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 انًقديخ ٔيشكهخ انجؾش :

اوخذسٜب اوشٜامٛ ٖعٝىت ٖوٝظ غاٜت فٙ عذ راحٕا فٕٗ ٜعٍه عىٙ إعطاء اوفشفت اوماٌىةت أفبظ 

وىفشد وخأدٜت ٖاصباحٓ بأعىٙ ٌغخٗ٘ ٌُ اومفاءة فٝعٍه عىٙ حٍّٝت ٖحطٜٗش قةذساث اوفةشد اوبذِٝةت ٖاوٗيٝفٝةت 

 (01:  6بش ِفع وزاحٓ ٖباوخاوٛ وىٍضخٍع اوٍغٝو بٓ.)ٖاوّفغٝت ٖإٌماِٝت اعخخذإٌا وىغقٗن عىٙ أل

حؾمه اوقةذساث اوبذِٝةت اوذعاٌةت اوشيٝغةٝت فةٙ ٌٍاسعةت صٍٝةع الِؾةطت اوشٜامةٝت  ٖإصادحٕةا 

ٖٜخخىف ٔزا اوذٖس ٖأٍٔٝخٓ هبقا وّةٗ  اوّؾةاه ٖهبٝعخةٓ لٍةا ٜخخىةف اوعّقةش اوبةذِٛ ٌةُ ِؾةاه إوةٙ 

 (25:  8)أخش ٖٔزا ٌا ٜعشف باوقذساث اوبذِٝت اوخافت.

ن  و(2002ٔعدددد٘ انحدددبرؼ   ٖٜةةةش٘  أَ حٍّٝةةةت اوقةةةذساث اوبذِٝةةةت حلعةةةذ اوٍةةةذخه العاعةةةٛ وىٗفةةةٗ

باولاعب إوٙ ٌغخٗ٘ ٌُ اوقذساث اوبذِٝت، فاوقذساث اوبذِٝت حعّٙ له اوخٍشّٜاث اوخٙ ٜنةعٕا اوٍةذسو ٖٜغةذد 

اث لققةٙ ٌةذ٘، لٍةا إِٔةا عضٍٕا ٖؽذحٕا ٖصٌُ أدايٕا فٙ مٗء بشِاٌش ٌعذ إعذاداً عىٍٝاً وشفع ٔةزْ اوقةذس

 (82:  00اوقاعذة العاعٝت اوخٙ حبّٙ عىٕٝا عٍىٝاث إحقاَ ٖإِضاص ٌغخٗ٘ الداء اوفّٛ.)حٍزه 

اوخةةةةذسٜب و( Bogaerts, A., Delecluse   2002ثددددٕعسرط ٔوٚهكددددٕش  ٖٜعةةةةشف

اوقٗة الأخضاصٚ بأِٓ هشٜقت حذسٜب عنىٛ عقبٛ وٕا أٍٔٝخٕا باعخباسٔا ٖعٝىت ٌزٝشة وخغقٝق صٜادة 

 (44:  01ٖاوغشعت ٖاوٍشِٖت ٖلزافت اوعظاي فٙ فخشة صٌّٝت ققٝشة.)

الأخضاص ٔٗ حغفٝةض ٌٝمةاِٝمٛ ٜخٍٝةض باوغشلةت  ( أَوNordlund M.  2002 َٕزولاَد وٖٜش٘ 

اوخزبزبٝت اوخٙ ٍٜمُ ٌُ خلاوٕا حغذٜذ اوّؾاه اوغٝٗٚ وىضغً عُ هشٜق اوخغمً فٙ اوخشدد )ٔشحض( ٖاوغةعت 

ٖٜعخبش اوخذسٜب الأخضاصٚ وىضغً لىٓ اوطشٜقت اللزش ؽعبٝت فٙ صٍٝع أِغةاء اوعةاوً عٝةذ  )ًٌ( وىزبزباث.

ٜقف اوطاوب عىٙ اوىٗط اوٕضاص وٝخعشك إوٙ ربزباث ٌخمشسة بخشدد ٖععت رابخةت ٖحّخقةه الأخةضاصاث عةُ 

  (515:  51هشٜق اوقذٌُٝ إوٙ باقٛ عنلاث اوضغً وٝغغُ اوقٗة اوعنىٝت ٖاوخٗاصَ وىضغً.)

أَ اوخذسٜب الأخضاصٚ وىضغً لىٓ  و(Dolny and Reyes  2002ؤنُٙ ٔزٚط   ٜشٖ٘ 

 ٜغغُ اوقٗة اوعنىٝت ٖاوٍشِٖت ٖٜضٜذ اوّؾاه ٖالداء اوعنىٛ ٌقاسِت ببشاٌش حذسٜباث الرقان.

(08  :9)  
 

 أثرىادتخدامىالتدروبىالاهتزازىىعلىىبعضىالقدراتىالبدنوةىومدتوىىأداء

 نالرموةىالخلفوةىبتطووقىالودطىوالذراعىللمصارعو
 حدامىدُلومانىعليىدالمد/ى

 جامعة العرٌش. –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  –مدرس دكتور بقسم نظرٌات وتطبٌقات الرٌاضات الفردٌة والمنازلات 
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أَ اعةةخضابت اوعنةةلاث ولأخةةضاص إوةةٙ  و(Bosc et all  2002ثٛعددكٕ ٔروددسٌٔ  ٖٜؾةةٝش

ضٜةةض حّؾةةٝو اوعنةةىت ٖاوخةةٙ حؾةةخٍه عىةةٙ ٌٝمةةاِٝضي الاِعمةةاط اوؾةةٗلٛ ٖٜعخبةةش حىعةةب دٖساً فةةٙ حع

الاعخضابت وخّاغً اوعنىت ٌٝماِٝضي آخش ٌغخٍه عٝةذ ٜقةٗي اوضٕةاص اوعنةىٛ باخٍةاد ٌزٝةشاث اوزبزبةت 

وخؾضٝع ِؾاه اوعنىت، ٖبالإمافت إوٙ روك فاوخمٝفاث اوعقبٝت اوخٙ حظٕش ٌُ اوخذسٜب عىٙ اوٍقاٌٖت 

ٝفاث اوعقبٝت بغبب اوخذسٜب الأخةضاصٚ اوؾةذٜذ ٖسبٍةا حمةَٗ اوضٗاِةب اوعقةبٝت ٌزةه حؾبٓ حىك اوخم

حقٜٗت اوٗعذاث اوغشلٝت، اوخضاٌُ، ٖالاِقباك ٌغةوٗن عةُ اوضٜةادة فةٙ اوقةٗة ٖاوقةذسة أرّةاء اوخةذسٜب 

 (66:  04.)الأخضاصٚ

ش ًَٕب   ٖٜؾةةٝ وةةٓ  ( أَ اوخةةذسٜب الأخةةضاصٚوIuliana and Simona  2010إٔٚنٛبَخددب ٔظددٛ

ٗ٘  ٖاوٍشِٖةت. ٖأٖمةظ  سٌٔ حأرٝش إٜضابٛ عىٙ اوغةشعت اوققـةـ  و(Bosco et al.  2000ثٕظدكٕ ٔروـدـ

ة عنةلاث  56دـقايق فـٙ اوٗعـذة بخةشدد  01أَ الأخــضاص وٍذة ) ٔشحةض( ٜةىد٘ إوةٙ حغغةُ ٖامةظ فةٙ قةٗ

 (026: 04 (، ، )59:  09الهشاف اوغفىٝت وىشٜامٝٝـُ.)

الإعذاد اوبذِٛ اوخاؿ بغشلةاث اوشٌٝةاث اوخىفٝةت إوٙ أَ  و(2005إٚٓبة انصبوق  ٖٜزلش 

ٜخً بطشٜقت عؾٗايٝت بذَٖ الاعخٍاد عىٙ العظ ٖاوٍبادئ اوعىٍٝت اوخٛ ٜضب أَ حشاعٙ فةٛ اوبةشاٌش 

، وزا ٜضب اوبغذ عُ أعةاوٝب صذٜةذة وخغغةُٝ ٌغةخٗ٘ أداء اوخذسٜبٝت وىخذسٜب اوغذٜذ فٛ اوٍقاسعت

 (6: 5سة اوشٌٝت اوخىفٝت بشفع اوٍّافظ ٌُ اوٗعو ٖاوزسا . )بعل ٌٕاساث اوٍقاسعت ٌّٖٕا ٌٕا

ٌُٖ خلان ٌا قاي اوباعذ ٌُ قةشاءاث ٌغخفٝنةٓ فةٛ اوذساعةاث اوعىٍٝةت وىبٝوةت اوعشبٝةت، فقةذ  

فةٛ إعةادة اوخأٔٝةه  -اوخةذسٜب الأخةضاصٚ –ٖصذ ققةٗس ؽةذٜذ فةٛ اعةخخذاي ٔةزا اوّةٗ  ٌةُ اوخةذسٜب 

س فةةٙ ، ة لبٝةةشةٖالاعخؾةةفاء اولاصٌةةُٝ وىٍقةةاسعُٝ بقةةٗس عٝةةذ ٖصةةذ اوباعةةذ أَ ّٔةةاق بعةةل اوققةةٗ

ً  الأخٍاي باوخذسٜب الأخضاصٚ ٌةُ قبةه اوٍةذسبُٝ بةاوشغً ٌةُ أَ ّٔةاق ٌمِٗةاث بذِٝةت ٔاٌةت صةذاً ٌزةه  أٜنةا

ة ٖاوٍشِٖةةت ٍٜمةةُ حٍّٝخٕةةا ٌةةُ خةةلان اوخةةذسٜب الأخةةضاصٚ ٖفةةفخاَ لةةاوقٗة ٖاوٍشِٖةةت لا ٍٜمةةُ إغفةةان  اوقةةٗ

 .وىٍقاسعُٝأٍٔٝخٍٕا 

لاث داخةةه ٌقةةش خةةلانٌٖةةُ  ن  ٌخابعةةت اوباعةةذ ولاعبةةٛ اوٍقةةاسعت أرّةةاء اوبطةةٗ قةةذ لاعةةو ٖفةةٗ

اولاعبُٝ وذسصت اوخعب ٖالإعٝاء أرّاء اوّضان ٖمعف قذساحًٕ اوبذِٝةت ٖإِٕالٕةا بعةذ اوّةضان ٌٍةا ٜةىرش باوخةاوٛ 

ان اوبطٗوةت، س ٌؾةمىت اوبغةذ ٌٖغا عىٙ الاعخفاي بمفاءحٓ اوبذِٝةت هةٗ اوبغةذ  ٖوةتالٌةش اوةز٘ أد٘ إوةٙ يٕةٗ

سة عةشٜعت ٖالاعخفةاي  عُ هشٜقت أٖ أعىٗو حذسٜبٛ ٍٜمُ أَ ٜغاعذ اوٍقاسعُٝ فٛ إعادة اعخؾةفايًٕ بقةٗ

، وةةزوك سأ٘ اوباعةذ أَ اوخةةذسٜب الأخةةضاصٚ باعةةخخذاي  صٕةةاص اوخةةذسٜب  بمفةاءحًٕ اوبذِٝةةت للبةةش ٖقةةج ٌٍمةةُ

ٗسة عةشٜعت ٖالاعخفةاي بقٗحٕةا الأخضاصٚ ٍٜمُ أَ ٜغاعذ عنلاث اوٍقاسعُٝ فٛ إعةادة ٌٝماِٝمٝخٕةا بقة

   فٛ الداء اوبذِٛ.

 

 

 



 
 

 
 

  الجزء التاسع عشر2022( عدد ٌونٌة35المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

33 

ط أٍٔٝخةٓ ٖدٖسْ اوٕةاي  فةٛ ٌُٖ ّٔا عٗف ٜقٗي اوباعذ باعخخذاي اوخذسٜب الأخضاصٚ ٖروك وٗمةٗ

 حغغُٝ اوقذساث اوبذِٝت ٖإعادة الاعخؾفاء بعذ اوٍضٕٗد اوبذِٛ وىٍقاسعُٝ.

 هـدف البحث:

ُٝ اوقذساث اوبذِٝةت قٝةذ اوبغةذ اوٍخٍزىةت فةٙ اوخعشف عىٙ حأرٝش اوخذسٜب الأخضاصٚ عىٙ حغغ -0
عنةةةلاث اوظٕةةةش(  –عنةةةلاث اوةةةزساعُٝ –اوقةةةٗة اوعنةةةىٝت ومةةةه ٌةةةُ )عنةةةلاث اوةةةشصىُٝ 

 وىٍقاسعُٝ.
اوخعشف عىٙ حأرٝش اوخذسٜب الأخضاصٚ عىٙ حغغُٝ إهاوت اوعنةلاث اوعاٌىةت ٖحأرٝشٔةا عىةٙ  -5

 وىٍقاسعُٝ.حغغُٝ اوٍشِٖت 
بخطٜٗةةق صٚ عىةةٙ ٌغةةخٗ٘ أداء ٌٕةةاسة اوشٌٝةةت اوخىفٝةةت اوخعةةشف عىةةٙ حةةأرٝش اوخةةذسٜب الأخةةضا -1

 .اوٗعو ٖاوزسا  وىٍقاسعُٝ
 فروض البحث:

حٗصذ فةشٖ  داوةت إعقةايٝاً بةُٝ ٌخٗعةطاث اوقٝةاط اوقبىةٛ ٖاوبعةذٚ وىٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت فةٛ  -0
قةٗة  –قةٗة عنةلاث اوةزساعُٝ  –ٌخغٝشاث اوقٗة اوعنىٝت قٝذ اوبغذ )قٗة عنةلاث اوةشصىُٝ 

 احضاْ اوقٝاط اوبعذٚ. عنلاث اوظٕش( فٛ
حٗصذ فشٖ  داوت إعقايٝاً بةُٝ ٌخٗعةطاث اوقٝةاط اوبعةذٚ وىٍضٍةٗعخُٝ اوخضشٜبٝةت ٖاونةابطت  -5

 –قةٗة عنةلاث اوةزساعُٝ  –فٛ ٌخغٝشاث اوقٗة اوعنىٝت قٝذ اوبغةذ )قةٗة عنةلاث اوةشصىُٝ 
 قٗة عنلاث اوظٕش( فٛ احضاْ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت.

عةطاث اوقٝةاط اوقبىةٛ ٖاوبعةذٚ وىٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت فةٛ حٗصذ فةشٖ  داوةت إعقةايٝاً بةُٝ ٌخٗ -1
 اوٍشِٖت فٛ احضاْ اوقٝاط اوبعذٚ.

ٖاونابطت فٛ حٗصذ فشٖ  داوت إعقايٝاً بُٝ ٌخٗعطاث اوقٝاط اوبعذٚ وىٍضٍٗعخُٝ اوخضشٜبٝت  -4
 اوٍشِٖت فٛ احضاْ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت.

