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 مقدمة ومشكمة البحث :مقدمة ومشكمة البحث :
هااد عرا قواااسن ا اا م ح اهااد  صاان قوااعلأ ا  اان  اار  ق ةااا  هااد عرا قواااسن ا اا م ح اهااد  صاان قوااعلأ ا  اان  اار  ق ةااا  قوةصاار   قوةصاار   إن رجاا ا قوااااقم قوة اا    إن رجاا ا قوااااقم قوة اا    
ا اا  عته    ااض اراااه  قوس ياا ح الأاات هماام قواااام هااد  ة اا  رق اا  قوتاااعد ا اا  عته    ااض اراااه  قوس ياا ح الأاات هماام قواااام هااد  ة اا  رق اا  قوتاااعد اكرقةتهاا  ا هتهاا  اق ااتا وه  اكرقةتهاا  ا هتهاا  اق ااتا وه  

 وةؤ  ااا م  وةؤ  ااا م   ت ااا  ي  ت ااا  ي  ةااانةااانعةاهااا  ةااان   اااد اييااار  اتاااعر   وكاااا عةاهااا  ةااان   اااد اييااار  اتاااعر   وكاااا اقوتهة ااا  لأااات قوةجتةااا  يمااااا ةااا   ااقوتهة ااا  لأااات قوةجتةااا  يمااااا ةااا   ا
قوةجاا  م قوةعه اا  لأاات قوةجاا  م قوةعه اا  لأاات   اي رهاا  اهمعهاا  إوااضاي رهاا  اهمعهاا  إوااض  ةصاار  ةصاار  ةتااع ه اا س قوااااقم قوة اا    قوةتااع ه اا س قوااااقم قوة اا    قوح يااا اااع قح يااا اااع ققوع ااكر  قوع ااكر  
ح اوالو  وا م ح اوالو  وا م ةن قوة ارا  م قنهت ج ا  اقويعة ا ةن قوة ارا  م قنهت ج ا  اقويعة ا ا ةم اتا د كث رقً ا ةم اتا د كث رقً قو   ة قوعصر   ااقو   ة قوعصر   اا  هاق تهاق تةيت   ةيت   

غر يً  ان تعتةع قوااقم قوة     قوةصر     ض قوع د اةه هج  اتاه  ت ح اان تهاا  لأرقعها  ا اعم ةا  غر يً  ان تعتةع قوااقم قوة     قوةصر     ض قوع د اةه هج  اتاه  ت ح اان تهاا  لأرقعها  ا اعم ةا  
ح ح ةان يا ا ق اتيعقةه  و  ام قوع ة ا  لأات قوتاعر   قوع اكر ةان يا ا ق اتيعقةه  و  ام قوع ة ا  لأات قوتاعر   قوع اكر   تاصا إو   قوع اد لأات قوااام قو  اارتاصا إو   قوع اد لأات قوااام قو  اار

 ..  ر  ي  د  صر قوع د اقوتكهاواج  ر  ي  د  صر قوع د اقوتكهاواج  ععاقول   اقول   وةاقكي  هلق قوعصر وةاقكي  هلق قوعصر 
اهااااااااا   جااااااااا  قن ت اااااااااتةا قويااااااااارقة  اهااااااااا   جااااااااا  قن ت اااااااااتةا قويااااااااارقة    PortinchenkoV.I,etall   ( (02020202  )) ااااااااالكر كاااااااااا ةااااااااان  ااااااااالكر كاااااااااا ةااااااااان ا ا 

قوتعر ي اااااا  و ةااااااا ت  ن قوع ااااااكر  ن   ااااااض ته ةاااااا  باااااارا  ايصاااااا ة  اكثاااااار صااااااعاي  هباااااارق وسي عاااااا  قوتعر ي اااااا  و ةااااااا ت  ن قوع ااااااكر  ن   ااااااض ته ةاااااا  باااااارا  ايصاااااا ة  اكثاااااار صااااااعاي  هباااااارق وسي عاااااا  
ة قوعبةاااااض ة قوعبةاااااض قوااااااعرقم قوي صااااا  قوةس ايااااا  ةاااااههد الوااااا  و رتاااااا   يااااااعرقتهد قويعه ااااا  قوةتةث ااااا  لأااااات قوااااااا قوااااااعرقم قوي صااااا  قوةس ايااااا  ةاااااههد الوااااا  و رتاااااا   يااااااعرقتهد قويعه ااااا  قوةتةث ااااا  لأااااات قوااااااا 

 ((  031031: :   7777اقوج ع قوعرا  قوتهم ت ) اقوج ع قوعرا  قوتهم ت ) 

ان قوهجا   لأاض  ة  اا  قوتاعر    تاااا    اض ةااع  ان قوهجا   لأاض  ة  اا  قوتاعر    تاااا    اض ةااع    ((  04430443عصااام حمما  و محمااد جااابر ) عصااام حمما  و محمااد جااابر ) ا الكر ا الكر 
إةك ه   قوةعر  لأض ةرق  ة سي ع  اةاقصم م قوع ه  قوتعر ي   ةن جة   قوهاق ض قوعقي  ا  اقوي رج ا  إةك ه   قوةعر  لأض ةرق  ة سي ع  اةاقصم م قوع ه  قوتعر ي   ةن جة   قوهاق ض قوعقي  ا  اقوي رج ا  
اتصااار قوباارا  قوتجر ي اا  اق ااتيعقد قوا اا ةا اقوساار  قوي صاا  يت ا اا  ق هااعق  قوة ااععة وةرق ااا اتصااار قوباارا  قوتجر ي اا  اق ااتيعقد قوا اا ةا اقوساار  قوي صاا  يت ا اا  ق هااعق  قوة ااععة وةرق ااا 

 ن قوهاااق ض قوةيت ماا  و ماارع اياا ن سي عاا  قوه اا س قور  اااض  ن قوهاااق ض قوةيت ماا  و ماارع اياا ن سي عاا  قوه اا س قور  اااض قن ااعقع قور  اااض اقواال    ااا  قوتاااقهن يااقن ااعقع قور  اااض اقواال    ااا  قوتاااقهن ياا
 ((5757: :   44))  قول   تد و  قوتيس س ةن جه  اير قول   تد و  قوتيس س ةن جه  اير 

القوة برنامج تدريبى باستخدام منطقظ جبليظ متباينظ التضاريس لتطوير " 
 "لطناصر القوات الخاصظ  الطضليظ

      محمد حسين دكرورىد/ م .أ.
 كمية التربية الرياضية جامعة المنيا. العاب القوىورئايس قاسم مساعد أسااتااذ 

 وليد مصطفى ىاروند/ 
 كمية التربية الرياضية جامعة المنيا العاب القوىبقااسم  مدرس

 أحمد زينيم عبد المحسن /الباحث
 كمية التربية الرياضية جامعة المنيا العاب القوىبقااسم  باحث
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قواااااااااض قن قوتاااااااااعر   قور  اااااااااات لأااااااااات قوةهااااااااا س  قواااااااااض قن قوتاااااااااعر   قور  اااااااااات لأااااااااات قوةهااااااااا س  VV.Sosnovsky,et.all   ( (02040204   ) )اتاصاااااااااا اتاصاااااااااا 
قوجي  ااااا  لقم قوتاااااا ر م ةيت مااااا  ق رتم  ااااا م   اااااهد ي اااااكا كي ااااار لأااااات ت  ااااا ن قوكمااااا  ة قويعه ااااا  قوجي  ااااا  لقم قوتاااااا ر م ةيت مااااا  ق رتم  ااااا م   اااااهد ي اااااكا كي ااااار لأااااات ت  ااااا ن قوكمااااا  ة قويعه ااااا  

وتااااات   اااااتهعلأه  قويرهااااا ة  قوتاااااعر يت وتااااات   اااااتهعلأه  قويرهااااا ة  قوتاااااعر يت   اااااهد لأااااات تساااااا ر قوااااااعرقم قويعه ااااا  قوي صااااا  ق  اااااهد لأااااات تساااااا ر قوااااااعرقم قويعه ااااا  قوي صااااا  قو ر  اااااا  ن يةااااا  و ر  اااااا  ن يةااااا  
((7878   : :03320332  )) 

  ااااض قن قوتااااعر     ااااض قن قوتااااعر     ((02220222( و مسااااعد محمااااود ) ( و مسااااعد محمااااود )   02200220عماااااد عباااادالفتا  ) عماااااد عباااادالفتا  ) ا تماااا  كااااا ةاااان ا تماااا  كااااا ةاااان 
قور  ااااااض اصاااااي    ةاااااً  وااااا  اصااااااو  اااق اااااع  الأ  ااااام ت  اقتج ه تااااا  اق اااااتيعةم لأ ااااا   اااااتض قوع ااااااد قور  ااااااض اصاااااي    ةاااااً  وااااا  اصااااااو  اااق اااااع  الأ  ااااام ت  اقتج ه تااااا  اق اااااتيعةم لأ ااااا   اااااتض قوع ااااااد 
قوسي ع ااااا  اقنه ااااا ه    تاااااض اصااااا م قوة اااااتا  م قور  اااااا   قوع وة ااااا  و ة اااااتا  قورلأ ااااا  قوااااال  ةااااان قوسي ع ااااا  اقنه ااااا ه    تاااااض اصااااا م قوة اااااتا  م قور  اااااا   قوع وة ااااا  و ة اااااتا  قورلأ ااااا  قوااااال  ةااااان 
ي وااااا  تساااااارم قور  اااااا  يصاااااارة الأااااااا ةااااان يااااا ا رلأااااا  جاقهااااا  قن اااااعقع قوةيت مااااا  )قوياااااعهض ح ي وااااا  تساااااارم قور  اااااا  يصاااااارة الأااااااا ةااااان يااااا ا رلأااااا  جاقهااااا  قن اااااعقع قوةيت مااااا  )قوياااااعهض ح 

ر  ح قويسسااااضح قوهم ااااض( يااااا  ت ااااا  ةاااان ي وهاااا  ةيااااعا قوتك ةااااا لأااااض تسااااا ر ت اااا  قوجاقهاااا  ر  ح قويسسااااضح قوهم ااااض( يااااا  ت ااااا  ةاااان ي وهاااا  ةيااااعا قوتك ةااااا لأااااض تسااااا ر ت اااا  قوجاقهاااا  قوةهاااا قوةهاااا 
ح ح ةةكااااااااان لأاااااااااض قوه ااااااااا س قور  ااااااااااض قوتيصصاااااااااتةةكااااااااان لأاااااااااض قوه ااااااااا س قور  ااااااااااض قوتيصصااااااااات  إواااااااااض ا  اااااااااض ة اااااااااتا إواااااااااض ا  اااااااااض ة اااااااااتا   ا ي ور  اااااااااا  نا ي ور  اااااااااا  نو اصاااااااااا و اصاااااااااا 

وااااااا م او اااااااع وااااااا م او اااااااع   يصااااااام    ةااااااا يصااااااام    ةااااااا   لأ واصااااااااا إواااااااض قوة اااااااتا  م قور  اااااااا   قوع  ااااااا  لأاااااااض ةجااااااا ا قوتاااااااعر  لأ واصااااااااا إواااااااض قوة اااااااتا  م قور  اااااااا   قوع  ااااااا  لأاااااااض ةجااااااا ا قوتاااااااعر  
اا اااااا و   اا اااااا و   تعر ي اااااا  جع ااااااعة تعر ي اااااا  جع ااااااعة  اااااام  اااااان ساااااار   اااااام  اااااان ساااااار  اقوياقوي  قو اااااا  دقو اااااا  د  قوصااااااعلأ  اوكاااااان هت جاااااا  و تيساااااا س قوع ةااااااضقوصااااااعلأ  اوكاااااان هت جاااااا  و تيساااااا س قوع ةااااااض

 ((  275275: :   7777( )( )  22: :   66) )   ة   لأع و    ة   لأع و  

اه  كا ن وهقةاً    اض قوعا ة  ن لأاض ةجا ا قوتري ا  قور  اا   يالا اه  كا ن وهقةاً    اض قوعا ة  ن لأاض ةجا ا قوتري ا  قور  اا   يالا   ((  02020202أمرالله البساط  ) أمرالله البساط  ) ا ا   ا ا   
قوجهع لأض تاع د قوع د  تض ه تس   ةاقجه  ة اك   ااع  قوة اتا  قور  ااض ح لأ وتاعر   قور  ااض قوجهع لأض تاع د قوع د  تض ه تس   ةاقجه  ة اك   ااع  قوة اتا  قور  ااض ح لأ وتاعر   قور  ااض 
 تة ه يي ص   ق  تة ع   ض قوي م قوع ةض وت ا   ا  اض ة اتا  م ق هجا ه ةعتةاعقً   اض هبر ا م  تة ه يي ص   ق  تة ع   ض قوي م قوع ةض وت ا   ا  اض ة اتا  م ق هجا ه ةعتةاعقً   اض هبر ا م 

