١٧ ٠.١٢ ٢.٣٣ ٠.١٨ ٢.٢٥ ال 
٥   (ʤس) Ȏدʦʸالع ʔثʦ٠.٦٧ -  ٠.٣٤ -  ٠.١٢ ١.٥٨ ٣٤.٦٤ ٢.٧١ ٣٤.٧٨ ال 
 ٠.٣٤٠ ٠.٨٩٤-  ٠.٠٩١ ٠.٢٦ ٥.٠٨ ٠.٢٩ ٥.٠٦ م عʗو بʗء مʹʳفʞ (ثانॻة) ٣٠  ٦
 ١.٤٦٣-  ٠.٣٦٨-  ٠.٩٢٤ ٠.٢٤ ٣.٩٥ ٠.١٨ ٣.٨٥ بʗء ʟائʙ (ثانॻة) م عʗو ٣٠  ٧
 ٠.٢٥٥-  ٠.٠١٦ ٠.٨٦٧ ٠.٣٤ ٦.٥٣ ٠.٤٢ ٦.٦٩ حʱلات ʥʻʸǻ (مʙʯ)   ٣مʴافة   ٨
 ٠.٢٨١-  ٠.٠٢١-  ٠.٨٥٦ ٠.٤١ ٦.٧٢ ٠.٥١ ٦.٩٢ حʱلات شʸال (مʙʯ)   ٣مʴافة   ٩

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الȂʦʹ٢.١٤٥=  ٠.٠٥*مع    ʗʹع** ، Ȏʦʯʴ٢.٩٩٧=  ٠.٠١م  

) عʙم وجʨد فʛوق ذات دلالة معȄʨʻة فى ॽʀʺة "ت" الʺȃʨʶʴة للॽʁاس القʰلى    ٣  یʱʹح مʧ جʙول ( 
و  ॽʁاساتالفى   جاءت    الʺʨرفʨلʨجॽة   ʘʽح  ، والʹاʢǼة  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة   ʧʽب الʙʰنॽة  القʙرات 

ʽب ما   ʛʸʴʻح تʡʛفʱال الʸفʛ، ومعاملات   ʧب مʛʱتق ʦॽʁǼ الإلʨʱاء  (±معاملات   ʧ٣  ʙؗʕی ) ومʺا 
  الʳʱانʝ والʱؔافʕ بʧʽ مʨʺʳعʱى الʘʴॼ قʰل تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى فى مʶاǼقة الʨثʖ الʲلاثى.

  

  

  

  

  



 

 

عشر الخامسالجزء  ٢٢٠٢ یونیة )٣٥مجلد(  مجلة علوم الریاضة 

٢٥ 

  )٤جʗول ( 
دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة للॻɿاس القʮلى فى الȎʦʯʴʸ الʙقʸى لʴʸاǺقة   

  الʦثʔ الʰلاثى

 الॻɿاسات  م

الʦʸʱʸعة  
  الॻʮȂʙʱʯة 

 )٨(ن = 

الʦʸʱʸعة  
  الʷاʠǺة

 )٨(ن = 

  ʸॻɾة
  "ت"

 الȁʦʴʲʸة 

  معامل
 الالʦʯاء

  معامل
 الʯفʟʙح

 ±ع - س ±ع - س

 ٠.٣٢٠-  ٠.٠٨٨-  ٠.٢٢١ ٠.٣٠ ٧.٠٧ ٠.٣١ ٧.٠٤ مʥ الॺʰات ١
 ٠.٣١٣ ٠.٣٢٠-  ٠.٧٠٨ ٠.٤٩ ٨.٨٨ ٠.٤٨ ٩.٠٥ مʥ ثلاثة خʦʠات  ٢
 ٠.٨٨٠-  ٠.٥٩٩ ٠.٥١٨ ٠.١٧ ١٠.٢٢ ٠.١٧ ١٠.١٨ مʥ الاقʙʯاب الؒامل  ٣

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الȂʦʹ٢.١٤٥=  ٠.٠٥*مع   Ȏʦʯʴم ʗʹ٢.٩٩٧=  ٠.٠١، **ع  
) عʙم وجʨد فʛوق ذات دلالة معȄʨʻة فى ॽʀʺة "ت" الʺȃʨʶʴة للॽʁاس القʰلى    ٤  یʱʹح مʧ جʙول ( 

الʲلاثى  ʖثʨال لʺʶاǼقة  الʛقʺى   Ȑʨʱʶʺال جاءت    فى   ʘʽح  ، والʹاʢǼة  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة   ʧʽب
±)  ʧʽب ما   ʛʸʴʻح تʡʛفʱال الʸفʛ، ومعاملات   ʧب مʛʱتق ʦॽʁǼ الإلʨʱاء  یʙؗʕ  ٣معاملات  ) ومʺا 

الʲلاثى.   ʖثʨال مʶاǼقة  الʙʱرʰȄى فى  الʛʰنامج   Șʽʰʢت قʰل   ʘʴॼال مʨʺʳعʱى   ʧʽب  ʕؔافʱوال  ʝانʳʱال
      

 : ʖʲॺاسات الॻɾ -  
  ساسॻة.الأ: الॻɿاسات أولاً 

-  ʧʶة ( الʻس (   ،  لʨʢال )ʦس(  ، زنʨال )ʦʳك( 
 :   الʦʸرفʦلʦجॻة الॻɿاسات  ثانॻاً
     -   ) ʚʵالف Ȍॽʴاق - مʶال Ȍॽʴم   ( ʦب سʛلأق.   
  . الʗʮنॻةॻɿاسات ال: ثانॻاً 
 -   . ( ʦʳؗ ) ʧʽجلʛة العʹلات الʺادة للʨاس قॽʀ 
 - ٣٠ ʠفʵʻʺء الʙʰال ʧو مʙم ع  (ةॽثان) 
   م عʙو مʧ الʙʰء الʢائʛ( ث ) .    ٣٠ - 
 (مʛʱ)  اخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات - 
 )( سʦ   اخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȐ مʧ الॼʲات - 
 ).حʳلات (ʧʽʺǽ ـ شʺال  ٣مʶافة  - 



 

 

عشر الخامسالجزء  ٢٢٠٢ یونیة )٣٥مجلد(  مجلة علوم الریاضة 

٢٦ 

 الॻɿاسات الʸهارȂة للʦثʔ الʰلاثى .ثالʰاً : 
 الʨثʖ الʲلاثى مʧ الॼʲات  - 
 -  ʧلاثى مʲال ʖثʨات ثلاث الʨʢخ 
 -  ʧلاثى مʲال ʖثʨاب الؔامل.  الʛʱالإق 

  .  في الʖʲॺالأدوات والأجهʚة الʗʳʯʴʸمة   - ١
  جهاز رسʱامʛʱʽ لॽʁاس الʨʢل . - 
 مʜʽان ʰʡى لॽʁاس الʨزن Ǽالʽؔلʨجʛام . - 
 مʧ الʲانॽة) . ٠.٠١ساعة إǽقاف رقʺॽة (  - 
 -  ʛʱʽمʨامʻیʙام . جهاز الʛجʨلʽؔالǼ ʧʽجلʛة لعʹلات الॽة العʹلʨاس القॽʁل 
 شॽʀ ȌȄʛاس . - 
ة (  -   )١). مʛفElectro-Pulae Stimulator ) Ș  ٦٩٨ ٢-DLجهاز تॽʰʻه ؗهȃʛى مارؗ
 إلʛʱؔودات سॽʴʢة . - 
 ماء وجʽل ʰʡى . - 
 مفʱاح وأسلاك وتʨصʽلات ؗهॽȃʛة . - 
 ) م .٢×٢مʸʻة خॽʰʷة (  - 
 -  ) ʧرجة الإرتفاع مʙʱم ʜاجʨإلى ( ٢٠ح ʦ٧٠) س  . ʦس ( 
 -  ) ʧرجة الإرتفاع مʙʱة مॽʰʷخ Șادیʻإلى ( ٢٠ص ʦ٥٠) س. ʦس ( 
 .  كʛات ॽʰʡة - 

  - جʙاءات الʯʹفǻʘʻة للʖʲॺ : لإا

ʦاء    تʛو إج ʘʴॼنامج  الʛʰال Șʽʰʢى  تʰȄرʙʱال  (ةʢǼة والʹاॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال) ʘʴॼة الʻʽفى  على ع
  - وذلʥ وفقاً للʨʢʵات الʻʱفǽʚʽة الʱالॽة :  ٢٠٢٢/  ٤/   ٢٤الي  ٢٠٢٢/   ٢/  ٢٠الفʛʱة 

ʲاحॼن قام الʨ    ةʛʱى فى الفʰȄرʙʱنامج الʛʰال Șʽʰʢʱة    ٢٠٢٢/    ٤/    ١٩الي    ٢٠٢٢/    ٢/    ٢٢بʙʺ٨ل  
 ʗبلغ ʘʽع  ، حʨʰة فى الإسॽʰȄرʙات تʙاقع ثلاثة وحʨع بॽة أسابॽʰȄرʙʱات الʙحʨد الʙة   ٢٤عʙوح.  