 
ٌغةخٗ٘ عذٚ وىٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت فةٛ حٗصذ فشٖ  داوت إعقايٝاً بُٝ ٌخٗعطاث اوقٝاط اوقبىٛ ٖاوب -2

 فٛ احضاْ اوقٝاط اوبعذٚ. اوشٌٝت اوخىفٝت بشفع اوٍّافظ ٌُ اوٗعو ٖاوزسا الداء اوٍٕاسٚ 
عخُٝ اوخضشٜبٝةت ٖاونةابطت فةٛ  -6 ُ ٌخٗعةطاث اوقٝةاط اوبعةذٚ وىٍضٍةٗ حٗصذ فشٖ  داوت إعقةايٝاً بةٝ

فٛ احضاْ اوٍضٍٗعت  ٖاوزسا  اوشٌٝت اوخىفٝت بشفع اوٍّافظ ٌُ اوٗعوٌغخٗ٘ الداء اوٍٕاسٚ 
 اوخضشٜبٝت.

 المصطلحات :

  : Vibration Trainingانزدزٚت الاْزصاش٘  -

ٔةةٗ أعةةىٗو حةةذسٜب عنةةىٛ عقةةبٛ وخغغةةُٝ الداء اوشٜامةةٛ ٖاوغشلةةٛ ٖاوٍشِٖةةت ٖصٜةةادة 

 (96: 01اومفاءة اوعنىٝت.)

 انقدزح انجدَٛخ : -

فشد فٙ اوخغىب عىٙ ٌقٌٗاث بأِٓ قذسة او (و1222صجؾٙ ؽعبٍَٛ ٔأؽًد كعسٖ  عشفٕا 

، ٖٔٙ عباسة عُ ٌضس باعخخذاي عشعت عشلٝت ٌشحفعت، ٖٔٙ عّقش ٌشلب ٌُ اوقٗة اوعنىٝت ٖاوغشعت

ٖفٙ ٔزا اوٍضس ٜؾخشه حٗافش ٌعذلاث عاوٝت  Speedٖاوغشعت  Strengthدقٝق ٖفعان بُٝ اوقٗة 

 (516:  9) .ٌُ اوقٗة ٖلزوك اوغشعت
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 الدراسات المرجعٌة:

حةةةأرٝش بشِةةةاٌضٛ اوخةةةذسٜب  دساعةةةت بعّةةةٗاَ   (3و(  2013محمد أزقٛددد    ؽعدددٍٛ أصةةةش٘ 

الأخضاصٚ ٖاوخذسٜب بالرقان وخٍّٝت الاحضاَ ٖاوقٗة وٍضٍٗعةت عنةلاث اوفخةز فةٙ حأٔٝةه اوٍقةابُٝ 

  ، ٖٔةةذفج اوذساعةةت إوةةٙباونةةٍٗس اوعنةةىٛ ٖاوٍقاسِةةت بةةُٝ اوخةةذسٜب الأخةةضاصٚ ٖاوخةةذسٜب بالرقةةان

، ضٛ الأخضاصٚ ٖالرقان وخٍّٝةت الاحةضاَ ٖاوقةٗة وٍضٍٗعةت عنةلاث اوفخةزاوخعشف عىٙ حأرٝش بشِاٌ

( ٌقةاو باونةٍٗس اوعنةىٛ وٍضٍٗعةت 04)اعخخذي اوباعذ اوٍّٕش اوخضشٜبٛ ٖاؽخٍىج اوعّٝت عىةٙ 

أَ ّٔةاق صٜةادة فةٙ حغغةُٝ . ٖلاَ ٌُ أًٔ اوّخايش: عنلاث اوفخز وىشلبت اوٍقابت بعذ إصشاء عٍىٝت

ٗة وٍضٍٗعةةت عنةةلاث اوفخةةز وىخةةذسٜب بالرقةةان، بٍّٝةةا حفةةٗ  اوخةةذسٜب ٌىغةةٗي فةةٙ الاحةةضاَ ٖاوقةة

 الأخضاصٚ عىٙ اوخذسٜب بالرقان فٙ حغغُٝ الاحضاَ ٖ اوقٗة وٍضٍٗعت عنلاث اوفخز.

حةةةأرٝش بشِةةةاٌش وىخةةةذسٜب دساعةةةت بعّةةةٗاَ     (5و( 2014ظدددًس ظدددًٛس ػجدددد    أصةةةشث  

ت ٌٖغةةخٗ٘ الداء عىةةٙ صٕةةاص عاسمةةةت الأخةةضاصٚ عىةةٙ بعةةل اوٍخغٝةةشاث اوبذِٝةةت ٖاوفغةةٝٗوٗصٝ

-اوغشعت-اوشؽاقت-اوخعشف عىٙ حأرٝش اوخذسٜب الأخضاصٚ عىٙ )اوٍشِٖت ، ٖٔذفج اوذساعت اوخٗاصَ

اوغةةعت اوغٜٝٗةةت( وطاوبةةاث -مةةغو اوةةذي–اوقةةٗة اوعنةةىٝت( ٖبعةةل اوٍخغٝةةشاث اوفغةةٝٗوٗصٝت )اوّةةبل 

هاوبةاث لىٝةت اوخشبٝةت ج اوعّٝةت عىةٙ  ، اعخخذٌج اوباعزةت اوٍةّٕش اوخضشٜبةٛ ٖاؽةخٍىاوخشبٝت اوشٜامٝت

أرةش بشِةاٌش اوخةذسٜب الأخةضاصٚ حةأرٝشاً إٜضابٝةاً . ٖلاَ ٌةُ أٔةً اوّخوةاس:  اوشٜامٝت صاٌعت اوضقاصٜق

ٖأَ أعةىٗو اوخةذسٜب الأخةضاصٚ ٜغةاعذ عىةٙ  –عىٙ اوٍخغٝشاث اوبذِٝت ٖاوفغٝٗوٗصٝت )قٝذ اوبغةذ( 

اوغةعت  –مغو اوذي  –ُٝ اوغاوت اوفغٝٗوٗصٝت )اوّبل حٍّٝت اوقٗة اوعنىٝت وىزساعُٝ ٖاوشصىُٝ ٖحغغ

 .اوغٜٝٗت( وطاوباث حخقـ اوضٍباص بمىٝت اوخشبٝت اوشٜامٝت

دساعةةت بعّةةٗاَ    (12و( Iuliana and simona  2010إٔٚنٛبَددّ ٔظددًَّٕٛ أصةةش٘  

 ، ٖٔةةذفج اوذساعةةت حةةأرٝش اوخةةذسٜب الأخةةضاصٚ عىةةٙ اوقةةٗة اوققةةٗ٘ ٖاوغةةشعت ولاعبةةٙ لةةشة اوغةةىت

، اعةخخذٌج عشف عىٙ حأرٝش اوخذسٜب الأخضاصٚ عىٙ اوقٗة اوققٗ٘ ٖاوغشعت ولاعبٙ لشة اوغةىتاوخ

 اوذساعت اوٍّٕش اوخضشٜبٛ،

أَ اوخذسٜب الأخضاصٚ وٓ حأرٝش . ٖلاَ ٌُ أًٔ اوّخايش: ( لاعب لشة عىت06)ٖاؽخٍىج اوعّٝت عىٙ   

بةش هشٜقةت صٝةذة وخغغةُٝ الداء إٜضابٛ عىةٙ اوقةٗة اوققةٗ٘ ٖاوغةشعت ٖأَ اوخةذسٜب الأخةضاصٚ ٜعخ

 اوشٜامٛ ٖاوٗيايف اوغشلٝت.

 (16و( Christophe Debleses et al.,  2011كسٚعزٕف وثهٛعٛص ٔرودسٌٔ  أصش٘ 

حأرٝش اعخخذاي اوخذسٜب الأخضاصٚ عىٙ اوقةٗة اوعنةىٝت وةذ٘ لاعبةٛ اوعةذٖ ٌغةافاث دساعت بعّٗاَ   

باعةخخذاي اوخةذسٜباث اوخقىٝذٜةت  ٖاوخةذسٜباث اوٍقاٌٖةت  اوخعشف عىٙ حأرٝش بشِاٌش ، ٖٔذفج اوذساعت ققٝشة

، ٖاؽةخٍىج اوعّٝةت عىةٙ ٌع اوخذسٜب الأخضاصٚ ٕش اوخضشٜبةٛ . ٖلةاَ ٌةُ فةشد 04، اعخخذٌج اوذساعت اوٍةّ

 أَ اوخذسٜب الأخضاصٚ عقق ِخٝضت فعاوت ٌٖىرشة عىٙ اوقٗة اوعنىٝت.أًٔ اوّخايش: 
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 إجــــراءات البحـــث :

 حـث:منهج البأولاً: 

حضشٜبٝةت باعخخذاي اوخقًٍٝ اوخضشٜبةٙ وٍضٍةٗعخُٝ الٖوةٙ اعخخذي اوباعذ اوٍّٕش اوخضشٜبٙ 

 اوبغذ.وٍّاعبخٓ وطبٝعت  ٌخبعا اوقٝاط اوقبىٙ ٖاوبعذٖ٘اوزاِٝت مابطت 

 ثانٌاً: عٌنة البحـث:

قةةٗإًٌ   الاعةةٍاعٝىٝتٍغافظةةت ب اوٍىعغةةت اوعغةةمشٜتاؽةةخٍىج عّٝةةت اوبغةةذ عىةةٙ ٌقةةاسعٙ  

عةّت بعةذ  06اوٍشعىت اوغّٝت  ٌقاسعٙس . حً اخخٝاس عّٝت اوبغذ باوطشٜقت اوعٍذٜت ٌُ ( ٌقا14)

( ٌقةاسط ، حةً 54( ٌقاسعُٝ وىذساعت الاعخطلاعٝت وٝقبظ قةٗاي عّٝةت اوبغةذ )01اعخبعاد عذد )

( ٌقةاس . قةاي اوباعةذ باٜضةاد اوخضةاِظ 05حقغًٍٕٝ إوٙ ٌضٍٗعخُٝ ٌخغاٖٜخُٝ قٗاي لةه ٌضٍٗعةت )

    ٖاوضذٖن اوخاوٛ ٜٗمظ روك.، ٖاوقذساث اوبذِٝتل ٌخغٝشاث اوٍّٗ بًّٕٝ فٛ بع
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 (1عدٔل  

 اندلانخ الإؽصبئٛخ نهًزغٛساد الأظبظٛخ لأفساو ػُٛخ انجؾش فٗ يؼدلاد انًُٕ ٔانقدزاد انجدَٛخ 

 الاوزجبزاد
 ٔؽدح

 انقٛبض

 اوزجبز يبٌ ٔٚزُٙ انلاثبزايزس٘ نهًقبزَخ ثٍٛ انًزٕظطبد الإؽصبء انٕصحٙ

 (12يغًٕػخ ضبثطخ  ٌ= (12غًٕػخ رغسٚجٛخ  ٌ=ي
 يغًٕػخ رغسٚجٛخ

=ٌ 12) 

 يغًٕػخ ضبثطخ

 يبٌ ٔٚزُٙ (12 ٌ=

U 
Z 

 اندلانخ

(P) يزٕظظ 

 ؽعبثٙ

 اَؾساف

 يؼٛبز٘

 يزٕظظ

 ؽعبثٙ

 اَؾساف

 يؼٛبز٘

 يزٕظظ

 انسرت

 يغًٕع

 انسرت

 يزٕظظ

 انسرت

 يغًٕع

 انسرت

 يزغٛساد

 انًُٕ

 0.516 0.650 62.000 140.00 11.62 160.00 13.33 0.422 15.33 0.222 15.50 ظُخ انؼًس انصيُٙ

 0.204 1.220 50.000 122.00 14.33 122.00 10.62 10.621 161.10 2.222 156.63 ظى انطٕل

 0.341 0.253 55.500 166.50 13.22 133.50 11.13 2.022 56.52 2.201 55.63 يغى انٕشٌ

 0.262 0.224 62.000 155.00 12.22 145.00 12.02 1.522 2.12 1.202 2.00 ظُخ انؼًس انزدزٚجٙ

 0.603 0.520 63.000 152.00 13.25 141.00 11.25 1.442 2.21 1.562 2.54 ظى انًسَٔخ 

 
قٕح ػضلاد 
 انسعهٍٛ

 0.225 1.212 51.000 121.00 14.25 122.00 10.25 5.000 66.22 4.322 64.32 كغى

 
قٕح ػضلاد 
 انرزاػٍٛ

 0.203 1.222 50.500 121.50 14.22 122.50 10.21 1.620 10.62 1.024 10.02 ػدو

 
قٕح ػضلاد 
 انظٓس

 0.422 0.623 60.000 162.00 13.50 132.00 11.50 2.623 64.62 10.231 63.30 كغى

ٖحٍخعٍٕةا  وٍضٍةٗعخُٝحضةاِظ ا ٌٍةا ٜعّةٛ (P<0.05)ٌعةذلاث اوٍّةٗ غٝةش داوةت إعقةايٝاً ( أَ اوفشٖ  بُٝ ٌضٍٗعخٛ اوبغذ فةٛ 0ٜخنظ ٌُ صذٖن )

 .بٍغخٗ٘ ٌخقاسو فٛ ٔزْ اوٍخغٝشاث
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 وسـائل وأدوات جمـع البٌـانات:ثالثاً: 
 :انقٛبض فٙ انًعزخديخ الأعٓصحالأؤاد ٔ-1

  اوطٗن )عً(. وقٝاط اوشعخاٌٝخش صٕاص -

 وقٝاط قٗة عنلاث اوشصىُٝ(. -صٕاص اوذّٜاٌٌٗٝخش )وقٝاط قٗة عنلاث اوظٕش -

 ( ٌشفق ) .Vibration Trainingسٜب الٔخضاص٘ صٕاص اوخذ -

 اظزًبزاد الاظزجٛبٌ:  - 2

قةةاي اوباعةةذ باعةةذاد اعةةخٍاساث اعةةخبٝاَ لاعةةخطلا  سأٚ اوخبةةشاء ٖاوٍخخققةةُٝ فةةٙ ٌضةةان 

 ٌقاسعت( لاعخطلا  سأًٜٕ عٗن: –اوخشبٝت اوشٜامٝت )حذسٜب

 اوقٗة اوعنىٝت(  –ٌذ٘ ٌّاعبت اوقذساث اوبذِٝت )اوٍشِٖت  -

 اوقٗة اوعنىٝت وىٍقاسعُٝ. –لاخخباساث اوخٙ حقٝظ اوٍشِٖت أِغب ا -
 حغذٜةةذ اوفخةةشة اوضٌّٝةةت وخّفٝةةز اوبشِةةاٌش ٖصٌةةُ اوٗعةةذة اوخذسٜبٝةةت اوٌٝٗٝةةت لٍةةا أؽةةاسث دساعةةت -