  ام   ام ام قوع ة   و عع ع ةن قوع اد قوةرتيس  ي وةج ا قور  اض ح ام قوع ة   و عع ع ةن قوع اد قوةرتيس  ي وةج ا قور  اض ح اةع ر  ة تي ص  ةن هت ة  قوي اةع ر  ة تي ص  ةن هت ة  قوي 
تتهااا ساار  قوتااعر   قور  ااض اتماا ام لأااض عرجا  ق  ااتم عة ةههاا    ا  سي عاا  قوتيصاا  اقومع و اا  تتهااا ساار  قوتااعر   قور  ااض اتماا ام لأااض عرجا  ق  ااتم عة ةههاا    ا  سي عاا  قوتيصاا  اقومع و اا  

 ..( (   66: :   22))  لأهه   قوعع ع ةن قوا  ةا اق عاقم قوتعر ي   و اصاا إوض هع  قوتعر   قوي  لأهه   قوعع ع ةن قوا  ةا اق عاقم قوتعر ي   و اصاا إوض هع  قوتعر   قوي  

  ض ان  ( 0200وأخرون )   Maryam Nourshahi, Behrouz Abdoliا تم  كا ةن 
  تتد يصارة ةجرعة ح يا ي رتي سه  ي ويص ة  قوةة هة وهاا قوه  س قور  اض  تهة   قوااة قوعا   

قول   تيص  لأ   قومرع ح ي نا لأ  إوض لو  ترتيس قواعرقم قويعه   قوارار   ي و ة م قنرقع   
و مرع ح إل ون   تس   قومرع قور  اض اعق  قوةجهاع قويعهض قول   تص  يهاا ةع ن ةن قوااة 

و ر   اا قوت ةا عان ق  تع ه  يااة قنرقعة ح اقوت كد لأض قولقم اقوةث يرة اقوصير قوعا    اا ق
 ( 752:  76لو  ةن ةيت   قو ة م قنرقع   ) اغ ر
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تة اه تة اه    قوي   كأ اع اهااقا قوتاعر   قوال      قوي   كأ اع اهااقا قوتاعر   قوال   ان قوتعر ان قوتعر   ((  02020202محمد لطف , وجدي الفاتح ) محمد لطف , وجدي الفاتح ) ا لكر ا لكر 
ا عتيااار ةااان قوتاااعر ي م قوتااات تت اااد يأاصااات عرجااا م ا عتيااار ةااان قوتاااعر ي م قوتااات تت اااد يأاصااات عرجااا م ياعرتااا  قوة  ابااا    اااض تهة ااا  قوعه صااار قويعه ااا ح ياعرتااا  قوة  ابااا    اااض تهة ااا  قوعه صااار قويعه ااا ح 

قوتيصااا  وتهة ااا  قواااااة قوعااااا    قوةاجهااا  كةاااً  اها ااااً  اتاا تاااً  ح يةعهااات تهة اااا  قواااااة قوعاااا    الأاااااً  قوتيصااا  وتهة ااا  قواااااة قوعااااا    قوةاجهااا  كةاااً  اها ااااً  اتاا تاااً  ح يةعهااات تهة اااا  قواااااة قوعاااا    الأاااااً  
و  اااتيعقة م قو  ب ااا  و عاااا م عقياااا ق عق  قوةهااا ر  كةااا  تعتيااار  ااا ةً     اااةً  لأااات هجااا    ة  ااا  و  اااتيعقة م قو  ب ااا  و عاااا م عقياااا ق عق  قوةهااا ر  كةااا  تعتيااار  ااا ةً     اااةً  لأااات هجااا    ة  ااا  

 ( .( .2626: :   7171))  عةا قوعصيت قوعا ت وهلق ق عق عةا قوعصيت قوعا ت وهلق ق عق تاب   قوتاب   قو

قوتةر ه م   ض ان  heitkamp HC,et all (0220)( و  0202مفت  ابراىيم ) ا تم  كا ةن 
قوي ص  ت تيعد لأت ةج ا قوتعر   قور  ات   ة  ح اقوتةر ه م قوي ص  ةهة  واب مت ان ا    ت ن 

اةن ي ن هل  ح هة  تسا ر لأن ق عق  ق ةثا ات   ن قوهاق ت قواب م   اقوعه صر قويعه   ق       
قوا  ةا  يره )قوتعر   لأض قوةه س  قوجي   ( قول      ع قور  اض   ض رلأ  اعرقم قوت ةا وع   ةن 
ي ا ه  عة إهت ج كر  م قوعد قو ةرق  اقوه ةاج اي ن اقوه ة تاكر م لأض ج د قور  اض الو   ن 

د 7111 ن  اا ق رتم سر   قوتهاا اقو مر قوض اة كن جي    ةرتمع   ن  س  قوي ر ي  م    ا
 ( 96:  75 )(51:  72) وتسا ر ة تا  قوتك   ات   ن ق هج ه قور  اض 

يعق اااااا  قوااااااارن قواق ااااااع يعق اااااا  قوااااااارن قواق ااااااع   لأااااااتلأاااااات ت ااااااد قوعاااااا ود قو اااااااد يةعرلأاااااا  تةيااااااام  ههاااااا  ثا لأاااااا م ةتعااااااععة ح اه اااااان  ت ااااااد قوعاااااا ود قو اااااااد يةعرلأاااااا  تةيااااااام  ههاااااا  ثا لأاااااا م ةتعااااااععة ح اه اااااان ا ا 
 هياااااااار يةتي اااااااارقم  ع ااااااااعة تةثااااااااا ثااااااااارة   ة اااااااا  اتكهاواج اااااااا     ااااااااعاع  ث رهاااااااا   هياااااااار يةتي اااااااارقم  ع ااااااااعة تةثااااااااا ثااااااااارة   ة اااااااا  اتكهاواج اااااااا     ااااااااعاع  ث رهاااااااا    قواااااااال قواااااااال اقوع اااااااار ن اقوع اااااااار ن 

 ا اتهااااا  يعق ااااا   صااااار  ا اتهااااا  يعق ااااا   صااااار   لأاااااتلأاااااتتةثاااااا تةثاااااا   لأهاااااتلأهاااااتقو    ااااا   اق اتصااااا ع   اقوثا لأ ااااا  اق جتة   ااااا  اقور  اااااا   ح قو    ااااا   اق اتصااااا ع   اقوثا لأ ااااا  اق جتة   ااااا  اقور  اااااا   ح 
ةاااان قوياااارقة  قوتعر ي اااا  قوتاااات ت ااااهد لأاااات رلأاااا  كماااا  ة قوةة ر اااا ن و ر  ااااا  اقواصاااااا يهااااد قوااااض ةاااان قوياااارقة  قوتعر ي اااا  قوتاااات ت ااااهد لأاااات رلأاااا  كماااا  ة قوةة ر اااا ن و ر  ااااا  اقواصاااااا يهااااد قوااااض   جع ااااعجع ااااع

 ..((5656: :   77))  ة تا  م ةتاعة ة تا  م ةتاعة 

  اب   اب ااع ااع ح لأح لأاكا ع ةض يا وااقم قوة ا    قوةصار  اكا ع ةض يا وااقم قوة ا    قوةصار  كاا يس و  اا  يعه ا  كاا يس و  اا  يعه ا  اةن ي ا  ةا ق ع قويا  ثان اةن ي ا  ةا ق ع قويا  ثان 
لأاارقع قوااااقم لأاارقع قوااااقم ة ااتا  قوااااة قوعااا     ة ااتا  قوااااة قوعااا       ق ياات   لأااتق ياات   لأااتاهاا  ياا ا تعر ياا  و لأاارقع لأااض قوةهاا س  قوجي  اا  اهاا  ياا ا تعر ياا  و لأاارقع لأااض قوةهاا س  قوجي  اا  

اسر  وت   ن قوااة قوعاا    واع هد هبارقً اسر  وت   ن قوااة قوعاا    واع هد هبارقً   إوض ة  او  قوي م  ن ا  ةاإوض ة  او  قوي م  ن ا  ةا  قوي  ثانقوي  ثانقوي ص  ةة  علأ  قوي ص  ةة  علأ  
  ااض ق ي اا م اقوعرق اا م اقوةرقجاا  قوع ة اا    ااض ق ي اا م اقوعرق اا م اقوةرقجاا  قوع ة اا    قوياا  ثانقوياا  ثانح ايعااع إساا ا ح ايعااع إساا ا ورلأاا  كماا  تهد قوتعر ي اا  اقوات و اا ورلأاا  كماا  تهد قوتعر ي اا  اقوات و اا 

 لأااض ةجاا ا قوتااعر   قور  اااض   ةاا  اتااعر   اوعاا   قواااا  ةثااا عرق اا م كااا ةاانلأااض ةجاا ا قوتااعر   قور  اااض   ةاا  اتااعر   اوعاا   قواااا  ةثااا عرق اا م كااا ةاان  دد  ااض  ااع   ةهاا  ااض  ااع   ةهاا

VV.Sosnovsky,et.all  ((02040204  ))((0303)),,  حح  ((0303))((  02030203) )   ىااااااااااااااجر عمااااااااااااا  محمااااااااااااادىااااااااااااااجر عمااااااااااااا  محماااااااااااااد    
PortinchenkoV.I,etall   ( (02020202  ))((0202)) ح حMaryam Nourshahi, Behrouz 

Abdoli    ( (  02000200وأخاارون ) وأخاارون)((0101))فتحااى أميشاايش " فتحااى أميشاايش   حح((33))((02000200عصااام احمااد عباادالله )عصااام احمااد عباادالله )  حح "
  قوااااة قوعااا   قوااااة قوعااا    ن وتسااا ر  ن وتسااا ر قوياا  ثقوياا  ثان ههاا    ااع ً  ة ااتةرقً ةاان ان ههاا    ااع ً  ة ااتةرقً ةاان   قوياا  ثانقوياا  ثاناجااع اجااع   ((33))((02020202" )" )يوساا  يوساا  

و ع ه م ا اع اي ا ثهد ح كةا  اجاع هاعرة و عرق ا م قوتاض ق اتيعةم قوةها س  قوجي  ا  ةتي  ها  قوتاا ر م و ع ه م ا اع اي ا ثهد ح كةا  اجاع هاعرة و عرق ا م قوتاض ق اتيعةم قوةها س  قوجي  ا  ةتي  ها  قوتاا ر م 
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و ي م  ن يعقةا و ي م  ن يعقةا   قوي  ثانقوي  ثانح ةة  علأ  ح ةة  علأ  ت   قويرقة  لأض تهة   قوااة قوعا   ت   قويرقة  لأض تهة   قوااة قوعا     ي ورغد ةن ق ج ي   الأع و  ي ورغد ةن ق ج ي   الأع و  
وجي   ح ةة  علأا  وجي   ح ةة  علأا  اةه  قوتعر   لأض قوةه س  قاةه  قوتعر   لأض قوةه س  ق  قوااة قوعا   قوااة قوعا   ةن قوةةكن ان ت عم ت  ن لأض ة تا  ةن قوةةكن ان ت عم ت  ن لأض ة تا  

ي  اا  ةتي  هاا  قوتااا ر م ي  اا  ةتي  هاا  قوتااا ر م تااأث ر يرهاا ة  تااعر يض ي  ااتيعقد ةهسااا  جتااأث ر يرهاا ة  تااعر يض ي  ااتيعقد ةهسااا  جقوااض قجاارق  عرق اا  تتهاا اا قوااض قجاارق  عرق اا  تتهاا اا   قوياا  ثانقوياا  ثان
 ..  وعه صر قوااقم قوي ص وعه صر قوااقم قوي ص     قوااة قوعا   قوااة قوعا     وتسا روتسا ر

 : أىمية البحث والحاجة إليو
 الأىمية العممية :

 ترج  اهة   هلق قوي م إوض ة    ت :ترج  اهة   هلق قوي م إوض ة    ت :
ق اااااتيعقد قوةهااااا س  قوجي  ااااا  لأااااات ت  ااااا ن قواااااااة ق اااااتيعقد قوةهااااا س  قوجي  ااااا  لأااااات ت  ااااا ن قواااااااة هاااااعرة قوعرق ااااا م قوعري ااااا  لأااااات ةجااااا ا هاااااعرة قوعرق ااااا م قوعري ااااا  لأااااات ةجااااا ا  ..77

 قوعا    .قوعا    .
ق ااااااتيعقد ق  اااااا و   قوتعر ي اااااا  قو ع ثاااااا  وت  اااااا ن كماااااا  ة  ه صاااااار قوااااااااقم قوي صاااااا  ق ااااااتيعقد ق  اااااا و   قوتعر ي اااااا  قو ع ثاااااا  وت  اااااا ن كماااااا  ة  ه صاااااار قوااااااااقم قوي صاااااا   ..22

 ي وااقم قوة     قوةصر   .ي وااقم قوة     قوةصر   .
 عتيااااار هااااالق قوي ااااام ةكةاااااً  و ي ااااا م قوتااااات اجر ااااام لأااااات قوةجااااا  م قوةعه ااااا  و ر  اااااا  ن ق   عتيااااار هااااالق قوي ااااام ةكةاااااً  و ي ااااا م قوتااااات اجر ااااام لأااااات قوةجااااا  م قوةعه ااااا  و ر  اااااا  ن ق   ..33