  - أولاً : الॻɿاس القʮلى : 
  ʘʴॼة الʻʽاد عʛة لأفॽلʰاسات القॽʁاء الʛإج ʦت  ʧʽمʨ٢/    ٢١الي    ٢٠٢٢/    ٢/    ٢٠  علي ی    /

الʨʽم    ٢٠٢٢ الʨʽم  افى   ، الʙʰنॽة  الॽʁاسات  اجʛاءجʛاء  ما    الʲاني  ضʨء  وفى  الʺهارȄة  الॽʁاسات 
 ʝانʳʱوال  ʕؔافʱال  ʦوت  ،ʧʽʱعʨʺʳم إلى   ʘʴॼال عʻʽة  أفʛاد   ʦॽʶتق  ʦت القʰلॽة  الॽʁاسات  عʻه    أسفʛت 

 .  )   ٤(   )   ٣ ) ، (  ٢بʻʽهʦ فى Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الأساسॽة ؗʺا هʨ مʨضح ʙʳǼول ( 



 

 

عشر الخامسالجزء  ٢٢٠٢ یونیة )٣٥مجلد(  مجلة علوم الریاضة 

٢٧ 

  )  ٢ مʙفȖ (  الʗʯرʮȂىثانॻاً : الʙʮنامج 
ʧة مʛʱى فى الفʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʚʽفʻت ʦ٢٠٢٢/    ٤/    ١٩الي    ٢٠٢٢/    ٢/    ٢٢  ت    ʖȄرʙت ʦت

الأولىال الʺʨʺʳعة  تʙʵʱʶم   ʘʽح  ʧʽʱعʨʺʳʺ    ʧʽب الؔهȃʛى الʙʱرʖȄ  الʙمج  والॽʰʻʱه   Ȑʛʱمʨʽلʰال  
الʲانॽة الʰلʨʽمȐʛʱ   والʺʨʺʳعة   ʖȄرʙʱام  الʙʵʱإسǼ .   ʛى  امجنبʰȄرʙت   ʧʽʱعʨʺʳʺال  Ȑدʕت  ʘʽʴǼ  ʙحʨم  

 ) داخل الʛʰنامج .  الإحʺاء والإعʙاد الʙʰنى والإعʙاد الʺهارȐ والʱهʙئة ( نفʝ أجʜاء 
  مȎʦʯʲ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى

الʨʴॼث والʙراسات    ما أشارت إلॽه   بʦॽʺʸʱ مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى بʻاءاً على  ʨن انقام الॼاح̡ 
وحʙات فى الأسʨʰع ʘʽʴǼ    ٣بʨاقع    مʸʱله  أسابॽع   ٨وأسʱغʛق تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى  ،  الʶاǼقة  

  وحʙة تʙرॽʰȄة   ʨȞǽ٢٤ن مʨʺʳع الʨحʙات 
  :    )    الʗʯرʔȂ الʮلʦʻمȎʙʯ الʷاʠǺة (  ʦʸʱʸعة ال - 

  مʛات في الاسʨʰع   ٣أسابॽع ، Ǽʺعʙل    )٨تʕدȐ الʺʨʺʳعة الʙʱرॼȄات الʰلʨʽمȄʛʱة Ǽالʛʰنامج لʺʙة ( 
 ) الأفقى    ) Ǽ٢٤إجʺالى  الإتʳاه  فى  الʙفع  قʨة  تॽʺʻة  إلى  Ǽالʛʰنامج  الʰلʨʽمȄʛʱة  الʻȄʛʺʱات  وتهʙف   .

  ، فʨق والʛأسى   ʧم  ʖثʨال الي  ادوات  بʙون  وثॼات   ʧʽب ما  Ǽالʴʺل  الʙʱرج   ʦʱی ʨاجʜ  الʴ  (  و 
  .)  ثʦ اسʙʵʱام الʻʸادیǼ Șالʙʱرج  و الʛؔات الॽʰʢة   الʺʵʻفʹه

  :)     الʗʯرʔȂ الʮلʦʻمȎʙʯ والॻʮʹʯه الؒهȁʙى دمج  الॻʮȂʙʱʯة ( ʦʸʱʸعة ال - 
ȑدʕعة    تʨʺʳʺالال ) لʺʙة  Ǽʺعʙل  ʛʰ٨نامج  أسابॽع  إجʺالى    ٣)  Ǽعʙد  الأسʨʰع  فى  تʙرॽʰȄه  وحʙات 

) وحʙه  ١٢) وحʙه تʙرॽʰȄة للʙʱرॼȄات الʰلʨʽمȄʛʱة Ǽʺعʙل ( ١٢(    - ) وحʙه تʙرॽʰȄة تقʦʶ ؗالʱالى :  ٢٤( 
  ʗى خʹعʱال ʖȄرʙʱنات الʨȞل ومʺʴال ʦʳح ʝفʻن بʨؔى  على أن تȃʛه الؔهॽʰʻʱات الॼȄرʙʱة لॽʰȄرʙت

. Ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱعة الʨʺʳلها م  
الʙʱرʰȄى لهʚه الʺʨʺʳعة على   الʛʰنامج   ʝأسʱمج یʙى    الȃʛالؔه الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȐʛʱ والॽʰʻʱه   ʧʽب

% مʧ    ٥٠% مʧ حʦʳ الʙʱرॼȄات الʰلʨʽمȄʛʱة و  ٥٠للعʹلات حʘʽ تȐʨʱʴ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة على  
لʺʙه تʛʱاوح    علي العʹلات الʺʱʶهʙفة    حʦʳ الإسʲʱارة الؔهॽȃʛة . حʘʽ یʦʱ إسʙʵʱام جهاز الॽʰʻʱه

  ʧ١٥  –  ١٠م  Ȅرʙʱه الʙحʨفي ال ʧʽتʛر مʛؔه تॽهثانॽʰ     Ȑʛعة وأخʨʺʳؗل م ʧʽل بʸفȄة    ٥٠وॽثان
 راحة  .

 : Ȏʗعॺاس الॻɿاً : الʰثال -  
ت  ʙعǼ  ىʰȄرʙʱال الʛʰنامج   Șʽʰʢʲاحॼال الॼع  ʨن قام  الॽʁاس  مǼ  ʧإجʛاء  الفʛʱة  فى   Ȑʙ٤/    ٢٣    /
  .جʛاءات تʛتʖʽ وتʻفʚʽ الॽʁاس القʰلى  إوذلʥ بʻفʝ   ٢٠٢٢/   ٤/  ٢٤الي  ٢٠٢٢

  . الاحʶائॻةالʸعالʱات 
  ʦانات  تॽب بʛنامج    الʘʴॼ معالʳة  Ǽاسʙʵʱ  ٢٠ ǼSPSS Statisticsاسʙʵʱام  ام  الاحʸائى 

معامل   الʺȄʨʯة،  الॼʶʻة   ،Ȑارॽɻʺال الانʛʴاف  الʶʴابى،   Ȍسʨʱʺال) الʱالॽة  الاحʸائॽة  الʺعالʳات 
  )فʡʛح، اخॼʱار "ت" للعʻʽات الʺʱʶقلة، اخॼʱار " ت " الفʛوق معامل الʱالإلʨʱاء، 

  



 

 

عشر الخامسالجزء  ٢٢٠٢ یونیة )٣٥مجلد(  مجلة علوم الریاضة 

٢٨ 

  - : ومʹاقʯʵها الʹʯائجعʙض 

بʧʽ الʙʱرʖȄ    الʙمجتȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى Ǽاسʙʵʱام  Ǽعʙ الانʱهاء مʧ    فى ضʨء أهʙاف الʘʴॼ و 
تʦ الʨʱصل الى    للعʹلات على عʻʽة الʘʴॼ مʧ ناشʯى الʨثʖ الʲلاثىالʰلʨʽمȐʛʱ والॽʰʻʱة الؔهȃʛى  

  - الʱʻائج ومʻاقʱʷها Ǽʺا ʴǽقȘ فʛوض الʘʴॼ وذلʥ على الʨʴʻ الʱالى: 

تأثʙʻ إسʗʳʯام الʗʯرʔȂ الʮلʦʻمȎʙʯ والॻʮʹʯه الؒهȁʙى للعʷلات على  نʯائج  ومʹاقʵة  أولاً : عʙض  
  للʙجلʥʻ لʹاشʭى الʦثʔ الʰلاثى.العʷلॻة  ةالقʗر Ǻعʞ الॻɿاسات الʦʸرفʦلʦجॻة و 

  )٥جʗول ( 

ʥʻوق بʙدلالة الف  Ȏʗعॺلى والʮاس القॻɿعة الʦʸʱʸةللॻʮȂʙʱʯال  ) Ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯه الॻʮʹʯوال
  )٨(ن =  فى مʴاǺقة الʦثʔ الʰلاثىالقʗرات الʗʮنॻة  فى ॻɾاسات) الؒهȁʙى للعʷلات

