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 مقدمة ومشكلة البحث :

بانجهد عنعاني عنمبذول أث اء  تم عنجونة   تتميز رياضةةةةةةةةة عنمغيمة  م  يياا تم رياضةةةةةةةةا  عنم ا    
تتضاوتة عنشةةدم تم أتل عنطويل نسةةبًاو وعنذي رضيع   ي عنمغيأ أث اء عنتدريا عنولةةول   ي تي ا  تدريبًة  

 . عنم افسه عنتي تضيضها عباءعلأ  ي بكضاءم  تغ ا نعن احًة عنبدنًة وعنضسيونوتًة و يياا  في إحدعث تكًضا  

أن عنمغيمةةة إحةةدن علأنشةةةةةةةةةةةةةةطةةة   Deoull م( نقغ  م دويةةل1989)  الحميدد حممددعبدد  حيةةي كةةذ ي  
عنيياضةةةةةًة عنتي تتميز ت افسةةةةةتها بعدد تودود تم عنجو   تتت  ها فتيع  رعحة الةةةةةييم ن نذع رجا أن كت ا ةةةةةا  
  عنتدريا تع تتط با  ونوعًة نشةةةةةةةةةةال عنمغيمة نكلا ركون عنمغيأ   لا  ضاءم ودنًة وفسةةةةةةةةةةيونوتًة وف ًة  انًة

 (111:   9)  . حتلا كتس لا نه علإ تميعر في عن كأ لأطول فتيم  ت ًة تمك ة

بإ تباراا عنمهارع  عنهجوتًة عنمسةةةةةةةتتدتة في وتعتبي عن كما  اي عنعائد علأيبي نوسةةةةةةةأ نتًجة عنمبارع   
عنمغيمة وعنتي تم خغنها كتأ عنضو  وتجمًع عن قال أو بانضةةي ة عنقاضةةًة ن بالإضةةافة إني أن عن كما   ةرياضةة

وفتح عنعدكد تم عنرغيع  تمهيدعو لأدعء تهارع  حي ًة  ن  قال   تجمًعاو و   عنمسةتيًمة في عنيأ  تم أيرياا إ ةتتدعتاو 
  بواث عنع مًة .و اءعو   ي تا ذ ي في عنعدكد تم عنميعتع وعلأتتت ضة ن وذنك 

تم   حول     كتضق  غو  ن  Ian Oliver  (2005إيدددددلي  و      م(  و و   كدددددل مدددددل     Markمدددددلتم 

Hatmaker   &Doug Werner  (2004 ن )عنمسةةةةتيًمه ا  م( أن عن كم1997) ملمد وآخ وي  إسدددملعي م  
 ةةةةةه ة علأدعء وتتأ في خق تسةةةةةتيًأ نوو عنهدق في عنم طقه عنملةةةةةي  وها   ا  اي نكم عنًسةةةةةين وعنًم لا ن يأ 

وحيي أن عنقدرم   لا أدعء  نبان كأ ووته عنقضا  علأتاتي تع دورعن عنجذع وعنكتف ن ولةةةةةول   لا او  إضةةةةةا ًه 

 ةعلى بعض المتغيرات البدني في الوسط المائيالبليومترك  تدريباتثير أت
 للملاكمين الشباب والفسيولوجية

م.د/ أحمد وجدي اللاوندي   
ي ، كل ة الت ب ة ال  لض ة ، جلمعة  م لطمدتس بقسم التدت ب ال  لض  
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أخين  تمهيد عنطييق ن كما  ن فتح عنرغيع  ن اذ  عن كمه بكضاء  و ةةةةةةي ه رضيد  رييعو في تشةةةةةةتين إنتبا  عنم اف   
تسةةةةةا د في تجمًع أيبي  دد تم عن قال تما ن تسةةةةةتتدم  و ةةةةةي ه دفاعًه في بع  عنموعاف  ن أاون وأيري داه 

ن تق ل تم خطورم اجوم عنم اف  ن تعتبي تم عن كما  عنمؤثي  في عنم اف  رسا د في توقيق عنضو  في عنمبارع   
 ( .17ن  16 : 1( ن )84 : 16( ن )96ن  95 : 14) . تعتبي تيًا او نكضاءم عنمغيأ

وتم شةةةةةةةةيول إحتسةةةةةةةةا  اذ  عن كما  أن تتميز بانسةةةةةةةةي ة وعنقوم واذع كتط ا إختًار أيري علأ ةةةةةةةةانيا 
  أ  و  عنتدريا عنب يوتتيي .أفض ها في اذع عنشأن  عنتدريا عنم ا ا نهذ  عنع اصي وتمعنتدريبًة عنتي توفي 

تم عاأ  صةةةةةبح  أعنتدريا عنب يوتتيي    أن  (م2009)  محمد ب  قعن السددددك    خي  ة   غو تم    حيي كذ ي
ع ةةةةةتتدعم   في ع  ةةةةةانيا عنتدريبًه ن يياضةةةةةا    لا تسةةةةةتون عنعانأ وتوضةةةةةح عنبووث عنع مًه بانه ع ةةةةة و  فعال

 (13 : 6. ) عنجسأ بما رمت كه تم نظام فسيونوتي وتشييوي نتوسيم ع دعء عنيياضي

تميز با نيباضةةةةةةةةةةةا   عنتي ت  علأ ةةةةةةةةةةةانيا  تم  عنتدريا عنب يوتتيي م( أن  2020) إ جي عل ل وتوضةةةةةةةةةةةح
أن ممكم  عنوتم  عضةةةةةغ  عنعات ه ن هطانه  ةةةةةييع  تًجه لإ  (عنمتضجي ) معندرته عنعانًه تم عنقدر   ذع  عنعضةةةةة ًه 

نأ   م علأ فضةةةةغو وعنع وية  ع طيعق عنسةةةةض ًه  و عصةةةةابا  في عتزعء تتت ضه تم عنجسةةةةأ ترل عنعمود عنضقيي   تسةةةةبا 
 (2709 : 2)عنتدريبا  . هًكل اذ  و عنلا تغيي شكل  عن جوءرع تما د ا عنلا رتطام بالأع عنواد عن اتج  م 

  عنب يوتتييه  نتدريبا  ع تؤخيع عصةةةةةبون إني أنه   مCoetzee (2007) كوتزي  وفي هذا الصدد   يرددي 
يوتتييه ع رضةةةةًه   تع عنتدريبا  عنب  ةعنمائًه عيري شةةةةيو ا و ذنك  انبا نسةةةةبا عتكانًه تق ًت ع صةةةةابا  تقارن

ع صةطدعم   لا عنمضاصةل و ع ر طه بسةبا عنتلةائت عنطبًلًه ن و ةق عنمائي   موذنك تم خغل تق يل شةد  او 
ع دعء   موضةةةوع توسةةةيم تتط با  بيع نضسةةةه ور ما عيري  غيوتتييه عنمائًه تقدم عن ويعتج عنتدريبا  عنب  حيي أن

 (18 : 11).  عنيياضي تم ويعتج عنتدريا عنب يوتتيي عنتق يدره

في عنو ةةةةةةةةةةق  أن تدريبا  عنب يوتتيك  مDonoghue et al  (2011) و  ه وآخ وي  وأيد   ي ذنك  
وتا رقدته تم    عنمائي نها نض  عنتأثيي في عنو ق علأرضي تع إنتضاع في علأنأ عنعض ي نتًجة ن و ق عنمائي

 (103 : 13. )إضا ًه  تميزع  

تم   عنتدريا في عنو ةةةةةةةق عنمائي رسةةةةةةةا د في عنواارهأن مMateescu  (2010  )مل سددددك ويضةةةةةةةً   
ع صةةةةةةابا  تم خغل تتضً  عنضةةةةةةغق   لا عنمضاصةةةةةةل وع ر طه وعنعضةةةةةةغ  عن اتج تم عرضةةةةةةًا  عنمغ ا 

عنتدريا في عنو ةةةةةةةةق عنمائي عنذي رسةةةةةةةةا د في حمل و ن تسةةةةةةةأ    تيزمعنلةةةةةةةة به عنتي   تتوفي فيها   ا   وعنلةةةةةةةة



 

 

التاسع الجزء  2021 ديسمبر( 34المجلد) مجلة علوم الرياضة  

- 267 - 

تقاوته عنماء  مضاصةةةةةةل وع ر طه وعنعضةةةةةةغ  وعنعنعنغ ا تا ك تج  م ذنك  دم وتود عنضةةةةةةغق عنعاني   لا  
باوضةةةةةةةةةةةةاع تعي ه بسةةةةةةةةةةةةبا عنوي ه عندك اتًكًه ن ماء رسةةةةةةةةةةةةتد ي    عنربا  و ياد  حاته  ن تقاوته عنهوعء   تم    لاأ 