قوي ااااام  يت ااااا  ي هتة ةااااا  يعرق ااااا    هااااا  ةااااان قواااااااقم قوي صااااا  يااااا وااقم قوة ااااا    قوي ااااام  يت ااااا  ي هتة ةااااا  يعرق ااااا    هااااا  ةااااان قواااااااقم قوي صااااا  يااااا وااقم قوة ااااا    ان هااااالق ان هااااالق 
 ..ع ة   قوةيت م  ي وةكتي  قوعري  ع ة   قوةيت م  ي وةكتي  قوعري  و كةا قوجاقه  قوو كةا قوجاقه  قو

 ةثاااااااا هااااااالق قوي ااااااام يسااااااااة لأ   ااااااا  و تسي ااااااا  قومع ااااااات وهبر ااااااا م   ة ااااااا  ةتعاااااااععة ةتع اااااااا   ةثاااااااا هااااااالق قوي ااااااام يسااااااااة لأ   ااااااا  و تسي ااااااا  قومع ااااااات وهبر ااااااا م   ة ااااااا  ةتعاااااااععة ةتع اااااااا   ..44
قوي صاااااا  قوي صاااااا  ي  رتاااااا   ي واااااااعرقم قويعه اااااا  قوي صاااااا  قوتاااااات  جااااا  ان  تةتاااااا  يهاااااا  رجاااااا ا قوااااااااقم ي  رتاااااا   ي واااااااعرقم قويعه اااااا  قوي صاااااا  قوتاااااات  جااااا  ان  تةتاااااا  يهاااااا  رجاااااا ا قوااااااااقم 

 ةن رج ا قوااقم قوة     ة عقه ً  .ةن رج ا قوااقم قوة     ة عقه ً  .
 ىد  البحث :

 هااع  قوي اام إوااض قوتعاار    ااض تااأث ر ي يرهاا ة  تااعر يض ي  ااتيعقد ةهسااا  جي  اا  ةتي  هاا  قوتااا ر م  هااع  قوي اام إوااض قوتعاار    ااض تااأث ر ي يرهاا ة  تااعر يض ي  ااتيعقد ةهسااا  جي  اا  ةتي  هاا  قوتااا ر م 
 ..وتسا ر قوااة قوعا    وعه صر قوااقم قوي ص  يوتسا ر قوااة قوعا    وعه صر قوااقم قوي ص  ي

 فروض البحث :
 ة    ض :ة    ض :يي  قوي  ثانقوي  ثانلأض اا  هع  قوي م  مترض لأض اا  هع  قوي م  مترض 

ع هااا  ع هااا  ووقوا   ااا ن قواي ااات اقويعاااع  قوا   ااا ن قواي ااات اقويعاااع    ع وااا  إ صااا ة   يااا ن ةتا اااست عرجااا مع وااا  إ صااا ة   يااا ن ةتا اااست عرجااا متاجاااع لأااارا  لقم تاجاااع لأااارا  لقم  -
 ..  اوص و  قوا  م قويعع اوص و  قوا  م قويعع   قوااة قوعا   قوااة قوعا   قوي م لأض قوي م لأض 

تيت ا  ه ا  قوتي اار قوةةا ا  واعرج م قوا   اا م قواي  ا   ان عرجاا م قوا   ا م قويعع ا   لأاارقع تيت ا  ه ا  قوتي اار قوةةا ا  واعرج م قوا   اا م قواي  ا   ان عرجاا م قوا   ا م قويعع ا   لأاارقع  -
  . قوااة قوعا    الأت قتج   قوا    م قويعع  قوااة قوعا    الأت قتج   قوا    م قويعع    ه  قوي م لأت   ه  قوي م لأت 
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 : :   البحثالبحثمصطمحات مصطمحات 
 البرنامج التدريب  :البرنامج التدريب  :

ييأه  قويساقم قوتهم ل   لأت صارة اه س  تمص     ةن قواقج  قوا  د يه  وت ا   قوهع  ولو  هجع 
 (94:  72) ان قويره ة  ها ق ع  ه صر قويس  ايعاه   كان قوتيس س ه ا ي

 المنطقة الجبمية متباينة التضاريس :المنطقة الجبمية متباينة التضاريس :
منطقاااة تااادريب فااا  صاااحراء مصااار ذات طبيعاااة رممياااة وصاااخرية  يااار مساااتوية منطقاااة تااادريب فااا  صاااحراء مصااار ذات طبيعاااة رممياااة وصاااخرية  يااار مساااتوية عباااارة عااان عباااارة عااان "تعريااا  إجرائااا " "تعريااا  إجرائااا " 

 ..نخفضات نخفضات وتحتوي عمى العديد من اليضاب والصخور الجبمية متباينة الارتفاعات والموتحتوي عمى العديد من اليضاب والصخور الجبمية متباينة الارتفاعات والم
 القوات الخاصة :القوات الخاصة :
ت تاااااا ج وة ااااااتا   اااااا وت ةاااااان  ه صاااااار ت تاااااا ج وة ااااااتا   اااااا وت ةاااااان  ه صاااااار   ي صاااااا ي صاااااا  ااةااااااان يأ ةاااااا ا اةهاااااا د  ااةااااااان يأ ةاااااا ا اةهاااااا د   ق لأاااااارقعق لأاااااارقعةجةا اااااا  ةاااااان ةجةا اااااا  ةاااااان 

 ((  6565: :   55)  )    قويعه  قويعه  قواعرقم قواعرقم 
       ::  العضميةالعضميةالقوة القوة 

    اااض ةا اةااا      اااض ةا اةااا  قوةااااعرة   اااض ق اااتيعقد اةاقجهااا  قوةا اةااا م قوةيت مااا . اا ااااعرة قوعاااا   لأااات قوتي  اااقوةااااعرة   اااض ق اااتيعقد اةاقجهااا  قوةا اةااا م قوةيت مااا . اا ااااعرة قوعاااا   لأااات قوتي  ااا
 ..( (   7777: :   7777))  ي رج   اا ةاقجهته ي رج   اا ةاقجهته 

 ::  السابقةالسابقةلدراسات لدراسات اا
 ::العربية العربية الدراسات السابقة الدراسات السابقة 

 :لأ ة    ت  تةث م قوعرق  م قو  يا  
تاااااااا ثير تاااااااا ثير   يعرق اااااااا   هاقههاااااااا  ييعرق اااااااا   هاقههاااااااا  ي  PortinchenkoV.I,etall   ( (02040204  ))   ( (0202  ))ااااااااا د ااااااااا د  ..77

مياقااة البدنيااة لعاادائ  المسااافات مياقااة البدنيااة لعاادائ  المسااافات والوال  الوظيفيااةالوظيفيااة  القاادراتالقاادرات  عمااىعمااى  الارتفاااعالارتفاااعالتاادريب الجبماا  متوسااط التاادريب الجبماا  متوسااط 
ةاان هاال  قوعرق اا  هااا قوتعاار    ااض قوتي اارقم قواب م اا  قوتاات ت ااعع لأع و اا  قوتااعر   ةاان هاال  قوعرق اا  هااا قوتعاار    ااض قوتي اارقم قواب م اا  قوتاات ت ااعع لأع و اا  قوتااعر   يح يح المتوسااطةالمتوسااطة

قوجياا ح ا اا ر  قوجياا ح ا اا ر    قوجي ات و ر  اا  ن قوةتيصصاا ن لأات قوجار  وة اا لأ م ةتا اس  يعاع قوعاااعة ةانقوجي ات و ر  اا  ن قوةتيصصاا ن لأات قوجار  وة اا لأ م ةتا اس  يعاع قوعاااعة ةان
  811811ا ا   411411لأت هل  قوعرق   قثه    ر ةن هيي  قور  ا  ن قوةتيصص ن لأت ة ا لأ م قوجار  لأت هل  قوعرق   قثه    ر ةن هيي  قور  ا  ن قوةتيصص ن لأت ة ا لأ م قوجار  

 اةًاا  ياا ن قوا   اا م. ابهاارم هت ةجهاا  ان  اةًاا  ياا ن قوا   اا م. ابهاارم هت ةجهاا  ان   2121ةتاار اتااد ا   ااهد ةاارت ن ح ةاا  لأتاارقم رق اا  ةااعته  ةتاار اتااد ا   ااهد ةاارت ن ح ةاا  لأتاارقم رق اا  ةااعته  
  2525-2424  قوتعر   قوجي ت  اؤع  إواض ه ا عة لأات ق عق  قوياعهت اة اتا  قو   اا  قويعه ا    اتةر وةاعةقوتعر   قوجي ت  اؤع  إواض ه ا عة لأات ق عق  قوياعهت اة اتا  قو   اا  قويعه ا    اتةر وةاعة

ح واا م قوتااعر   لأعاا ً  وجة اا  قور  ااا  ن   ااض  ااع  اااق . ح واا م قوتااعر   لأعاا ً  وجة اا  قور  ااا  ن   ااض  ااع  اااق .   يعااع قوعاااعة ةاان قوجياا ا. اةاا  لواا   يعااع قوعاااعة ةاان قوجياا ا. اةاا  لواا  اةًاا اةًاا
وا باام اهااد قوتي  اارقم قن ج ي اا  لأاات قور  ااا  ن قواال ن  تك مااان ةاا  باارا  قوجياا ا قوةتا ااس  وا باام اهااد قوتي  اارقم قن ج ي اا  لأاات قور  ااا  ن قواال ن  تك مااان ةاا  باارا  قوجياا ا قوةتا ااس  

ااع تكااان ااع تكااان ق رتما ا ةا  كث لأا  ةعتعوا  ةاان قاو ا م قوتهب ة ا  اقهت ا ر قوهااا قوةاايهد و تااقهن قوالقتت. ق رتما ا ةا  كث لأا  ةعتعوا  ةاان قاو ا م قوتهب ة ا  اقهت ا ر قوهااا قوةاايهد و تااقهن قوالقتت. 
رعاع قومعاااا   اااض هاااا  ق ك اااج  ي اااي  قويصااا ة  قومرع ااا  و ر  اااا  ن ح   اااض  اااي ا قوةثااا ا رعاع قومعاااا   اااض هاااا  ق ك اااج  ي اااي  قويصااا ة  قومرع ااا  و ر  اااا  ن ح   اااض  اااي ا قوةثااا ا 
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ق  اااااتععقع قواااااارقثت و  اااااتج ي  قن ج ي ااااا  واااااها  ق ك اااااج  ح هااااااا قوجهااااا ه قوعصااااايت قوةركاااااه  ق  اااااتععقع قواااااارقثت و  اااااتج ي  قن ج ي ااااا  واااااها  ق ك اااااج  ح هااااااا قوجهااااا ه قوعصااااايت قوةركاااااه  
اقوة تااح اا قوتعر   قوجي ت قوةيسس يكم  ة ح ولو  ةن قوةهد تا  د قور  ا  ن إوض ةجةا  م اقوة تااح اا قوتعر   قوجي ت قوةيسس يكم  ة ح ولو  ةن قوةهد تا  د قور  ا  ن إوض ةجةا  م 

رع لأع هد   ض ها  ق ك ج  اثه   قوتيس س ويرقة  تعر ي   لأع و    ض قرتم   م ةتا س . رع لأع هد   ض ها  ق ك ج  اثه   قوتيس س ويرقة  تعر ي   لأع و    ض قرتم   م ةتا س . الأاً  والأاً  و
ةاعة  واع تد إثي م لأع و   قوتعر   قوجي ت كا     وت  ا ن اعق  قور  اا  ن قوةارتيس يه ا عة قوااعرة ةاعة  واع تد إثي م لأع و   قوتعر   قوجي ت كا     وت  ا ن اعق  قور  اا  ن قوةارتيس يه ا عة قوااعرة 

ح ههاا    ااعع ا  ااا ةاان قوةه ااارقم قوتاات ح ههاا    ااعع ا  ااا ةاان قوةه ااارقم قوتاات اةاا  لواا اةاا  لواا   ن نقوياا  ثاهقوياا  ثاه  ااض قوت ةااا ةاان ايااا قوعع ااع ةاان   ااض قوت ةااا ةاان ايااا قوعع ااع ةاان 
قوااة ح اا قوااة ح اا   تأث رقم قوتعر   قوجي ت   ض قور  ا  ن قوةهيرس ن لأت قور  ا م قوتت تتس  تأث رقم قوتعر   قوجي ت   ض قور  ا  ن قوةهيرس ن لأت قور  ا م قوتت تتس    تص تص 

 قوااة قوةة هة ي و ر   .قوااة قوةة هة ي و ر   .ةه جً  ةن ةه جً  ةن 
تاثير التدريب المتبادل تاثير التدريب المتبادل عرق    هاقهه  ي عرق    هاقهه  ي   ) )   ((0303))((  02030203ىاجر عم  محمد ) ىاجر عم  محمد ) اجرم اجرم  ..22

الاداء الميااري لععبا  الاداء الميااري لععبا  بين المرتفعات والرمال عم  تحسين القدرات البدنيو الخاصاو ومساتوي بين المرتفعات والرمال عم  تحسين القدرات البدنيو الخاصاو ومساتوي 
ت  ااا ن قوااااعرقم قويعه ااا  قوي صااا  و  يااات قوك رقت ااا  )ك تااا ( لوااا  ةااان ت  ااا ن قوااااعرقم قويعه ااا  قوي صااا  و  يااات قوك رقت ااا  )ك تااا ( لوااا  ةااان   هاااع  قوي ااام إواااتهاااع  قوي ااام إواااتيح يح الكاتااااالكاتاااا
تأث ر تأث ر ح ح تصة د يره ة  تعر يت ةاتر  ي   تيعقد قوةتي عا ي ن تعر ي م قوةرتمع م اقورة اتصة د يره ة  تعر يت ةاتر  ي   تيعقد قوةتي عا ي ن تعر ي م قوةرتمع م اقورة ا   :ي اي ا