 القدرات البدنیة  م
قیمة "ت"   الفرق  القیاس البعدى  القیاس القبلى 

 المحسوبة 
  نسبة 

 ±ع -س ±ع -س ±ع -س التحسن%

 %٤٫١٨  *٨٫٩٠ ٠٫٧٧ ٢٫٤٣ ١٫٩٧ ٦٠٫٤٦ ١٫٦٦  ٥٨٫٠٤ محیط الفخذ (سم) ١

 %٤٫٤٣ * ٢٧٫٨٤ ٠٫١٨ ١٫٧٣ ٩٧. ٤٠٫٦٣ ١٫٠٤ ٣٨٫٩٠ محیط الساق (سم) ٢

قــوة عضــلات الــرجلین  ٣
 %٢٥٫٦٨ * ٢١٫٧٧ ٢٫٧٦ ٢١٫٢٤ ٦٫٩٣ ١٠٣٫٩٣ ٤٫٦٥ ٨٢٫٦٩ (كجم)

 %١٤٫٣١ *٥٫٠٧ ٠٫١٨ ٠٫٣٢ ٠٫١٠ ٢٫٥٨ ٠٫١٨ ٢٫٢٥ الوثب العریض (متر) ٤

 %٢٥٫٧٠  * ٣٣٫٦١ ٠٫٧٥ ٨٫٩٤ ٢٫٥٠ ٤٣٫٧١ ٢٫٧١ ٣٤٫٧٨ الوثب العمودى (سم) ٥

م عدو بدء منخفض ٣٠ ٦
 %١٥٫٤١ *٨٫٨٥ ٠٫٢٥ ٠٫٧٨- ٠٫١٢ ٤٫٢٨ ٠٫٢٩ ٥٫٠٦ (ثانیة)

م عــدو بــدء طـــائر ٣٠ ٧
 %٣٫٦٧ ٢٫٠٨ ٠٫١٩ ٠٫١٤- ٠٫١٢ ٣٫٧١ ٠٫١٨ ٣٫٨٥ (ثانیة)

حجلات یمــین   ٣مسافة   ٨
 %١٥٫٣٦ *٥٫٣٦ ٠٫٥٤ ١٫٠٣ ٠٫٤٧ ٧٫٧٢ ٠٫٤٢ ٦٫٦٩ (متر)

حجلات شمال   ٣مسافة   ٩
 %١٦٫٠٨ *٤٫٠٨ ٠٫٧٧ ١٫١١ ٠٫٥١ ٨٫٠٣ ٠٫٥١ ٦٫٩٢ (متر)

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الȂʦʹ٢.٣٦٥=  ٠.٠٥*مع   Ȏʦʯʴم ʗʹ٣.٤٩٩=  ٠.٠١، **ع  

  ) الॽʁاس  ٥یʱʹح مʧ جʙول   ʧʽب دلالة معȄʨʻة  ذات  فʛوق  للʺʨʺʳعة   ʧʽ) وجʨد   Ȑʙعॼوال القʰلى 
)  ٪٢٥.٧٠  :  ٪٤.١٨، حʘʽ تʛاوحʗ نॼʶة الʧʶʴʱ ما بʧʽ (   فى ॽʀاسات القʙرات الʙʰنॽة الॽʰȄʛʳʱة  

. Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  
  



 

 

عشر الخامسالجزء  ٢٢٠٢ یونیة )٣٥مجلد(  مجلة علوم الریاضة 

٢٩ 

  )  ٦ جʗول (

 Ȏʗعॺلى والʮاس القॻɿال ʥʻوق بʙفى   دلالة الف (Ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯال) ةʠǺاʷعة الʦʸʱʸلل
  )٨القʗرات الʗʮنॻة فى مʴاǺقة الʦثʔ الʰلاثى (ن =  الʦʸرفʦلʦجॻة و ॻɿاساتال

 القدرات البدنیة  م
قیمة "ت"   الفرق  القیاس البعدى  القیاس القبلى 

 المحسوبة 
  نسبة 

 ±ع -س ±ع -س ±ع -س التحسن%

 %٢٫٣٧ *٨٫٥٣ ٠٫٤٦ ١٫٣٨ ١٫٧٤ ٥٩٫٢٨ ١٫٧٠ ٥٧٫٩٠ محیط الفخذ (سم) ١
 %٢٫٩٣ * ١٣٫٠٧ ٠٫٢٤ ١٫١٣ ١٫٣٤ ٣٩٫٥٤ ١٫٥٢ ٣٨٫٤١ محیط الساق (سم) ٢

ــلات  ٣ ــوة عضـــــ قـــــ
 %٩٫٤٧ * ٢٣٫٤٣ ٠٫٩٤ ٧٫٧٩ ٢٫٧١ ٩٠٫٠٣ ٣٫١٩ ٨٢٫٢٤ الرجلین (كجم)

ــریض  ٤ ــب العـــ الوثـــ
 % ٧٫٦٣ **٣٫٧٨ ٠٫١٣ ٠٫١٨ ٠٫١١ ٢٫٥٠ ٠٫١٢ ٢٫٣٣ (متر)

العمـــــودى الوثـــــب  ٥
 ٪ ١٤٫٥٨ * ١٥٫٣٠ ٠٫٩٣ ٥٫٠٥ ١٫٨٣ ٣٩٫٦٩ ١٫٥٨ ٣٤٫٦٤ (سم)

م عــــــدو بــــــدء ٣٠ ٦
 %١٠٫٦٢ **٥٫٥٥ ٠٫٢٧ ٠٫٥٤- ٠٫١٨ ٤٫٥٤ ٠٫٢٦ ٥٫٠٨ منخفض (ثانیة)

م عدو بدء طــائر ٣٠ ٧
 %٠٫٦٣ ٠٫٢٢٣ ٠٫٣٢ ٠٫٠٢- ٠٫٣١ ٣٫٩٢ ٠٫٢٤ ٣٫٩٥ (ثانیة)

حجـــلات  ٣مســـافة  ٨
 %٧٫١٨ *٢٫٧٧ ٠٫٤٨ ٠٫٤٧ ٠٫٤٤ ٦٫٩٩ ٠٫٣٤ ٦٫٥٣ یمین (متر)

حجـــلات  ٣مســـافة  ٩
 %٧٫٩١ *٣٫٤٢ ٠٫٤٤ ٠٫٥٣ ٠٫١٣ ٧٫٢٥ ٠٫٤١ ٦٫٧٢ شمال (متر)

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الȂʦʹ٢.٣٦٥=  ٠.٠٥*مع   Ȏʦʯʴم ʗʹ٣.٤٩٩=  ٠.٠١، **ع  

  ) الॽʁاس  ٦یʱʹح مʧ جʙول   ʧʽب دلالة معȄʨʻة  ذات  فʛوق  للʺʨʺʳعة   ʧʽ) وجʨد   Ȑʙعॼوال القʰلى 
القʙرات الʙʰنॽة ، حʘʽ تʛاوحʗ نॼʶة الʧʶʴʱ ما بʧʽ    الʺʨرفʨلʨجॽة و  ॽʁاساتال  Ǽعʠ   الʹاʢǼة فى

 )١٤.٥٨ :  ٪٠.٦٣٪ʙعॼاس الॽʁالح الʸل (  Ȑ.  
  

    



 

 

عشر الخامسالجزء  ٢٢٠٢ یونیة )٣٥مجلد(  مجلة علوم الریاضة 

٣٠ 

  )    ٧جʗول ( 

ة الॻʮȂʙʱʯة (الʗʯرʔȂ الʮلʦʻمȎʙʯ والॻʮʹʯه الؒهȁʙى للعʷلات)  ʦʸʱʸع البʥʻ  دلالة الفʙوق 

 (Ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯال) ةʠǺاʷعة الʦʸʱʸوال Ȏʗعॺاس الॻɿاساتالفى للॻɿ  ةॻجʦلʦرفʦʸرات  و الʗالق

  فى مʴاǺقة الʦثʔ الʰلاثى الʗʮنॻة 

 القدرات البدنیة  م
  المجموعة التجریبیة 

 ) ٨(ن = 
  المجموعة الضابطة 

  الفرق بین  ) ٨(ن = 
 المتوسطین

  نسبة 
 الفرق% 

قیمة "ت"  
 ±ع -س ±ع -س المحسوبة 

 ١٫٢٨ %٢٫٠٠ ١٫١٩ ١٫٧٤ ٥٩٫٢٨ ١٫٩٧ ٦٠٫٤٦ محیط الفخذ (سم) ١

 ١٫٨٦ %٢٫٧٥ ١٫٠٩ ١٫٣٤ ٣٩٫٥٤ ٠٫٩٧ ٤٠٫٦٣ محیط الساق (سم) ٢

 *٥٫٢٩ %١٥٫٤٤ ١٣٫٩٠ ٢٫٧١ ٩٠٫٠٣ ٦٫٩٣ ١٠٣٫٩٣ قوة عضلات الرجلین (كجم) ٣

 ١٫٤٠ %٢٫٩٥ ٠٫٠٧ ٠٫١١ ٢٫٥٠ ٠٫١٠ ٢٫٥٨ الوثب العریض (متر) ٤

 *٣٫٦٧ %١٠٫١٤ ٤٫٠٣ ١٫٨٣ ٣٩٫٦٩ ٢٫٥٠ ٤٣٫٧١ الوثب العمودى (سم) ٥

 *٣٫٣٥ %٥٫٥٩ ٠٫٢٥- ٠٫١٨ ٤٫٥٤ ٠٫١٢ ٤٫٢٨ م عدو بدء منخفض (ثانیة)٣٠ ٦
 ١٫٨٢ %٥٫٤٥ ٠٫٢١- ٠٫٣١ ٣٫٩٢ ٠٫١٢ ٣٫٧١ م عدو بدء طائر (ثانیة)٣٠ ٧