 (11 : 18) عنعات ه .  عضغ  تم عنتشار ة  دد عيبي 

علإصابا  تعظأ عنمغيميم رعانون عنعدكد تم   عنمغيمه وتد   تدريا  تم خغل  مل عنباحي في تجالو   
وتظهي خلًلاو خغل أدعء تدريبا  عنب يوتتيك عنمستتدم    تم عنجسأ بمضاصل عنطيق عنع وي خاصه عنمتع قه 

فيها أيًا  عن كأ وعنكيع  عنطبًه وعلأثقال عنويم   د أدعء عنمدن عنوي ي عنكاتل تما رعيق أدعء عن كما  بكضاءم 
تما د ي عنباحي  رجاد حل نهذ      يا عنمستمي تما عدن عنلا حدوث إتهاد نت ك عنمضاصلوذنك نتًجه عنتدر 

 راا عحد ع انيا عنتدريا عنودكره.ا عنمائي بإ تب  عنب يوتتيك في عنو ق  وذنك تم خغل ع تتدعم تدريبا     عنمشك ه
 : البحث حكم ة
 . عامًه عنبوي تم  تما تزيد  عنمغيمةفي تجال  عنمائيعنب يوتتيك في عنو ق دريبا  تا ة ع تتدعم  •
عنواارة  رفع تعد   عنقدرم وعن ًااة عنبدنًة إضافة إني      لا  عنمائي  عنب يوتتيك في عنو ق  تدريبا    تسا د  •

 وعنتوتي عنعض ي. خض  ع تهاد تم علإصابا  و 
 : كدف البحث

عنب يوتتيك في عنو ق عنمائي   لا بع  عنمتغييع  تأثيي تدريبا   "  كهدق عنبوي عنلا عنتعيق   لا    
 :وذنك تم خغل  " ن مغيميم عنشبا   ة وعنضسيونوتًةعنبدنً
 .عنمائيعنب يوتتيك في عنو ق تلمًأ ويناتج تدريبي با تتدعم تدريبا   •
)عنقوم عنمميزم    تأثيي تدريبا  عنب يوتتيك في عنو ق عنمائي   لا بع  عنمتغييع  عنبدنًهعنتعيق   لا   •

 .ن مغيميم عنشبا   عنتوع ن( -عنميونة  -تومل علأدعء  –بانسي ة  
عنضسيونوتًة )عنود  • عنمتغييع   عنمائي   ي بع   عنو ق  عنب يوتتيك في  تدريبا   تأثيي  عنتعيق   ي 

 عنكضاءم عنبدنًة( ن مغيميم عنشبا . –علأاللا لإ تهغك علأيسجيم 
 : ف وض البحث

ايد     في عنمتغييع  عنبدنًه   عنقب ي وعنبعدي   ويم تتو طلا عنيًا يم   ا اك فيوق ذع  د نه عحلائًه •
  .نلانح عنيًا  عنبعدي عنبوي 

عحلائًه • د نه  ذع   فيوق  عنيًا يم   ا اك  تتو طلا  وعنبعدي   ويم  عنمتغييع      عنقب ي  في 
 .نلانح عنيًا  عنبعدي ايد عنبوي   عنضسيونوتًة
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 البحث:مصطلحلت 
  دت بلت البلي مت م في ال سط الملئي :

اي عبارم  م تدريبا  تتميز بانقدرم في علأدعء بإ تتدعم تقاوتا  أثقال خضًضة نسبًاو إضافة إني تقاوتة  
 عنو ق عنمائي . )*(
 الدتاسلت الم جع ة:

أثيي تميي ةةةةةا  عنب يةةةةةوتتيك درع ةةةةةة بع ةةةةةوعن " تةةةةة م(2019) وآخددددد وي كدددددل    ملمددددددأتةةةةةيي  ةةةةةغو تةةةةةم  •
وأدعء عن كمةةةةةة عنمسةةةةةتيًمة نةةةةةدن   بةةةةةي  فةةةةةي تطةةةةةويي عنقةةةةةوم عنمميةةةةةزم بانسةةةةةي ة وتومةةةةةل عنقةةةةةوم ن ةةةةةذرع يم

أثيي تميي ةةةةةا  عنب يةةةةةوتتيك فةةةةةي تطةةةةةويي عنتعةةةةةيق   ةةةةةي تةةةةةإنةةةةةلا  واةةةةةدفن عندرع ةةةةةة"  عنمغيمةةةةةة عنشةةةةةبا  
فةةةةي  نةةةةدن   بةةةةي عنمغيمةةةةةوأدعء عن كمةةةةة عنمسةةةةتيًمة  عنقةةةةوم عنمميةةةةزم بانسةةةةي ة وتومةةةةل عنقةةةةوم ن ةةةةذرع يم

ن واسةةةةةةمن تغيةةةةةةأ( 16 ي ةةةةةةة عنبوةةةةةي ) و  غةةةةةن  بةةةةةةان جف علأشةةةةةةيق ن ت تةةةةةدن عنوسةةةةةةيم عنتتللةةةةةي
وع ةةةةةةت تج  تيم )تجييبًةةةةةةة وضةةةةةةابطة( ن وأ ةةةةةتتدم عنبةةةةةةاحريم عنمةةةةةة هج عنتجييبةةةةةةي نعنعي ةةةةةة إنةةةةةةلا تجمةةةةةةو 

 ه عنب يوتتييةةةةةةك فةةةةةةي تطةةةةةةويي عنقةةةةةةوم عنمميةةةةةةزم بانسةةةةةةي بالإتكةةةةةةان ع  تمةةةةةةاد   ةةةةةةلا تمةةةةةةاريم عنباحةةةةةةي أنةةةةةةه 
عن كمةةةةةةة عنمسةةةةةتيًمة وأوصةةةةةةوع وتطبيةةةةةق عنبوةةةةةةي   ةةةةةةي  وتطاونةةةةةة عنقةةةةةةوم ن ةةةةةذرع يم و ةةةةةةذنك تطةةةةةويي أدعء

  عنضئا  عنعميية عنمتت ضة وعنيياضا  علأخين عنتي تتط ا عنقوم عنمميزم بانسي ه.
أثةةةةةةي م( درع ةةةةةةة بع ةةةةةةوعن " 2017)مسدددددديا الحجددددددلمي، عقيدددددد  عبددددددد ال سدددددد ل أتةةةةةةيي  ةةةةةةغو تةةةةةةم  •

ن مغيمةةةةةيم  عنبغكةةةةةوتتيك( فةةةةةي تطةةةةةويي عنقةةةةةدرم ع نضجاريةةةةةة نعضةةةةةغ  عنةةةةةيت يم -تميي ةةةةةا  )علأثقةةةةةال 
إنةةةةةةةةةةلا إ ةةةةةةةةةةةدعد تميي ةةةةةةةةةةا  بالأثقةةةةةةةةةةةال  واةةةةةةةةةةدفن عندرع ةةةةةةةةةةةة"   ةةةةةةةةةةة ة(  20 - 18عنشةةةةةةةةةةبا  بأ مةةةةةةةةةةار )

(  ةةةةةة هن 20 -18وعنب يةةةةةةوتتيي ن مغيمةةةةةةيم عنشةةةةةةبا  عنم تمةةةةةةيم ن ةةةةةةادي عنشةةةةةةيطة عنيياضةةةةةةي بأ مةةةةةةار )
ن واسةةةةةةةةةمن عنعي ةةةةةةةةةة إنةةةةةةةةةلا ثةةةةةةةةةغث تجمو ةةةةةةةةةا  إذ تسةةةةةةةةةتعمل تغيةةةةةةةةةأ( 20)  ي ةةةةةةةةةة عنبوةةةةةةةةةي  و  غةةةةةةةةةن 

عنبينةةةةةةةاتج عنمجمو ةةةةةةةة علأونةةةةةةةلا تمةةةةةةةاريم علأثقةةةةةةةالن وعنرانًةةةةةةةة تمةةةةةةةاريم عنب يةةةةةةةوتتيكن وعنرانرةةةةةةةة تسةةةةةةةتتدم 
وعنب يةةةةةةةوتتيك(  —بالإتكةةةةةةةان ع  تمةةةةةةةاد   ةةةةةةةلا تمةةةةةةةاريم )علأثقةةةةةةةال وع ةةةةةةةت تج عنباحةةةةةةةي أنةةةةةةةه  عنتق يةةةةةةةدين

 جارية ن يت يم( نعي ه عنبوي.يأ انيا فعانة في تطويي )عنقدرم ع نض
تةةأثيي م( درع ةةة بع ةةوعن " 2016)Vidas Bruzas et al  وآخدد وي  فيددداس بدد و اس أتةةين  •