تااأث ر قويرهاا ة  تااأث ر قويرهاا ة  ح ح  ياات قوك تاا  ياات قوك تاا قويرهاا ة  قوتااعر يت قوةاتاار    اات ت  اا ن قواااعرقم قويعه اا  قوي صاا  و قويرهاا ة  قوتااعر يت قوةاتاار    اات ت  اا ن قواااعرقم قويعه اا  قوي صاا  و 
قواااعرقم قويعه اا  قوي صاا  قواااعرقم قويعه اا  قوي صاا  ح ح قوتااعر يت وةاتاار   اات ت  اا ن قواااعرقم قويعه اا  قوي صاا  و  ياات قوك تاا قوتااعر يت وةاتاار   اات ت  اا ن قواااعرقم قويعه اا  قوي صاا  و  ياات قوك تاا 

  قوةاااهه  قوتجر يااات ي  اااتيعقد ةجةا ااا    قوةاااهه  قوتجر يااات ي  اااتيعقد ةجةا ااا  قوي  ثاااقوي  ثاااق تيعةاااام ق تيعةاااام ح ا ح ا   اااض ة اااتا  ق عق  و  يااات قوك تااا   اااض ة اااتا  ق عق  و  يااات قوك تااا 
قوةاااهه  وسي عااا  قوةاااهه  وسي عااا    ةااا  هااالقةااا  هااالقتجر ي ااا  اق اااعة لأااااس  ااان سر ااا  قوا   ااا ن قواي ااات اقويعاااع  الوااا  وة ةتجر ي ااا  اق اااعة لأااااس  ااان سر ااا  قوا   ااا ن قواي ااات اقويعاااع  الوااا  وة ة

جرق قم قوعرق   جرق قم قوعرق  اق  ( ( 7878  ي يت  ر   ه  قوي م ي وسر ا  قوعةع   قوع ااقة   وعاعع )  ي يت  ر   ه  قوي م ي وسر ا  قوعةع   قوع ااقة   وعاعع )قوي  ثاهقوي  ثاه  ح اا ةمح اا ةماق 
ابهار يرها ة  ابهار يرها ة  ح اتةث ام اهاد قوهتا ة  لأات اها  ح اتةث ام اهاد قوهتا ة  لأات اها  قوك رقت   يه ع  قو  سئ قور  ااتقوك رقت   يه ع  قو  سئ قور  اات      ةن   ي ن    ةن   ي ن

قوتجر ي ااا  تااأث رقً إ ج ي اااً  لأااات قوتجر ي ااا  تااأث رقً إ ج ي اااً  لأااات قوتااعر   قوةتيااا عا يااا ن قوةرتمعاا م اقورةااا ا قوةسيااا    ااض قوةجةا ااا  قوتااعر   قوةتيااا عا يااا ن قوةرتمعاا م اقورةااا ا قوةسيااا    ااض قوةجةا ااا  
–ت ةا قواعرة ت ةا قواعرة   –تسا ر يعض قواعرقم قويعه   قوي ص  ي وجة   قو رك   )قه ا( )قواعرة قوعا    تسا ر يعض قواعرقم قويعه   قوي ص  ي وجة   قو رك   )قه ا( )قواعرة قوعا    

 ..  قوةراه ( ور  ا  قوك رقت   ا ع قوعرق  قوةراه ( ور  ا  قوك رقت   ا ع قوعرق    –ت ةا قور  ا  ت ةا قور  ا  –
 Maryam Nourshahi, Behrouz Abdoli, Asalاجاار  كااا ةاان اجاار  كااا ةاان  ..33

Rajaeian, Hiwa Rahmani,Hadi Zahedi, Tahereh Arefirad, Maryam 
Kaviyani   ( (02000200))((0101))  آثااا ر ت ااا   قوجيااا ا   اااض قو   اااا  قويعه ااا  اها  ااا  آثااا ر ت ااا   قوجيااا ا   اااض قو   اااا  قويعه ااا  اها  ااا    عرق ااا   هاقههااا  يعرق ااا   هاقههااا  ي

قوت اا  ةان آثا ر ت ا   قوجيا ا   اض  اقةاا قوا ا  قوت اا  ةان آثا ر ت ا   قوجيا ا   اض  اقةاا قوا ا    يح اهاعلأم قوعرق ا  قواضيح اهاعلأم قوعرق ا  قواضقو   ة وع  كيا ر قو انقو   ة وع  كيا ر قو ان
قوةااهه  قوةااهه    قوياا  ثانقوياا  ثانح اق ااتيعد ح اق ااتيعد   وكياا ر قو اان ا اقةااا جاااعة قو  اا ة  وكياا ر قو اان ا اقةااا جاااعة قو  اا ةاق ا  اا  قوعةا اا  اقو   ااا  قويعه اااق ا  اا  قوعةا اا  اقو   ااا  قويعه اا

( ةاان قوةت اا ا ن و جياا ا ةهيمااا  ( ةاان قوةت اا ا ن و جياا ا ةهيمااا  4343قواصاامت ي  اا ا  قوعرق اا م قوة اا      ااض   هاا  ااقةهاا  ) قواصاامت ي  اا ا  قوعرق اا م قوة اا      ااض   هاا  ااقةهاا  ) 
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لأاات ةجةا اا  ةت اا ات قوجياا ا لأاات ةجةا اا  ةت اا ات قوجياا ا   و ااع  قوهاقة اا  ك هاام ا  ااض ةعها اا ً و ااع  قوهاقة اا  ك هاام ا  ااض ةعها اا ً ن قن قق رتماا اح اابهاارم قوهتاا ة  اق رتماا اح اابهاارم قوهتاا ة  ا
قورق ا  اه اي  كت ا  قورق ا  اه اي  كت ا    كا ن ةعاعا ااري م قوا ا  اثها  كا ن ةعاعا ااري م قوا ا  اثها    نا لأ  إوض لو نا لأ  إوض لو   ةا ره  يةجةا ت ن اير  نةا ره  يةجةا ت ن اير  ن

ح ح قوااعهان ااااام قوتم  ااا ااااا ي ااكا ة  اااب لأاات ةجةااا ت ن ةااعريت ن ةا رهاا  ي وةجةا اا  قوة ااتارةقوااعهان ااااام قوتم  ااا ااااا ي ااكا ة  اااب لأاات ةجةااا ت ن ةااعريت ن ةا رهاا  ي وةجةا اا  قوة ااتارة
كة   اجع لأرا  لقم ع وا  ةعها ا  يا ن قوةجةا ا م قواث م لأات جااعة قو  ا ة الأات قتجا   ةت ا ت كة   اجع لأرا  لقم ع وا  ةعها ا  يا ن قوةجةا ا م قواث م لأات جااعة قو  ا ة الأات قتجا   ةت ا ت 

 قوجي ا ةهيما  ق رتم اح ااجاع ت  ن لأت قواعرقم قويعه   وع هد .قوجي ا ةهيما  ق رتم اح ااجاع ت  ن لأت قواعرقم قويعه   وع هد .
تاااا ثير التاااادريب فااااى تاااا ثير التاااادريب فااااى   يعرق اااا   هاقههاااا  ييعرق اااا   هاقههاااا  ي  ((33))((  02000200حمااااد عباااادالله ) حمااااد عباااادالله ) عصااااام اعصااااام اااااا د ااااا د  ..44

المرتفعاااات عماااى بعاااض المتسيااارات الفسااايولوجية ومساااتوى الانجااااز الرقماااى لمتساااابقى جااارى المرتفعاااات عماااى بعاااض المتسيااارات الفسااايولوجية ومساااتوى الانجااااز الرقماااى لمتساااابقى جااارى 
قوتعر    ض ت ث ر قوتعر   لأاض قوتعر    ض ت ث ر قوتعر   لأاض : :   هع  قوي م قوضهع  قوي م قوضيح ا يح ا المسافات المتوسطة بالجميورية اليمنيةالمسافات المتوسطة بالجميورية اليمنية

د جار  ي وجةهار ا  قو ةه ا  د جار  ي وجةهار ا  قو ةه ا    75117511واع  ةت ا ياض واع  ةت ا ياض   قوةرتمع م   اض يعاض قوةتي ارقم قوم ا اواج  قوةرتمع م   اض يعاض قوةتي ارقم قوم ا اواج  
قوتعر    ض ت ث ر يره ة  قوتعر   لأض قوةرتمع م   اض قوتعر    ض ت ث ر يره ة  قوتعر   لأض قوةرتمع م   اض ح ح ةن ي ا تصة د يره ة  تعر يض ي  ةن ي ا تصة د يره ة  تعر يض ي  

قوةاهه  قوةاهه    قويا  ثانقويا  ثانح اق اتيعد ح اق اتيعد د جار  ي وجةهار ا  قو ةه ا د جار  ي وجةهار ا  قو ةه ا   75117511ة تا  ق هج ه قوراةض ةت ا ياض ة تا  ق هج ه قوراةض ةت ا ياض 
   ن قواي ت اقويعع  وع ها  ةان ةت ا يات جار     ن قواي ت اقويعع  وع ها  ةان ةت ا يات جار  قوتجر يت يسر ا  قوةجةا   قواق عة اي  تيعقد قوا قوتجر يت يسر ا  قوةجةا   قواق عة اي  تيعقد قوا 
 اااؤثر  اااؤثر   :ق  اااتهت ج مق  اااتهت ج م  اهاااداهاااد  اةاااناةااان(   ااا ح (   ااا ح 2121قوة ااا لأ م قوةتا اااس  ي وجةهار ااا  قو ةه ااا  ااقةهااا  ) قوة ااا لأ م قوةتا اااس  ي وجةهار ااا  قو ةه ااا  ااقةهااا  ) 

د د   26112611قويرها ة  قوتااعر يض قوةاتاار  لأااا  ة ااتا   ااس  قوي اار و ةجةا اا  قوتجر ي اا    ااض قرتماا ا قويرها ة  قوتااعر يض قوةاتاار  لأااا  ة ااتا   ااس  قوي اار و ةجةا اا  قوتجر ي اا    ااض قرتماا ا 
رها ة  قوتاعر يض قوةاتار   هاع ة اتا   اس  رها ة  قوتاعر يض قوةاتار   هاع ة اتا   اس   اؤثر قوي اؤثر قويح ح ت ث رق ق ج ي ا  لأاض جة ا  ا   ا م ق يتيا رقمت ث رق ق ج ي ا  لأاض جة ا  ا   ا م ق يتيا رقم

ث ه اا : ي وه ااي  وة ااتا  ث ه اا : ي وه ااي  وة ااتا  ح ح قوي اار و ةجةا اا  قوااا يس  تاا ث رق ق ج ي اا  لأااض جة اا  ا   اا م ق يتياا رقمقوي اار و ةجةا اا  قوااا يس  تاا ث رق ق ج ي اا  لأااض جة اا  ا   اا م ق يتياا رقم
 ااؤثر قويرهاا ة  قوتااعر يض قوةاتاار  لأااا  ة ااتا  قوي اار  ااؤثر قويرهاا ة  قوتااعر يض قوةاتاار  لأااا  ة ااتا  قوي اار ح ح ةتاار جاار ةتاار جاار 75117511ق هجاا ه قوراةااض وة اا يا  ق هجاا ه قوراةااض وة اا يا  

 اؤثر قويرها ة  قوتاعر يض قوةاتار   هاع  اؤثر قويرها ة  قوتاعر يض قوةاتار   هاع  ح  ح جار جار ةتر ةتر   75117511أث رق ق ج ي   و ي   أث رق ق ج ي   و ي   و ةجةا   قوتجر ي   تو ةجةا   قوتجر ي   ت
 ةتر جر .ةتر جر .  75117511ة تا  قوي ر و ةجةا   قوا يس  ت ث رق ق ج ي   و ي   ة تا  قوي ر و ةجةا   قوا يس  ت ث رق ق ج ي   و ي   

تا ثير برناامج تادريب  تا ثير برناامج تادريب    يعرق ا   هاقهها  ييعرق ا   هاقهها  ي  ((33))((  02020202فتحا  اميشايش يوسا  ) فتحا  اميشايش يوسا  ) ا د ا د  ..55
متار عماى بعاض المتسيارات الفسايوكيميائية بالمنااطل الجبمياة والسااحمية متار عماى بعاض المتسيارات الفسايوكيميائية بالمنااطل الجبمياة والسااحمية   02220222مقتر  جاري مقتر  جاري 