 *٣٫١٦ %١٠٫٣٧ ٠٫٧٢ ٠٫٤٤ ٦٫٩٩ ٠٫٤٧ ٧٫٧٢ حجلات یمین (متر) ٣مسافة  ٨

 *٤٫١٧ %١٠٫٧٨ ٠٫٧٨ ٠٫١٣ ٧٫٢٥ ٠٫٥١ ٨٫٠٣ حجلات شمال (متر) ٣مسافة  ٩

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الȂʦʹ٢.١٤٥=  ٠.٠٥*مع   Ȏʦʯʴم ʗʹ٢.٩٩٧=  ٠.٠١، **ع  

  ) جʙول   ʧم الॽʁاس    ٧یʱʹح  فى  الʺȃʨʶʴة   " " ت  ॽʀʺة  فى  معȄʨʻة  دلالة  ذات  فʛوق  وجʨد   (
القʙرات    الʺʨرفʨلʨجॽة و  ॽʁاسات الǼعʠ  الॽʰȄʛʳʱة والʺʨʺʳعة الʹاʢǼة فى  الॼعȐʙ بʧʽ الʺʨʺʳعة  

( الʙʰنॽة    ʧʽق ما بʛالف الʺʨʺʳعة  ٪١٠.٧٨  :   ٪٢، وتʛاوحʗ نॼʶة  جʺॽع    فىالॽʰȄʛʳʱة   ) لʸالح 
  .الʙʰنॽةالॽʁاسات 

  

  

    



 

 

عشر الخامسالجزء  ٢٢٠٢ یونیة )٣٥مجلد(  مجلة علوم الریاضة 

٣١ 

للعʷلات على  ومʹاقʵة  : عʙض  ثانॻاً  الؒهȁʙى  الʮلʦʻمȎʙʯ والॻʮʹʯه   ʔȂرʗʯال تأثʙʻ إسʗʳʯام  نʯائج 
  الȎʦʯʴʸ الʙقʸى لʹاشʭى الʦثʔ الʰلاثى.

  )  ٨ جʗول (
Ȏʗعॺلى والʮاس القॻɿال ʥʻوق بʙه  دلالة الفॻʮʹʯوال Ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯة (الॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸلل

  )٨الؒهȁʙى للعʷلات) فى الȎʦʯʴʸ الʙقʸى لʴʸاǺقة الʦثʔ الʰلاثى (ن = 

 مʴافة الʦثʔ الʰلاثى  م
ʸॻɾة "ت"  الفʙق  الॻɿاس الॺعȎʗ الॻɿاس القʮلى 

 الȁʦʴʲʸة 
  نॺʴة 

%ʥʴʲʯع - س ±ع - س ±ع - س ال± 

 %٥.٨٣ ٢.٠٩ ٠.٥٥ ٠.٤١ ٠.٥١ ٧.٤٥ ٠.٣١ ٧.٠٤ من الثبات  ١

 %٧.١٧ ٢.٠٠ ٠.٩٢ ٠.٦٥ ٠.٨٧ ٩.٧٠ ٠.٤٨ ٩.٠٥ من ثلاثة خطوات   ٢

 %١٣.٠١ * ٦.٣١ ٠.٥٩ ١.٣٢ ٠.٦٣ ١١.٥٠ ٠.١٧ ١٠.١٨ من الاقتراب الكامل  ٣

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الȂʦʹ٢.٣٦٥=  ٠.٠٥*مع   Ȏʦʯʴم ʗʹ٣.٤٩٩=  ٠.٠١، **ع  
  ) الॽʁاس    ٨یʱʹح مʧ جʙول   ʧʽب الʺȃʨʶʴة   " " ت  ॽʀʺة  فى  دلالة معȄʨʻة  ذات  فʛوق  ) وجʨد 

فى   الॽʰȄʛʳʱة   للʺʨʺʳعة   Ȑʙعॼوال الʲلاثى  القʰلى   ʖثʨال لʺʶاǼقة  الʛقʺى   Ȑʨʱʶʺال  ʗاوحʛت ʘʽح ،
 ) ʧʽما ب ʧʶʴʱة الॼʶلاثى.٪١٣.٠١:  ٪٥.٨٣نʲال ʖثʨقة الǼاʶفى م Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (  

  )    ٩ جʗول (
الȎʦʯʴʸ  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلى والॺعȎʗ للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة (الʗʯرʔȂ الʮلʦʻمȎʙʯ) فى 

  )٨(ن = الʙقʸى لʴʸاǺقة الʦثʔ الʰلاثى  

 مʴافة الʦثʔ الʰلاثى  م
"ت"  الفʙق   الॻɿاس الॺعȎʗ الॻɿاس القʮلى  ʸॻɾة 

 الȁʦʴʲʸة 
  نॺʴة 

%ʥʴʲʯع - س ±ع - س ±ع - س ال± 

 %٠.٩٤ ٠.٤٧ ٠.٤٠ ٠.٠٧ ٠.٢٤ ٧.١٤ ٠.٣٠ ٧.٠٧ مʥ الॺʰات  ١

 %٢.٠٦ ٠.٧١ ٠.٧٣ ٠.١٨ ٠.٤٤ ٩.٠٦ ٠.٤٩ ٨.٨٨ مʥ ثلاثة خʦʠات   ٢

 %٤.٧٧ ٢.١٨ ٠.٦٣ ٠.٤٩ ٠.٦٦ ١٠.٧١ ٠.١٧ ١٠.٢٢ مʥ الاقʙʯاب الؒامل   ٣

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الȂʦʹ٢.٣٦٥=  ٠.٠٥*مع   Ȏʦʯʴم ʗʹ٣.٤٩٩=  ٠.٠١، **ع  
  ) الॽʁاس    ٩یʱʹح مʧ جʙول   ʧʽب الʺȃʨʶʴة   " " ت  ॽʀʺة  فى  دلالة معȄʨʻة  ذات  فʛوق  ) وجʨد 

فى    (Ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال) الʹاʢǼة  للʺʨʺʳعة   Ȑʙعॼوال الʨثʖ  القʰلى  لʺʶاǼقة  الʛقʺى   Ȑʨʱʶʺال
( الʲلاثى    ʧʽب ما   ʧʶʴʱال نॼʶة   ʗاوحʛت  ʘʽفى  ٪٤.٧٧:    ٪٠.٩٤، ح  Ȑʙعॼال الॽʁاس  لʸالح   (

 ʖثʨقة الǼاʶلاثى. مʲال  



 

 

عشر الخامسالجزء  ٢٢٠٢ یونیة )٣٥مجلد(  مجلة علوم الریاضة 
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  ) ١٠جʗول ( 

دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة (الʗʯرʔȂ الʮلʦʻمȎʙʯ والॻʮʹʯه الؒهȁʙى للعʷلات)  

الȎʦʯʴʸ الʙقʸى لʴʸاǺقة الʦثʔ  والʦʸʱʸعة الʷاʠǺة (الʗʯرʔȂ الʮلʦʻمȎʙʯ) للॻɿاس الॺعȎʗ فى 

  الʰلاثى

 مʴافة الʦثʔ الʰلاثى  م

الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة 
 ) ٨(ن = 

الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة  
  الفʙق بʥʻ ) ٨(ن = 

 ʥʻʠسʦʯʸال 
  نॺʴة 

 الفʙق% 
ʸॻɾة "ت"  
 الȁʦʴʲʸة

 ±ع -س ±ع -س

 ١.٥٥ %٤.٣٤ ٠.٣١ ٠.٢٤ ٧.١٤ ٠.٥١ ٧.٤٥ من الثبات  ١

 ١.٨٦ %٧.٠٥ ٠.٦٤ ٠.٤٤ ٩.٠٦ ٠.٨٧ ٩.٧٠ من ثلاثة خطوات   ٢

 * ٢.٤٧ %٧.٤٠ ٠.٧٩ ٠.٦٦ ١٠.٧١ ٠.٦٣ ١١.٥٠ من الاقتراب الكامل   ٣

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الȂʦʹ٢.١٤٥=  ٠.٠٥*مع   Ȏʦʯʴم ʗʹ٢.٩٩٧=  ٠.٠١، **ع  

الॽʁاس    ١٠یʱʹح مʧ جʙول (   " الʺȃʨʶʴة فى  دلالة معȄʨʻة فى ॽʀʺة " ت  ) وجʨد فʛوق ذات 
الؔهȃʛى والॽʰʻʱه   Ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال) الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة   ʧʽب  Ȑʙعॼعة   الʨʺʳʺوال للعʹلات) 

، وتʛاوحʗ نॼʶة الفʛق  الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʺʶاǼقة الʨثʖ الʲلاثى  الʹاʢǼة (الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȐʛʱ) فى  
 ) ʧʽلاثى.٪٧.٤٠:   ٪٤.٣٤ما بʲال ʖثʨقة الǼاʶة فى مॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺالح الʸل (  

 :   : مʹاقʵة الʹʯائجثالʰاً

  ) ب  )  ٥یʱʹح مʧ جʙول   الॽʰȄʛʳʱة  الʵاص  القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة  الॽʁاس   ʧʽوق بʛالف ʙلالة 
الؔهȃʛى للعʹلات) فى   الʰلʨʽمȐʛʱ والॽʰʻʱه   ʖȄرʙʱاساتال(الॽʁ   ة وॽجʨلʨرفʨʺة فى    الॽنʙʰال القʙرات 

  Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨلاثى وجʲال ʖثʨقة الǼاʶ٠.٠٥م    Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل
ʧʶʴʱة الॼʶن ʗبلغ ʘʽل ح  ʚʵالف Ȍॽʴʺ و  ٤٬١٨ %   ʧʶʴʱة الॼʶن ʗاق ل بلغʶال Ȍॽʴʺ٤٬٤٣%  .  