 نةةةةةدن عنمغيمةةةةةيم عنهةةةةةوعم ذوي عنتبةةةةةيم عن كةةةةةأعنتةةةةةدريبا  عنب يوتتييةةةةةة تةةةةةع علأو عن عنتارتًةةةةةة   ةةةةةلا اةةةةةدرم 
حيةةةةةةةةي اةةةةةةةةدفن عندرع ةةةةةةةةةة إنةةةةةةةةي عنتعةةةةةةةةةيق   ةةةةةةةةي تةةةةةةةةأثيي تةةةةةةةةةدريبا  عنب يةةةةةةةةوتتيك بإ ةةةةةةةةةتتدعم علأو عن  "

وتةةةةةةأ إ ةةةةةةتتدعم عنمةةةةةة هج عنتجييبةةةةةةي نعي ةةةةةةة وعحةةةةةةدم أ ةةةةةةاوًع   ةةةةةةي اةةةةةةدرم عن كةةةةةةأ ن  4عنتارتًةةةةةةة خةةةةةةغل 
 ةةةةةةة وع  تةةةةةةةم عنتبةةةةةةةي  فةةةةةةةي  7تغيمةةةةةةةيم اةةةةةةةوع  تمةةةةةةم رم كةةةةةةةون تةةةةةةةا  رقةةةةةةةل  ةةةةةةم  8 تجييبًةةةةةةة و غةةةةةةةن 
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 عنقةةةةةةةدرم عنقلةةةةةةةون وتةةةةةةةود فةةةةةةةيوق ذع  د نةةةةةةةة إحلةةةةةةةائًة فةةةةةةةي  ن و انةةةةةةةن عن تةةةةةةةائج  ةةةةةةةدمعنم افسةةةةةةةا  
 ونكم وتد توسم في تومل عنقدرم لأدعء عن كما  .ن كما  وتكيعرعاا 

  ةةةةلا ت مًةةةةة عنقةةةةدرم  تةةةةأثيي عنتةةةةدريبا  عنب يوتتييةةةةةم( درع ةةةةة بع ةةةةوعن " 2005)سددددلمي محددددب أتةةةةيي  •
ع ةةةةةتهدفن عندرع ةةةةةة عنتعةةةةةيق   ةةةةةلا " حيةةةةةي  عنعضةةةةة ًة و  ةةةةةي ة حي ةةةةةا  عنةةةةةيت يم نغ بةةةةةي عنمغيمةةةةةة

تةةةةةةةأثيي عنتةةةةةةةدريبا  عنب يوتتييةةةةةةةة   ةةةةةةةلا ت مًةةةةةةةة عنقةةةةةةةدرم عنعضةةةةةةة ًة و ةةةةةةةي ة حي ةةةةةةةا  عنةةةةةةةيت يم نغ بةةةةةةةي 
عنمغيمةةةةةةةةةن وع ةةةةةةةةتتدم عنباحةةةةةةةةي عنمةةةةةةةة هج عنتجييبةةةةةةةةةي با ةةةةةةةةتتدعم عنتلةةةةةةةةمًأ عنتجييبةةةةةةةةي نمجمةةةةةةةةةو تيم 

( تغيمةةةةةةان و ةةةةةةان تتو ةةةةةةق  مةةةةةةي أفةةةةةةيعد عنعي ةةةةةةة 16بطةن تجييبًةةةةةةة(ن وعشةةةةةةتم ن عنعي ةةةةةةة   ةةةةةةلا ))ضةةةةةةا
( أ ةةةةةةةةاوًع ووعاةةةةةةةةع ثةةةةةةةةغث وحةةةةةةةةدع  تدريبًةةةةةةةةه 8(  ةةةةةةةة ه ن واةةةةةةةةد تةةةةةةةةأ ت ضيةةةةةةةةذ عنبينةةةةةةةةاتج خةةةةةةةةغل )17.8)

ن وأ ةةةةةةضي  عن تةةةةةةائج  ةةةةةةم أن عنتةةةةةةدريبا  عنب يوتتييةةةةةةة تةةةةةةؤثي إرجاوًةةةةةةا   ةةةةةةلا توسةةةةةةيم تسةةةةةةتون او أ ةةةةةةبوعً
 ةةةةةةةةا  عنةةةةةةةةيت يم نغ بةةةةةةةةي عنمغيمةةةةةةةةةن وأوصةةةةةةةةن عندرع ةةةةةةةةة با ةةةةةةةةتتدعم عنقةةةةةةةةدرم عنعضةةةةةةةة ًة و ةةةةةةةةي ة حي 

عنتةةةةةةدريبا  عنب يوتتييةةةةةةة   ةةةةةةد تةةةةةةدريا عنمغيمةةةةةةيم لأاميتهةةةةةةا فةةةةةةي توسةةةةةةيم تسةةةةةةتون عنقةةةةةةدرم عنعضةةةةةة ًة 
و ةةةةةةةةي ة حي ةةةةةةةةةا  عنةةةةةةةةةيت يم و ةةةةةةةةذع ع ةةةةةةةةةتتدعم عنتةةةةةةةةةدريبا  عنب يوتتييةةةةةةةةة نتوسةةةةةةةةةيم عنقةةةةةةةةةدرم عنعضةةةةةةةةة ًة 

 وعنسي ة عنوي ًة ن ذرع يم نغ بي عنمغيمة.

 ءات البحث :إج ا
 منهج البحث :

 إ تتدم عنباحي عنم هج عنتجييبي وتلمًأ تجمو ة وعحدم تجييبًة نظيعو نمغئمته نطبًعة عنبوي .
 مجتمع البحث :

ودتًال وعنمسةج يم بالإتواد عنملةيي نمغيمة   وتي ز شةبا  عنتًاطة  عنمغيميم عنشةبا  بمي ز شةبا  عنسة انًة
 عنهوع  .

 عينة البحث :
وتأ إختًاراأ   (  ةةةةةةةة ة ن18:   16شةةةةةةةةبا  تم عنميح ة عنسةةةةةةةة ًة )  تغيميم 8عنبوي   ي  دد   إشةةةةةةةةتم ن  ي ة

ةًار   ةًة ن  مةا تأ إخت ةًة عنتةدريب بةانطييقةة عنعمةدرةة تمم كي بون علإشةةةةةةةةةةةةةةتيعك في تجي ةة عنبوةي وت تظمون في عنعم 
ي ة عنبوي علأ ةا ةًة وتم نض  تجتمع  خارج  وضةبق تتغييع  عنبوي تغيميم ن تجي ة علإ ةتطغعًة   8 دد 
 .علأص ي عنبوي 

 ش وط إخت لت عينة البحث :
 علإ تعدعد عنتام ن مغيميم نلإشتيعك في عنتجي ة .
 إ تبعاد عنمغيميم  يي عنم تظميم في عنتدريا .
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 عنبوي .توعفقة عنمدكي عنض ي ن ضييق   ي تطبيق عنتجي ة   ي عنمغيميم  ي ة 
أو حسا ًة تم عنموعد عنكًمًائًة عنتي  أو أي تيو  تضتوحة  إ تبعاد عنمغيميم عنذكم رعانون تم أتيعع ت درة  

 توضع في حمام عنسباحة.

 ( 1جدول )

  8ي =   جل س حف ا  عينة البحث فى متغي ات )العم  الزمني ، العم  التدت بي , الط ل , ال  ي (

 معلم  الإلت اء الإ ح اف المع لت   ال س ط  المت سط ومدة الق لس  المتغي ات  م

 ص    0.534 17.50 17.50 سنه العم  الزمني  1

 ص    0.534 2.50 2.50  سنه  العم  التدت بي 2

 0.353 5.06 178 178.25 سنت مت  الط ل  3

 0.273 9.14 77 76.12  يل  ج ام ال  ي  4

( وأن 0.353( أن تمًع تعاتغ  علإنتوعء نعي ة عنبوي تيعوحن تا ويم )صةةةةةضي : 1كتضةةةةةح تم عنجدول راأ )
عنعمي  –تما كؤ د   لا تجان   ي ة عنبوي في تتغييع  ) عنعمي عنزت ي   (3+)اذ  عنيًأ إنولةةةةةةةةةةةةي  تا ويم

 ن(.عنو   –عنطول  –عنتدريبي 

 ( 2جدول )

  8ي =         قيد البحثوال سي ل ج ة  جل س حف ا  عينة البحث فى الإختبلتات البد  ة 

 الإختبلتات م
ومدة  
 الق لس 

 ال س ط  المت سط
الإ ح اف  
 المع لت  

معلم   
 الإلت اء 

1 

 عة 
لس

ة بل
ميز

ة م
ق 

 

( طب ة  ك ة  بللذتاع   3 فع  كجم( 
  ال س ى للأملم

 0.904 1.58 7.50 8.25 مت 

2 
كجم( بللذتاع ال منى    3 فع ك ة طب ة )

 0.644 1.55 9 9.12 مت   للأملم

3 
ال س ى  المستق مة  اللكملت   سديد 

 0.375 2.75 22 22.15 عد    ث(  10لل حس علي ك س اللكم لمدة )