  (5و( 2014( ٔوزاظخ ظًس ظًٛس ػجد    4و( 2013ؽعٍٛ محمد أزفٛ   
 .حغذٜذ صٌُ ٖؽذة اوزبزباث اوخافت بضٕاص اوخذسٜب الأخضاصٚ -

 ( يسف    الاختبارات البدنيـة:  - 3

اوخةةذسٜب  فةةٙ ٌضةةاناوٍشحبطةةت قةةاي اوباعةةذ بةةالاهلا  عىةةٙ اوٍشاصةةع اوعىٍٝةةت ٖاوذساعةةاث 

أٔةةةً الاخخبةةةاساث اوخةةةٙ حقةةةٝظ  ٖروةةةك بٕةةةذف حغذٜةةةذ ،(6(،)0) ٖالاخخبةةةاساث ٖاوٍقةةةاٜٝظ اوشٜامةةةٙ

الاخخبةاساث اوخةٙ حقةٝظ  ٖبعةذ اعةخطلا  سأٚ اوخبةشاء فةٙ وىٍقاسعُٖٝاوقٗة اوعنىٝت(  –)اوٍشِٖت 

 اوقٗة اوعنىٝت(.-)اوٍشِٖت
 

 رابعاً: الدراسات الإستطلاعٌة:
 الدراسة الاستطلاعٌة الأولى: -

 ٖروةك  بٕةذف ي5/05/5150قاي اوباعذ باصشاء اوذساعت الاعخطلاعٝت الٖوٙ ٜٗي اوخٍٝظ  

ٖاعةخخذاي لةةه إعةذاد ٖحضٕٝةض أصٕةضة اوخةذسٜب الأخةضاصٚ ٖحةةذسٜب اوٍغةاعذُٜ عىةٙ مةبو اوضٕةاص 

 ٌقاس  وىضٕاص. ٖقذ أعفشث ٔزْ اوذساعت عىٙ اٞحٙ:

 حٗصٜع أفشاد اوبغذ عىٙ الصٕضة.ٖ اوٗقٗف عىٙ اوعذد اوٍّاعب ٌُ الصٕضة اوٍغخخذٌت -0

 حفًٕ اوٍغاعذُٜ لٝفٝت مبو اوضٕاص ٖحؾغٝىٓ. -5
 

 الدراسة الاستطلاعٌة الثانٌة: -

السبعةةةاء  ي إوةةةٙ 1/05/5150عةةةت اوضٍعةةةخطلاعٝت فةةةٙ اوفخةةةشة ٌةةةُ لاا اوذساعةةةتإصةةةشاء  حةةةً
ٌقاس  ٌُ ٌضخٍع اوبغةذ ٖخةاسس  (01) ًٖعذدٔ عخطلاعٝتلااعىٙ أفشاد اوعّٝت ي 02/05/5150

اومزافةت( اوٍطىٗبةت ٖعضةً اوخةشدد ٖاوةضٌُ  –اوغضةً  –اوعّٝت العاعٝت، ٖروك وخغذٜةذ لةه ٌةُ )اوؾةذة 
عةـذاث اوخذسٜبٝةـت اوٍطىٗبةت اوٍخقـ ومه ٌقاس  بالإمافت إوٙ صٌةُ اوٗعةذة اوخذسٜبٝةت ٖعةذد اوٗ

 فٙ العبٗ ، ٖقذ أعفشث اوذساعت الاعخطلاعٝت اوزاِٝت عىٙ اٞحٙ:

 أدايٓ.  % ٌُ أققٙ ٌا ٍٜمُ وىٍقاس 82-61حغذٜذ اوؾذة ٖاوغضً ٖقذ حشاٖعج بُٝ  -0
 ٌٝش ٔشحض. 41-11حغذٜذ عضً الأخضاص ٖاوخشدد ٖقذ حً حغذٜذْ ٌُ  -5
 ت.حغذٜذ عذد العابٝع اوخذسٜبٝت اوٍطىٗب -1
 حغذٜذ صٌُ اوٗعذة اوخذسٜبٝت. -4
   اوبغذ. قٝذ ولاخخباساث اوٍغخخذٌتاوزباث(  –وٍعاٌلاث اوعىٍٝت )اوقذ  إٜضاد  ا  -2
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 البحث: دقي للاختبارات البدنية العلمية المعاملات

 : انصــدق أٔلاا 

ة اوعنةةةىٝت( ) –اخخبةةةاساث )اوٍشِٖةةةت اوباعةةةذ بخطبٝةةةق  قةةةاي أفةةةشاد اوعّٝةةةت  عىةةةٙ (اوبغةةةذ قٝةةةذاوقةةةٗ
ت بٕةذف اوخألةذ ٌةُ فةذ  ( 01)ً عخطلاعٝت ٖعذدٔالإ ٌقاس  ٌُ ٌضخٍع اوبغةذ ٖخةاسس اوعّٝةت العاعةٝ

عخُٝ إعةذأٍا ٌٍٝةضة ٖٔةً اوٍقةاسعُٝ اللزةش الاخخباساث ٖقةذ اعةخخذي اوبغةذ فةذ   اوخٍةاٜض عىةٙ ٌضٍةٗ
 ،ٌخشٚ باعةخخذاي الإعقةاء اولابةاسا خبشة ٌٖٕاسة ٌٖضٍٗعت غٝش ٌٍٝةضة ٖٔةً عّٝةت اوذساعةت الاعةخطلاعٝت

 روك.  ٜٗمظ( 5) ٖصذٖن

 (2عدٔل  

 قٛد انجؾش وزجبزادالاولانخ انحسٔق ثٍٛ الإزثبػٍٛ الأػهٗ ٔالأوَٗ فٙ 

 الاوزجبزاد

ؽد
ٔ

ح 
ض
ٛب
نق
ا

 

 اوزجبز يبٌ ٔٚزُٙ انلاثبزايزس٘ نهًقبزَخ ثٍٛ انًزٕظطبد الإؽصبء انٕصحٙ

 انًزًٛصٍٚ

=ٌ 5) 

 غٛس انًزًٛصٍٚ

=ٌ 5) 

 انًزًٛصٍٚ

=ٌ 5) 

 زًٛصٍٚغٛس انً

=ٌ 5) 
U Z 

 اندلانخ

(P) 
يزٕظظ 

 ؽعبثٙ

اَؾساف 

 يؼٛبز٘

يزٕظظ 

 ؽعبثٗ

اَؾساف 

 يؼٛبز٘

يزٕظظ 

 انسرت

 يغًٕع

 انسرت

 يزٕظظ

 انسرت

 يغًٕع

 انسرت

 *0.002 2.611 0.000 15.00 3.00 40.00 2.00 0.422 6.22 0.522 10.22 ظى انًسَٔخ

 *0.002 2.611 0.000 15.00 3.00 40.00 2.00 2.621 52.20 2.440 21.10 كغى قٕح ػضلاد انسعهٍٛ

 *0.005 2.225 0.000 15.00 3.00 40.00 2.00 1.222 10.65 1.461 10.35 ػدو قٕح ػضلاد انرزاػٍٛ

 *0.002 2.611 0.000 15.00 3.00 40.00 2.00 2.152 50.21 3.203 26.23 كغى قٕح ػضلاد انظٓس

 (P>0.05) 0.05* وال إؽصبئٛاب ػُد 

ُ 5ٌةةُ صةةذٖن ) ٜخنةةظ وضٍٝةةع  قٝاعةةاث اوٍضٍٗعةةت اوٍٍٝةةضة ٖغٝةةش اوٍٍٝةةضة( أَ اوفةةشٖ  بةةٝ

ُ اوٍغةخٜٗاث (P< 0.05) اداوت إعقايًٝ قٝذ اوبغذ لاخخباساث ا ٌٍا ٜعّٛ أَ الاخخباساث فادقت ٖحٍٝض بةٝ

 اوٍخخىفت.

ا   انضجبد: يؼبيم: صبَٛب

عٝةذ اعخبةش ، ة اوخطبٝةقاعخخذي اوباعذ هشٜقت اوخطبٝةق ٖإعةاد اثٖوىخألذ ٌُ رباث الاخخباس 

رةً ( أٜاي، 1اوقٝاط اوخاؿ باوقذ  حطبٝق أٖن رً قاي باعادة حطبٝق الاخخباساث بفاس  صٌّٛ قذسْ )

ٖلةةزا ٌعاٌةةه أوفةةا لشِٖبةةاػ وىزبةةاث حةةً عغةةاو ٌعاٌةةه الاسحبةةاه بةةُٝ ِخةةايش اوخطبٝقةةُٝ الٖن ٖاوزةةاِٛ 

 ( ٜٗمظ روك.1ٖصذٖن )
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 (3عدٔل  

 ثبظزخداو طسٚقخ انزطجٛ  ٔإػبوح انزطجٛ قٛد انجؾش وزجبزاد صجبد الا

=ٌ 20)  

 الاوزجبز
 ٔؽدح

 انقٛبض

يؼبيم  انزطجٛ  انضبَٙ انزطجٛ  الأٔل
 ازرجبط

 ظجٛسيبٌ

 اندلانخ

(P) 

 يؼبيم أنحب

كسَٔجبؿ 
 نهضجبد

 انًزٕظظ

 انؾعبثٙ

 الاَؾساف

 انًؼٛبز٘

 انًزٕظظ

 انؾعبثٙ

 الاَؾساف

 انًؼٛبز٘

 0.225 *0.001 0.222 1.206 2.22 1.620 2.62 ظى انًسَٔخ

قٕح ػضلاد 
 0.224 *0.001 0.224 4.322 65.25 4.226 65.20 كغى انسعهٍٛ

قٕح ػضلاد 
 0.222 *0.001 0.220 0.224 2.60 0.442 12.20 ػدو انرزاػٍٛ

قٕح ػضلاد 
 انظٓس

 0.221 *0.001 0.224 10.264 64.21 10.026 64.21 كغى

 (P>0.05) 0.05* وال إؽصبئٛاب ػُد 

 ولاخخباسث اوبذِٝةت( أَ ٌعاٌلاث الاسحباه بُٝ اوخطبٝقُٝ الٖن ٖاوزاِٛ 1ٜخنظ ٌُ صذٖن ) 

( ٌٍةةا ٜةةذن عىةةٙ ربةةاث 1.61)ألبةةش ٌةةُ ٌقبةةٗن ٌعاٌةةه أوفةةا لشِٖبةةاػ وىزبةةاث  أَداوةةت إعقةةايٝاً، لٍةةا 

 .(61الاخخباساث. )

 البرنامج التدريبي المقترح: -2

   أ ( أْداف انجسَبيظ:

قةةٗة عنةةلاث  –حغغةةُٝ اوقةةذساث اوبذِٝةةت )قةةٗة عنةةلاث اوةةشصىُٝ ِةةاٌش إوةةٙ ٜٕةةذف ٔةةزا اوبش 

اوشٌٝةةت اوخىفٝةةت بشفةةع اوٍّةةافظ ٌةةُ اوٗعةةو  اوٍشِٖةةت( ٌٖغةةخٗ٘  –قةةٗة عنةةلاث اوظٕةةش  –اوةةزساعُٝ 

 ٌُ خلان اوخذسٜب الأخضاصٚ فٙ فخشة الاعذاد اوخاؿ . ٖاوزسا 

 ظط انؼهًٛخ نجُبء انجسَبيظ:الأ ة( 

اء اوبشِاٌش اوخذسٜبٛ الأخةضاصٚ بعةل العةظ اوعىٍٝةت اوخةٙ ٜضةب أَ ساعٙ اوباعذ عّذ بّ 

حشاعٙ عّذ بّاء اوبشاٌش اوخذسٜبٝت بقفت عاٌت ٖبشاٌش اوخذسٜب الأخضاصٚ وىغةباعُٝ بقةفت خافةت 

 ٌُٖ ٔزْ العظ:

أَ حغقةق اوخةذسٜباث اوٕةةذف اوٍٗمةٗ  ٌةةُ أصىٕةا ٖٔةٗ حغغةةُٝ اوقةٗة اوعنةةىٝت اوٍخٍزىةت فةةٙ  -

الداء نةةةلاث اوةةةزساعُٝ ٖعنةةةلاث اوظٕةةةش ٖاوٍشِٖةةةت ٌٖغةةةخٗ٘ عنةةةلاث اوةةةشصىُٝ ٖع

 .اوٍٕاسٚ

 ٌشِٖت اوبشِاٌش أرّاء فخشة حطبٝقٓ. -

اوخذسس فٙ الداء عٝذ أَ اوٍقاسعُٝ لا ٜغخاصَٗ فٙ أداء حىةك اوخةذسٜباث إوةٙ اوبةذء بؾةذة  -

 عاوٝت ٌّعاً ولإصٕاد.

 الأخٍاي باوخٕذيت فٙ ِٕاٜت اوخذسٜب وخخفٝف الإعغاط بالإصٕاد. -
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  ط( يكَٕبد انجسَبيظ  ردزٚجبد انجسَبيظ(:

هبقاً وىٕذف ٌُ اوبشِاٌش اوٍقخشط ٖبعذ الاهلا  عىٙ اوعذٜذ ٌُ البغةاد ٖاوٍشاصةع اوعىٍٝةت  

( ٖقةذ 4بالإمافت إوٙ اعخطلا  سأٚ اوغادة اوخبشاء قاي اوباعةذ بخقةًٍٝ اوبشِةاٌش اوٍقخةشط. ٌشفةق )

( أعةابٝع فةٙ 8( ٖعةذة حذسٜبٝةت أعةبٗعٝت ٖوٍةذة )0اقةع )( ٖعةذة حذسٜبٝةت ب8ٗاؽخٍه اوبشِاٌش عىةٙ )

 ( ٖقةذ حةً حٗصٜةع اوخةذسٜباث عىةٙ 11فخشة الإعذاد اوخاؿ، عٝذ اعخغش  صٌةُ اوٗعةذة اوخذسٜبٝةت )

 ٖعذاث اوبشِاٌش ٖاوضذٖن اوخاوٛ ٜٗمظ ٍِٗرس ٖعذة حذسٜبٝت ٌُ اوبشِاٌش.