الʙʰنॽة   الʺʱغʛʽات   ʠعǼ فى   Ȑʙعॼوال القʰلى   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت كʺا 
ʧʽجلʛة عʹلات الʨل قʲة مॽ ʛؗʴرة الʙو  والق   Ȑدʨʺالع ʖثʨوال  ʠȄʛالع ʖثʨو  الʙ٣٠و ع  ʧم ʛʱم

الʺʵʻفʠ و عʙو الʙʰء  ٣٠الʙʰء   ʧم ʛʱم ʛائʢافة    الʶافة    ٣و مʶو م ʧʽʺǽ حʳلات    ٣حʳلات 
 ٢٥٬٧٠% و    ١٤٬٣١% و    ٢٥٬٦٨و لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ حʘʽ ؗانʗ نʖʶ الʧʶʴʱ (    شʺال 
 ) علي الʛʱتʖʽ . ١٦٬٠٨% و  ١٥٬٣٦% و  ٣٬٦٧% و  ١٥٬٤١% و 

لॽʁاس  لالॽʰȄʛʳʱة  و الʹاʢǼة    ʧʽʱة الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعʙلالالʵاص ب  )   ٧یʱʹح مʧ جʙول  (  و  
  ʙʻة عॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨلاثى وجʲال ʖثʨقة الǼاʶة فى مॽنʙʰرات الʙاسات القॽʀ فى Ȑʙعॼال
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  Ȑʨʱʶالح    ٠.٠٥مʸةلॽʰȄʛʳʱال (   الʺʨʺʳعة  وهي  الॽʁاسات   ʠعǼ الʛجلʧʽفي  الʨثʖ    عʹلات 
Ȑدʨʺو  العʙافة  ٣٠و عʶو م ʠفʵʻʺء الʙʰال ʧم ʛʱافة    ٣مʶو م ʧʽʺǽ لاتʳلات شʺال   ٣حʳح  

   ) الʺʱغʛʽات   الʧʶʴʱبʻʽʺا تǼ ʗʻʶʴاقي  الفʚʵ  ل  حʘʽ بلغʗ نॼʶة   Ȍॽʴʺ  ة    % و   ٢ॼʶن ʗبلغ
  ʧʶʴʱاق  ل  الʶال Ȍॽʴʺو    .   %٢٬٧٥  ʧʶʴʱة الॼʶن ʗل  بلغʧʽجلʛة عʹلات الʨة    و  ٪١٥٬٤٤  قॼʶن

ʠȄʛالع  ʖثʨة  ن  و    ٪٢٬٩٥  الॼʶȐدʨʺالع  ʖثʨة  و    %    ١٠٬١٤  الॼʶونʙء  ٣٠عʙʰال  ʧم  ʛʱم
ʠفʵʻʺة  و   %    ٥٬٥٩  الॼʶو  نʙء  ٣٠عʙʰال ʧم ʛʱم  ʛائʢة   و  %    ٥٬٤٥الॼʶافة    نʶلات    ٣مʳح

 ʧʽʺǽافة %  ١٠٬٣٧ʶلات شʺال ٣و مʳ١٠٬٧٨ ح   %  

  ʖȄرʙʱال  ʧʽب الʙمج  علي   ʦالقائ الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  فاعلॽة  الي   ʥذل یʙل  الॽʰʻʱه  و  و   ȑʛʱمʨʽلʰال
  Șʽقʴʱل تʙʱرʰȄي  اسلʨب  ؗل  مʺʜʽات   ʧم الاسʱفاده  و  الॼȄʛʳʱه  الʺʨʺʳعة  علي   Șʰʢʺال الؔهȃʛي  

بʧʽ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȐʛʱ والॽʰʻʱه الؔهȃʛى أدȐ إلى زȄادة الʦʳʴ العʹلى   الʙمجحʘʽ أن افʹل نʳॽʱه 
ȞʷǼل لا    ف العʹلॽة للإنॼʁاض لعʹلات الʛجلʧʽ فالॽʰʻʱه الؔهȃʛى ǽعʺل على إسʲʱارة جʺॽع الألॽا

  ȑه    ارادॽالعʹل الالॽاف  جʺॽع   ʜʽفʴت تॽʢʱʶع  لا  الʱي   ȑʛالاخ  ʖȄرʙʱال ʛʡق   ʧم  ʝȞالع علي 
الȄʛاضي    الاداء  في  ة  ʛؗʱʷم تʨؔن  ان   ʖʳǽ يʱوال للعʹلة  دراسة  الʺʨȞنه  أكʙت   ʘʽح  ʧم ؗل 

  ʞʱʽفʨ ؔهȃʛى ǽعʺل على  أن الॽʰʻʱه ال      ॽؗ٢٠١٩فʧ سȑʛʽ     و  ٢٠٠٢  نʨȞॽلاو    ٢٠٠٧جʨران مارؗ
العʹلى العʺل  فى  ة  ʛؗʱʷʺال العʹلॽة  الألॽاف  عʙد  ان    زȄادة  على  و  ǽعʺل   Ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال

ॽة إضاॽɾة . وʣهʛ ذلʥ فى زȄادة   ʛؗات حʙارة وحʲʱإس   ʧʽجلʛة للॽة العʹلʨل القʙالاضافه الي    معǼ
القȐʨʸ للعʹلات الॼاسʢة  بʧʽ الॽʰʻʱه الؔهȃʛى والʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȐʛʱ أدȐ إلى زȄادة القʨة    الʙمجأن  

Ȑدʨʺالع  ʖثʨة والॼ ʛؗلل الفʚʵ  ( زȄادة  وȄعʺل علي زȄادة الʦʳʴ العʹلي  والقاǼʹة  مȌॽʴ عʹلات 
)   ١٦٤٢:  ٢٣) (   ٣٥٣:   ١٥(         .  الʨʱافȘ العʹلي العʰʸي  Ǽالاضافة الي تʧʶʴ )  والʶاق

 )٧٢:   ٢٠   (    

دراسة  نʱائج  ان  اجارد    ؗʺا  علي    ٢٠١٠بییر  تدریب  تؤكد  على  یساعد  البلیومترى  التدریب  أن 
الجھاز العصبى المركزى على أنماط الحركات التى تتضمن دورة إطالة وتقصیر مما یؤدى الى  

الحركي   إنخفاض زمن الأداءالاداءات الحركیة المكونھ للمھاره التخصصیة و بالتالي زیادة سرعة 
البلیومترى الى حدوث تغیرات فى النشاط العصبى العضلى والبناء العضلى  حیث یؤدى التدریب , 

  )  ٢٥. ( ار معامل المقاومة للجھاز العضلىبالإضافة الى حدوث تحسن فى مقد

  الʹاʢǼه ʙلالة الفʛوق بʧʽ الॽʁاس القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة  الʵاص ب  )   ٦یʱʹح مʧ جʙول  (  و  
القʙرات الʙʰنॽة فى مʶاǼقة الʨثʖ الʲلاثى وجʨد    ʨرفʨلʨجॽة والʺ  ॽʁاسات ال(الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȐʛʱ) فى  
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  Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸإح دلالة  ذات  الʧʶʴʱ   ٠.٠٥فʛوق  نॼʶة   ʗبلغ  ʘʽح Ȑʙعॼال الॽʁاس    لʸالح 
  . %٢.٩٣ʺȌॽʴ الʶاق ل بلغʗ نॼʶة الʧʶʴʱ   % و  ٢.٣٧ ʺȌॽʴ الفʚʵ  ل

الʙʰنॽة   الʺʱغʛʽات   ʠعǼ فى   Ȑʙعॼوال القʰلى   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت كʺا 
ʧʽجلʛة عʹلات الʨل قʲة مॽ ʛؗʴرة الʙو  و  والقʙو ع Ȑدʨʺالع ʖثʨوال  ʠȄʛالع ʖثʨ٣٠ال  ʧم ʛʱم

الʺʵʻفʠ و عʙو الʙʰء  ٣٠الʙʰء   ʧم ʛʱم ʛائʢافة    الʶافة    ٣و مʶو م ʧʽʺǽ حʳلات    ٣حʳلات 
%    ١٤.٥٨% و    ٧.٦٣% و    ٩٬٤٧لح الॽʁاس الॼعȑʙ حʘʽ ؗانʗ نʖʶ الʧʶʴʱ (  و لʸا  شʺال 