4 
ال منى   المستق مة  اللكملت   سديد 

 0.412 1.25 20.15 20.75 عد    ث(  10لل حس علي ك س اللكم لمدة )

 0.495 3.75 196 196.25 سم ال ثب الع  ض ما الثبلت 5
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  حم  الأ اء  6
ال س ى  المستق مة  اللكملت   سديد 
وال منى لل حس علي ك س اللكم لمدة 

  ق( 1)
 0.385 3.38 87 87.95 عد  

7 
 الم و ة 

 1.24 2.61 0.50 0.375 سم  م و ة ثنى الجذع حململً ما ال ق ف
 0.415 8.82 58.70 56.65 سم إطللة مد الجذع  8
 0.295 5.05 67.15 67.60 سم  م و ة الكت يا ما الإ بطلح 9
 0.165 9.91 70 71.25  تجة بلس المعدل للت ا ي الدينلم كي الت ا ي  10

الإختبلتات   11
 ال سي ل ج ة

إسددددددت ا د للحد الأقصددددددى لإسددددددته م  
 الأ سجيا

 ص    0.354 3.10 3.10 مم / جم/ق

 0.252 3.44 78.43 78.56  تجة لك لءة البد  ةكلتفلت  ل 12

( وأن اذ   1.24( أن تمًع تعاتغ  علإنتوعء نعي ة عنبوي تيعوحن تا ويم )صضي :  2كتضح تم عنجدول راأ )
ايد   وعنضسيونوتًة  ( تما كؤ د   لا تجان   ي ة عنبوي في علإختبارع  عنبدنًة  3  + عنيًأ إنولي  تا ويم )  

 . عنبوي 
 ح وات جمع الب ل لت :
 الأ وات المستخدمة :

 ) أ(. تها  ريستاتيتي نيًا  عنطول •
 كتيوني نيًا  عنو ن بانكي و تيعم.ًإنتيزعن طبي  •
 .تسطيم تدرتةن  شييق قًا  •
  ا ة إرقاق. •
 .  ويدي وص دوق خطوتقعد  •
 . ً  نكأن  اضا  تغيمةن ح قة تغيمة  •
 حمام  باحة. •
 .أو عن حيم •
 . جأ( 5-3تم ) طبًة ع  يي  •
 تقاوتة. أ اتًك •
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 وسلئ  جمع الب ل لت :

  س ف يستخدم البلمث ال سلئ  التلل ة لجمع الب ل لت :

علإختبارع    نتودكد أنسا عنمسح عنميتعي ن ميعتع عنع مًة وعندرع ا  وعنبووث عنسابقة عنميتبطة بموضوع عنبوي  
 . عنم ا بة وتتغييع  حمل عنبيناتج عنتدريبي 

 الإختبلتات المستخدمه : 

عنبدنًة  علإختبارع   بإ تتغص  عنميتبطه  عنميتلًه  وعندرع ا   عنع مًه  عنميعتع  تسح  خغل  تم  عنباحي    اام 
عنم ا به ن بوي وعنتي تأ إ تتدعتها في عنعدكد تم عندرع ا  وعنتي تأ ذ ياا في عنكريي تم عنميعتع    وعنضسيونوتًة

بارع  بقلي  تم أدعئها و هونتها وتوعفي علأدوع   لإرتضاع قًمة عنمعاتغ  عنع مًه نها ,  ما تتميز اذ  علإخت
 ( 1( كوضح اذ  علإختبارع  . تيفق )3و دم وتود صعو ه في ت ضيذاا وعنجدول راأ )

 ( 3)جدول 

  المستخدمة وال سي ل ج ة الإختبلتات البد  ة

 الإختبلتات م

1 

 الق ة المميزة بللس عة 

  للأملمكجم( بللذتاع ال س ى  3 فع ك ة طب ة )

  كجم( بللذتاع ال منى للأملم 3 فع ك ة طب ة ) 2

  (ث 10 سديد اللكملت المستق مة ال س ى لل حس علي ك س اللكم لمدة ) 3
  (ث 10لل حس علي ك س اللكم لمدة ) ال منى سديد اللكملت المستق مة  4
 ال ثب الع  ض ما الثبلت 5

  ق( 1 سديد اللكملت المستق مة ال س ى وال منى لل حس علي ك س اللكم )  حم  الأ اء  6

7 

 الم و ة 

  م و ة ثنى الجذع حململً ما ال ق ف

 إطللة مد الجذع  8

  م و ة الكت يا ما الإ بطلح 9

 بلس المعدل للت ا ي الدينلم كي الت ا ي  10

 إست ا دإختبلت  الحد الأقصى لإسته م الأ سجيا 11
 إختبلت كلتفلت  الك لءة البد  ة 12
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 إخت لت المسلعديا :

وعنعات يم بانمجال عنيياضي ن تمم أ دو    ةعنيياضً  ة ( تسا دكم تم خييجي   ًة عنتي ً  4تأ عختًار  دد )  
 وعنقبول نمسا دم عنباحي.  ةنذنك بمعيفة عنباحي ويين عنباحي فيهأ عنجدر

 :ةالدتاسلت الإستط ع 

 الأولي: ةالإستط ع  ةالدتاس

م ( حتلا عنتمً   2021  /18/5اام عنباحي بإتيعء عندرع ه علإ تطغعًه علأونلا في عنضتي  تم عنرغثاء عنموعفق )
  ي  ي ة تم عنمغيميم تمر ه ن مجتمع علأص ي وتم خارج  ي ة عنبوي علأ ا ًه  م (  2021  /20/5)عنموعفق  

 ( تم عنمغيميم تأ إختًاراأ بانطييقة عنعشوعئًه وإ تهدفن علآتي :4واد و غ  دداأ )

 تودكد عنلعو ا  عنتي توعته عنباحي وعنمسا دكم أث اء ت ضيذ عنيًا ا  وعلإختبارع  . 

وعنتيتيا عنس ًأ لإتيعء علإختبارع  بويي   تؤثي   ي علإختبار    فة عنطيق عنلوًوة لإتيعء عنيًا ا   م ًاو تعي 
 . عنذي ك ًه

 عنتأيد تم صغحًة علأدوع  وعلأتهزم عنمستتدتة في عنبوي.

 نعي ة عنبوي. عنب يوتتيك في عنو ق عنمائيت ا بة تدريبا  
 .عنب يوتتيكتم خغل حسا  أالي تكيعر نلأدعء نتدريبا  تعيفة عنطيق عنلوًوة نتق يم حمل عنتدريبا  

 الدتاسه الإستط ع ه الثل  ه :

حتلا عنتمً  عنموعفق م(  2021  /22/5)تأ إتيعء عندرع ه علإ تطغعًه عنرانًه في عنضتي  تم عنسبن عنموعفق  
تغيميم(    8 ي ة عنبوي علأ ا ًه و غ اوعتها )  تم خارج ن مجتمع علأص ي و   ي  ي ه تمر ه  م(  2021  /5/ 27)

 تغيميم  يي تميزيم تم نض  عنميح ة عنس ًه وإ تهدفن علآتي :  4تغيميم تميزيم ن   4ت هأ  

 إرجاد تعاتل عنربا  نلإختبارع  ايد عنبوي .

 إرجاد تعاتل عنلدق )صدق عنتماكز( نلإختبارع  ايد عنبوي .

 دتاسه الإستط ع ه الثل  ه : تلئج ال

دقًقه    30تأ إرجاد تعاتل عنربا  نلإختبارع  ايد عنبوي  م طييق تطبيق علإختبار وإ ادم تطبًقه بضارق  ت ي  
 ( .4بانجدول )  يما او توضح
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   (4جدول )
 4ي =       معلم  الثبلت للإختبلتات قيد البحث

( وأن تمًع  0.999:    0.087( أن تعاتغ  علإرتبال نلإختبارع  إنولةةةي  ويم )4كتضةةةح تم عنجدول راأ )
  د تسةةةةةةةتون تع ويه    (  ما أن تمًع عنيًأ ذع  د نه إحلةةةةةةةائًه1 +تعاتغ  علإرتبال إنولةةةةةةةي  تا ويم ) 

 تما كؤ د ثبا  علإختبارع  . 0.05

يما تأ إرجاد تعاتل عنلدق ) صدق عنتماكز ( نلإختبارع  ايد عنبوي  م طييق إ تتدعم عنيًا  علأول نمعاتل  
 ( كوضح تعاتل عنلدق. 5تغيميم شبا  تميزيم تم نض  عنميح ة عنس ًة وعنجدول )  4عنربا  وتقارنتها و تائج  

 الإختبلتات م
ومدة  
 الق لس 

معلم    التطبيق الثل ي التطبيق الأول 
 ع ¯س ع ¯س الإت بلط

1 

الق ة المميزة 
 بللس عة 

 ( طب ة  ك ة  بللذتاع    3 فع  كجم( 
 *0.989 1.11 7.87 1.29 7.5 مت   ال س ى للأملم 