 ٖقذ قاي اوباعذ بخقغًٝ أصضاء اوٗعذة اوخذسٜبٝت لاٞحٙ:
 

 ق(10الإؽًبء   -

ٖقذ اعخٗ٘ صضء الإعٍاء عىٙ ٌضٍٗعت ٌُ اوخٍشّٜاث اوبغةٝطت ٖاوٍخّٗعةت وٍخخىةف أصةضاء 

اوةشصىُٝ( بضاِةب ٌضٍٗعةت ٌةُ حٍشّٜةاث الإهاوةت ٖاوٍشِٖةت  –اوضةز   –اوةزساعُٝ  –اوضغً )اوشقبت 

 اونابطت(.-وعنلاث ٌٖفافه اوضغً ٖروك وملا اوٍضٍٗعخُٝ )اوخضشٜبٝت
 

 ق( ٔٚشزًم ػهٗ:15ٔيدرّ  انغصء انسئٛعٙ  -

  (02اوخذسٜب الأخضاصٚ ٌٖذحٓ ) - 

ٖٜعخبش أًٔ صضء فٙ ٌغخٗ٘  اوضشعت اوخذسٜبٝت عٝذ أِٓ ٜغقق اوٕذف اوز٘ ٖمع ٌُ أصىةٓ  

اوبشِاٌش اوٍقخشط، ٖروك باعخخذاي صٕاص اوخذسٜب الأخةضاصٚ ٖلاِةج حةخً عةُ هشٜةق اوٗقةٗف عىةٙ 

 غً لىٓ عىٙ اوضٕاص.اوىٗط اوٕضاص ٌع عٍه أٖما  ٌخخىفت وىض

 ق(5انزٓدئخ ٔانخزبو   -

 اعخٗ٘ ٔزا اوضضء عىٙ ٌضٍٗعت ٌُ حذسٜباث ٌشصغت ٖاعخشخاء وىعنلاث.

 القياس القبلي :-1

قاي اوباعذ بأخز اوقٝاط اوقبىٛ وعّٝت اوبغذ داخه فاوت اوخذسٜب بّةادٚ اوٍىعغةت اوعغةمشٜت 

إوةٙ اوغةبج  06/05/5150خشة ٌُ اوضٍعةت بالاعٍاعٝىٝت فٛ صٍٝع اوٍخغٝشاث )قٝذ اوبغذ( خلان اوف

 ي.08/05/5150

 تطبيق البرنامج:  -3

بٗاقةع   ي8/5/5155اوزلارةاء إوةٙ  9/05/5150 العةذ حً حّفٝز اوبشِاٌش اوخذسٜبٙ خلان اوفخشة ٌُ

( أعابٝع ٌخٗافىت عٝذ حةً حطبٝةق حةذسٜباث صٕةاص 8( دقٝقت وٍذة )11ٖعذة حذسٜبٝت أعبٗعٝاً ٖصٌُ اوٗعذة )

ضاص فقو عىٙ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت قٝةذ اوبغةذ. ٖاوخضٌةج اوٍضٍٗعةت اونةابطت فقةو باوخةذسٜب اوخقىٝةذ٘ الٔخ

 وىّاد٘ ٖاوز٘ ؽاسلخٕا اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت فٝٓ.  ٖروك داخه ِادٚ اوٍّقٗسة اوشٜامٛ .
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 ًَٕذط ٔؽدح ردزٚجٛخ يٍ ثسَبيظ انزدزٚت الاْزصاش٘

 العبٗ  الٖن:

 إخراج التمرين التردد التكرار التدريبــــــات الزمن مكونات الوحدة

 الإؽًبء ٔانزٓٛئخ انجدَٛخ

  قجم اظزخداو انغٓبش(

 

 

 ق10

   3 صلاس يساد:انجعبط انغسٖ ؽٕل 

( صددى 4-1 ٔقددٕف فزؾددب( ٔضددغ انددرزاع انًُٛددٗ لأػهددٗ ٔانٛعددسٖ لأظددحم يددغ انضددغظ وهحددب فددٗ  
  2×  2 (2-1( ٔٚكسز  2-5انزجبول  

( يغ يساػبح 2-4( صى انكزف انٛعس  4-1ف فزؾب( ؤزاٌ  انكزف انًٍٛ يٍ الأيبو نهخهف   ٔقٕ
  2×  2 ػكط اندٔزاٌ.

  2×  2 (2-1 ٔقٕف فزؾب.انرزاػٍٛ ػبنٛب(ضغظ انغرع لأظحم عٓخ انًٍٛٛ  

   اندرزاػٍٛ عبَجدب( 4-1 ٔقٕف فزؾب( زفغ اندرزاػٍٛ عبَجدب ػبنٛدب يدغ أودر عدٓٛ  ػًٛد )
 ( ٔٚكسز.2-5وساط انصفٛس  أظحم ٔإ

   

 ق15 ] انزدزٚت الاْزصاش٘[ 

 انٕقٕف ػهٗ قبػدح انغٓبش ٔضجظ انزسوو انًُبظت 
 :َٙرؾدٚد انؼضلاد انزٗ ٚزى ردزٚجٓب يٍ ولال الاػداو انجد 
 انؼضدهخ فدٕق انُزدٕء  -انؼضهخ رؾذ انُزدٕء انشدٕكٗ  -انؼضهخ انؼضدٚخ  - انؼضهخ اندانٛخ

 أظٍٛ انؼضهٛخانؼضهخ ذاد انس -انشٕكٗ 
  الاَجطبػ الأيبيٙ ٔضغ اندرزاػٍٛ ػهدٗ قبػددح انغٓدبش ٔذندم نهؼًدم ػهدٗ ػضدلاد اندرزاع

 كبيهخ.

 ق15
30-40 

 يٛغب ْسرص

 

 انًشٙ يغ ػًم يسعؾبد ثُدٔنٛخ ٔػًٕوٚخ نهرزاػٍٛ .   انزٓدئخ
 )ا ٔاظزسوبء ربو.  زقٕو ػهٗ انظٓس  فزؼ انقديٍٛ ٔانرزاػٍٛ عبَجب
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 القٌاس البعدى: -4

قاي اوباعذ باصشاء اوقٝاعاث اوبعذٜت بعذ الاِخٕةاء ٌةُ حطبٝةق اوبشِةاٌش ٖروةك فةٛ اوفخةشة ٌةُ 

 ٖبّفظ ؽشٖه ٖيشٖف اوقٝاعاث اوقبىٝت. ي01/5/5155اوخٍٝظ 

 سادساً: المعالجـات الإحصائيـة:

فةةةةةٛ إصةةةةةشاء اوٍعةةةةةاٌلاث  51.11الإفةةةةةذاس  SPSSحةةةةةً الاعةةةةةخعاِت باوبشِةةةةةاٌش الإعقةةةةةايٛ 

 ذاي الإعقاء اولاباساٌخشٚ ِظشًا ومَٗ اوعّٝت فغٝشة اوعذد.، حً اعخخالإعقايٝت

 ٌعاٌه وٗػ وقذ  اوٍغخٗ٘ ٖٜغغب لاٞحٛ: -0

ٌعاٌه وٗػ وقذ  

 اوٍغخٗ٘
= 

 (5÷)عذد اوخبشاء –عذد اوخبشاء اوٍٗافقَٗ 

 (5÷)عذد اوخبشاء

 اوٍخٗعو ٖالاِغشاف اوٍعٝاسٚ -5
 اوخمشاس ٖاوّغبت اوٍوٜٗت -1
 ٌعاٌه اسحباه عبٝشٌاَ  -4
 ه رباث أوفا ومشِٖباػٌعاٌ -2
 اخخباس ٌاَ ٖٜخّٛ اولاباساٌخشٚ وىٍقاسِت بُٝ ٌخٗعطاث ٌضٍٗعخُٝ ٌغخقىخُٝ. -6
 اخخباس ٖٜىمٗلغَٗ اولاباساٌخشٚ وىٍقاسِت بُٝ قٝاعُٝ ٌخمشسُٜ وّفظ اوعّٝت. -6

   ومةةُٗٔٝ ٖٜغغةةب لةةاٞحٛ    r عضةةً الرةةش
 

√ 
( فةةٛ عاوةةت 5َ+0عةةذد اوٍؾةةأذاث )َ Nعٝةةذ  

ٖٜفغةش عضةً الرةش  ( فٛ عاوت اوٍقاسِةت بةُٝ اوقٝةاط اوقبىةٛ ٖاوبعةذٚ 5×ٖ)َ  ٌغخقىخُٝ(ٌضٍٗعخُٝ 
 (06. )فألبش 1.2، لبٝش 1.2أقه ٌُ -1.1، ٌخٗعو 1.1أقه ٌُ -1.0لاٞحٛ: فغٝش 

 عرض النتائج ومناقشتها :

 أولاً: عرض النتائج
 (5عدٔل  

 ٚجٛخ فٙ ولانخ انحسٔق ثٍٛ انقٛبض انقجهٙ ٔانجؼد٘ نهًغًٕػخ انزغس
 اوزجبزاد انقٕح انؼضهٛخ قٛد انجؾش

الدلالات 
 الإحصائٌة

 
 
 

 الاختبارات

 وحدة
 القٌاس

 اختبار وٌلكوكسون الإحصاء الوصفً

حجم 
 الأثر

r 
 لكوهٌن

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الرتب السالبة

 )القٌاس البعدي
 أصغر من القبلً(

 الرتب الموجبة
 )القٌاس البعدي

 ً(أكبر من القبل

 الرتب
 المتساوٌة
 )القٌاسان
 متساوٌان(

Z 
 الدلالة

(P) 
 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن

قوة 
عضلات 
 الرجلٌن

 0.624 *0.002 3.054 0 60.00 6.50 2. 0.00 0.00 0 40.... 46.04 4.344 64.36 كجم

قوة 
عضلات 
 الذراعٌن

 0.630 *0.002 3.000 0 60.00 6.50 2. 0.00 0.00 0 ..3.. 4.42. 004.. 0.00. عدد

قوة 
عضلات 

 الظهر
 0.625 *0.002 .3.06 0 60.00 6.50 2. 0.00 0.00 0 6.462 46.40 .0.43. 63.30 كجم

 (51.  فأكجس 0.5، كجٛس 0.5أقم يٍ -0.3، يزٕظظ 0.3أقم يٍ -0.1: صغٛس ؽغى الأصس    (P>0.05) 0.05* وال إؽصبئٛاب ػُد  

أَ اوفةةشٖ  بةةُٝ اوقٝةةاط اوقبىةةٛ ٖاوقٝةةاط اوبعةةذٚ وىٍضٍٗعةةت اوخضشٜبٝةةت فةةٛ  (2ٜخنةةظ ٌةةُ صةةذٖن )
داوت إعقايٝاً فٛ احضاْ اوقٝاط اوبعذٚ، لٍةا أَ عضةً الرةش لبٝةش )ألبةش ٌةُ  اخخباساث اوقٗة اوعنىٝت

 وقٝاط اوبعذٚ.( ٖفٛ احضاْ ا1.2

 

=َ(05) 

(05 :69) 
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 (6عدٔل  
غًٕػخ انضبثطخ فٙ ٘ نهً أنجؼد  ٙ بٛض انقجه ٍ انق  ولانخ انحسٔق ثٛ

دٛ انجؾش  خ ق حٕ انؼضهٛ  اوزجبزاد انق

الدلالات 
 الإحصائٌة

 
 
 

 الاختبارات

 وحدة
 القٌاس

 اختبار وٌلكوكسون الإحصاء الوصفً

حجم 
 الأثر

r 
 لكوهٌن

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 لبةالرتب السا

 )القٌاس البعدي
 أصغر من القبلً(

 الرتب الموجبة
 )القٌاس البعدي
 أكبر من القبلً(

 الرتب
 المتساوٌة
 )القٌاسان
 متساوٌان(

Z 
 الدلالة

(P) 
 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن

قوة عضلات 
 الرجلٌن

 0.600 *0.003 .2.44 . 66.00 6.00 .. 0.00 0.00 0 5.406 64.50 5.000 66.64 كجم

قوة عضلات 
 الذراعٌن

 0.506 *0.004 2.063 2 55.00 5.50 0. 0.00 0.00 0 054.. 2.00. 660.. 0.66. عدد

قوة عضلات 
 الظهر

 0.544 *0.003 2.434 . 66.00 6.00 .. 0.00 0.00 0 0.545 5..64 0.623 64.66 كجم

 (51.  فأكجس 0.5، كجٛس 0.5أقم يٍ -0.3، يزٕظظ 0.3أقم يٍ -0.1ؽغى الأصس: صغٛس   (P>0.05) 0.05* وال إؽصبئٛاب ػُد  

فٛ  اونابطتأَ اوفشٖ  بُٝ اوقٝاط اوقبىٛ ٖاوقٝاط اوبعذٚ وىٍضٍٗعت  (6ٜخنظ ٌُ صذٖن ) 
فٛ احضاْ اوقٝاط اوبعذٚ، لٍةا أَ عضةً الرةش لبٝةش )ألبةش ٌةُ  داوت إعقايٝاً اخخباساث اوقٗة اوعنىٝت

( ٖفٛ احضاْ اوقٝاط اوبعذٚ ٖومّٓ فٛ صٍٝع اوٍخغٝشاث أفغش ٌُ عضً الرش اوٍقابةه وىٍضٍٗعةت 1.2
اوخضشٜبٝةةت ٌٍةةا ٜةةذن عىةةٙ فاعىٝةةت بشِةةاٌش اوخةةذسٜب الأخةةضاصٚ اوٍقخةةشط اوٍغةةخخذي ٌةةع اوٍضٍٗعةةت 

 قٗة اوعنىٝت قٝذ اوبغذ.اوخضشٜبٝت فٛ حغغُٝ ٌخغٝشاث او

 (2عدٔل  

 ولانخ انحسٔق ثٍٛ انقٛبض انجؼد٘ نهًغًٕػزٍٛ انزغسٚجٛخ ٔانضبثطخ فٙ 

 اوزجبزاد انقٕح انؼضهٛخ قٛد انجؾش

 الاختبارات
 وحدة

 القٌاس

 اختبار مان وٌتنً اللابارامتري للمقارنة بٌن المتوسطات الإحصاء الوصفً

 حجم الأثر

r 

 لكوهٌن

ة مجموعة تجرٌبٌ

 (2.)ن=

مجموعة ضابطة 

 (2.)ن=

 مجموعة تجرٌبٌة

 (2.)ن=

 مجموعة ضابطة

 (2.)ن=
مان 

 وٌتنً

U 
Z 

 الدلالة

(P) متوسط 

 حسابً

 انحراف

 معٌاري

 متوسط

 حسابً

 انحراف

 معٌاري

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

قوة عضلات 

 الرجلٌن
 0.026 *.0.00 4.044 000.. 64.00 6.50 00..22 0.42. 5.406 64.50 40.... 46.04 كجم

قوة عضلات 

 الذراعٌن
 0.6.6 0.003 .3.02 00..2 44.00 0.25 00..20 6.65. 054.. 2.00. ..3.. 4.42. عدد

قوة عضلات 

 الظهر
 0.044 *.0.00 54..4 0.000 60.00 6.50 222.00 0.50. 0.545 5..64 6.462 46.40 كجم

 (51.  فأكجس 0.5، كجٛس 0.5أقم يٍ -0.3، يزٕظظ 0.3أقم يٍ -0.1ؽغى الأصس: صغٛس   (P>0.05) 0.05* وال إؽصبئٛاب ػُد 

فةٛ اخخبةاساث  اونةابطت خُٝ اوخضشٜبٝت( أَ اوفشٖ  بُٝ اوقٝاط اوبعذٚ وىٍضٍٗع6ٜخنظ ٌُ صذٖن )

( 1.2ألبش ٌةُ داوت إعقايٝاً فٛ احضاْ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت، لٍا أَ عضً الرش لبٝش ) اوقٗة اوعنىٝت

 ٖفٛ احضاْ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت ٌٍا ٜىلذ اوّخٝضت اوٍغخخىقت ٌُ اوٍقاسِت بُٝ اوقٝاعُٝ 

اوقبىٛ ٖاوبعذٚ ومه ٌُ اوٍضٍٗعخُٝ اوخضشٜبٝت ٖاونابطت ٖاوخةٛ حؾةٝش إوةٙ فاعىٝةت بشِةاٌش اوخةذسٜب 

اوعنةةىٝت قٝةةذ الأخةةضاصٚ اوٍقخةةشط اوٍغةةخخذي ٌةةع اوٍضٍٗعةةت اوخضشٜبٝةةت فةةٛ حغغةةُٝ ٌخغٝةةشاث اوقةةٗة 

 اوبغذ.