  % ) علي الʛʱتʖʽ . ٧٬٩١% و  ٧٬١٨و  ٪٠٬٦٣% و  ١٠٬٦٢و 
  ʖȄرʙʱال علي   ʦالقائ الʹاʢǼه   الʺʨʺʳعة  علي   Șʰʢʺال الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  فاعلॽة  الي   ʥذل یʙل  و 

 ȑʛʱمʨʽلʰائج  الʱمع ن Șفʱن تʨʲاحॼها الʽل علʸي حʱائج الʱʻان ال ʘʽح  Ȍدراسة  فق ʧاسامه    ؗل م
ʰʡل    ʨدراسة   ٢٠٠٤اب لي    و  اكʶانج   ȑون    ٢٠١٢زʛاخ و   ʨʳȄرودر ان    ٢٠١٣و   ʙؗʕی  ȑʚال

ة فى العʺل العʹلىزȄادة نॼʶة الأ  الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمǽ ȑʛʱعʺل علي     و تʴفʜʽ   لॽاف العʹلॽة الʺʷارؗ
ʛʰر  أكʙق  ʧȞʺم  مʧ  اتʙحʨة  الॽ ʛؗʴة  الʳॽʱل  لإرتفاع  نʙارة  معʲʱهاز   فى  الإسʳى  الʰʸالع   Ȑʜ ʛؗʺال  
ʛالأم  Ȑʚال  Ȑدʕورة  یʙادة  الى  بȄل  زʙمع  ȋاʷʻالعاملة    العʹلي  ال العʹلات  تʨجॽه  وȃالʱالى 

ʧȞʺǽ تʻȄʜʵها ، ونʳॽʱة لʚلʥ    نه ǽعʺل زȄادة ؗʺॽة الʢاقة الʺʢاॽʡة الʱى أ ʛʰ ، ؗʺا  أك نॼʁاض Ǽقʨة  للإ
، وزȄادة   العॽʰʸة  الʺʶارات  تॽʰʻه   ȘȄʛʡ ʧالعاملة ع ॽة  ʛؗʴال الʨحʙات  فى   Ȍʷʻال الʱʱاǼع   ʧم ʙȄʜی

  )٥١:  ٣(   .   القʙرةنʱاج  إ نॼʁاض والعʺل على تʧʽʶʴ ؗفاءة معʙل  ॽاف العʹلॽة سȄʛعة الإلألكفاءة ا
 )٢٧١٨:  ٢٦(  ) ٣٧٣:   ٢٩  (     

ان الʙʱرʖȄ  الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمǽ Ȑʛʱعʺل     ٢٠١٢مع ما ذʛؗه بʛʱʽ هانان    كʺا تʱفȘ الʱʻائج اǽʹا  
الʛʢف   مفاصل  فى  الʴادث  الإنʻʲاء  مقʙار  تقلʽل  على   ʙاعʶǽ  ʘʽو,حʙالع سʛعة   ʧʽʶʴت علي  
الʶفلى نʳॽʱة الإصʙʢام ʢʶǼح الأرض خلال مʛحلة الإرتؔاز تȄʨʴل القȐʨ الʻاتʳة عʧ الإصʙʢام 

 ʜʱʵة مॽʡاʢاقة مʡ الأرض الىǼ  حلةʛخلال م Ȑʛة أخʛلاقها مʡإعادة إ ʦʱى یʱنة فى العʹلات وال
  )  ٣٣:   ٢٤(  الʙفع مʺا یʕدȐ الى إنʵفاض مʛحلة الإرتؔاز. 

    ) جʙول   ʧم یʱʹح  ب  ٨و  الʵاص  للʺʨʺʳعة  )   Ȑʙعॼوال القʰلى  الॽʁاس   ʧʽب الفʛوق  ʙلالة 
للعʹلات)   الؔهȃʛى  الʰلʨʽمȐʛʱ والॽʰʻʱه   ʖȄرʙʱال) الʛقʺي ॽʀاسات    فى     الॽʰȄʛʳʱة   ȑʨʱʶʺقة  ل  الǼاʶʺ

إحʸائॽة   دلالة  ذات  وجʨد فʛوق  الʲلاثى   ʖثʨالح  و  الʸة  لॽʰȄʛʳʱال حʘʽ بلغʗ نॼʶة    الʺʨʺʳعة 
ʧʶʴʱات   الॼʲال ʧلاثي مʲال ʖثʨو %    ٤٬٣٤    لاداء ال    ʧʶʴʱة الॼʶن ʗثلاث    بلغ ȑʛج ʧللاداء م

  .  %٧٬٤٠ مʧ الاقʛʱاب الؔامل   للاداء بلغʗ نॼʶة الʧʶʴʱ  و  %٧٬٠٥ خʨʢات 
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ॽʀاسات      الʛقʺيفى   ȑʨʱʶʺة  ل  الॽائʸإح دلالة  ذات  فʛوق  وجʨد  الʲلاثى   ʖثʨال و  ʺʶاǼقة 
ʧʶʴʱة الॼʶن ʗبلغ ʘʽح Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸات  لॼʲال ʧلاثي مʲال ʖثʨو %  ٥٬٨٣   لاداء ال   ʗبلغ

  ʧʶʴʱة الॼʶات    نʨʢثلاث خ ȑʛج ʧو  %٧٬١٧  للاداء م    ʧʶʴʱة الॼʶن ʗاب    بلغʛʱالاق ʧللاداء م
  . %١٣٬٠١ الؔامل   

  و الʹاʢǼه  الॽʰȄʛʳʱة    ʧʽʱلॽʁاس الॼعȐʙ للʺʨʺʳعلدلالة الفʛوق  )    ١٠و یʱʹح مʧ جʙول (    
ॽʀاسات   الʛقʺيفى   ȑʨʱʶʺة  ل  الॽائʸإح دلالة  ذات  فʛوق  وجʨد  الʲلاثى   ʖثʨال لʸالح  و  ʺʶاǼقة 

بلغʗ    و%    ٤٬٣٤    لاداء الʨثʖ الʲلاثي مʧ الॼʲات  حʘʽ بلغʗ نॼʶة الʧʶʴʱ   الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  
  ʧʶʴʱة الॼʶات    نʨʢثلاث خ ȑʛج ʧو  %٧٬٠٥  للاداء م    ʧʶʴʱة الॼʶن ʗاب    بلغʛʱالاق ʧللاداء م

  . %٧٬٤٠ الؔامل   
و یʙل ذلʥ الي فاعلॽة الʛʰنامج الʙʱرʰȄي القائʦ علي الʙمج بʧʽ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ و الॽʰʻʱه الؔهȃʛي   
  ʖثʨال لʺʶاǼقة  الʵاصة  الʙʰنॽة  القʙرات   ʧʶʴت الي   ȑاد  ȑʚال و  الॼȄʛʳʱه  الʺʨʺʳعة  الʺȘʰʢ علي 

امʱلاك الʺʶʱابȘ   الʲلاثي  مʺا یʕدȑ الي الʳʻاح و تʴقȘʽ اعلي انʳاز مʺʧȞ في الʺʶاǼقة حʘʽ ان  
الʙʰنॽه  القʙرات   ʧعالي م الʲلاثي  لقʙر   ʖثʨال ॽة   الʺʢلȃʨة لʺʶاǼقة  ʛؗʴال الʨاجॼات  اداء  الي    یʕهلة 

بʙرجه عالॽة مʧ الॼʲات الʺهارȑ و یʱفȘ ذلʥ مع ما اشار الॽه ؗل مʧ هʨرتॼاجي    الʵاصة ǼالʺʶاǼقة
ایʙلʨنا     ١٩٩٨ انʳل     ٢٠٠٢و  مʨʳॽل  الʲلاثىالʳʻاح فى مʶاǼ  ان   ٢٠٢٢و   ʖثʨال   ǽعʙʺʱ   قة 

وتʶلʶل    ȌǼاʛت  Ȑʙم مʧ    الأداءعلى  ʛʽʰؗا  قʙرا   ʖلʢʱی والʨʱافȘ مʺا  القʙرة  وتʴʺل  العʹلॽة  القʙرة 
، و  إلى    ʱʴǽاجالʨثʖ الʲلاثى  ؗʺا ان و،  العʹلى العʰʸى   ʖʳǽ  سʛعة ʛʽʰؗة مʲل الʨثʖ الȄʨʢل 

تʨزȄع فى  یʨازن  أن   Șابʶʱʺال الإقʛʱاب   على   ʧʽب  ʙهʳات    الॼوث الʨثʖ  والʲلاث  على  القʙرة  له   Ȑأ
  ʙعǼ ادʙونة للإرتʛة ومȄارʳة إنفʨه قǽʙل Șابʶʱʺن الʨȞǽ أن ʥذل ʖلʢʱȄو ، Ȑʛة أخʛم ʖثʨوال ȋʨʰواله

ʧʽجلʛخلال عʹلات ال ʧفلى مʶف الʛʢة الॽʺʻت ʖʳǽ ʥلʚعة ، ولǼاʱʱʺلاثة الʲات الॼثʨام للʢالإرت  .  
 )٣٣( ) ٣٣:  ٢٢) (  ٩٥:   ١٢( )    ٢٢ -  ٢١:   ١٩   (.  