ةتاااار ةتاااار   75117511 هااااع  قوي اااام إوااااض اااااا  يرهاااا ة  ةاتاااار  وجاااار   هااااع  قوي اااام إوااااض اااااا  يرهاااا ة  ةاتاااار  وجاااار  يح يح لناشاااائ  الجماىيريااااة الميبيااااةلناشاااائ  الجماىيريااااة الميبيااااة
تاااأث ر قويرهااا ة  قوتاااعر يت قوةاتااار    اااض تاااأث ر قويرهااا ة  قوتاااعر يت قوةاتااار    اااض    ااا      ي وجة ه ر ااا  و تعااار    اااض: ااا      ي وجة ه ر ااا  و تعااار    اااض:ي وةهااا س  قوجي  ااا  اقوي وةهااا س  قوجي  ااا  اقو

تاأث ر قويرها ة  تاأث ر قويرها ة  ح ح   ا  اقو ا      لأات قوجة ه ر ا   ا  اقو ا      لأات قوجة ه ر ا يعض قوةتي رقم قوم  اواج   و ه  ئ قوةها س  قوجييعض قوةتي رقم قوم  اواج   و ه  ئ قوةها س  قوجي
ي  اااا  اقو اااا      لأاااات ي  اااا  اقو اااا      لأاااات يت قوةاتاااار    ااااض يعااااض قوةتي اااارقم قوك ة  ة اااا  وه  اااائ قوةهاااا س  قوجيت قوةاتاااار    ااااض يعااااض قوةتي اااارقم قوك ة  ة اااا  وه  اااائ قوةهاااا س  قوجقوتااااعر قوتااااعر 

تاااأث ر قويرهااا ة  قوتاااعر يت قوةاتااار    اااض يعاااض قوةتي ااارقم قويعه ااا  وه  ااائ قوةهااا س  تاااأث ر قويرهااا ة  قوتاااعر يت قوةاتااار    اااض يعاااض قوةتي ااارقم قويعه ااا  وه  ااائ قوةهااا س  ح ح قوجة ه ر ااا قوجة ه ر ااا 
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لأ    اا  قويرهاا ة  قوتااعر يت قوةاتاار    ااض قوة ااتا  قوراةاات لأ    اا  قويرهاا ة  قوتااعر يت قوةاتاار    ااض قوة ااتا  قوراةاات -44قوجي  اا  اقو اا      لأاات قوجة ه ر اا  .قوجي  اا  اقو اا      لأاات قوجة ه ر اا  .
قوةااهه  قوةااهه    قوياا  ثانقوياا  ثانقتياا  قتياا  ح ح ةتاار ي وةهاا س  قوجي  اا  اقو اا      لأاات قوجة ه ر اا ةتاار ي وةهاا س  قوجي  اا  اقو اا      لأاات قوجة ه ر اا   75117511  وه  ااةت جاار وه  ااةت جاار 

ح ا  اااض لوااا  تاااد قوتصاااة د قوتجر يااات ي  اااتيعقد ا ااا ا  ح ا  اااض لوااا  تاااد قوتصاااة د قوتجر يااات ي  اااتيعقد ا ااا ا  جر يااات وة  ةتااا  اسي عااا  هااالق قوي ااامجر يااات وة  ةتااا  اسي عااا  هااالق قوي ااامقوتقوت
قوا ااا م قواي ااات قوي هااات قويعاااع  وةجةاااا ت ن تجااار ي ت ن إ اااعقهة  جي  ااا  اق يااار   ااا      .  هااا  قوا ااا م قواي ااات قوي هااات قويعاااع  وةجةاااا ت ن تجااار ي ت ن إ اااعقهة  جي  ااا  اق يااار   ااا      .  هااا  

قتا  قتا    قوي  ثانقوي  ثانتاصا إو ه  تاصا إو ه  ح ح   ي ً   ي ً   7474قوي م ي وسر ا  قوعةع   ا ة م قوي م ي وسر ا  قوعةع   ا ة م   قوي م:تد قيت  ر   ه قوي م:تد قيت  ر   ه 
د( جااااار    اااااض يعاااااض قوةتي ااااارقم د( جااااار    اااااض يعاااااض قوةتي ااااارقم 75117511ةاااااع  اهة ااااا  عرق ااااا  تاااااأث ر يرهااااا ة  تاااااعر يت ةاتااااار  )ةاااااع  اهة ااااا  عرق ااااا  تاااااأث ر يرهااااا ة  تاااااعر يت ةاتااااار  )

ق هتةااااا د ي وا   ااااا م ق هتةااااا د ي وا   ااااا م   جي  ااااا  اقو ااااا      ا اصااااات يااااا اتت:جي  ااااا  اقو ااااا      ا اصااااات يااااا اتت:قوم ااااا اواج   اقوك ة  ة ااااا  ي وةهااااا س  قوقوم ااااا اواج   اقوك ة  ة ااااا  ي وةهااااا س  قو
د( جر  وة  لأت لو  ةن اهة   كي رة لأات ي ا ن د( جر  وة  لأت لو  ةن اهة   كي رة لأات ي ا ن 75117511لأت  ي   )لأت  ي   )قوك ة  ة   اقوم  اواج   اقويعه   قوك ة  ة   اقوم  اواج   اقويعه   

 ..   عة قوتعر   و  تع ه  يه  لأت تاا د يرقة  قوتعر   قوةيت م  قوهاقةت اقو هاقةت عة قوتعر   و  تع ه  يه  لأت تاا د يرقة  قوتعر   قوةيت م  قوهاقةت اقو هاقةت

 التعميل عمى الدراسات السابقة :التعميل عمى الدراسات السابقة :
قتمام قوعرق ا م قو ا يا    اض ق اتيعقد قوةاهه  قوتجر يات هبارق وة ةةتا  وسي عا  ت ا  قوي اام قتمام قوعرق ا م قو ا يا    اض ق اتيعقد قوةاهه  قوتجر يات هبارق وة ةةتا  وسي عا  ت ا  قوي اام               

قوةااهه  قوتجر ياات ي  ااتيعقد قوةجةا اا  قواق ااعة قوةااهه  قوتجر ياات ي  ااتيعقد قوةجةا اا  قواق ااعة   اههاا  قيت ماام لأاات ق ااتيعقد سرااا  لأيعاااه  ق ااتيعد   اههاا  قيت ماام لأاات ق ااتيعقد سرااا  لأيعاااه  ق ااتيعد قق
 ,Maryam Nourshahiح ح ((33))((  21772177 ص د ق ةاع  ياعق) )  ص د ق ةاع  ياعق) ) و ا    ن قواي ت اقويعع  كعرق   و ا    ن قواي ت اقويعع  كعرق   

Behrouz Abdoli, Asal Rajaeian, Hiwa Rahmani,Hadi Zahedi, Tahereh 
Arefirad, Maryam Kaviyani   ( (02000200))((0101)) ح ي هة  ح ي هة  ((0303))((  02030203ىاجر عم  محمد ) ىاجر عم  محمد ) ح ح

ق اايعةم يعاااه  قوتصااةةت قوتجر ياات لا قوةجةااا ت ن ق ااعقهة  تجر ي اا  اق ياار  ااا يس  كعرق اا  ق اايعةم يعاااه  قوتصااةةت قوتجر ياات لا قوةجةااا ت ن ق ااعقهة  تجر ي اا  اق ياار  ااا يس  كعرق اا  
, , PortinchenkoV.I,etall   ( (02040204  ))((0202))ح ح ((33))((  02020202فتحااااااا  اميشااااااايش يوسااااااا  ) فتحااااااا  اميشااااااايش يوسااااااا  ) 

تسااا ر قواااعرقم قويعه اا ح اق اا رم هتاا ة  تسااا ر قواااعرقم قويعه اا ح اق اا رم هتاا ة    اق ااتيعةم قوعرق اا م قو اا يا  جة عهاا  قويرهاا ة  قوتااعر يت لأااتاق ااتيعةم قوعرق اا م قو اا يا  جة عهاا  قويرهاا ة  قوتااعر يت لأاات
و  قويارقة  قوتعر ي ا  قوة اتيعة ح اااع و  قويارقة  قوتعر ي ا  قوة اتيعة ح اااع هل  قوعرق  م قوض اجاع اثر ق ج يت لأت قوا    م قويعع ا  وصا هل  قوعرق  م قوض اجاع اثر ق ج يت لأت قوا    م قويعع ا  وصا 

ق ااتيعد قوي  اام قوةااهه  قوتجر ياات يتصااة د قوةجةا اا  قواق ااعة اي  ااتيعقد قوا   اا ن قواي اات اقويعااع  ق ااتيعد قوي  اام قوةااهه  قوتجر ياات يتصااة د قوةجةا اا  قواق ااعة اي  ااتيعقد قوا   اا ن قواي اات اقويعااع  
   وسي ع  قوي م .  وسي ع  قوي م . تم   ةعبد قوعرق  م قو  يا    ض ة ةةت تم   ةعبد قوعرق  م قو  يا    ض ة ةةت

 منيج البحث :منيج البحث :
يأ ااع يأ ااع   قوياا  ثانقوياا  ثانقوةااهه  قوتجر ياات هباارقً وة ةةتاا  وسي عاا  هاالق قوي اام اواااع إ ااتع ن قوةااهه  قوتجر ياات هباارقً وة ةةتاا  وسي عاا  هاالق قوي اام اواااع إ ااتع ن   قوياا  ثانقوياا  ثانق ااتيعد ق ااتيعد 

 ..  قوتصة ة م قوتجر ي   اها قوتصة د قوتجر يض وةجةا   اق عة يإتي ا قوا  م قواي ض اقويعع  وه قوتصة ة م قوتجر ي   اها قوتصة د قوتجر يض وةجةا   اق عة يإتي ا قوا  م قواي ض اقويعع  وه 
 مجتمع البحث :مجتمع البحث :

( ( 573573كااه تااعر   قوااااقم قوي صاا  ا ااععهد )كااه تااعر   قوااااقم قوي صاا  ا ااععهد )قوااااقم قوي صاا  يةر قوااااقم قوي صاا  يةر ق ااتةا ةجتةاا  قوي اام   ااض قلأاارقع ق ااتةا ةجتةاا  قوي اام   ااض قلأاارقع 
 ..لأرعقً لأرعقً 
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 عينة البحث :عينة البحث :
( لأرعقًح تد تاه عهد ك وت وت:  اعع ( لأرعقًح تد تاه عهد ك وت وت:  اعع   6161ي يت  ر   ه  قوي م ي وسر ا  قوعةع   ا ععهد ) ي يت  ر   ه  قوي م ي وسر ا  قوعةع   ا ععهد )   قوي  ثانقوي  ثانا د ا د 
 ..( لأرعقً و ع ه  ق      ( لأرعقً و ع ه  ق        4141( لأرعقً و ع ه  ق  تس    ح  عع ) ( لأرعقً و ع ه  ق  تس    ح  عع )   2121) ) 

 ( 0دول )ج
 تطععيةعينة البحث الأساسية والاسالإحصائ  لالوص  

 الأصم المجتمع  البيان
 الاستطععيةالعينة 

 النسبة المئوية الأساسيةالعينة 
وحدات القوات الخاصة بمركز 

 %77.69 41 21 573 تدريب القوات الخاصة

 أسباب اختيار عينة البحث :أسباب اختيار عينة البحث :
 ..  تاقلأر  ه صر قوااقم قوي ص  )   ه  قوي م (تاقلأر  ه صر قوااقم قوي ص  )   ه  قوي م ( -

قوةاقلأاااااا م ق عقر ااااا    اااااض قوتسي ااااا    اااااض  ه صااااار قوا اااااعقم قوي صااااا  يااااا وااقم قوة ااااا    قوةاقلأاااااا م ق عقر ااااا    اااااض قوتسي ااااا    اااااض  ه صااااار قوا اااااعقم قوي صااااا  يااااا وااقم قوة ااااا     -
 قوةصر  .قوةصر  .