2  ( طب ة  ك ة  بللذتاع    3 فع  كجم( 
 *0.870 1.25 9.12 0.95 8.75 مت   ال منى للأملم 

3 
 سديد اللكملت المستق مة ال س ى  

  10لل حس علي ك س اللكم لمدة ) 
  ( ث

 * 0.962 2.30 23.75 2.75 23.25 عد  

4 
  ال منى  سديد اللكملت المستق مة  

  10لل حس علي ك س اللكم لمدة ) 
  ( ث

 * 0.989 1.25 21.75 1.75 21.15 عد  

 * 0.870 3.75 196.50 3.25 195.50 سم  ال ثب الع  ض ما الثبلت  5

  حم  الأ اء  6
 سديد اللكملت المستق مة ال س ى  
اللكم   ك س  علي  لل حس  وال منى 

  ق( 1لمدة ) 
 *0.965 3.30 85.75 3.94 86.75 عد  

7 
 الم و ة 

ما   حململً  الجذع  ثنى  م و ة 
 *0.962 1.5 1.25- 1.73 1.5- سم   ال ق ف

 *0.998 8.82 55.37 9.21 55.02 سم  إطللة مد الجذع  8
 *0.934 1.63 62.9 1.73 62.5 سم   م و ة الكت يا ما الإ بطلح 9
 *0.981 5.37 58.25 7.50 56.25  تجة  بلس المعدل للت ا ي الدينلم كي الت ا ي  10

الإختبلتات   11
 ال سي ل ج ة 

إسدددت ا د للحد الأقصدددى لإسدددته م  
 الأ سجيا

 *0.995 0.24 3 0.19 2.95 مم / جم/ق 

 *0.999 3.46 77.61 2.99 76.89  تجة  كلتفلت  للك لءة البد  ة  12
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 ( 5جدول )

 4=   2= ي 1ي    معلم  صدق التمليز للإختبلتات قيد البحث 

 الإختبلتات م
ومدة  
 الق لس 

المجم عة الأق   
 المجم عة المتميزة   ميز 

ق مة  
مت سط  )ذ(

 ال  ب 
مجم ع 

 ال  ب 
مت سط 

  ال  ب
مجم ع 

 ال  ب 

1 

الق ة المميزة 
 بللس عة 

كجم( بللذتاع ال س ى    3 فع ك ة طب ة ) 
 *2.337 26 6.50 10 2.50 مت   للأملم

كجم( بللذتاع ال منى    3 فع ك ة طب ة )  2
 *2.021 25 6.25 11 2.75 مت   للأملم

ال س ى   3 المستق مة  اللكملت   سديد 
 *2.337 26 6.50 10 2.50 عد    ث(  10لل حس علي ك س اللكم لمدة ) 

4 
 سديد اللكملت المستق مة ال منى لل حس 

 *2.337 26 6.50 10 2.50 عد    ث(  10علي ك س اللكم لمدة ) 

 *2.337 26 6.50 10 2.50 سم  ال ثب الع  ض ما الثبلت  5

  حم  الأ اء  6
ال س ى   المستق مة  اللكملت   سديد 

 1وال منى لل حس علي ك س اللكم لمدة )
  ق( 

 *2.337 26 6.50 10 2.50 عد  

7 
 الم و ة 

 *2.337 26 6.50 10 2.50 سم   م و ة ثنى الجذع حململً ما ال ق ف
 *2.337 26 6.50 10 2.50 سم  إطللة مد الجذع  8
 *2.323 26 6.50 10 2.50 سم   م و ة الكت يا ما الإ بطلح 9

 *2.309 26 6.50 10 2.50  تجة  بلس المعدل للت ا ي الدينلم كي الت ا ي  10

الإختبلتات   11
 ال سي ل ج ة 

لإسته م   الأقصى  للحد  إست ا د 
 *2.337 26 6.50 10 2.50 مم / جم/ق  الأ سجيا 

 *2.337 26 6.50 10 2.50  تجة  كلتفلت  للك لءة البد  ة  12

 1.96( = ± 0.05عند مست ى معن  ة ) الق م المتعلتف عليهل في المنحني الإعتدالي*

( في تمًع علإختبارع   0.05( وتود فيوق ذع  د نة إحلائًة   د تستون تع وية )5كتضح تم خغل تدول )
ايد عنبوي ن حيي أن قًمة "ذ" عنموسو ة أيبي تم عنيًمة عنمتعارق   يها في عنم و ي علإ تدعني وذنك ويم  

نمجمو ة عنمتميزم و انتاني فإن علإختبارع  صاداة  ًما وضعن لأت ه  تتو طلا رتا عنمجمو ة علأال تميز وع
 وأنها رمكم أن تضيق ويم عنمجمو ا  عنمتميزم وعلأال تميز .
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 حسس وضع الب  لمج التدت بي :

 اام عنباحي بإتباع علأ   عنتانًة : 
تأ تلمًأ عنبيناتج عنتدريبي عنمقتي  تم خغل تودكد عفضل ع  انيا وعنمبادئ ن تتطًق وع دعد عنبيعتج وعنتي  

 : ع تتغصها تم عنميعتع عنع مًه وعندرع ا  وعنبووث عنسابقه وفقاو نما ك ي تأ
 . ن بيناتج عنتدريبي عنمقتي  نتطبيق تودكد عنتطه عنزت ًه  •
 . تج عنتدريا عنمقتيحهتودكد ع بعاد عنيئًسًه نبينا •
 . تودكد نسا توتويا  عنبيناتج عنتدريبي عنمقتي  •
 .توعفي  وعتل ع تم وعنسغته •
 عنلعا.عنلا  عنسهلعنتدرج في عنومل تم  أتيع ا  تبد  •
 تيع ام تبدأ عنت وع وعنتكً  أث اء علإنتقال ويم عنوحدع  عنتدريبًة.  •
 وعنمتاحه. تكانًا  عنمتوفي  لإع ضوءعن كتأ وضع عنوحد  عنتدريبًه في  •
 ومل و دد تيع  عنتكيعر و ذنك عنمجمو ا  دعخل عنوحد   نع اتمام بانتشكيل عنس ًأ وعنلوًح  •

 . خيآبا ضافه عنلا فتيع  عنيعحه ويم  ل تجمو ه وعخين و ذنك ويم  ل تكيعر و 
 فيعد  ي ة عنبوي . إ تتدعم عنطييقة عنتموتًة نتشكيل درتة عنومل ن إذ تعد أفضل عنطيق وأنسبها لأ •

 تدريبا .عنإ تتدعم طييقة عنتدريا عنضتيي تيتضع عنشدم نتق يم حمل   •

 إتكانًة توفيي علأتهزم وعلأدوع  عنمستتدتة في عنت ضيذ . •

تيع ام تبدأ عنضيوق عنضيدرة تم خغل ع  تمارم عنضيدرة نتسجيل تتغييع  حمل عنتدريا نكل تزء تم  •
 أتزعء عنبيناتج . 

 أن رطبق عنبيناتج في تيح ة علإ دعد عنبدني عنتاص.  •

وعلإطانة   فتيم تأ ةةةةةً  نت مًة عنقوم عنعاتة  بالإضةةةةةافة إني إ ةةةةةبو يم  أ ةةةةةاوًع( 8تدم عنبيناتج عنتدريبي ) •
 .وعلإحسا  بانماء

 وحدع  تدريبًه(. 3 دد عنوحدع  عنتدريبًه في علإ بوع ) •

في فتيع  عنيعحه عنبي ًه   علإ تبار نزيادمعلأخذ في تع  ق (   75:   60تتو ةةةةةةةةةةق  تم عنوحدم عنتدريبًة ) •
 .ةعنتدريبً متما كؤدي إني  يادم  تم عنوحد علأ اوًع ذو عنشدم عنعانًة 

 . ةق( تم  تم عنوحدم عنتدريبًة عنيوت15ً تم علإحماء وعنجزء عنتتاتي ) •

 .(2:   1رع ي عنباحي تو يع درتة عنومل عنتدريبي و سبة ) •

 (8)م( 1997ن  يد  بد عنمقلود )( 10)م( 1996ن  بد عنضتا  خضي ) (7) م(2005 اتي توا )
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 خط ات  ن يذ التج بة:
 م(.2021/ 6/ 3-2تأ إتيعء عنيًا ا  عنقب ًة في عنضتيم تم ) 
 .ووعاع إ بو يم م(2021/ 6/ 17-5تأ ت ضيذ ويناتج عنتأ ً  في عنضتيم تم ) 

  8/ 12حتي ) م(2021/  19/6تأ ت ضيةةةذ وينةةةاتج عنتةةةدريةةةا عنب يوتتيي في عنو ةةةةةةةةةةةةةةق عنمةةةائي في عنضتيم تم )
 .م( ووعاع شهييم2021/