    

  الʹاʢǼه ʙلالة الفʛوق بʧʽ الॽʁاس القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة  ) الʵاص ب  ٩و یʱʹح مʧ جʙول (  
ॽʀاسات   فى   (Ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱقʺي(الʛال  ȑʨʱʶʺدلالة  ل  ال ذات  الʲلاثى وجʨد فʛوق   ʖثʨال ʺʶاǼقة 

   لاداء الʨثʖ الʲلاثي مʧ الॼʲات   حʘʽ بلغʗ نॼʶة الʧʶʴʱ  الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  لʸالح  و  إحʸائॽة  
  بلغʗ نॼʶة الʧʶʴʱ    و   %٢٬٠٦  للاداء مʧ جȑʛ ثلاث خʨʢات    بلغʗ نॼʶة الʧʶʴʱ    % و  ٠٬٩٤

  .  %٤٬٧٧ للاداء مʧ الاقʛʱاب الؔامل  
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ـــي  ـhـــȘ علـ ʢʺال  Ȍــ ـ̔ـــʨمȑʛʱ  فقـ ــي الʱــــʙرʖȄ الʰل ــʙرʰȄي القــــائʦ علـ ɦـ ـــة الʛʰنــــامج ال ــي فاعلॽـ ــʙل ذلــــʥ الـ و یـ
ʺʨʺʳعة الʹاʢǼه و الȑʚ ادȑ الي تʧʶʴ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة لʺʶـاǼقة الʨثـʖ الʲلاثـي  و لؔـʧ ال

ʦॽʁǼ اقل مʧ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱه الʺعʙʺʱه علـي الـʙمج بـʧʽ الاسـلʧʽȃʨ و یʱفـȘ ذلـʥ مـع مـا اشـار الॽـه 
Ȅرʙـʱام الʙʵʱة لإسـrـ ॽʱعة نʛـʶة والॽة العʹـلʨل القـʙـادة معـȄإلى ز ʧʶʴʱا الʚجع هʛȄكل و Ȑʛʱمʨـʽلʰال ʖ

مʺــا أدȐ بــʙوره إلــى زȄــادة الʺʶــافة وتʶʴــʧ الإنʳــاز الʛقʺــى فــى الʨثــʖ الʲلاثــى حʽــʘ یʨضــح أســامه 
) أن مʶــاǼقة الʨثــʖ الʲلاثــى تʢʱلــʖ قــʙراً ʽʰؗــʛاً مــʧ القــʨة الʺʺʽــʜه Ǽالʶــʛعة  و ؗــʚلʥ  ٢٠٠٤أبʰʡʨــل ( 

Șفــʱــة . وتॽابʳǽة إǽــادʸʱقــة أقȄʛʢǼ لاثــيʲال ʖثــʨاحــل الʛة علــى مʨــع القــȄزʨــى  تʱــائج الʱʻــائج مــع الʱʻال
) أن فاعلॽـة الʱـʙرʖȄ الʰلʽـʨمȐʛʱ فـى تॽʺʻــة ١٩٩٨) ، دونالـʙ ( ١٩٩٦تʨصـل إلʽهـا ؗـلا مـʧ ، ؗـʨرلى ( 

 .  ʖــ ــاǼات الʨثـ ــى لʺʶـ ــʧʽ الʺʶـــȐʨʱ الʛقʺـ ــة للـــʛجلʧʽ وتʶʴـ ــʙرة الإنفʳارȄـ ) ، (   ٧٢:  ١٠(  )  ٣( القـ
٨٤:   ١١  (.  

سـاعʙ علـى زȄـادة ان الʙʱرʖȄ الʰلʽـʨمȑʛʱ   ٢٠٠٩سʅȄʛʳॽ و اخʛون و یʱفȘ اǽʹا مع ما اشار الॽه 
ॼــة ورســغ القــʙم مʺــا  ʛؗــلى الʸــى الؔامــل فــى مف ʛؗʴال Ȑʙــل للʺــʲغلال الامʱفع والإســʙحلــة الــʛــة مॽفاعل

ـʁاعʙ علـى سـʛعة وف ǽ و مʺـاʙـفلى العـʶف الʛʢاد مفاصل الʙʱمȂة وʨʢʵة الॽادة فاعلȄالى ز Ȑـة ادॽاعل
  )  ٢٥:   ٢٧(    .   إنʱقال القʨة الʺʚʰولة مʧ الʛʢف الʶفلى

علي الـʛغʦ مـʧ مʺʽـʜات الʱـʙرʖȄ الʰلʽـʨمȑʛʱ و فاعلʱʽـه فـي تॽʺʻـة Ǽعـʠ القـʙرات الʙʰنॽـة وفقـا لاشـȞال 
سʨاء Ǽاسʙʵʱام الʻʸادیȘ الॽʰʷʵة او الʶلالʦ او الʨثʖ مʧ فـʨق الʜʴاجـʜ  و لؔـʧ   الʙʱرॼȄات الʺॼʢقه

 ʧʽمج بــʙعــة الــॽʰʡ ان ʘــʴॼــائج الʱʻن وفقــا لʨʲــاحॼال ȑʛیــ Ȑʛʱمʨــʽلʰال ʖȄرʙــʱــي الȃʛــه الؔهॽʰʻʱادت  و ال
 Ȑــاض العʹــلى مʺــا ادॼʁة فــى الإن ॽــة الʺʷــارؗ ʛؗʴات الʙحــʨى للʰــʸالع ʜــʽفʴʱال Ȑʨʱــʶالــى إرتفــاع م

و Ǽالʱـالي تʶʴـʧʽ الارتقـاءات الʱـي تʴـʙث فـي الʨثـʖ فاع مقʙار القʨة والقʙرة العʹلॽة الʺʚʰولـة الى إرت
ـʵʻ̋فʠ او الʰـʙء   ٣٠الʲلاثي و مȑʨʱʶ سʛعة العʙو الʣ ȑʚهʛ في اخॼʱـار ال   مʱـʛ سـʨاء Ǽالʰـʙء ال

   ʛائʢفإن اال ʥلʚلʧʽȃʨالاسل ʧʽمح بʙـ الʶʴخلالهـا ت ʧمـ ʦʱـى یـʱسـائل الʨأفʹـل ال ʧم ʛʰʱعǽ رةʙقـ ʧʽ
ॽــة خــلال الإنॼʁــاض العʹــلى مʺــا ʶǽــاعʙ علــى تʶʴــʧʽ معــʙل  ʛؗʴات الʙحــʨــة الʯʰالعʹــلات علــى تع

ي الإسʲʱارة العʹلॽة   ʛؗاز حʳافʹل ان Șʽقʴه تʻج عʱʻمʺا ی .  
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  من إستنتاج الأتى :   ونفى حدود عینة البحث و الإجراءات المستخدمة تمكن الباحث

  - سʯʹʯاجات : الإ
الʙمج بʧʽ الॽʰʻʱه الؔهȃʛي للعʹلات و الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ ادȑ الي تʧʶʴ في مȌॽʴ الفʙʵ و    –  ١

  الʶاق .

الʙمج بʧʽ الॽʰʻʱه الؔهȃʛي للعʹلات و الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ ادȑ الي زȄادة في مȌॽʴ الفʚʵ و    -   ٢
ȑدʨʺالع  ʖثʨال  _  ʧʽجلʛال قʨة عʹلات   )  ʘʴॼال  ʙʽق الʙʰنॽة  القʙرات   ʧʶʴت و  الʨثʖ    الʶاق   _

مʶافة ثلاث حʳلات    –مǼ ʛʱالʙʰء الʢائʛ    ٣٠مǼ ʛʱالʙʰء الʺʵʻفʠ _ عʙو    ٣٠العʠȄʛ _ عʙو  
  ʧʽʺǽ  و ثلاث حʳلات شʺال .

الʙمج بʧʽ الॽʰʻʱه الؔهȃʛي للعʹلات و الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ ادȑ الي تʧʶʴ الʺȑʨʱʶ الʛقʺي    -   ٣
  لعʻʽة الʘʴॼ في مʶاǼقة الʨثʖ الʲلاثي .

للقʙرات    -   ٤ افʹل   ʧʶʴت الي   ȑاد  ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال و  للعʹلات  الؔهȃʛي  الॽʰʻʱه   ʧʽب الʙمج 
 Ȍفق ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاس ʧلاثي مʲال ʖثʨقة الǼاʶة في مʛثʕʺة الॽنʙʰال  

لʺʶافة    -   ٥ افʹل   ʧʶʴت ادȑ الي   ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال الؔهȃʛي للعʹلات و  الॽʰʻʱه   ʧʽب الʙمج 
  مʧ اسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ فقȌ. الʨثʖ الʲلاثي

ʰاحॺصى الʦی ʖʲॺال ʥها مʻصل إلʦʯال ʤى تʯائج الʯʹء الʦن فى ضʦ : الأتىǺ  

  - : الʦʯصॻات 

و  الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȐʛʱ لॽʺʻʱة القʨة العʹلॽة    و     بʧʽ الॽʰʻʱه الؔهȃʛى للعʹلات  الʙمجإسʙʵʱام    -   ١
  مʱʷقاتها.