  ةا ا ع قوي  ثان ياب م  ا يس ي وااقم قوة     قوةصر   . ةا ا ع قوي  ثان ياب م  ا يس ي وااقم قوة     قوةصر   . -

 ةاقلأا    ه  قوي م   ض قوتسي   اقجرق  قويره ة  قوتعر يت .ةاقلأا    ه  قوي م   ض قوتسي   اقجرق  قويره ة  قوتعر يت . -

 اعتدالية توزيع عينة البحث :اعتدالية توزيع عينة البحث :
اقوا ا س اق ه ارق  قوةع ا ر  اةع ةاا ق وتااق  وع ها  قوي ام اقوا ا س اق ه ارق  قوةع ا ر  اةع ةاا ق وتااق  وع ها  قوي ام   قوةتا اس قو  ا يضقوةتا اس قو  ا يضي  جا ع ي  جا ع   قوي  ثانقوي  ثانا د ا د 

ه اا  ه اا  ح الواا  و تأكااع ةاان ان قوع هاا  ا ااع قوي اام ةا ح الواا  و تأكااع ةاان ان قوع هاا  ا ااع قوي اام ةا ق    اا   لأاات يعااض قوةتي اارقم قويعه اا  ا ااع قوي اامق    اا   لأاات يعااض قوةتي اارقم قويعه اا  ا ااع قوي اام
 .. اا  لو  اا  لو ( ( 22))تاه عً  ا تعقو ً  ح اقوجعااتاه عً  ا تعقو ً  ح اقوجعاا

  ( 0 جدول )
الأساسية ف  بعض  لعينة البحثالمتوسط الحسابى والوسيط والانحرا  المعيارى ومعامل الالتواء 

 ( 22 ) ن =المتسيرات البدنية قيد البحث

وحدة  المتسيرات
الانحرا   الوسيط المتوسط القياس

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 القوة العضمية
 2.122- 0.33 3.22 2.2 تكرار اختبار العقمةاختبار العقمة

 2.004- 3.22 31.22 31.3 تكرار اختبار الدفع لأعمىاختبار الدفع لأعمى
 2.233- 3.31 20.22 22.2 تكرار اختبار الجموس من الرقود اختبار الجموس من الرقود 

 ( ة    ت : 2 تا  ةن قوجعاا ) 
( ا  اههااا  قه صااارم ةااا  يااا ن ( ا  اههااا  قه صااارم ةااا  يااا ن   1.6141.614- ::  1.2791.279-ترقا ااام ةعااا ة م ق وتااااق  ةااا  يااا ن )ترقا ااام ةعااا ة م ق وتااااق  ةااا  يااا ن ) -

( ةةاا    اا ر إوااض اههاا  تااا  عقيااا قوةه هااض ق  تااعقوت اياالو  تكااان قوع هاا  ةاه اا  ( ةةاا    اا ر إوااض اههاا  تااا  عقيااا قوةه هااض ق  تااعقوت اياالو  تكااان قوع هاا  ةاه اا  33-ح ح 33)+)+
 ..يعض قوةتي رقم قويعه   ا ع قوي ميعض قوةتي رقم قويعه   ا ع قوي متاه عً  ق تعقو ً  لأض تاه عً  ق تعقو ً  لأض 
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 أدوات جمع البيانات :أدوات جمع البيانات :
 ق تس ا را  قوييرق   اا قويره ة  قوةاتر  -
 ( 5ةرلأ  ) ق يتي رقم قويعه   ا ع قوي م   -
 قويره ة  قوتعر يت قوةاتر  . -
 تعر ي م قوةهسا  قوجي    ةيت م  قوتا ر م . -
 ق عاقم اق جههة : -

o    ر س ا  م -ر ت ة تر وا  م قوساا –ة هقن سيت وا  م قواهن  –     ق ا - 
 صم رة . -جه ه كةي اتر

 ::  طريقة اختيار الاختبارات البدنية قيد البحثطريقة اختيار الاختبارات البدنية قيد البحث
يس  ق  تععقع قوات وت وعه صر اا عقم ق يتي رقم قويعه   قوةعرج  اةن ي نس ا   ت  قوي  ثانا د 

لأت ق تة رة ق تس ا    م تد اا   قيتي رقم قوااة قوعا    ,قوااقم قوي ص  ي وااقم قوة     قوةصر  
قو  ص  ن   ض عرج  عكتارق  قوم  م  لأت قوتري   ( اتد  راه    ت ةجةا   ةن قوييرق   3را  ةرلأ  ) 

قوتت تد قيت  ر قيتي رقم قوااة قوعا    ااع ( 4)ةرلأ  (  هاقم 71قور  ا   اوع هد ةعة ييرة   تاا  ن)
 ق يتي رقم لأت قوت وت :ااع تةث م  % ةن آرق  قوييرق 71ةن  ص م   ت اكثر 

 ((  قوتكرقرقوتكرقروا  م قوااة قوعا     اا عة ا     ) وا  م قوااة قوعا     اا عة ا     )   قيتي ر قوعا  قيتي ر قوعا   -
 ((  قوتكرقرقوتكرقراا عة ا     ) اا عة ا     ) وا  م قوااة قوعا    وا  م قوااة قوعا      قيتي ر ق هيس   قوة ةاقيتي ر ق هيس   قوة ةا -
 ((  قوتكرقرقوتكرقراا عة ا     ) اا عة ا     ) وا  م قوااة قوعا    وا  م قوااة قوعا      قيتي ر قوج ام ةن قورااعقيتي ر قوج ام ةن قورااع -

 البدنية قيد البحث :البدنية قيد البحث :  المتسيراتالمتسيراتالمعامعت العممية لاختبارات المعامعت العممية لاختبارات 
 أ ا الصدل :أ ا الصدل :

ح الو   ن سر   صع  قوتة  ه قوي  ثانق تيعد ا ع قوي م  قويعه   و     صع  ق يتي رقم
لأرع ةن  ه صر قوااقم قوي ص  ي وااقم ( 21تسي   ق يتي رقم   ض قوع ه  ق  تس     اااقةه  )

يتا  د قوع ه  الأا    قوي  ثانح ثد ا د ق      ةن همم ةجتة  قوي م اةن ي رج قوع ه   قوة    
تة هق  لأت ااا ةههد  اق ير  الأرقع( 71اي غ ااقةه  ) ة عقهة  ةة ه إوة تا  ق عق  إوت ةجةا ت ن 

ح ةا ت نيإ ج ع قومرا  ي ن قوةج قوي  ثان ح ثد ا د الأرقع( 71اي غ ااقةهد ) ق يتي رقم ا ع قوي م
 (  اا  قوهت ج  . 3اقوجعاا )

 (3جدول )
 بين المجموعتين المميزة و ير المميزة ف  المتسيرات البدنية قيد البحثدلالة الفرول 

 (02= 0= ن 0)ن   

وحدة  المتسيرات
 القياس

 المجموعة المميزة
 (02) ن = 

 المجموعة الأقل تميزا  
قيمة )ت(  (02) ن = 

 المحسوبة
 0ع ± 0س   0ع ± 0س  

نية
لبد
ت ا

سيرا
لمت
ا

 

القوة 
 العضمية

 *1.231 0.20 2.0 00.22 02.0 تكرار اختبار العقمة
 *3.210 0.23 33.0 00.22 34.2 تكرار اختبار الدفع لأعمى

 *3.231 0.32 31.0 00.22 22.2 تكرار اختبار الجموس من الرقود

 2.17=  1.15ا ة  )م( قوجعاو    هع ة تا  
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اق اا ةههد   نقوةة ه قلأرقع قوااقم قوي ص  لأرا  عقو  إ ص ة    ي ن  اجاع( 3جعاا ) تا  ةن 
ح اهلق  عهت ان قوةة ه ن قلأرقع قوااقم قوي ص تة هق  لأت ق يتي رقم قويعه   ا ع قوي م وص و  

ح ةة     ر قوض صع  قوتة  ه ي ن قوةجةا  م قوةيت م  ق يتي رقم ا ع قوي م ا عرة   ت
   .ق يتي رقم

 ب ا الثبات :ب ا الثبات :
سر ا  تسي   ق يتي ر اق   عة سر ا  تسي   ق يتي ر اق   عة   قوي  ثانقوي  ثانقويعه   ا ع قوي م ق تيعد قويعه   ا ع قوي م ق تيعد   قوةتي رقمقوةتي رقمو     ثي م قيتي رقم و     ثي م قيتي رقم 

لأارع ةان  ه صار قواااقم قوي صا  يا وااقم قوة ا    ةان همام لأارع ةان  ه صار قواااقم قوي صا  يا وااقم قوة ا    ةان همام ( ( 2121تسي ا  الو    اض   ها  ااقةها  )تسي ا  الو    اض   ها  ااقةها  )
( ( 33ايم صااا هةهااض ياا ن قوتسي اا  اق  اا عة قوتسي اا  ةعتاا  )ايم صااا هةهااض ياا ن قوتسي اا  اق  اا عة قوتسي اا  ةعتاا  )  ةجتةاا  قوي اام اةاان ياا رج قوع هاا  ق    اا  ةجتةاا  قوي اام اةاان ياا رج قوع هاا  ق    اا  

 (  اا  ةع ة م ق رتي س ي ن قوتسي   اق   عة قوتسي   .(  اا  ةع ة م ق رتي س ي ن قوتسي   اق   عة قوتسي   .44ث ث  ا  د ح اقوجعاا )ث ث  ا  د ح اقوجعاا )
 (2جدول )

عادة التطبيل فى     (02)ن =   قيد البحثالبدنية  ختباراتالا معامعت الارتباط بين التطبيل وا 

 المتسيرات
وحدة 
 القياس

معامل  إعادة التطبيل التطبيل
 ع م ع م الارتباط

نية
لبد
ت ا

سيرا
لمت
ا

 

القوة 
 العضمية

 2.30 0.02 2.10 2.22 2.22 تكرار اختبار العقمةاختبار العقمة

 2.42 0.21 32.42 0.22 31.32 تكرار اختبار الدفع لأعمىاختبار الدفع لأعمى

 2.32 2.244 22.22 0.02 22.22 تكرار اختبار الجموس من الرقود اختبار الجموس من الرقود 

 123123..22( = ( = 2.222.22( ومستوى دلالة )( ومستوى دلالة )0202قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
 يتي رقم قويعه   ا ع و( ان ةع ة م ق رتي س ي ن قوتسي   اق   عة قوتسي   4 تا  ةن جعاا )

إ ص ة      م ان ا د ( اجة عه  ةع ة م قرتي س عقا 1.94:  1.82قوي م اع ترقا م ة  ي ن )
( ةة     ر إوت ثي م ت   1.15)ر( قوة  اي  اكير ةن ا ة  )ر( قوجعاو    هع ة تا  قوع و  )

 . ق يتي رقم
 ((  22مرفل ) مرفل )   ::البرنامج التدريب  البرنامج التدريب  

ي  تيعقد ةهسا  جي    ةتي  ه  قوتا ر م وتسا ر قوااة قوعا    وعه صر وتصة د قويره ة  قوتعر يت 
ي  س ا   ض قوعع ع ةن قوةرقج  قوع ة    قوي  ثاني وااقم قوة     قوةصر   ا د  قوااقم قوي ص 

 ,VV.Sosnovsky,et.all (0204)(03)كعرق   كا قوةتيصص  اكلو  قوعرق  م قو  يا  
 Maryamح PortinchenkoV.I,etall (0202)(02) ح(03)( 0203ىاجر عم  محمد ) 

Nourshahi, Behrouz Abdoli   ( 0200وأخرون )(01)عصام احمد عبدالله  ح
( 7اكلو  ق تس ا را  قوييرق  ة    ) (3()0202" )" فتحى أميشيش يوس   ح(3)(0200)

و تعر    ض ةه  ي  قويره ة  ةن   م ةعة ق تةرقر قويره ة  قوةاتر  اتاه   قوةعة ق جة و   
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ا عة قوتعر ي   قو اة   لأت ق  ياا اهةن قوو يره ة  قوتعر يت   ض ا عقت ح ا عع قوا عقم قوتعر ي   
 (3ة    )
 برنامج : برنامج : الالىد  ىد  

ق تيعقد ةهسا  جي    ةتي  ه  قوتا ر م وتسا ر قوااة قوعا    قوتعر يت قوض  هع  قويره ة  
 . وعه صر قوااقم قوي ص 

 أسس البرنامج :أسس البرنامج :
 يتصة د قويره ة  يعع ق  ته ع قوض ق  م قوع ة   قوت و   : قوي  ثانا د 

 ان   ا  قويره ة  قوهع  قول  اا  ةن اج   . -
 ان تكان ة تا  م قويره ة  ةته  ي  ة  سي ع  ايص ة  قوةر    قو ه   ا ع قوي م . -
 تاقلأر  اقةا ق ةن اقو  ة  اثه   تسي   قويره ة  . -
 ي ن الأرقع   ه  قوي م . ان  كان ةرق     و مرا  قومرع   -
قوةراه  لأت تسي   قويره ة  وت ا   ق هعق  اق  تةرقر   اقو ةاو   لأت تسيث   قوتعر ي م  -

 قوتت تعةا   ض تسا ر قواعرقم قوتاقلأا   اتع د اعق   ي    قوصعر .
 ان  تة ض قويره ة  قوةاتر  ة  ق ةك ه  م قوةتالأرة . -

 وضع التمرينات ف  المنطقة الجبمية متباينة التضاريس :وضع التمرينات ف  المنطقة الجبمية متباينة التضاريس :  الأسس العممية الت  تم مراعاتيا عندالأسس العممية الت  تم مراعاتيا عند
 اا  قوتةر ه م يأ  ا    ةت عا   اةاهن . -
 قوتعرج لأت قوتةر ه م ةن   م  عع ق جهق  قوة ترك  لأت ق عق  . -
 تهةت قوااة قوعا    وجة   اجهق  قوج د . ةاو   قوتةر ه م ي  م  -
قوي ص  يكا جه  ةن اجهق  قوج د وت ا    ةرق  ة قوت   ا اقوريس قوي   ي وتةر ه م -

 ااصض ق تم عة ي اا جهع .
  ج  قن تته    ق هعق  ة  ق ت  ج م   ه  قوي م ةن اعرقم يعه   . -
 ةرق  ة قومرا  قومرع   اقوتهاا لأت قوتعر ي م . -

 ::  التمرينات ف  المنطقة الجبمية متباينة التضاريسالتمرينات ف  المنطقة الجبمية متباينة التضاريسأسس تطبيل وتنفيذ أسس تطبيل وتنفيذ 
 وتسي   تةر ه م قوةراه  اق س و  الو  وت ا   الأاا ته ة  و ج د.ق تي ا اام ق  ة    -
 ج  ان تةتع لأترقم قورق   قوض ان  تد قوتاصا قوض ة تا  رق   ك لأت   ة  يأعق   -