 

 

=َ(05) 
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 (2عدٔل  

 ولانخ انحسٔق ثٍٛ انقٛبض انقجهٙ ٔانجؼد٘ نهًغًٕػخ انزغسٚجٛخ فٙ اوزجبز انًسَٔخ قٛد انجؾش

=َ(05) 

الدلالات 
 الإحصائٌة
 الاختبارات

 وحدة
 القٌاس

 اختبار وٌلكوكسون الإحصاء الوصفً

 حجم الأثر

r 
 لكوهٌن

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الرتب السالبة

 )القٌاس البعدي
 أصغر من القبلً(

 الرتب الموجبة
 )القٌاس البعدي
 أكبر من القبلً(

 الرتب
 المتساوٌة
 )القٌاسان
 متساوٌان(

Z 
 الدلالة

(P) 
 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن
 متوسط
 الرتب

 عمجمو
 الرتب

 ن

 0.625 *0.002 3.062 0 60.00 6.50 2. 0.00 0.00 0 .3.56 3.03. 560.. 0.54 سم المرونة

اب ػُد     (51.  فأكجس 0.5، كجٛس 0.5أقم يٍ -0.3، يزٕظظ 0.3أقم يٍ -0.1ؽغى الأصس: صغٛس  (P>0.05) 0.05* وال إؽصبئٛ

 اوبعةذٚ وىٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت فةٛ اخخبةاس أَ اوفش  بُٝ اوقٝاط اوقبىٛ ٖاوقٝاط (8ٜخنظ ٌُ صذٖن )

( 1.2اوٍشِٖت قٝذ اوبغذ دان إعقايٝاً فٛ احضاْ اوقٝاط اوبعذٚ، لٍا أَ عضةً الرةش لبٝةش )ألبةش ٌةُ 

 ٖفٛ احضاْ اوقٝاط اوبعذٚ.

 (2عدٔل  
 ولانخ انحسٔق ثٍٛ انقٛبض انقجهٙ ٔانجؼد٘ نهًغًٕػخ انضبثطخ فٙ اوزجبز انًسَٔخ قٛد انجؾش

=َ(05) 

لالات الد

 الإحصائٌة

 

 

 

 الاختبارات

 وحدة

 القٌاس

 اختبار وٌلكوكسون الإحصاء الوصفً

 حجم الأثر

r 

 لكوهٌن

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 الرتب السالبة

 )القٌاس البعدي

 أصغر من القبلً(

 الرتب الموجبة

 )القٌاس البعدي

 أكبر من القبلً(

 الرتب

 المتساوٌة

 )القٌاسان

 متساوٌان(
Z 

 لةالدلا

(P) 

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري
 ن

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 ن

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 ن

 0.600 *0.003 2.436 . 66.00 6.00 .. 0.00 0.00 0 304.. 4.20 440.. .0.0 سم المرونة

. فأكجس 0.5، كجٛس 0.5أقم يٍ -0.3، يزٕظظ 0.3أقم يٍ -0.1صس: صغٛس ؽغى الأ (P>0.05) 0.05وال إؽصبئٛاب ػُد 

 51) 

اوٍشِٖةت  فةٛ اخخبةاس اونةابطتأَ اوفش  بُٝ اوقٝاط اوقبىٛ ٖاوقٝاط اوبعذٚ وىٍضٍٗعت  (9ٜخنظ ٌُ صذٖن )

عةذٚ ( ٖفةٛ احضةاْ اوقٝةاط اوب1.2دان إعقايٝاً فٛ احضاْ اوقٝاط اوبعذٚ، لٍا أَ عضةً الرةش لبٝةش )ألبةش ٌةُ 

ٖومّةةةةةةةةةةةةةةٓ أفةةةةةةةةةةةةةةغش ٌةةةةةةةةةةةةةةُ عضةةةةةةةةةةةةةةً الرةةةةةةةةةةةةةةش اوٍقابةةةةةةةةةةةةةةه وىٍضٍٗعةةةةةةةةةةةةةةت اوخضشٜبٝةةةةةةةةةةةةةةت.
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 (10عدٔل  

 ولانخ انحسٔق ثٍٛ انقٛبض انجؼد٘ نهًغًٕػزٍٛ انزغسٚجٛخ ٔانضبثطخ فٙ اوزجبز انًسَٔخ  قٛد انجؾش

 الاختبارات

 وحدة

 القٌاس

 اختبار مان وٌتنً اللابارامتري للمقارنة بٌن المتوسطات الإحصاء الوصفً
حجم 

 الأثر

r 

 لكوهٌن

مجموعة تجرٌبٌة 

 (2.)ن=

مجموعة ضابطة 

 (2.)ن=

 مجموعة تجرٌبٌة

 (2.)ن=

 مجموعة ضابطة 

 (2.)ن=
مان 

 وٌتنً

U 

Z 
 الدلالة

(P) متوسط 

 حسابً

 انحراف

 معٌاري

 متوسط

 حسابً

 انحراف

 معٌاري

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 0.606 *.0.00 3.464 2.000. 40.00 6.50 2.0.00 6.50. 304.. 4.20 .3.56 3.03. سم المرونة

 (51.  فأكجس 0.5، كجٛس 0.5أقم يٍ -0.3، يزٕظظ 0.3أقم يٍ -0.1ؽغى الأصس: صغٛس  (P>0.05) 0.05* وال إؽصبئٛاب ػُد 

ع (01ٜخنةةظ ٌةةُ صةةذٖن )  ُ اوقٝةةاط اوبعةةذٚ وىٍضٍةةٗ  فةةٛ اخخبةةاس اونةةابطت خُٝ اوخضشٜبٝةةتأَ اوفةةش  بةةٝ

( ٖفةٛ احضةاْ 1.2وٍشِٖت دان إعقايٝاً فٛ احضاْ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝةت، لٍةا أَ عضةً الرةش لبٝةش )ألبةش ٌةُ ا

ُ اوقبىةةٛ ٖاوبعةةذٚ ومةةه ٌةةُ  ُ اوقٝاعةةٝ اوٍضٍٗعةةت اوخضشٜبٝةةت ٌٍةةا ٜىلةةذ اوّخٝضةةت اوٍغخخىقةةت ٌةةُ اوٍقاسِةةت بةةٝ

الأخةضاصٚ اوٍقخةشط اوٍغةخخذي اوٍضٍٗعخُٝ اوخضشٜبٝت ٖاونابطت  ٖاوخٛ حؾٝش إوةٙ فاعىٝةت بشِةاٌش اوخةذسٜب 

 ٌع اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت فٛ حغغُٝ اوٍشِٖت.

 (11عدٔل  

 ولانخ انحسٔق ثٍٛ انقٛبض انقجهٙ ٔانجؼد٘ نهًغًٕػخ انزغسٚجٛخ فٙ 

 يعزٕٖ انسيٛخ انخهحٛخ ثسفغ انًُبفط يٍ انٕظظ ٔانرزاع

الدلالات 

 الإحصائٌة

 الاختبارات

 وحدة

 القٌاس

 ٌلكوكسوناختبار و الإحصاء الوصفً

 حجم

 الأثر

r 

 لكوهٌن

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 الرتب السالبة

 )القٌاس البعدي

 أصغر من القبلً(

 الرتب الموجبة

 )القٌاس البعدي

 أكبر من القبلً(

 الرتب

 المتساوٌة

 )القٌاسان

 متساوٌان(
Z 

 الدلالة

(P) 

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري

 المتوسط

 الحسابً

 نحرافالا

 المعٌاري
 ن

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 ن

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 ن

الرمٌة 

الخلفٌة 

برفع 

المنافس 

من الوسط 

 والذراع

 درجة

2.02 0.64 3.23 0.32 

0 0.00 0.00 .2 .2.00 24.00 0 20.04 2.32 0.34 

 (51.  فأكجس 0.5، كجٛس 0.5أقم يٍ -0.3، يزٕظظ 0.3 أقم يٍ-0.1ؽغى الأصس: صغٛس         (P>0.05) 0.05* وال إؽصبئٛاب ػُد  

أَ اوفش  بةُٝ اوقٝةاط اوقبىةٛ ٖاوقٝةاط اوبعةذٚ وىٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت  (00ٜخنظ ٌُ صذٖن ) 

اوٍغةخٗ٘ اوشقٍةٛ  دان إعقةايٝاً فةٛ احضةاْ اوقٝةاط اوبعةذٚ، لٍةا أَ عضةً الرةش لبٝةش )ألبةش ٌةةُ فةٛ 

 ( ٖفٛ احضاْ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت.1.2

=َ(05) 
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 (12  عدٔل

 ولانخ انحسٔق ثٍٛ انقٛبض انقجهٙ ٔانجؼد٘ نهًغًٕػخ انضبثطخ فٙ يعزٕٖ

 انسيٛخ انخهحٛخ ثسفغ انًُبفط يٍ انٕظظ ٔانرزاع

الدلالات 

 الإحصائٌة

 

 

 

 الاختبارات

 وحدة

 القٌاس

 اختبار وٌلكوكسون الإحصاء الوصفً

حجم 

 الأثر

r 

 لكوهٌن

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 الرتب السالبة

 )القٌاس البعدي

 أصغر من القبلً(

 الرتب الموجبة

 )القٌاس البعدي

 أكبر من القبلً(

 الرتب

 المتساوٌة

 )القٌاسان

 متساوٌان(
Z 

 الدلالة

(P) 

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري
 ن

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 ن

 متوسط
 الرتب

 مجموع

 الرتب
 ن

الرمٌة الخلفٌة 

برفع المنافس من 

 الوسط والذراع
 درجة

2.02 0.26 2.50 0.50 
.2 0.00 0.00 .2 ...00 22.00 0 .0.00 

1.22 
0.22 

 (51.  فأكجس 0.5، كجٛس 0.5أقم يٍ -0.3، يزٕظظ 0.3أقم يٍ -0.1ؽغى الأصس: صغٛس      (P>0.05) 0.05وال إؽصبئٛاب ػُد  * 

فٛ  اونابطت  بُٝ اوقٝاط اوقبىٛ ٖاوقٝاط اوبعذٚ وىٍضٍٗعت أَ اوفش (05ٜخنظ ٌُ صذٖن )

( 1.2اوٍغخٗ٘ اوشقٍٛ دان إعقايٝاً فٛ احضةاْ اوقٝةاط اوبعةذٚ، لٍةا أَ عضةً الرةش لبٝةش )ألبةش ٌةُ 

ٖفٛ احضاْ اوقٝاط اوبعذٚ ٖومّٓ أفغش ٌةُ عضةً الرةش اوٍقابةه وىٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت ٌٍةا ٜةذن عىةٙ 

خضاصٚ اوٍقخشط اوٍغخخذي ٌةع اوٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت فةٛ حغغةُٝ ٌغةخٗ٘ فاعىٝت بشِاٌش اوخذسٜب الأ

 اوشٌٝت اوخىفٝت بشفع اوٍّافظ ٌُ اوٗعو  ٖاوزسا .

 (13عدٔل  

ولانخ انحسٔق ثٍٛ انقٛبض انجؼد٘ نهًغًٕػزٍٛ انزغسٚجٛخ ٔانضبثطخ فٙ يعزٕٖ انسيٛخ انخهحٛخ ثسفغ انًُبفط يٍ 

 انٕظظ ٔانرزاع

 

 الاختبارات

 وحدة
 القٌاس

 اختبار مان وٌتنً اللابارامتري للمقارنة بٌن المتوسطات الإحصاء الوصفً
حجم 
 الأثر

r 
 لكوهٌن

مجموعة تجرٌبٌة 
 (2.)ن=

مجموعة ضابطة 
 (2.)ن=

 مجموعة تجرٌبٌة
 (2.)ن=

 مجموعة ضابطة 
 (2.)ن=

مان 
 وٌتنً

U 
Z 

 الدلالة

(P) متوسط 
 حسابً

 انحراف
 معٌاري

 متوسط
 حسابً

 انحراف
 معٌاري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

الرمٌة 
الخلفٌة برفع 
المنافس من 

الوسط 
 والذراع

 درجة

2.50 0.50 3.23 0.32 

.2.00 24.00 ...00 22.00 0..2 .2.00 2.02 2.00 

 (51.  فأكجس 0.5، كجٛس 50.أقم يٍ -0.3، يزٕظظ 0.3أقم يٍ -0.1ؽغى الأصس: صغٛس     (P>0.05) 0.05* وال إؽصبئٛاب ػُد 

فةٛ ٌغةخٗ٘  اونةابطت خُٝ اوخضشٜبٝتأَ اوفش  بُٝ اوقٝاط اوبعذٚ وىٍضٍٗع (01ٜخنظ ٌُ صذٖن ) 

( ٖفةٛ 1.2الداء اوٍٕاسٚ دان إعقايٝاً فٛ احضاْ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت، لٍا أَ عضةً الرةش لبٝةش )ألبةش ٌةُ 

ُ اوقبىةٛ ٖاوبعةذٚ ومةه ٌةُ احضاْ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت ٌٍا ٜىلذ اوّخٝضت اوٍغخخىق ُ اوقٝاعةٝ ت ٌُ اوٍقاسِةت بةٝ

اوٍضٍٗعخُٝ اوخضشٜبٝت ٖاونابطت  ٖاوخٛ حؾٝش إوةٙ فاعىٝةت بشِةاٌش اوخةذسٜب الأخةضاصٚ اوٍقخةشط اوٍغةخخذي 

 اوشٌٝت اوخىفٝت بشفع اوٍّافظ ٌُ اوٗعو ٖاوزسا .ٌع اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت فٛ حغغُٝ ٌغخٗ٘ 
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 ثانٌاً: مناقشـة النتـائج