الʙمج  –  ٢ Ǽاسʙʵʱام   ȑʛاث اخʴǼاء اʛى للعʹلات  اجȃʛالؔه الॽʰʻʱه   ʧʽو     ب   Ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال  
. ȑʛقات اخǼاʶʺل  

٣ – . ʖثʨقات الǼاʶم ʖȄرʙت ʙʻع ʘʴॼائج الʱʻشاد بʛʱالاس  

الاداء    –  ٤  ʧʽʶʴت في  مʻها  للاسʱفاده   ʖȄرʙت و  ॽʀاس  وسائل   ʧم الʙʴیʲة  الʨʻؔʱلʨجॽا  اسʙʵʱام 
 ار.الʺهارȑ و القʙرات الʙʰنॽة لʺʶاǼقات الʺʙʽان و الʺʹ̋ 

  



 

 

عشر الخامسالجزء  ٢٢٠٢ یونیة )٣٥مجلد(  مجلة علوم الریاضة 

٣٨ 
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ــʗالفʯاح ،  . ١ ــʗ عʮـ yـ ــʦالعلا أح أبـ
ʥیʗالʙʶن ʗʸأح  

  م . ٢٠٠٣فʨʽʶلʨجॽا اللॽاقة الʙʰنॽة ، الॼʢعة الأولى ، دار الفʛؔ العȃʛى ، القاهʛة ،   : 

٢ . ʗʻس ʥیʗالʙʶن ʗʸة   :   أحʛعة الأولى ، القاهॼʢى ، الȃʛالع ʛؔدار الف ، ( قاتॽʰʢات وتȄʛʤن ) اضةȄʛا الॽجʨلʨʽʶف

  .  م ٢٠٠٣، 
الأســاس الʨʽʰمȞॽــانȞॽى للʱــʙرʖȄ الʰلʽــʨمȐʛʱ لإحــȐʙ مʶــاǼقات الʺʽــʙان والʺʹــʺار ، مقــال   :   أسامة مʗʸʲ إبʙاʤॻʀ أبʮʟʦل . ٣

  .م ٢٠٠٤غʛʽ مʨʷʻر ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة الأسʙʻȞرȄة ،  علʺى
٤ . ʗʸى أحʴȂʦʠʴǺ   :   عة الأولى ، دارॼʢال ، ( ʖȄرʙت ، ʥॽʻؔت ، ʦॽتعل ) انʙʽʺقات الǼاʶاقات الʺʹʺار ومॼس

  م . ١٩٩٧الفʛؔ العȃʛى ، 
٥ .  ʗــع ــلام ، سـ ــعʗʻ حʴـــʥ سـ سـ

 ، Ȍـافʲال ʗـʮعادل ع ، ʔʠق
  الʗʻʴ شʲاته

:   ، ʘالʲء الʜʳان والʺʹʺار ، الʙʽʺقات الǼاʶقات مॽʰʢات وتȄʛʤم . ٢٠٠٣ن 
  

٦ . ʥʻʹʴى حʲॺص ʗʸʲة  :  مʛـى ، القـاهȃʛالع ʛؔء الأول ، دار الفʜʳاضة ، الȄʛة والॽنʙʰة الॽȃʛʱفى ال ʦȄʨقʱاس والॽʁال
  م . ٢٠٠٤، 

٧ .  ʗʻــ ــالح ســ ــʗʻ صــ مــــʗحʕ ســ
  وأخʙون 

ــʙنى : ــʙاد الʰـ ــʙرʖȄ الإعـ ــʛامج تـ ــʛام ،  بـ ــاǼع الاهـ ــة الأولـــى ، مʢـ ــال ، الॼʢعـ ــʙرॼȄات الاثقـ وتـ
  م . ١٩٩٣
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 ʝلʳʯʴم 

 ʙʻدمجتأث ʥʻʴʲلات على تʷى للعȁʙه الؒهॻʮʹʯوال Ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯال  ʞعǺ   اتʙʻغʯʸال

    الʦʸرفʦلʦجॻʻة و الʗʮنॻة لʹاشʭى الʦثʔ الʰلاثى 

الي   الʙراسة  على  تهʙف  للعʹلات  الؔهȃʛى  والॽʰʻʱه   ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال دمج   ʛʽتأث علي  الʱعʛف 
اسʙʵʱم   , لʛقʺى لʻاشʯي الʨثʖ الʲلاثي.الʺȐʨʱʶ ا و تǼ ʧʽʶʴعʠ الʺʱغʛʽات الʺʨرفʨلʨجॽة و الʙʰنॽة 

ʲاحॼن الʨ    هجʻʺيالʰȄʛʳʱامها (   الʨة قǽʙʺة عʻʽة على عॽراسة الاساسʙال Șʽʰʢت ʦ١٦وت  (ʖالʡ    ʧم
الي    ʦهʺॽʶتق  ʦت و  الاسʙʻȞرȄة  جامعة   ʧʽʻʰلل الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  ؗلॽة  ʡلاب   ʧم الʲانॽة  الفʛقة 

ضاʢǼه    ȑʛالاخ و  تॽʰȄʛʳة  احʙاهʺا   ʧʽʱعʨʺʳاسات   مॽʁال اجʛاء   ʦو    وت  ʕؔافʱال عʺل  و  القʰلॽة 
ʨعة  الʵاص ȞǼل مʨʺʳعة حȘʰʡ ʘʽ علي الʺʳʺ  الʛʰنامج الʙʱرʰȄي   Șتʽʰʢ  تʦالʳʱانʝ لافʛاد العʻʽه  

  ʖȄرʙʱة الʢǼعة الʹاʨʺʳʺعلي ال Șʰʡ ي وȃʛه الؔهॽʰʻʱو ال ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال ʧʽمج بʙة الॽʰȄʛʳʱال
الॼانات   معالʳة   ʦوت و  القʰلॽه  الॽʁاسات   ȋوʛش  ʝفʻب الॼعǽʙه  الॽʁاسات  عʺل   ʦث  Ȍفق  ȑʛʱمʨʽلʰال

الʱʻائج هي ان  ʦاه ʗا و ؗانॽائʸاح  ʙʱال الؔهȃʛي للعʹلات و  الॽʰʻʱه   ʧʽمج بʙال  ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄر
قʨة عʹلات    )  ʘʴॼال  ʙʽق الʙʰنॽة  القʙرات   ʧʶʴو ت , الفʙʵ و الʶاق   Ȍॽʴفي م ʧʶʴالي ت ȑاد

مʛʱ    ʵʻ٣٠فʠ _ عʙو  مǼ ʛʱالʙʰء الʺ  ٣٠الʛجلʧʽ _ الʨثʖ العʺʨدȑ _ الʨثʖ العʠȄʛ _ عʙو  
ʛائʢء الʙʰالǼ–    لات شʺالʳو ثلاث ح  ʧʽʺǽ لاتʳافة ثلاث حʶي    ) مȃʛالؔه الॽʰʻʱه   ʧʽمج بʙال

افʹل  ʧʶʴت الي   ȑاد  ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال و  فقȌ  للعʹلات   ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال اسʙʵʱام   ʧم 
  للقʙرات الʙʰنॽة الʺʕثʛة في مʶاǼقة الʨثʖ الʲلاثي و ʚؗلʥ تʧʶʴ الʺȑʨʱʶ الʛقʺي.

  ʖ الʲلاثي .الʨث ،   الॽʰʻʱه الؔهȃʛي للعʹلات ، الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ  الؒلʸات الʸفʯاحॻة : 
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Abstract 
 

effect of combination plyometric training and electrical muscle 
stimulation on improving some morphological and physical variables 

for triple jumpers  
 

The study aims to identify the effect of integrating plyometric 
training and electrical muscle stimulation on improving some 
morphological and physical variables and the numerical level of triple 
jumpers. The researchers used the experimental method, and the basic 
study was applied to a deliberate sample of (١٦) students from the second 
year of the students of the Faculty of Physical Education for Boys, 
Alexandria University, and they were divided into two groups, one 
experimental and the other control. Tribal measurements were made, and 
equivalence and homogeneity were made for the sample. The training 
program for each group was applied, where the combination of plyometric 
training and electrical stimulation was applied to the experimental group, 
and plyometric training was applied to the control group only, then the 
dimensional measurements were made under the same conditions as the 
tribal measurements, and the data were processed. Statistically, the most 
important results were that the combination between electrical stimulation 
of the muscles and plyometric training led to an improvement in the 
circumference of the thigh and leg, and an improvement in the physical 
capabilities under study (leg muscle strength _ vertical jump _ wide jump _ 
٣٠-meter run with low start _ ٣٠-meter run By starting flying - a distance 
of three hurdles right and three hurdles left) The combination between 
electrical muscle stimulation and plyometric training led to a better 
improvement than using plyometric training only for the effective physical 
abilities in the triple jump competition, as well as improving the digital 
level. 

 
Keywords:electrical  stimulation  muscle, plyometric  training  ,triple jump. 

 