 قوتةر ه م ي   ض كم  ة عان تع   ه   هع بهار قوتع   هيمض ت  ن قوااة قوعا    .
 ا عقم . 3 عع قوا عقم قوتعر ي   لأت ق  ياا  -
 عا ا  . 91هةن قوا عة  -

 الإطار الزمن  لوحدات لمبرنامج :
لأت ت ع ع  قوتعر   قور  اتي  تس ا ارق  قوييرق  ةن قوةتيصص ن لأت ةج ا  قوي  ثانا د       

 إوت : قوي  ثانقوةعة قوهةه   و يره ة  ا عع ا عقت  اهةن كا ا عة ااع تاصا 
 . ا  ي  ( 72قويره ة  ) لأترة -
 ا يا     . تعر ي   قم( ا ع3) قوتعر ي  عع قوا عقم   -
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 . عر ي  ( ا عة ت36 عع قوا عقم قوك     ) -
 ( جه  75ياقا  ) يتا  د قوا عة قوتعر ي   قوي  ثاند  ( ااع ا 91هةن قوا عة قوتعر ي   ) -

  ( جه  يت ةض71)تعر   يعهت( ح )  ( جه  رة  ت65)و  ة   اقوته ة ( ح ) تةه ع 
 .ق ت م  ()
 البحث :خطوات 

 الدراسة الاستطععية :
 قوةا   م اق يتي رقم قوة تيعة يإجرق  عرق   ق تس     و تأكع ةن ةع  ةه  ي   قوي  ثانا د 

( 21  ت   ه  ااقةه  ) ت   قوةا   م اق يتي رقمو تسي     ت قوع ه  ا ع قوي م ح ااع تد تسي   
همم ةجتة  قوي م اةن ي رج قوع ه  لأرع ةن  ه صر قوااقم قوي ص  ي وااقم قوة     ةن 

  .د2121/  2/  2د قوض 2121/  2/  7 ح الو  لأض قومترةق      
  ت  قوةا   م اق يتي رقم قويعه   قوة تيعة ااع ااا م هت ة  ت   قوعرق   ةع  صع  اثي م 

قوةاتر   ح اكلو  وتجري  يعض قوتعر ي م تع  ة م قوتسي   وع ه ع ه  ا ع قوي م اكلو  لأهد ققو
اةعرلأ  ةع  ةه  ي  قوتةر ه م قوة تيعة  لأت قويره ة  قوتعر يت ا ع قوي مح كة  اكعم   ض ص   

 . ق عاقم قوة تيعة  اة  ةته  و ي م
 القياسات القبمية :

 8 قو يم ةنالو  لأض قومترة  قوا  م قواي ت و ةا   م اق يتي رقم قويعه   ا ع قوي م قوي  ثاناجر  
 . د2121/  2/  9 ق  ع  تضد 2121/  2/ 

 : برنامجتنفيذ ال
  تض د2121 /71/2 ق ثه ن قومترة ةن لأت ا ياا (72)قوةاتر   قوتعر يتق تير  تهم ل قويره ة  

ح   م تد تهم ل  ( عا ا 91ا يا    اهةن قوا عة ) ث م ا عقمياقا   د71/5/2121ق  ع 
 . قوتعر يت لأت ةركه تعر   قوااقم قوي ص قويره ة  

 القياسات البعدية :
 يعع قهته   ةعة قويره ة  و ةا   م اق يتي رقم ا ع قوي مإجرق  قوا  م قويعع  ي قوي  ثانا د 

ايهمم قو راس قوتض  د73/5/2121  تضد 77/5/2121 ةنقوةاتر  الو  لأض قومترة  قوترا  ت
 قتيعم لأض قوا  م قواي ض .

 الأسموب الإحصائ  المستخدم :
 ق   و   قن ص ة   قات   : قوي  ثانو     هت ة  قوي م ق تيعد 

    ا قوةتا س قو   يت .
    ا قوا  س .

   ا ق ه رق  قوةع  ر  .
   ا ةع ةا ق وتاق  .
 ا ةع ةا ق رتي س .

 ا قيتي ر ) م ( وع و  قومرا  .
 2ق ت . 
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 . ةع عو  قوك   قوةععا وي   وا  م قوم      .
( و تأكاااع ةااان ةعها ااا  قوهتااا ة  قن صااا ة   ( و تأكاااع ةااان ةعها ااا  قوهتااا ة  قن صااا ة   1.151.15ة اااتا  ع وااا   هاااع ة اااتا  )ة اااتا  ع وااا   هاااع ة اااتا  )  قويااا  ثانقويااا  ثان  تتاااااع قرتاااااااااع قرتاااا

 و     يعض قوةع ة م قن ص ة   .و     يعض قوةع ة م قن ص ة   .  Spssيره ة  يره ة    قوي  ثانقوي  ثانو ي م ح كة  ق تيعد و ي م ح كة  ق تيعد 
 ::  رض النتائج وتفسيرىا ومناقشتيارض النتائج وتفسيرىا ومناقشتياعع

  ا    تعرض قوي  م هت ة  قوي م الأاً  و ترت   قوت وض : ا    تعرض قوي  م هت ة  قوي م الأاً  و ترت   قوت وض :
 الأول : والذي ينص عم  :الأول : والذي ينص عم  :عرض ومناقشة نتائج الفرض عرض ومناقشة نتائج الفرض 

تاجع لأرا  لقم ع و  إ ص ة   ي ن ةتا ست عرج م قوا    ن قواي ت اقويعع  وع ه   -
 . قوي م لأض قوااة قوعا    اوص و  قوا  م قويعع 

 (2جدول )
فى  عينة البحثدرجات القياسين القبم  والبعدي لأفراد دلالة الفرول الإحصائية بين متوسط  

 (22=  ) نالقوة العضمية

وحدة  المتسيرات
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبم 
 )ت(

مستوي 
 الدلالة

قوة  0ايتا
 الت ثير

 ع م ع م

نية
لبد
ت ا

سيرا
لمت
ا

 

القوة 
 العضمية

 قوي 2.34 دال 02.0 3.24 02.3 3.24 2.2 تكرار اختبار العقمةاختبار العقمة

 قوي 2.40 دال 04.2 2.40 20.2 3.22 31.3 تكرار اختبار الدفع لأعمىاختبار الدفع لأعمى

اختبار الجموس من اختبار الجموس من 
 قوي 2.40 دال 22.2 2.02 30.0 0.33 22.2 تكرار الرقود الرقود 

 3.313.31= =   2.222.22( ومستوي دلالة ( ومستوي دلالة 3434ة )ت( الجدولية عند درجة حرية )ة )ت( الجدولية عند درجة حرية )قيمقيم
 ( ة    ض :( ة    ض :55 تا  ةن جعاا ) تا  ةن جعاا )

 لأارقع   ها   لأارقع   ها  لأرا  لقم ع و  إ ص ة   ي ن ةتا سض عرج م قوا    ن قواي ض اقويعع  لأرا  لقم ع و  إ ص ة   ي ن ةتا سض عرج م قوا    ن قواي ض اقويعع    تاجعتاجع -
ا اع قوي ام اوصا و  قوا ا م قويعاع    ام ان جة ا  اا د ا اع قوي ام اوصا و  قوا ا م قويعاع    ام ان جة ا  اا د يعض قوةتي رقم قويعه   يعض قوةتي رقم قويعه   لأت لأت   قوي مقوي م

 ..( ( 1.151.15))ع و  ع و  )م( قوة  اي  اكير ةن ا ة  )م( قوجعاو    هع ة تا  )م( قوة  اي  اكير ةن ا ة  )م( قوجعاو    هع ة تا  
ااا  اة  ااب ااا  اة  ااب اجااع تاأث ر اجااع تاأث ر ( اهالق عو اا   ات ( اهالق عو اا   ات   1.921.92: :  1.891.89 ةا  يا ن )ةا  يا ن )  22اا د ق تا اا د ق تا   ترقا امترقا ام -

 ا ع قوي م .ا ع قوي م . وع  الأرقع قوع ه وع  الأرقع قوع ه   قوااة قوعا   قوااة قوعا   ا  ا  ة تة تلأت ت   ن لأت ت   ن   قوةاتر قوةاتر   و يره ة  قوتعر يتو يره ة  قوتعر يت
ا ااع ا ااع    ه صاار قوااااقم قوي صاا  ه صاار قوااااقم قوي صاا قوت  اان قوة  اااب لأاات يعااض قوةتي اارقم قويعه اا  وااع  قوت  اان قوة  اااب لأاات يعااض قوةتي اارقم قويعه اا  وااع    انانا عااها قوياا  ثا عااها قوياا  ث

قوتةر ها م قوةتها ا  لأات قوةها س  قوتةر ها م قوةتها ا  لأات قوةها س  قول    اتةا   ات قوعع اع ةان قول    اتةا   ات قوعع اع ةان   قويره ة  قوتر يتقويره ة  قوتر يتقوي م إوت ق تيعقد قوي م إوت ق تيعقد 
ح ي نااا لأ  إواات ح ي نااا لأ  إواات إواات ت  اان ة ااتا  قوااااة قوعااا   إواات ت  اان ة ااتا  قوااااة قوعااا      ااأهه  اعم ااأهه  اعماقوتاات ةاان اقوتاات ةاان قوجي  اا  ةتي  هاا  قوتااا ر م قوجي  اا  ةتي  هاا  قوتااا ر م 

اقوتااات كااا ن وهااا  عار هااا د ارة  ااات لأااات ت  ااان اقوتااات كااا ن وهااا  عار هااا د ارة  ااات لأااات ت  ااان     قوة اااتيعة  لأااات قويرهااا ة  قوتاااعر يت  قوة اااتيعة  لأااات قويرهااا ة  قوتاااعر يتقوتةر هااا م قويعه اااقوتةر هااا م قويعه ااا
ا ااع قوي اام   اام اههاا  ق ااتهعلأم جة اا  قوعااا م قوع ة اا  ي وج ااد اي صاا  ا ااع قوي اام   اام اههاا  ق ااتهعلأم جة اا  قوعااا م قوع ة اا  ي وج ااد اي صاا     ااتا  قوااااة قوعااا    ااتا  قوااااة قوعااا   ةة

 ..  قوااة قوعا   قوااة قوعا   اثرم   ت قرتم ا ةععا اثرم   ت قرتم ا ةععا    ا م قوسر  قو م ت اقوتت ةن  أهه  اع ا م قوسر  قو م ت اقوتت ةن  أهه  اع
, , VV.Sosnovsky,et.all  ((02040204))((0303))ا تم  لو  ة  ة  ا  رم قو   عرق   كا ةن ا تم  لو  ة  ة  ا  رم قو   عرق   كا ةن  

PortinchenkoV,et all   ( (02020202  ))((0202)) , ,  اقوتاات ا اا رم هتاا ة  عرق اات هة  قوااض اجاااع لأع و اا  اقوتاات ا اا رم هتاا ة  عرق اات هة  قوااض اجاااع لأع و اا
 وع  قوتعر   لأت قوةه س  قوجي      ض قوةتي رقم قويعه   .وع  قوتعر   لأت قوةه س  قوجي      ض قوةتي رقم قويعه   .
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وةرتمعا م وةرتمعا م قواض ان ققواض ان ق  Portinchenko V.I., Ilyin V.M., Filippov M.M. (02020202)ا  ا ر ا  ا ر 
  عرجااا عرجااا   7575  –  55ث ه ااا  اا قااااا ات اااكا هقا ااا  ة اااا ةااان ث ه ااا  اا قااااا ات اااكا هقا ااا  ة اااا ةااان   3131قوتااات  تس ااا  هةااان صاااعاعه  قوتااات  تس ااا  هةااان صاااعاعه  ا ا قواصااا رة قواصااا رة 
ح ا  ااهد هاالق ح ا  ااهد هاالق هباا د قوس ااا  قو هاااقةتهباا د قوس ااا  قو هاااقةت    اات لأاات هاالق قوهاااا ةاان قوةرتمعاا م  اات لأاات هاالق قوهاااا ةاان قوةرتمعاا مةصااعر قوس ااا  قورةةصااعر قوس ااا  قورةت ااتيعد ت ااتيعد 

  ااا ن قوةتي ااارقم قويعه ااا  قوةتةث ااا  لأااات قواااااة قوعاااا    وعاااا م قوااارج  ن   ااا ن قوةتي ااارقم قويعه ااا  قوةتةث ااا  لأااات قواااااة قوعاااا    وعاااا م قوااارج  ن قوهااااا ةااان قوتاااعر ي م لأااات تقوهااااا ةااان قوتاااعر ي م لأااات ت
 وسر  قو م ت ي كا   د اقوعا م قوع ة   لأت قوصعاع اقوهياس .وسر  قو م ت ي كا   د اقوعا م قوع ة   لأت قوصعاع اقوهياس .اقاق