 م(.2021/ 8/ 15-14بعدرة في عنضتيم تم ) تأ إتيعء عنيًا ا  عن
 المعللجلت الإمصلئ ة:

ن ولةةةول   ي عنمعانجا    spssفي ضةةةوء ادق وفيوع عنبوي اام عنباحي بإ ةةةتتدعم عنبيناتج علإحلةةةائي  
 علإحلائًة عنتانًة:

 عنو ًق • عنمتو ق عنوساوي •
 تعاتل علإنتوعء • علإنويعق عنملًاري  •
 تان وت ي إختبار • تعاتل علإرتبال •
 عن سبة عنمئوية نمقدعر عنتوسم • إختبار ونككسون  •
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 ع ض ومنلقشة النتلئج:
 :ومنلقشة ال  ض الأولع ض 

في   عنقب ي وعنبعدي  ويم تتو ةةةةةةةةطلا عنيًا ةةةةةةةةيم  ا اك فيوق ذع  د نه عحلةةةةةةةةائًهك ت عنضيع علأول   ي "
 .نلانح عنيًا  عنبعدي" ايد عنبوي   عنمتغييع  عنبدنًه

 (6تدول )
 8د نة عنضيوق ويم عنيًا يم عنقب ي وعنبعدي في عنمتغييع  عنبدنًة       ن =  

 
 م

 الإختبلتات

س 
ق ل

ة ال
ومد

 

مت سط 
الق لس  
 القبلي 

مت سط 
الق لس  
 البعد  

 سب 
 التحسا 

 ال  ب السللبة ال  ب الم جبة
مت سط  ق مة ذ 

 ال  ب
مجم ع  
 ال  ب

مت سط 
 ال  ب

مجم ع  
 ال  ب

1 

 عة 
لس

ة بل
ميز

الم
 ة 

الق
 

 ( طدبد دددددة  كد ة  كدجدم(    3 فدع 
 *2.558 - - 36 4.50 24.24 10.25 8.25 مت  بللذتاع ال س ى للأملم

2  ( طدبد دددددة  كد ة  كدجدم(    3 فدع 
 *2.530 - - 36 4.50 34.32 12.25 9.12 مت  للأملم  بللذتاع ال منى

3 
 سددديد اللكملت المسددتق مة  
ال سدددددد ى لل حس علي ك س 

  ث(   10اللكم لمدة ) 
 *2.558 - - 36 4.50 32.05 29.25 22.15 عد  

4 
 سددديد اللكملت المسددتق مة  
كد دس  عدلدي  لدلد حس  الد دمدندى 

  ث(   10اللكم لمدة ) 
 *2.558 - - 36 4.50 33.73 27.75 20.75 عد  

 *2.558 - - 36 4.50 15 225.7 196.25 سم  ال ثب الع  ض ما الثبلت 5

 حم    6
 الأ اء 

 سددديد اللكملت المسددتق مة  
لدلد حس   والد دمدندى  الد سددددددددد ى 

 ق( 1علي ك س اللكم ) 
 *2.524 - - 36 4.50 77.03 155.7 87.95 عد  

7 
و ة 

م 
ال

 
حمدددلمدددلً   م و دددة ثنى الجدددذع 

 ما ال ق ف  
 *2.549 - - 36 4.50 1033 3.5 0.375- سم 

 *2.524 - - 36 4.50 7.44 60.87 56.65 سم  إطللة مد الجذع   8

مدددا   9 الدددكدددتددد ددديدددا  مددد و دددددة 
 *2.527 - - 36 4.50 9.36 73.93 67.6 سم  الإ بطلح  

لددلددتدد ا ي   الت ا ي  10 الددمددعددددددل  بدددددلس 
 *2.527 - - 36 4.50 37.71 98.12 71.25  تجة  الدينلم كي

 1.96( = ±0.05( عند مست   )ذ  ق مة )* 
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)عنقوم   في عنمتغييع  عنبدنًةعنبعدي  و عنقب ي    يموتود فيوق دعنة إحلةةائًاو ويم عنيًا ةة  (6) راأ  تم تدولكتضةةح  
ايد عنبوي   علإختبارع  في   0.05  د تسةةةةةةتون تع وية    عنتوع ن(  -عنميونة   –تومل علأدعء   –عنمميزم بانسةةةةةةي ه  

:   2.524وتيعوحن عن سةةةةةبة تم )تم قًمتها عنجدونًة  أيبي" ذ " عنموسةةةةةو ة لإختبار ونككسةةةةةون   حيي أن قًمة
 . وذنك نلانح عنيًا  عنبعدي( 2.558
ن   (%15( ن )%9.36( ن )%7.44بانتيتيا )ايد عنبوي   عنبدنًة  و غن نسةةةةةةةةةةةا عنتوسةةةةةةةةةةةم في علإختبارع  حيي 

و ةةانةةن (  %1033( ن )%77.03ن )(  %37.71)  ( ن%34.32)( ن  %33.73( ن )%32.05)( ن  24.24%)
تيونة ث لا  أال نسةةةةةبة توسةةةةةم نلةةةةةانح إختبار إطانة تد عنجذع  ما  انن أ  ي نسةةةةةبة توسةةةةةم نلةةةةةانح إختبار  

 . عنجذع أتاتاو تم عنواوق
عنباحي وتود ت ك عنضيوق   عنب يوتتيي في عنو ق عندعنة إحلائًاو ونسا عنتوسم  وييتع  عنتدريا  إني ويناتج 

ن حيي أن تدريبا  عنب يوتتيك تؤثي بشكل تباشي    ثيي إرجاوي   ي تستون عنقدرع  عنبدنًةعنمائي نما نه تم تأ 
تما    في توسيم عنقدرم عنعض ًة نتًجة علإنيباع بانتطويل عنغتي زي عنذي كتبعه علإنيباع عنمي زي عنمضاتئ

 في إنتاج عنقوم بلورم  ييعة وإنضجارية. كؤثي   ي  ضاءم عنعضغ  
يما كيتع عنباحي حدوث فيوق في عنميونة نتًجة عنعمل عنعض ي في عنمدي عنكاتل ن مضلل وتا روققه ذنك 

 ضاءم تطاطًة عنعضغ  إضافة إني تقاوتة عنو ق عنمائي عنذي رسااأ بشكل  بيي في إ تيخاء عنعضغ   تم  
 نتًجة ن ضغق عنهيدرو تاتًكي عنوعاع   يها. 

-20%

0%

20%

40%

60%

80%
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دفع كرة 
3)طبية 
( كجم

بالذراع 
اليسرى 
للأمام

دفع كرة 
3)طبية 
( كجم

بالذراع 
اليمنى 
للأمام

تسديد 
اللكمات 
المستقيمة
اليسرى 
للرأس علي
كيس اللكم

10)لمدة 
(ث

تسديد 
اللكمات 
المستقيمة
اليمنى 

للرأس علي
كيس اللكم

10)لمدة 
(ث

الوثب 
العريض 
من الثبات

تسديد 
اللكمات 
المستقيمة
اليسرى 
واليمنى 
للرأس علي
كيس اللكم

(ق1)

مرونة ثنى
الجذع أماما  
من الوقوف 

إطالة مد 
الجذع 

مرونة 
ن الكتفين م
الإنبطاح 

باس المعدل
للتوازن 
الديناميكي

باس المعدل
للتوازن 
الديناميكي

(1)شك  
ال  ق بيا مت سط الق لس القبلي والبعد  و سبة التحسا للإختبلتات البد  ة 

القياس القبلي القياس البعدي نسبة التحسن
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توع ن إني تدريبا  عنب يوتتيك عنتي تؤثي في  م ًة علإتزعن عنوي ي نتًجة  عن   توسم في  ويعزي عنباحي حدوث 
عنتوكأ في وضع عنجسأ   د إتمام عنوي ة خاصة في عنتدريبا  عنتي تعتمد   ي عنوثا وعنوجل إضافة إني  

صل  إخغل عنتوع ن نتًجة عنسطح عنزنق   د عنهبول وتا تقوم به عنمضاكؤدي إني  عنذي  تقاوتة عنو ق عنمائي  
  و دم تعيضها نلإصابة.تم تق يم عنوي ا  بما روضظ إتزعنها  وع وتار

م( أن  2009)حمي ة مسا وملك  مسا  م( ن  2009)خي  ة السك   ومحمد ب  قع  ويتضق  ل تا  بق تع  
رعد تم أاأ علأ انيا عنتدريبًة عنضعانة نت مًة عنقدرع  عنبدنًة عنتاصة في عنعدكد تم علأنشطة    عنتدريا عنب يوتتيي 

 (3( ن )13:  6) عنيياضًة عنتي تتط ا دتج عنقوم بانسي ه.
كتضق ذنك تع  جل  بس ي وست م  م( ن  2011)  Donoghue et al و  ه وحخ وي    تا ذ ي   غو تم  يما 