ٍ يزٕظدطبد انقٛد يُبقشخ َزبئظ انحدس  الأٔل:  -1 د٘ ـٙ ٔانجؼدـبض انقجهدـرٕعدد فدسٔق واندخ إؽصدبئٛاب ثدٛ
ح ػضدلاد  –خ فٙ يزغٛساد انقٕح انؼضهٛخ قٛد انجؾش  قٕح ػضلاد انسعهٍٛ ـخ انزغسٚجٛـنهًغًٕػ قدٕ
 .قٕح ػضلاد انظٓس( فٙ ارغبِ انقٛبض انجؼد٘ –انرزاػٍٛ 

وت اوفشٖ  بُٝ اوقٝاط اوقبىٛ ٖاوبعذٚ وىٍضٍٗعت اوخضشٜبٝةت فةٙ ( ٖاوخاؿ بذلا2ٜخنظ ٌُ صذٖن )
ة اوعنةةىٝت )وىةةشصىُٝ  ُ اوقٝةةاط اوقبىةةٛ ٖاوبعةةذٚ  –اوةةزساعُٝ  –اوقةةٗ اً بٝةةـ د فةةشٖ  داوةةت إعقايٝةةـ اوظٕةةش( ٖصةةٗ

ة اوعنةىٝت عٝةذ لاِةج اوفةشٖ  فةٙ احضةاْ اوقٝةاط اوبعةذٚ ، لٍةةا أَ  وىٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت فةٙ اخخبةاساث اوقةٗ
 (.1.2لاَ لبٝش عّذ ٌغخٗ٘ )ألبش ٌُ عضً الرش 

اخخبةةاس  –ٖٜعةةضٚ اوباعةةذ ٔةةزْ اوفةةشٖ  اوذاوةةت إعقةةايٝاً فةةٙ اوٍعةةاٌلاث الإعقةةايٝت )اوٗفةةفٛ 
ٖٜىممغَٗ( إوٙ اوخذسٜب الأخضاصٚ اوز٘ اعخخذٌٓ اوباعذ  ٖخنعج وٓ أفشاد اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝةت ٖاوةز٘ 

ت اوغةطغٝت ٔشحض ٖاوةز٘ أرةش  21-11حشاٖعج دسصت الأخضاص فٝٓ ٌُ  عىةٙ صٜةادة اوغةعت اومٕشٌٖغّاهٝغةٝ
اوظٕةش( ٜعخبةش  –اوةزساعُٝ  –وىعنلاث ٖروةك ِظةشاً لَ اوخةذسٜب اوٍةشحبو بةالأخضاص وعنةلاث )اوةشصىُٝ 

 هشٜقت آٌّت ٖعٍىٝت وخذسٜب اوعنلاث ٖحٕٝوخٕا وىٍضٕٗد اوبذِٛ.

لاث ٖوةذٜٕا اوقةذسة لٍا ٜعةضٚ ٔةزْ اوفةشٖ  أٜنةاً إوةٙ أَ حةذسٜباث الأخضاصٜةت حعخبةش ٌغفةض وىعنة
ٖاوفاعىٝةت عىةٙ صٜةةادة اوّؾةاه اوعقةةبٛ ٖاوعنةىٛ ٌةةُ خةلان بعةةل الصٕةضة اوخةةٙ وةذٜٕا اوقةةذسة عىةٙ قٝةةاط 

 ٌغخٗ٘ اومٕشبٝت وىعنلاث.

لٍا أَ ٔزْ الصٕضة وذٜٕا اوقةذسة عىةٙ اوخةأرٝش ٖاوخغفٝةض وىّظةاي اوعقةبٛ اوعنةىٛ ِظةشاً وٍةا حغذرةٓ 
ء اوخٍةذد اوةز٘ حغذرةٓ اوخٍشّٜةاث اوضٜادة فٙ اوٗعذة اوغشلٝةت لإعةذاد اعة خضابت اعةخزّايٝت وىعنةلاث فةٙ مةٗ

 وىعنلاث.

ة  لٍا ٜعضٚ اوباعذ اوّخايش اوٍخغقه عىٕٝا فٙ ٌخٗعةو اوقٝةاط اوبعةذٚ عةُ اوقٝةاط اوقبىةٛ فةٙ اوقةٗ
، لٍةا أَ اوعنةلاث أٖ أٖحةاس اوعنةىت عىةٙ اً ٌباؽةش اوعنىٝت إوٙ اعخٍاد أعىٗو اوخذسٜب الأخضاصٚ اعخٍاداً 

خةةلان صةةضء ٌةةُ اوضغةةً ٌةةُ ٌقةةذس الأخةةضاص إوةةٙ  الأخةةضاصاث حّخقةةه فٝةةٓ اوخةةذسٜب الأخةةضاصٚ أعةةىٗو
اوعنلاث اوٍغخٕذفت. عىٙ عبٝه اوٍزان، اوخذسٜب الأخضاصٚ ٍٜمةُ حطبٝقةٓ عىةٙ عنةلاث اوطةشف اوغةفىٛ 

 .عُ هشٜق اوٗقٗف عىٙ اوىٗط اوٕضاص فٙ ٖمع اوقشفقاء، ٖٔٗ ٌا ٜغٍٙ  بأخضاص لاٌه اوضغً

أَ حٍّٝةت اوقةذساث اوبذِٝةت حلعةذ اوٍةذخه العاعةةٛ  و(2002ٔعدد٘ انحدبرؼ  ا اوقةذد أؽةاس ٖفةٙ ٔةز
ن باولاعةةب إوةةٙ ٌغةةخٗ٘ ٌةةُ اوقةةذساث اوبذِٝةةت، فاوقةةذساث اوبذِٝةةت حعّةةٙ لةةه اوخٍشّٜةةاث اوخةةٙ ٜنةةعٕا  وىٗفةةٗ

لققةٙ  اوٍذسو ٖٜغذد عضٍٕا ٖؽذحٕا ٖصٌُ أدايٕا فٙ مٗء بشِاٌش ٌعذ إعذاداً عىٍٝاً وشفةع ٔةزْ اوقةذساث
(. ت اوخةةٙ حبّةةٙ عىٕٝةةا عٍىٝةةاث إحقةةاَ ٖإِضةةاص ٌغةةخٗ٘ الداء اوفّةةٛ  00ٌةةذ٘، لٍةةا إِٔةةا حٍزةةه اوقاعةةذة العاعةةٝ

:82) 

ٖاوخةٙ لةاَ ٌةُ أٔةً  (5و( 2014ظًس ظًٛس ػجد    ٖحخفق ِخايش ٔزْ اوذساعت ٌع ِخايش دساعت 
 –اوشؽةةاقت  –اث اوبذِٝةةت )اوٍشِٖةةت ِخايضٕةةا أَ بشِةةاٌش اوخةةذسٜب الأخةةضاصٚ أرةةش حةةأرٝش إٜضةةابٛ عىةةٙ اوٍخغٝةةش

 اوقٗة اوعنىٝت( وطاوباث حخقـ صٍباص. –اوغشعت 

 ٌُ اوعشك اوغابق ٜمَٗ قذ حغقق فغت اوفشك الٖن .

ٍ يزٕظدطبد انقٛدبض انقجهدٙ ٔانجؼدد٘ يُبقشخ َزبئظ انحس  انضبَٙ:    – 2 رٕعد فدسٔق واندخ إؽصدبئٛاب ثدٛ
ح  –انقٕح انؼضهٛخ قٛد انجؾش  قٕح ػضدلاد اندسعهٍٛ  فٙ يزغٛساد نهًغًٕػزٍٛ  انزغسٚجٛخ ٔانضبثطخ( قدٕ

 قٕح ػضلاد انظٓس( فٙ ارغبِ انقٛبض انجؼد٘. –ػضلاد انرزاػٍٛ 

أَ  ىظٕةش(و–زساعُٝ وة–ىشصىُٝ و)( ٖاوخافت باخخباساث اوقٗة اوعنىٝت  6ٜخنظ ٌُ ِخايش صذٖن ) 
ة اوعنةىٝتفةٛ اخخبةا اونابطت خُٝ اوخضشٜبٝتاوفشٖ  بُٝ اوقٝاط اوبعذٚ وىٍضٍٗع داوةت إعقةايٝاً فةٛ  ساث اوقةٗ

( ٖفةٛ احضةاْ اوٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت ٌٍةا 1.2احضاْ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت، لٍا أَ عضةً الرةش لبٝةش )ألبةش ٌةُ 
عخُٝ اوخضشٜبٝةةت  ُ اوقبىةةٛ ٖاوبعةةذٚ ومةةه ٌةةُ اوٍضٍةةٗ ُ اوقٝاعةةٝ ٜىلةةذ اوّخٝضةةت اوٍغخخىقةةت ٌةةُ اوٍقاسِةةت بةةٝ

 .اٌش اوخذسٜب الأخضاصٖٚاونابطت  ٖاوخٛ حؾٝش إوٙ فاعىٝت بشِ
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ة  عخُٝ اوخضشٜبٝةةت  ٖاونةةابطت فةةٙ اوقٝاعةةاث اوبعذٜةةت لاخخبةةاس قةةٗ ُ اوٍضٍةةٗ ٖباعةةخعشاك اوفةةشٖ  بةةٝ
، بٍّٝةةةا عةةةضىج اوٍضٍٗعةةةت 96.19عنةةلاث اوةةةشصىُٝ فقةةةذ عةةضىج  اوٍضٍٗعةةةت اوخضشٜبٝةةةت ٌخٗعةةةو قةةذسْ 

ة عنةلاث لضً ، بٍّٝةا عةضىج اوٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت  56.20بفاس  قذسْ  69.28اونابطت  فةٙ اخخبةاس قةٗ
 .عذد 5.45بفاس  قذسْ  05.45، بٍّٝا اوٍضٍٗعت اونابطت عضىج  04.45اوزساعُٝ 
ٖبٍقاسِت ٔزْ اوفشٖ  بُٝ ٔزْ اوٍضٍٗعةت )اونةابطت( ٖاوٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت ٖاوخةٙ حعشمةج إوةٙ   

ضشٜبٝةت ٖاوخةٙ فخشة اوخذسٜب الأخضاصٚ خةلان فخةشة الإعةذاد اوخةاؿ ِضةذ أَ اوفةشٖ  وقةاوظ اوٍضٍٗعةت اوخ
 ( وىٗعةذة اوخذسٜبٝةت اوٗاعةذة 11حعشمج وىخةذسٜب الأخةضاصٚ خةلان فخةشة الإعةذاد اوخةاؿ وفخةشة قةذسٔا )

( ٖعذاث حذسٜبٝت هٗان فخشة حطبٝق اوبشِاٌش ٖاوخٙ ساعةٙ فٕٝةا اوباعةذ إوةٙ إخنةا  عنةلاث 8باصٍاوٛ )
خلان صٕاص اوخةذسٜب اوٍعةذ وةزوك، بعةذ )اوزساعُٝ ٖاوشصىُٝ ٖاوظٕش( وىغباعُٝ إوٙ حذسٜباث الأخضاصٜت ٌُ 

( 21-11اوشصٗ  إوٙ أعذ اوٍخخققُٝ فٙ اوعلاس اوطبٝعٛ وخغذٜذ ؽذة اوخٝاس ٖاوخةٙ حةً حغذٜةذ حةشددْ ٌةُ )
 ٌٝضا ٔشحض.
ٜةخً حغٜٗةه اوطاقةت ٌةُ  لٍا ٜغذد عّذ اعةخخذاي أعةىٗو اوخةذسٜب الأخةضاصٚ فةٙ اوعٍىٝةت اوخذسٜبٝةت 

ة حفاعىٝةت صٕاص الأخضاص إوٙ صغةً الإِغةاَ ع ، ٖاوةزٚ ٜخغةبب فةٙ عةذٖد قةٗ ٝةذ ٜةخً أخةضاص أصةضاء اوضغةً
 .داخه اوضغً
 ٖٜش٘ اوباعذ ٌُ خلان اوّخايش اوخٙ حً اوخٗفةه إوٕٝةا أَ اوخةذسٜب الأخةضاصٚ ٜغةذد فٗايةذ عذٜةذة 
أِٓ ّٜخش عُ اعخخذآٌ بعل اوخأرٝشاث اوفغٝٗوٗصٝت فٙ اوضغً ٌّٕةا رةلاد ِقةاه ٌٍٕةت ٜضةب أَ حىخةز  عٝذ
%( 011ٜقٗٚ الوٝاف اوعنةىٝت بٍقةذاس )ٌّٕا أِٓ  خباس عّذ ٌغاٖوت حفغٝش فٗايذ ٔزا اوّٗ  ٌُ اوخذسٜببالاع

ً  %( ٌُ اعخخذاي حذسٜباث اوٍقاٌٖةت الخةش61٘-41ٖاوز٘ ٜقابه ِغبت ) اوخةذسٜب الأخةضاصٚ ٜغقةق  ٖأٜنةا
ٔزا اوٍفٕٗي ٜةذعٙ بالإهاوةت ٔزْ اوٍغخٜٗاث اوعاوٝت وخغغُٝ اوقٗة ٌُ خلان الإهاوت اوٍغخٍشة فٙ اوعنلاث ٖ

ٖاوةز٘ ٜعّةةٛ بأِةٓ خةةلان اعةخٍشاس اوخةةذسٜب الأخةضاصٚ فةةاَ اوعنةلاث حةةخقىـ بخةشدداث عاوٝةةت صةذاً ٖاوةةز٘ 
ٜعشمٕا لزوك وقٗ٘ لبٝشة، ٖٜعخقذ بأَ ٔزْ اوقٗ٘ الأخضاصٜت حمَٗ راث فايذة لبٝشة وذعً الوٝةاف اوعنةىٝت 

 عشٜعت اوخقىـ(.
ًَّٕ   ِخةةايش دساعةةتٖحخفةةق ِخةةايش ٔةةزْ اوذساعةةت ٌةةع   Iuliana and simonaإٔٚنٛبَددّ ٔظددٛ

٘ ٖاوخةةٛ أيٕةةشث ِخايضٕةةا  (12و( 2010  ة اوققةةٗ أَ اوخةةذسٜب الأخةةضاصٚ وةةٓ حةةأرٝش إٜضةةابٛ عىةةٙ اوقةةٗ
 ٖاوغشعت ٖأَ اوخذسٜب الأخضاصٚ ٜعخبش هشٜقت صٝذة وخغغُٝ الداء اوشٜامٛ ٖاوٗيايف اوغشلٝت.