Jacobson B & Stemm Jd   (2007  ن )ملت   وآخ وي  مMartel G et al  (2005م)    أن تدريبا
عنب يوتتيك في عنو ق عنمائي تؤدي إني توسيم عنقدرع  عنبدنًة تع إنتضاع في علأنأ عنعض ي نتًجة ن و ق 

 ( 17( ن )15( ن )103:  13) عنمائي.
عنب يوتتيك في عنو ق عنمائي تؤثي إرجاوًاو  م( إني أن تدريبا   2007)  Miller et alميل  وآخ وي  ويشيي  
عنقدرم عنعض ًة ونً  ا اك أثي   بي   ي رد عنضعل عنم عك  نتًجة نبطئ عنوي ة   ي أثي تدريبا     ي  

 ( 19)  عنب يوتتيك نتًجة إختغق عنجزء عنمغمور في عنماء  وعء نم طقة عنو ق أو عنلدر.
م( إني أامًة تدريبا  عنب يوتتيك في عنو ق عنمائي  2008)  Costa G et al  ستل وآخ وي  يما رضً   

نما رضًضه تم  يادم شدم عنتمييم بشكل  اني و ييع ن و انتاني تطور في عنقدرع  عنبدنًة وفق عنبيناتج عنمعد 
نتًجة  ن  ما رسهأ في تق يل عنضغق عنوعاع   ي عنمضاصل و دم تعيع علأر طه وعنعضغ  عنعات ة نلإصابا   

 ( 18:  12) نو ق عنمائي.وتود ع
ك ت   ي  و هذع   وعنذي  علأول  عنضيع  نتائج  توققن  عحلائًه  وتود اد  د نه  ذع   تتو طلا     فيوق  ويم 

  نلانح عنيًا  عنبعدي. ايد عنبوي   في عنمتغييع  عنبدنًه  عنقب ي وعنبعدي  عنيًا يم
 ع ض ومنلقشة  تلئج ال  ض الثل ي

في   عنقب ي وعنبعدي  ويم تتو ةةةةةةةطلا عنيًا ةةةةةةةيم  ا اك فيوق ذع  د نه عحلةةةةةةةائًهك ت عنضيع عنراني   ي "
 .نلانح عنيًا  عنبعدي" ايد عنبوي  عنضسيونوتًةعنمتغييع  
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(7تدول )  
8في عنمتغييع  عنضسيونوتًة       ن =  د نة عنضيوق ويم عنيًا يم عنقب ي وعنبعدي   

 
 م

 الإختبلتات

س 
ق ل

ة ال
ومد

 

مت سط 
الق لس  
 القبلي 

مت سط 
الق لس  
 البعد  

 سب 
 التحسا 

 ال  ب السللبة ال  ب الم جبة
مت سط  ق مة ذ 

 ال  ب
مجم ع  
 ال  ب

مت سط 
 ال  ب

مجم ع  
 ال  ب

إسدددددددددتي ا دد للحدد الأقصدددددددددى  1
 لإسته م الأ سجيا

مم / ج 
 *2.521 - - 36 4.50 51.93 4.71 3.1 م/ق

 *2.521 - - 36 4.50 47.14 115.6 78.56  تجة الك لءة البد  ة 2

 1.96±( =  0.05( عند مست   )ذ  ق مة )* 

  في عنمتغييع  عنضسةةيونوتًةعنبعدي  و عنقب ي    يموتود فيوق دعنة إحلةةائًاو ويم عنيًا ةة (7) راأ  كتضةةح تم تدول
 أيبيونككسةةةون  " ذ " عنموسةةةو ة لإختبار    ايد عنبوي حيي أن قًمة  علإختبارع  في   0.05  د تسةةةتون تع وية  

 .  عنبعدي تم قًمتها عنجدونًة وذنك نلانح عنيًا 
( واذع دنيل %51.93( ن )%47.14يما و غن نسا عنتوسم في علإختبارع  عنضسيونوتًة ايد عنبوي بانتيتيا )
   ي حدوث توسم في تمًع علإختبارع  نتًجة ن بيناتج عنتدريبي عنمتبع.

ًاو في عنمتغييع  عنضسيونوتًة نتًجة علإ تميعر ق عنتدريا وعنعمل  كيتع عنباحي وتود فيوق دعنة إحلائ   حيي 
تبادل ئتون ضغ و م ًة  نلأيسجيم  علأترل  علإ تهغك  نتًجة  عنوظًضًة  عنكضاءم  توسيم  إني  أدي  تستمي  ق 

إضافة إني عنضغق عنمستمي   ي  ضغ  عنت ض  وعنوجا  عنواتز تم خغل تقاوتة  ن  عنغا ع  في عنيئتيم  
 . ااأ في تقويتهاعنماء تما  

0%

50%

100%

ك إستيراند للحد الأقصى لإستهلا
الأكسجين

الكفاءة البدنية

(2)شك  
 ة ال  ق بيا مت سط الق لس القبلي والبعد  و سبة التحسا للإختبلتات ال سي ل ج

القياس القبلي القياس البعدي نسبة التحسن



 

 

التاسع الجزء  2021 ديسمبر( 34المجلد) مجلة علوم الرياضة  

- 282 - 

 ضغ  عنت ض  واذع    ماو   م ياد   أن عنتدريا رعمل   ي  عنلام(  2005)سلمي ملفظ  ويتضق ذنك تع تا ذ ي   
و تزدعد  مًه عنهوعء عندعخل عنلا عنيئتيم و تبادل عنغا ع   ما    ةرق ل تم نقت تدفق عنهوعء عنلا عنمميع  عنهوعئً

عنلا تجين عندم تما كؤدي عنلا    ه زدعد حجأ ع يسجيم عنذي كتأ دخوني  ه  ضاء  عنجها  عندوري عنت ضسي ف  أ ك ش
تم   ل تزيد تم عندم عنلا عتزعء عنجسأ فتزيد  ضاء  عندور  عندتويه في حمل عنمزيد و فا  ًه او   ض ه عنق ا ودخ

عندم عنلا عتزعء عنجسأ وحمل عنمزيد تم ع يسجيم عنمتود تع عنهًموت و يم و انتاني  ياد  حجأ ع يسجيم في  
تيًا او  عندم تما كؤدي عنلا  ياد  حجأ ع يسجيم عنمسته ك عث اء فتي  عنيعحه في فتي  ع  تشضاء حيي رعتبي ذنك  

   (201: 7) ة. عنلوً ن وانه عنضسيونوتًة
ويم تتو طلا  فيوق ذع  د نه عحلائًه  وتود  ت   ي  ك  ذي بوي وعنعنراني نضيع  نتائج عنو هذع اد توققن  

  عنيًا  عنبعدي. نلانح عنضسيونوتًة عنيًا يم عنقب ي وعنبعدي في عنمتغييع  
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 الإستنتلجلت:

 :هعنتانً  ت تاتا  علإ إنلا عنباحي  توصل عنبوي  وفيوع  قعاد أ  ضوء وفلا  تائجعن أظهيته تاو اءعو   لا 

أن تدريبا  عنب يوتتيك في عنو ةةةةةةةةةةةةق عنمائي أد  إني توسةةةةةةةةةةةةم في عنقدرع  عنبدنًة وعنضسةةةةةةةةةةةةيونوتًة تع   •

 إنتضاع في علأنأ عنعض ي نتًجة عنو ق عنمائي.

تومل علأدعء  عنقوم عنمميزم بانسةةةةي ة ن)عنمتغييع  عنبدنًة   في  عنبيناتج عنتدريبي أدي إني حدوث توسةةةةم •

 نلانح عنيًا  عنبعدي .نعي ة عنبوي (  ن عنميونة ن عنتوع ن 

عنود علأالةةةةةةةةلا لإ ةةةةةةةةتهغك   )عنمتغييع  عنضسةةةةةةةةيونوتًة  في  عنبيناتج عنتدريبي أدن إني حدوث توسةةةةةةةةم •

 نلانح عنيًا  عنبعدي .نعي ة عنبوي ( علأيسجيم ن عنكضاءم عنبدنًة 

 

 الت ص لت:

 :يك  بما عنباحي  كوصلا إنيها عنتوصل تأ عنتي  ت تاتا  وعلإ عنبوي  نتائج   ه أ ضي   تا ضوء في

نةه تةأثيي   لا توسةةةةةةةةةةةةةةيم  نظيعو نمةا  ن مغيميم    تطبيق وينةاتج تةدريبةا  عنب يوتتيك في عنو ةةةةةةةةةةةةةةق عنمةائي •

 .وتق يل عنضغق عنوعاع   ي عنمضاصل وعلأوتار وعلأر طة عنمتغييع  عنبدنًة وعنضسيونوتًة

 .ميونة وعلإطانة ابل و عد تدريبا  عنب يوتتيكضيورم ع اتمام وتميي ا  عن •

ضةةةةةةةةةةةيورم  مل تدريبا  نلإحسةةةةةةةةةةةا  بانماء وتقويا   اتة دعخل عنو ةةةةةةةةةةةق عنمائي ابل عنبدء في ت ضيذ   •

 تدريبا  عنب يوتتيك نلإ تضادم عنقلون تم علأدعء علأترل ن تدريبا .
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عنب يوتتيك في عنو ةةةةةةةةةةةق عنمائي ن تعيق   ي  وتدريبا     ةوعنمتع ق  ةإتيعء عنمزيد تم عندرع ةةةةةةةةةةةا  عنمتت ض •

 .خاصة بانجذع في عنمغيمة تأثيياا   ي عنمهارع  عنهجوتًة وعندفاعًة

صةةةةةابا  نغ بي  علإانواارة تم  ب  عنو ةةةةةق عنمائي  تدريبا    إتيعء درع ةةةةةا  تشةةةةةاوهة ن تعيق   ي  غاة •

 عنمغيمة.
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 الم اجع :
 الم اجع الع ب ة :

تومةد   إ ةةةةةةةةةةةةةةمةا يةل  رمةان ن .1
  ًأ ن  ةةاطف شةةةةةةةةةةةةةةعغن ن 

 ضًاء عندكم عنعز  

 م(.1997)ن  ن دعر عنسعاد  ن عنقااي   عل م و دت ب الم  مه: 
 

ثي   ددت بدلت البلي مت م في ال سدددددددددط المدلئ ده على بعض القددتات البدد  ده  أ د:   إنجي  ادل تتوني .2
ن تج ة أ ةيول   ومسدت ى ا اء مهلت  التصد  ب ما الق ز في ك   السدله  الخلصده

نع وم وف ون عنتي ًة عنيياضةةةةةةًة ن   ًة عنتي ًة عنيياضةةةةةةًة ن تاتعة أ ةةةةةةيول ن ص  
 .م(2020ن )2708-2743

أتييم حسةةةةةةةةم تومود ن تااي   .3
 حسم تومود 

دعر عنوفاء ن طبا ة وعن شةةةي ن   ن الإ جلكلت الحديثة في علم التدت ب ال  لضددي: 
 م(.2009علإ ك درية ن )

حاتد  بد عنشةةةةةةةةةةةةةهيد اادي ن  .4
عحمد  حيدر تاوي تو ةةةةةةةةةلا ن

 أياظأ  بد عنكيي

أثي   م  ندلت البلي مت م في  ط    الق ة المميزة بدللسددددددددد عدة و حمد  الق ة   د:  
)بوةي   ن  وح اء اللكمدة المسدددددددددتق مدة لددى  عبي الم  مدة الشدددددددددبدل   للدذتاعيا

 –   143( ن ص 22ن )ع  عنمج ة علأور ًة نتك ونوتًا   وم عنيياضةةةةةةت شةةةةةور( ن 
  /1017232http://search.mandumah.com/Record م(.2019ن )  159

 حسةةةةةةةةةةةةةةيم ت ةةاتي عنوجةةاتي ن .5
عنجبةةةةةةار  بةةةةةةد    قيةةةةةةل  بةةةةةةد 

 عني ول

الب ي مت م( في  ط    القدتة ا   جلت ة لعضدددددددد ت   -حث   م  نلت )الأثقلل : 
ن تج ة   وم عنتي ًة   سددددددنة(   20  - 18للم  ميا الشددددددبل  بأعملت )  ال جليا

( ن   ًة عنتي ًة عنيياضةةةةةةةةةًة ن تاتعة باول ن ص  1( ن )ع 10عنيياضةةةةةةةةةًة ن )تج 
 م(.2017) ن 52-66

ن  .6 خيييةةةةةة إويعهًأ عنسةةةةةةةةةةةةةةكيي 
 تومد تاوي وييقع

عنجزء   ت لضددددلت مختل ة(،-التدت ب البلي مت   لل  لضددددييا )لك  المسددددت  لت: 
 م(.2009)ن  ت شأم عنمعارق بالإ ك درية عنراني ن

 أثي  التددت بدلت البلي مت  ة على  نم دة القددتة العضدددددددددل دة و سددددددددد عة م كلت  :   اتي توا حافظ .7
ن عنمج ة عنع مًة نع وم عنتي ًة عنبدنًة وعنيياضةةةةًة ن )ع   ال جليا ل عبي الم  مة

 م(. 2005) ن  189-158( ن   ًة عنتي ًة عنيياضًة ن تاتعة عنم لورم ن ص 4
ن تي ز عنكتا  ن  شةةةي     ظ  لت التدت ب ال  لضددي د دت ب وفسددي ل ج ل الق ةد:   يد  بد عنمقلود  .8

 م(.1997) ن عنقاايم ن

http://search.mandumah.com/Record/1017232
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  ن الم  مة د لطلبة كل لت الت ب ه ال  لضدددددددد ه والعلمليا في مجلل الم  مه د:   ةةبةةةةد عنةةومةيةةةةد تومد أحمد  .9
 م( .1989ن ) 5دعر عنضكي عنعي ي ن عنقاايم ن ل 

 (.1996ن ت شآم عنمعارق ن علإ ك درية ن ) الم جع في الم  مة:   بد عنضتا  فتوي خضي   .10
 

 الم اجع الأجنب ة:
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 ةعلى بعض المتغيرات البدني البليومترك في الوسط المائي تأثير تدريبات
 للملاكمين الشباب والفسيولوجية

 

 م. / حممد وجد  ال و د  

 : المستخلص

تةةأثيي تةةدريبةةا  عنب يوتتيك في عنو ةةةةةةةةةةةةةةق عنمةةائي   لا بع  عنمتغييع  عنبةةدنًةةة  : عنتعيق   ي    كدددف البحددث
 .وعنضسيونوتًة ن مغيميم عنشبا  

تغيميم شةةةبا     8 اا دد و غ   ةةةتتدم عنباحي عنم هج عنتجييبي وتلةةةمًأ تجمو ة وعحدم تجييبًة  إالإج اءات : 
تغيميم ن تجي ة    8(  ةةةةةةةةة ة تأ إختًاراأ بانطييقة عنعمدرة  ما تأ إختًار  دد  18:   16تم عنميح ة عنسةةةةةةةةة ًة )

أ ةةةةةاوًع( بالإضةةةةةافة إني إ ةةةةةبو يم فتيم تأ ةةةةةً  نت مًة عنقوم عنعاتة  8تدم عنبيناتج عنتدريبي )ن علإ ةةةةةتطغعًة  
 .ق ( 75:  60تتو ق  تم عنوحدم )ن  (في علإ بوع ريبًهوحدع  تد  3) ووعاعن  وعلإطانة وعلإحسا  بانماء

 أن تدريبا  عنب يوتتيك في عنو ةةةةةةق عنمائي أد  إني توسةةةةةةم في عنقدرع  عنبدنًة وعنضسةةةةةةيونوتًة  :  الإسددددتنتلجلت
ويناتج    تطبيقوويوصي عنباحي  ن    تع إنتضاع في علأنأ عنعض ي نتًجة عنو ق عنمائينلانح عنيًا  عنبعدي   

تدريبا  عنب يوتتيك في عنو ةق عنمائي ن مغيميم نظيعو نما نه تأثيي   لا توسةيم عنمتغييع  عنبدنًة وعنضسةيونوتًة  
 وتق يل عنضغق عنوعاع   ي عنمضاصل وعلأوتار وعلأر طة.

 .عنتدريا عنب يوتتيي ن عنو ق عنمائيالكلملت الإفتتلم ة : 

 

  

 ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة
 ياضًة ن تاتعة دتًال * تدر  بقسأ عنتدريا عنيياضي ن   ًة عنتي ًة عني 



 

 

التاسع الجزء  2021 ديسمبر( 34المجلد) مجلة علوم الرياضة  

- 289 - 

The effect of plyometric drills in the aquatic medium on some physical 

and physiological variables of youth boxers 

*Dr/ Ahmed Wagdy El-lawindy 

Abstract: 

The aim of the research: to identify the effect of plyometric drills in the aquatic 

medium on some physical and physiological variables of youth boxers. 

Procedures: The researcher used the experimental method by designing one 

experimental group of 8 youth boxers of the age group (16: 18) years, who were 

chosen in a deliberate way, and 8 boxers were chosen for the pilot experiment, the 

duration of the training program (8 weeks) in addition to a two-week establishment 

period for development General strength, stretching and water sensation, number of 

(3 session per week), session duration (60:75 min). 

Conclusions: The plyometric drills program in the aquatic medium led to an 

improvement in the physical and physiological abilities in favor of the post 

measurement with a decrease in muscle pain as a result of the aquatic medium. The 

researcher recommends applying the drills for boxers due to its impact on improving 

physical and physiological variables and reducing pressure on joints, tendons and 

ligaments. 

Keywords: plyometric training, aquatic medium.
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