 .وفشك اوزاٌُِٛ اوعشك اوغابق ٜمَٗ قذ حغقق فغت ا
ٍ يزٕظدطبد انقٛدبض انقجهدٙ ٔانجؼدد٘ يُبقشخ َزبئظ انحس  انضبنش:   – 3 رٕعدد فدسٔق واندخ إؽصدبئٛاب ثدٛ

 . نهًغًٕػخ انزغسٚجٛخ فٙ انًسَٔخ فٙ ارغبِ انقٛبض انجؼد٘
ُ اوقٝةاط اوقبىةٛ ٖاوبعةذٚ وىٍضٍٗعةت 8ٜخنظ ٌُ ِخايش صةذٖن سقةً ) ( ٖاوخةاؿ بذلاوةت اوفةشٖ  بةٝ

ُ اوقٝةاط اوقبىةٛ ٖاوقٝةاط اوبعةذٚ وىٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت خباس اوٍشِٖت قٝذ اوبغذ اوخضشٜبٝت فٛ اخ أَ اوفةش  بةٝ
اوٍشِٖت قٝةذ اوبغةذ دان إعقةايٝاً فةٛ احضةاْ اوقٝةاط اوبعةذٚ، لٍةا أَ عضةً الرةش لبٝةش )ألبةش ٌةُ  فٛ اخخباس

 ( ٖفٛ احضاْ اوقٝاط اوبعذٚ.1.2
ا إوةٙ  ٖٜعضٚ اوباعةذ ٔةزْ اوفةشٖ  وىٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت إوةٙ أَ أفةشاد ٔةزْ اوٍضٍٗعةت قةذ حعشمةٗ

اوخةةذسٜباث الأخضاصٜةةت اوٍقخشعةةت ٌةةُ قبةةه اوباعةةذ ٖاوخةةٙ حةةً حّفٝةةزٔا خةةلان فخةةشة الإعةةذاد اوخةةاؿ وىغةةباعُٝ 
هٗان فخةشة رٍاِٝةت أعةابٝع )ٌةذة حطبٝةق اوبشِةاٌش( ٖحةً حزبٝةج ٔةزْ اوخةذسٜباث ٌةُ خةلان حعةشك أفةشاد ٔةزْ 

 ( وىٗعةذة اوخذسٜبٝةت اوٗاعةذة الٌةش اوةز٘ أمةفٙ صٜةادة 11صٚ وفخشة )اوٍضٍٗعت إوٙ صٕاص اوخذسٜب الأخضا
 ٌخش فذس فٙ إِضاص اوغبا . 011فٙ ٌشِٖت اوعٍٗد اوفقشٚ ٖاوز٘ ٜغخاصٕا عباعٛ 

ًّٜٕ اوعنةىٛ ٌخّةاغً إوةٙ دسصةت عاوٝةت،  لاعبٛ اوٍقاسعتٖٜغخاس  ٜغةذد ٌعةٓ  إوٙ أَ ٜمَٗ حمةٗ
ٌُ أعةفه إوةٙ  اوٍقاس زْ اوعنلاث حّخش قٗة اِفضاسٜت حذفع صغً ِظشاً لَ ٔٔزا اوخّاغً قذساً ٌُ اوٍشِٖت 

ش وٕةزْ اوعنةلاث، بالإمةافت إوةٙ اوٍشِٖةت اوخةٙ حغىةف  عّذ أداء اوٍٕاسة قٝةذ اوبغةذ أعىٙ حش أٖ حؾةّ دَٖ حةٗ
أرّةاء الداء، ٖٔةزا ٌةا ٍٜمةُ أَ ٜغذرةٓ اوخةذسٜب  اوٍقةاس ٔزْ اوقذسة فٙ أفنه فٗسة ٍٜمُ أَ ٜظٕش بٕةا 

 الأخضاصٚ.
أٍٔٝةةت عّقةةش اوٍشِٖةةت، ٖخافةةت ٌٖةةُ خةةلان اوّخةةايش اوخةةٙ حةةً اوخٗفةةه إوٕٝةةا ٜخنةةظ صىٝةةاً ٌةةذ٘ 

، فاوٍشِٖةت اوٍغةذٖدة فةٙ ٌفقةه ٌةا ٖققةش اوعنةلاث اوعاٌىةت عىةٙ ٔةزا اوٍفقةه حةىدٚ إوةٙ وىٍقاسعُٝ 
ٙ فقةذ ٌذ٘ عشلٛ أقه ٖباوخاوٛ إوٙ فقذ فٙ اوقٗة ٌُٖ رً اوغشعت، فاوفقةذ فةٙ ٌةذ٘ اوغشلةت ٜةىدٚ باوخبعٝةت إوة

اوقٗة اوذافعٝت اوخٙ ٍٜمُ ولاعب حٗوٝذٔا، ٖباوعمظ فاَ صٜادة ٌةذ٘ اوغشلةت فةٙ اوٍفقةه ٖاوضٜةادة فةٙ إهاوةت 
مُ وٕزْ اوعنلاث ٌُ إِخاس قٗة أعظً لَ اوعنلاث اوخٙ حٍج إهاوخٕا حىدٚ   اوعنلاث اوعاٌىت عىٝٓ ٜلٍ
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ة ِخٝضةت لاخخةضاَ اوطاقةت اوٍشِةت فةٙ الِؾةطت اوعنةىٝت أرّةاء  ٖيفخٕا بمفاءة أعىٙ ٖحّةخش قةذساً ألبةش ٌةُ اوقةٗ
 ٌشعىت الإهاوت ٖحغشسٔا أرّاء ٌشعىت اوخققٝش اوخاوٝت وٕزْ الإهاوت.

ٖاوخةٙ لةاَ ٌةُ أٔةً  (5و( 2014ظًس ظًٛس ػجد    ٖحخفق ِخايش ٔزْ اوذساعت ٌع ِخايش دساعت 
 –اوشؽةةاقت  –اوبذِٝةةت )اوٍشِٖةةت ِخايضٕةةا أَ بشِةةاٌش اوخةةذسٜب الأخةةضاصٚ أرةةش حةةأرٝش إٜضةةابٛ عىةةٙ اوٍخغٝةةشاث 

 اوقٗة اوعنىٝت( وطاوباث حخقـ صٍباص. –اوغشعت 
 .ٌُ اوعشك اوغابق ٜمَٗ قذ حغقق فغت اوفشك اوزاوذ 

ٍ يزٕظدددطبد انقٛدددبض انجؼدددد٘ يُبقشدددخ َزدددبئظ انحدددس  انساثدددغ:   -4 رٕعدددد فدددسٔق واندددخ إؽصدددبئٛاب ثدددٛ
 ًٕػخ انزغسٚجٛخ.نهًغًٕػزٍٛ انزغسٚجٛخ ٔانضبثطخ فٙ انًسَٔخ فٙ ارغبِ انًغ

ع (01ٜخنظ ٌُ صذٖن )    فةٛ اخخبةاس اونةابطت خُٝ اوخضشٜبٝةتأَ اوفش  بُٝ اوقٝاط اوبعةذٚ وىٍضٍةٗ
( ٖفةٛ احضةاْ 1.2اوٍشِٖت دان إعقايٝاً فٛ احضاْ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝةت، لٍةا أَ عضةً الرةش لبٝةش )ألبةش ٌةُ 

ُ اوقبىةةٛ ٖاوبعةةذٚ ومةةه ٌةةُ اوٍضٍٗعةةت اوخضشٜبٝةةت ٌٍةةا ٜىلةةذ اوّخٝضةةت اوٍغخخىقةةت ٌةةُ اوٍقاسِةةت  ُ اوقٝاعةةٝ بةةٝ
خشط  خذسٜب الأخةةةضاصٚ اوٍقةةةـ ش اوةةةـ ت بشِاٌةةةـ ش إوةةةٙ فاعىٝةةةـ عخُٝ اوخضشٜبٝةةةت ٖاونةةةابطت  ٖاوخةةةٛ حؾةةةٝ اوٍضٍةةةٗ

 اوٍغخخذي ٌع اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت فٛ حغغُٝ اوٍشِٖت.
عخُٝ قةذ أخنةعٗا إوةٙ بشِةاٌش حةذسٜبٛ ٌخفةق ٌة  ع ٖٔةزْ اوفةشٖ  حعةض٘ إوةٙ اخنةا  أَ أفةشاد اوٍضٍةٗ

و وطبٝعةت  ُ اوغٍةه اوبةذِٛ اوٍطىةٗ اوقٗاعذ ٖالعةظ اوخذسٜبٝةت اوغةىٍٝت ٖاوةز٘ اوخةضي فٝةٓ اوباعةذ وٍخغٝةش حقّةٝ
فظ اوظةشٖف ٖاوٍٗاقةف اوخذسٜبٝةت، إلا أَ أفةشاد  شُٜ(، بةّ اوّؾاه اوٍٍةاسط وفخةشة قشدٔةا رٍاِٝةت أعةابٝع )ؽةٕ

إخنةاعًٕ إوةٙ اوخةذسٜب الأخةضاصٚ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت قذ اِخقىٗا فةٙ خةلان ٌشعىةت الإعةذاد اوخةاؿ إوةٙ 
ًٕ ٌةُ خةلان صٕةاص اوخةذسٜب الأخةضاصٚ اوٍغةخخذٌت وضىغةت حذسٜبٝةت ٖاعةذة لةه أعةبٗ   اوز٘ حً حطبٝقٓ عىةٝ
هٗان فخشة رٍاِٝت أعابٝع )فخشة حطبٝق اوبشِاٌش( أيٕشث ٔزْ اوفخةشة فشٖقةاً إٜضابٝةاً داوةت إعقةايٝاً فةٙ ٌخغٝةش 

 ُ عخُٝ )اوخضشٜبٝةةةت اوٍشِٖةةت ٖاوةةةز٘ احنةةةظ فةةةٙ اوفةةةشٖ  بةةةٝ اونةةةابطت( عٝةةةذ عةةةضىج اوٍشِٖةةةت  –اوٍضٍةةٗ
 4.61بفةاس   9.51، بٍّٝةا اوٍضٍٗعةت اونةابطت ٌخٗعةو قةذسْ  01.81وىٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت ٌخٗعو قةذسْ 

عخُٝ 1.110عّذ ٌغخٗ٘ دلاوت ٌعّٜٗت  ش إوةٙ أَ اوخةذسٜباث اوخةٙ خنةعج إوٕٝةا اوٍضٍةٗ ، ٖٔزْ اوفشٖ  حؾةٝ
ٜش ٔةزْ اوقةفت صّبةاً إوةٙ صاِةب  )اوخضشٜبٝت ٖاونابطت( وخٍّٝت ففت اوٍشِٖت قذ لةاَ وٕةا أرةشاً لبٝةشاً فةٙ حطةٗ

اوخةذسٜب الأخةةضاصٚ ٖاوةةز٘ اخخقةةج بةةٓ أفةةشاد اوٍضٍٗعةةت اوخضشٜبٝةةت ٖاوةةز٘ أعةةذد فشٖقةةاً ألبةةش ٌةةُ فةةشٖ  
 اوٍضٍٗعت اونابطت ٖاوخٙ حً حذسٜبٕا باعخخذاي اوخذسٜباث فقو دَٖ حعشمًٕ وىخذسٜب الأخضاصٚ.

ص ٔروددسٌٔ   خةةايش ٔةةزْ اوذساعةةت ٌةةع ِخةةايش دساعةةتٖحخفةةق ِ    Christopheكسٚعددزٕف وثهٛعددٛ
Debleses et al.,  2011 )أَ اوخةةذسٜب الأخةةضاصٚ عقةةق ِخٝضةةت ٔانزددٙ كددبٌ يددٍ أْددى َزبئغٓددب  (16و

 فعاوت ٌٖىرشة عىٙ اوقٗة اوعنىٝت.
 .ٌُ اوعشك اوغابق ٜمَٗ قذ حغقق فغت اوفشك اوشابع

خبيط:   رٕعد فسٔق وانخ إؽصبئٛاب ثٍٛ يزٕظطبد انقٛبض انقجهدٙ ٔانجؼدد٘ يُبقشخ َزبئظ انحس  ان – 5
نهًغًٕػددخ انزغسٚجٛددخ فددٙ يعددزٕٖ الأواء انًٓددبز٘ انسيٛددخ انخهحٛددخ ثسفددغ انًُددبفط يددٍ انٕظددظ 

 ٔانرزاع فٙ ارغبِ انقٛبض انجؼد٘
ُ اوقٝةةاط اوقبىةةٛ ٖاوقٝةةاط اوبعةةذٚ وىٍضٍٗعةةت اوخضشٜبٝةة (00ٜخنةةظ ٌةةُ صةةذٖن )   ت فةةٛ أَ اوفةةش  بةةٝ

دان إعقةايٝاً فةٛ احضةاْ اوقٝةاط اوبعةذٚ، لٍةا أَ  ٌغخٗ٘ اوشٌٝت اوخىفٝةت بشفةع اوٍّةافظ ٌةُ اوٗعةو ٖاوةزسا 
 ( ٖفٛ احضاْ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت.1.2عضً الرش لبٝش )ألبش ٌُ 

 

ا وىخةذسٜباث  ٖٜعضٚ اوباعذ ٔزْ اوفشٖ  وعّٝت اوبغذ ٌُ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت ٖاوخةٙ حٍةج حعشمةٕ
ُ الأخضاصٜةةت  ٔشحةةض أعةةذرج  21-11فةةٙ فخةةشة الإعةةذاد اوخةةاؿ ٖاوخةةٙ حعشمةةج إوةةٙ أخةةضاص حةةشاٖط ٌةةا بةةٝ

ة اولاصٌةةت  حمٝفةةاً عنةةىٝاً وىعنةةلاث اوعاٌىةةت عىةةٙ اوٍٕةةاسة )قٝةةذ اوبغةةذ(. ٌٖةةا ٜغخاصةةٓ اوٍقةةاسعُٝ ٌةةُ اوقةةٗ
 وعنلاث اوظٕش ٖاوزساعُٝ ٖاوشصىُٝ عخٙ ٜخٍمُ ٌُ أداء اوٍٕاسة بقٗسة صٝذة 

ٍ  ذساعت ٌةع ِخةايش دساعةت ٖحخفق ِخايش ٔزْ او ٖاوخةٙ حٗفةىج إوةٙ أَ  (4و(  2000شٚدبو محمد أيدٛ
اً فةٙ اوعنةلاث اوعاٌىةت عىةٙ رّةٛ ٌٖةذ  اوبشِاٌش اوخذسٜبٛ باعخخذاي اوٗعايه اوخذسٜبٝةت اوٍخخىفةت أعةذد حغغةّ

 اوفخز ٖاوشلبت ٖسعغ اوقذي فٙ عباعت اوقذس، بالإمافت إوٙ حغغُ اوٍغخٗ٘ اوشقٍٛ فٙ اوغباعت.
ٖاوخٙ لاَ ٌةُ أٔةً ِخايضٕةا أَ بشِةاٌش اوخةذسٜب  (5و( 2014ظًس ظًٛس ػجد     دساعت

اوقةةةٗة  –اوغةةشعت  –اوشؽةةاقت  –الأخةةضاصٚ أرةةش حةةأرٝش إٜضةةابٛ عىةةٙ اوٍخغٝةةشاث اوبذِٝةةت )اوٍشِٖةةت 
 اوعنىٝت( وطاوباث حخقـ صٍباص.

 .ٌُ اوعشك اوغابق ٜمَٗ قذ حغقق فغت اوفشك اوخاٌظ
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ٌُ ِخايش ٌٖا قاي اوباعذ بٍّاقؾخٓ ٌُ فشٖك اوبغذ ٌّفشدة ٜظٕةش بضةلاء فٙ مٗء ٌا حً عشمٓ   
 اوظٕةش(–اوةزساعُٝ–)اوةشصىُٝ ٌذ٘ حأرٝش اوخذسٜب الأخضاصٚ عىٙ حٍّٝت ٖحطٜٗش اوقٗة اوعنةىٝت وعنةلاث 

ٖحغغُٝ ٌغخٗ٘ اوشٌٝت اوخىفٝت بشفع اوٍّافظ ٌُ اوٗعو ٖاوزسا  . ٌُٖ ٔزا اوعشك ٜمَٗ قذ حً اوخألةذ ٌةُ 
 فشٖك اوبغذ.فغت 
ٍ يزٕظددطبد انقٛددبض يُبقشددخ َزددبئظ انحددس  انعددبوض:    – 6 انجؼددد٘ رٕعددد فددسٔق وانددخ إؽصددبئٛاب ثددٛ

 يعزٕٖ انسيٛخ انخهحٛخ ثسفغ انًُبفط يٍ انٕظظ ٔانرزاع فٙ انضبثطخ(-نهًغًٕػزٍٛ  انزغسٚجٛخ
عخُٝ ا01ٜخنةةظ ٌةةُ ِخةةايش صةةذٖن )  ُ اوقٝةةاط اوبعةةذٚ وىٍضٍةةٗ وخضشٜبٝةةت ( ٖاوخةةاؿ بذلاوةةت اوفةةشٖ  بةةٝ

ُ اوقٝةةاط اوبعةةذٚ ٖاونةةابطت فةةٛ ٌغةةخٗ٘ اوشٌٝةةت اوخىفٝةةت بشفةةع اوٍّةةافظ ٌةةُ اوٗعةةو ٖاوةةزسا   أَ اوفةةش  بةةٝ
اوٍٕاسة قٝذ اوبغذ دان إعقايٝاً فٛ احضاْ اوٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت، لٍةا أَ فٛ  اونابطت خُٝ اوخضشٜبٝتوىٍضٍٗع

ٌٍا ٜىلذ اوّخٝضت اوٍغخخىقةت ٌةُ اوٍقاسِةت ( ٖفٛ احضاْ اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت 1.2عضً الرش لبٝش )ألبش ٌُ 
ش إوةٙ فاعىٝةت بشِةاٌش  عخُٝ اوخضشٜبٝةت ٖاونةابطت  ٖاوخةٛ حؾةٝ ُ اوقبىةٛ ٖاوبعةذٚ ومةه ٌةُ اوٍضٍةٗ بُٝ اوقٝاعةٝ
ُ ٌغةخٗ٘ اوشٌٝةت اوخىفٝةت بشفةع  اوخذسٜب الأخضاصٚ اوٍقخةشط اوٍغةخخذي ٌةع اوٍضٍٗعةت اوخضشٜبٝةت فةٛ حغغةٝ

 اوٍّافظ ٌُ اوٗعو ٖاوزسا .
ا وىخةذسٜباث الأخضاصٜةت ٖٜعض ٚ اوباعذ ٔزا اوفاس  وعّٝت اوٍضٍٗعت اوخضشٜبٝت ٖاوخةٙ حٍةج حعشمةٕ

 ُ ٔشحةض أعةذرج حمٝفةاً عنةىٝاً  21-11فٙ فخشة الإعذاد اوخةاؿ ٖاوخةٙ حعشمةج إوةٙ أخةضاص حةشاٖط ٌةا بةٝ
ة اولاصٌةت وعنةلاث اوظٕةش  وىعنلاث اوعاٌىت عىٙ اوٍٕاسة )قٝةذ اوبغةذ( ٌٖةا ٜغخاصةٓ اوٍقةاسعُٝ ٌةُ اوقةٗ

َ قةذ  ٖاوزساعُٝ ٖاوشصىُٝ عخٙ ٜخٍمُ ٌُ اوقٗة  ٖاوٍشِٖت اولاصٌت لإحٍةاي اوٍٕةاسة.ٌُ اوعةشك اوغةابق ٜمةٗ
 .حغقق فغت اوفشك اوغادط

 الاستخلاصات والتوصٌات:
 أٔلاا: الاظزخلاصبد:

فٙ عةذٖد أٔةذاف اوبغةذ ٖاوعّٝةت اوٍغةخخذٌت ٖبّةاء عىةٙ ِخةايش اوخغىٝةه الإعقةايٙ حٗفةه 
 لإعخخلافاث اوخاوٝت:اوباعذ إوٙ ا

حىرش اوخذسٜباث الأخضاصٜت حأرٝشاً إٜضابٝاً دان إعقايٝاً فةٙ حطةٜٗش اوقةذساث اوبذِٝةت اوٍخٍزىةت فةٙ  -0
 )قٗة عنلاث اوشصىُٝ( وىٍقاسعُٝ.

حىرش اوخذسٜباث الأخضاصٜت حأرٝشاً إٜضابٝاً دان إعقايٝاً فةٙ حطةٜٗش اوقةذساث اوبذِٝةت اوٍخٍزىةت فةٙ  -5
 ( وىٍقاسعُٝ.)قٗة عنلاث اوزساعُٝ

حىرش اوخذسٜباث الأخضاصٜت حأرٝشاً إٜضابٝاً دان إعقايٝاً فةٙ حطةٜٗش اوقةذساث اوبذِٝةت اوٍخٍزىةت فةٙ  -1
 )قٗة عنلاث اوظٕش( وىٍقاسعُٝ.

 حىرش اوخذسٜباث الأخضاصٜت حأرٝشاً إٜضابٝاً دان إعقايٝاً فٙ حطٜٗش اوٍشِٖت وىٍقاسعُٝ. -4
ابٝةاً دان إعقةايٝاً فةٙ حغغةُٝ ٌغةخٗ٘ أداء ٌٕةاسة اوشٌٝةت حىرش اوخذسٜباث الأخضاصٜت حأرٝشاً إٜض -2

 اوخىفٝت بشفع اوٍّافظ ٌُ اوٗعو ٖاوزسا  وىٍقاسعُٝ
 اتــالتوصٌثانٌاً: 

ء ٌةا حةً اوخٗفةه إوٝةٓ ٌةُ اعةخّخاصاث ٖفةٙ عةذٖد عّٝةت اوبغةذ ٍٜمةُ وىباعةذ أَ ٜٗفةٛ   فٙ مةٗ

 باٞحٙ:
غذٜزةت ٌّٖٕةا اوخةذسٜب الأخةضاصٚ فةٙ الأخٍاي بّخةايش البغةاد اوخةٙ حغةخخذي هةش  اوخةذسٜب او -0

 حطٜٗش اوقذساث اوبذِٝت وىٍقاسعُٝ.
ٌشاعاة اعخخذاي ٌذسبٛ اوٍقاسعت عّذ حقًٍٝ بشاٌش اوخذسٜب اعةخخذاي اوخةذسٜباث الأخضاصٜةت  -5

 وخٍّٝت اوقذساث اوبذِٝت ٖاوخٙ حىرش بؾمه دان إعقايٝاً فٙ حغغُٝ ٌغخٗ٘ ٌٕاساث اوٍقاسعت.
ٖحٕٝوت اوعنلاث ٌزةه صٕةاص اوخةذسٜب الأخةضاصٚ اوٍغةخخذٌت فةٙ مشٖسة حٗاصذ أصٕضة قٝاط  -1

 حٕٝوت اوعنلاث وىعٍه اوعنىٛ فٙ حغغُٝ اوقذساث اوبذِٝت وىٍقاسعُٝ.
حٗعٝةةت اوٍةةذسبُٝ ٖأخقةةايٛ اوخأٔٝةةه اوبةةذِٛ فةةٙ الِؾةةطت اوشٜامةةٝت بقةةفت عاٌةةت ٖاوٍقةةاسعت  -4

 بقفت خافت باعخخذاي اوخذسٜب الأخضاصٚ فٙ عٍىٝت اوخذسٜباث.
 

 



 

 
 
 

 

  الجزء التاسع عشر2022( عدد ٌونٌة35المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

51 

 نًساعـغا

 انًساعغ انؼسثٛخ
ردأصٛس رددزٚجبد انقدٕح ٔانعدسػخ ػهدٗ انًعدزٕٖ انسقًدٙ  :ي(5112)أعٍذ أٌُٝ أعٍذ اوغفّاٖٚ  -0

 .سعاوت ٌاصغخٝش ، لىٝت اوخشبٝت اوشٜامٝت، صاٌعت هّطا نعجبؽٙ انحساعخ،

ي(: فعاوٝةةةـت عشلةةةاث اللشٖبةةةـاث فةةةـٙ حغغةةةـُٝ آداء ٌضٍٗعـةةةـت 5112إٜٕةةةاو  ل اوقةةةاد  ) -5

وشٌٝةةت اوخىفٝةةت ٖبعةةل اوٍخغٝةةشاث اوفغةةٝٗوٗصٝت وىٍقةةاسعُٝ، سعةةاوت عشلةةاث ا

 دلخٗساْ، لىٝت اوخشبٝت اوشٜامٝت وىبُّٝ، صاٌعت اوضقاصٜق.

رددأصٛس ثسَددبيغٙ انزدددزٚت الاْزددصاش٘ ٔانزدددزٚت ثبلأصقددبل نزًُٛددخ  : ي(5101) عغةةُٝ ل أسقٝةةق -3

انؼضدهٙ  الارصاٌ ٔانقٕح نًغًٕػخ ػضلاد انحخر فٗ رأْٛم انًصبثٍٛ ثبنضًٕز

بغذ ٌّؾٗس، ٌضىت لىٝةت ،  ٔانًقبزَخ ثٍٛ انزدزٚت الاْزصاش٘ ٔانزدزٚت ثبلأصقبل

 .، صاٌعت اوضقاصٜق55-0، 18اٞداو، اوعذد 

 رأصٛس ثؼد  ٔظدبئم رطدٕٚس انقدٕح انخبصدخ نهدسعهٍٛ ػهدٗ يعدزٕ٘ ي(: 5111صٜاد ل أٌُٝ ) -4

مةةٝت وىبّةةُٝ  ، سعةةاوت ٌاصغةةخٝش، لىٝةةت اوخشبٝةةت اوشٜاالأواء فددٙ ظددجبؽخ انصدددز

 بالإعمّذسٜت، صاٌعت الإعمّذسٜت.

ٝش عبةةذ   ) -2 ش عةةٍ رددأصٛس ثسَددبيظ نهزدددزٚت الاْزددصاش٘ ػهددٗ ثؼدد  انًزغٛددساد انجدَٛددخ ي(: 5104عةةٍ

اشٌ،  سعةاوت ٌاصغةخٝش، لىٝةت ٔانحعٕٛنٕعٛخ ٔيعزٕٖ الأواء ػهٗ عٓدبش ػبزضدخ انزدٕ

 اوخشبٝت اوشٜامٝت وىبّاث، صاٌعت اوضقاصٜق.

ٌّؾةةأة اوٍعةةةاسف،  انزددددزٚت انسٚبضددٙ  َظسٚددبد ٔرطجٛقدددبد( ي(:5111اوق )عقةةاي اوةةذُٜ عبةةةذ اوخةة -6

 الاعمّذسٜت.

 .داس اومخاو وىّؼ انقٛبض ٔالاوزجبز فٗ انزسثٛخ انسٚبضٛخ، :ي(5112) وٝىٛ اوغٝذ فشعاث -6

 01داس اوٍعاسف، اوقأشة،ه ػهى انزدزٚت انسٚبضٙ، ي(:0994ل عغُ علاٖٚ ) -8
 يٕظدٕػخ انزددزٚت انسٚبضدٗ انزطجٛقدٗ، :ي(0998) اِٙل فبغٙ عغاُِٝ ، أعٍذ لغش٘ ٌع -9

 .ٌشلض اومخاو وىّؾش

انعددجبؽخ يدٍ انجداٚددخ إنددٗ  :ي(0998) ٌقةطفٙ لةةايً ، أبةةٗ اوعةلا عبةةذ اوفخةةاط ، أعةاٌت ساحةةب -01

 .داس اوفمش اوعشبٛ انجطٕنخ،

الأظددط انؼهًٛددخ نهزدددزٚت انسٚبضددٙ  :ي(5115) ٖصةةذٚ ٌقةةطفٙ اوفةةاحظ ، ل وطفةةٛ اوغةةٝذ -00

 .داس اوٕذٚ وىّؾش ٖاوخٗصٜع ًدزة،نلاػت ، ان

  



 

 
 
 

 

  الجزء التاسع عشر2022( عدد ٌونٌة35المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

52 

 انًساعغ الأعُجٛخ:

12- Am J Phys Med Rehabilil: 85 (12): 956-62, 2006 
13- Bogaerts, A, Delecluse, C, Claessens, AL., Coudyzer, W., Boonen, S, 

and Verschuren, SM: Impact of whole –body vibration 
training verus fitness training on muscle strength and 
muscle mass in older men: A 1-year randomized controlled 
trial. J. Gerontol 62: 630-635, 2007 

14- Bosco C. Iacovelli M., Tsarpela O., Cardinale M., Bonifazi M., Tihanyi 
J., Viru M. De Lorenzo A., Viru A.: Hormonal responses  to 
whole-body vibration in men. Eur J., Appl physiol, 81, 449-
54, 2000. 

 
15- Bosco, C., Cardinale, M., & Tsarpela. O. Infuence of vibration on 

mechanical power and electromyogram activity in human 
arm flexor muscles. European Journal of Applied Physiology 
and Occupational Physiology, 79 (4), 306-311, 2009. 

16- Christophe Debleses et al. : Effects of whole body vibration 
training on Muscle Strength and Sprint Performance in 
Sprint –traines Athleties, pH.D., Faculty of Physical 
Education and Physiotherapy, 2013. 

17- Coolican, H. (2014). Research methods and statistics in psychology (6th ed.). 
Hove, UK: Psychology Press. 

18- Dolny D. G., Reyes G.F (2008): Whole body vibration exercise: 
Training and benefits, Curr.Sports Med. Rep. 7, 152-157. 

19- Iulana and Simona (2010): Effects of whole-body vibration 
training on muscle strength and flexibility: significane of 
the vibration frequency, PhD thesis, Semmelweis 
Univeristy, Budapest. 

20- Nordlund M :whole-body vibration training on balance, flexibility 
and lower limb explosive strength in elite rhythmic 
gymnasts, Human Movment Science, 33, 149-158, 2007 

 