قويعه ا  قوة اتيعة  اقوةتااةه  لأات ويرها ة  قويعه ا  قوة اتيعة  اقوةتااةه  لأات ويرها ة  قوتةر ه م قوتةر ه م ت   قوهت ج  إوت قوتهاا لأت ت   قوهت ج  إوت قوتهاا لأت   انانها قوي  ثها قوي  ثكة   عكة   ع
م اكلو  ة تا  قو   ا  قويعه   ي كا  ا د م اكلو  ة تا  قو   ا  قويعه   ي كا  ا د اقوتت تته    ة  قوةر    قو ه   و ع ه  ا ع قوي اقوتت تته    ة  قوةر    قو ه   و ع ه  ا ع قوي   قوتعر يتقوتعر يت

  إوااات قومااارا  قومرع ااا  يااا ن   إوااات قومااارا  قومرع ااا  يااا ن ي ناااا لأي ناااا لأ  اقواااااة قوعاااا    ي اااكا يااا   واااع   ه صااار قواااااقم قوي صااا حاقواااااة قوعاااا    ي اااكا يااا   واااع   ه صااار قواااااقم قوي صااا ح
 ..إوت  عام ت  ن لأت ة تاقهد قويعهتإوت  عام ت  ن لأت ة تاقهد قويعهتيعاهد قويعض كا لو  اع اع  يعاهد قويعض كا لو  اع اع     ه صر قوااقم قوي ص  ه صر قوااقم قوي ص 

فرول ذات  توجد" اقول   ه    ت   ااقومرض ق ت ا  ةن ص  ان قوي  م اع ايلو  هجع 
ة العضمية دلالة إحصائية بين متوسط  درجات القياسين القبم  والبعدي لعينة البحث فى القو 

 . ولصالح القياس البعدي

 : والذي ينص عم  :: والذي ينص عم  :  عرض ومناقشة نتائج الفرض الثان عرض ومناقشة نتائج الفرض الثان 
قوةةا   وعرج م قوا    م قواي     ن عرج م قوا    م قويعع    لأرقع تيت   ه   قوتي ر  -2

  .   ه  قوي م لأت قوااة قوعا    الأت قتج   قوا    م قويعع  
 (1تابع جدول )

 عينة البحثلأفراد  لدرجات القياسات القبمية عن درجات القياسات البعدية نسب التسير المئوية
 (41) ن =  القوة العضميةفى 

وحدة  المتسيرات
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبم 

متوسط 
القياس 
 البعدي

نسبة التسير 
% 

ف  اتجاه 
 القياس

القوة 
 العضمية

 البعدي %302.2 02.3 2.2 تكرار اختبار العقمةاختبار العقمة
 البعدي %022.0 20.2 31.3 تكرار اختبار الدفع لأعمىاختبار الدفع لأعمى

 البعدي %020.4 30.0 22.2 تكرار اختبار الجموس من الرقود اختبار الجموس من الرقود 

 ( ة    ض :( ة    ض :66 تا  ةن جعاا ) تا  ةن جعاا )
تاجااع لأاارا  لأااض ةعااع م ه اا  قوتي اار قوةةا اا  وااعرج م قوا   اا م قويعع اا   اان قواي  اا  وع هاا  تاجااع لأاارا  لأااض ةعااع م ه اا  قوتي اار قوةةا اا  وااعرج م قوا   اا م قويعع اا   اان قواي  اا  وع هاا   -

  ااا ر إوااات لأ    ااا  قويرهااا ة    ااا ر إوااات لأ    ااا  قويرهااا ة  الأاااض إتجااا   قوا ااا م قويعاااع  ح ةةااا  الأاااض إتجااا   قوا ااا م قويعاااع  ح ةةااا    قواااااة قوعاااا   قواااااة قوعاااا   لأاااض لأاااض قوي ااام قوي ااام 
 ا ع قوي م .ا ع قوي م .تسا ر قوااة قوعا    تسا ر قوااة قوعا    لأت لأت   قوتعر يت لأت قوةهسا  قوجي    ةتي  ه  قوتا ر مقوتعر يت لأت قوةهسا  قوجي    ةتي  ه  قوتا ر م

ا ااع قوي اام إواات ا ااع قوي اام إواات   ااااة قوعااا   ااااة قوعااا   لأاات قولأاات قو   ه صاار قوااااقم قوي صاا  ه صاار قوااااقم قوي صاا ا عااها قوي  اام قوتاااعد قواال  ساارا   اات ا عااها قوي  اام قوتاااعد قواال  ساارا   اات 
اقوتات اقوتات   ةن تةر ه م يعه   ةتها   لأت ةهسا  جي    ةتي  ها  قوتاا ر مةن تةر ه م يعه   ةتها   لأت ةهسا  جي    ةتي  ها  قوتاا ر ماة   تاةه  اة   تاةه    عر يتعر يتقويره ة  قوتقويره ة  قوت

  هااا  قوي ااام ه اااا قوة ااا رك    هااا  قوي ااام ه اااا قوة ااا رك    قوي صاا قوي صاا    ه صااار قواااااقم ه صااار قواااااقمرم عاقلأااا  اة اااا اقهتة ةااا م رم عاقلأااا  اة اااا اقهتة ةااا م ةاان  اااأهه  اثااا ةاان  اااأهه  اثااا 
  تساارتساارح   م ان كا هلق اع  ؤع  إوت  عام ح   م ان كا هلق اع  ؤع  إوت  عام ا عقم قويره ة    ت اتد اج  ةةكنا عقم قويره ة    ت اتد اج  ةةكنقومع و  لأت تهم ل قومع و  لأت تهم ل 

 ..قوااة قوعا    وع ه  قوي م قوااة قوعا    وع ه  قوي م ة  اب لأت ة  اب لأت 
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لأات لأات وض ت اتيعد سر اا  قوتاعر   وض ت اتيعد سر اا  قوتاعر   لأاض قوااام قو ا لأاض قوااام قو ا اها  اها  Jørgen Bagger Kjær     ( (02020202   ) )ا الكر ا الكر 
كسر ا  ه ة  ةن سر  قوتعر   لأض ةعبد قهاقا ق ه س  قور  اا   وتهةا  كسر ا  ه ة  ةن سر  قوتعر   لأض ةعبد قهاقا ق ه س  قور  اا   وتهةا    و ةا ت  نو ةا ت  نقوةه س  قوجي    قوةه س  قوجي    

صم م قوااة قوعا    اقو ر   اقوت ةا ح اكالو   قوصام م قويعه ا  قوةركيا  ةان صام م قو ا يا  ةثاا صم م قوااة قوعا    اقو ر   اقوت ةا ح اكالو   قوصام م قويعه ا  قوةركيا  ةان صام م قو ا يا  ةثاا 
ح اقوتاات قبهاارم اااعرته    ااض تسااا ر قواااعرقم ح اقوتاات قبهاارم اااعرته    ااض تسااا ر قواااعرقم و اار   ح اقوااااة قوةة ااهة ي و اار  و اار   ح اقوااااة قوةة ااهة ي و اار  ت ةااا قواااا  ح ات ةااا قت ةااا قواااا  ح ات ةااا ق

   ي كا ة  اب .  ي كا ة  اب .قويعه قويعه 
  VV.Sosnovsky,et.allاتتمااااا  هااااال  قوهتااااا ة  ةااااا  ةااااا  تاصااااا م قو ااااا  هتااااا ة  عرق ااااا م كاااااا ةااااان اتتمااااا  هااااال  قوهتااااا ة  ةااااا  ةااااا  تاصااااا م قو ااااا  هتااااا ة  عرق ااااا م كاااااا ةااااان 

) )   PortinchenkoV.I,etall    حح  ((0303))((  02030203ىااااااااااجر عمااااااااا  محماااااااااد ) ىااااااااااجر عمااااااااا  محماااااااااد )   ,,((0303))((02040204))
  حح((0101))((  02000200وأخارون ) وأخارون )    Maryam Nourshahi, Behrouz Abdoliح ح ((0202))((02020202

اقوتات قتماام قواض اقوتات قتماام قواض ح ح ((33()()02020202" )" )" فتحاى أميشايش يوسا  " فتحاى أميشايش يوسا    حح((33))((02000200عصام احماد عبادالله )عصام احماد عبادالله )
 ااع كي اار ةاا  ةاا  تاصااا واا  قوي  اام لأاات  ااها ه ااي  قوت  اان قوة  اااب لأاات قوااااة قوعااا    وعه صاار  ااع كي اار ةاا  ةاا  تاصااا واا  قوي  اام لأاات  ااها ه ااي  قوت  اان قوة  اااب لأاات قوااااة قوعااا    وعه صاار 

 قوااقم قوي ص    ه  قوي م قوض قوتعر   لأت قوةهسا  قوجي    ةتي  ه  قوتا ر م .قوااقم قوي ص    ه  قوي م قوض قوتعر   لأت قوةهسا  قوجي    ةتي  ه  قوتا ر م .
  التسيارالتسيار  نسابنساب  تختما تختما " "  اه    ات  اه    ات   اقوال اقوال   وث هتوث هتايلو  هجع ان قوي  م اع ت ا  ةن ص   قومرض قايلو  هجع ان قوي  م اع ت ا  ةن ص   قومرض ق

  القااوةالقااوة  فاا فاا   البحااثالبحااث  عينااةعينااة  لأفاارادلأفااراد  البعديااةالبعديااة  القياساااتالقياسااات  درجاااتدرجااات  عاانعاان  القبميااةالقبميااة  القياساااتالقياسااات  لاادرجاتلاادرجات  المئويااةالمئويااة
 البعدية .البعدية .  القياساتالقياسات  اتجاهاتجاه  وف وف   العضميةالعضمية

 : الاستنتاجات
قويره ة  قوتعر يت لأت قوةهسا  قوجي    ةتي  ه  قوتا ر م وه  تأث ر اا  لأت تسا ر قوااة  .7

 وعه صر قوااقم قوي ص  ي وااقم قوة     قوةصر   .قوعا    

ه ي  قوت  ن وع   ه صر قوااقم قوي ص  ي وااقم قوة     قوةصر   تيسم   جه قا  .2
 % لأت قوااة قوعا    ةة     ر قوض لأع و   قويره ة  قوتعر يت .311

 التوصيات
وعه صر قوااقم ارارة ق  تع ه  ي ويره ة  قوتعر يت قوةاتر  اةن قويرقة  قوتعر ي    .7

 .قوي ص  ي وااقم قوة     قوةصر   

قجرق  عرق  م اير    ض تأث ر قوتعر   لأت قوةه س  قوجي    وتسا ر ق اعق  قويعهت  .2
 اقوةه ر  قوي   ي ور  ا م اق وع   ق ير  .

 

 
 
 
 



 

 

 الثانىالجزء  0202 ديسمبر( 33المجمد) مجمة عموم الرياضة

- 922 - 

 ائمة المراجعق
     ::  المراجع بالمسة العربيةالمراجع بالمسة العربيةاولًا اولًا 
عقر قوكتا   و ه ار ح قواا هرة ح عقر قوكتا   و ه ار ح قواا هرة ح  (GMSاوعا   قوااا  ي )اوعا   قوااا  ي )إيارقه د  ياع ريا   : ي ة ا يا م تع ا د إيارقه د  ياع ريا   : ي ة ا يا م تع ا د  ..77

 د .د .21112111
اةر ق) ق ةع قوي  سض : قوتعر   قور  اتح ج ةع  قوة ا   اعاع حقوةة كا  قوعري ا  قو اعاع  ح اةر ق) ق ةع قوي  سض : قوتعر   قور  اتح ج ةع  قوة ا   اعاع حقوةة كا  قوعري ا  قو اعاع  ح  ..22

 د .د .21752175
 صااا د ق ةاااع  ياااعق) : ي تاااأث ر قوتاااعر   لأاااض قوةرتمعااا م   اااض يعاااض قوةتي ااارقم قوم ااا اواج    صااا د ق ةاااع  ياااعق) : ي تاااأث ر قوتاااعر   لأاااض قوةرتمعااا م   اااض يعاااض قوةتي ااارقم قوم ااا اواج    ..33

وةت ااا ياض جااار  قوة ااا لأ م قوةتا اااس  ي وجةهار ااا  قو ةه ااا ح وةت ااا ياض جااار  قوة ااا لأ م قوةتا اااس  ي وجةهار ااا  قو ةه ااا ح اة اااتا  ق هجااا ه قوراةاااض اة اااتا  ق هجااا ه قوراةاااض 
 د .د .21772177ر  و  عكتارقة غ ر ةه ارةح ك    قوتري   قور  ا  ح ج ةع    اقنح ر  و  عكتارقة غ ر ةه ارةح ك    قوتري   قور  ا  ح ج ةع    اقنح 

 صا د   ةاض ح ة ةاع جا ير ير اا  : قوتااعر   قور  ااض ا ام ا ةما ه د ا قتج ها م ح ةه اا ة  صا د   ةاض ح ة ةاع جا ير ير اا  : قوتااعر   قور  ااض ا ام ا ةما ه د ا قتج ها م ح ةه اا ة  ..44
 . دد79977997قوةع ر  ح قن كهعر   ح قوةع ر  ح قن كهعر   ح 

 دد79957995 م ح ه ة  قوي ام ح قوا هرة ح  م ح ه ة  قوي ام ح قوا هرة ح   ض قو  ع : ا هان ات ا قوةب  ض قو  ع : ا هان ات ا قوةب ..55
 ة ع  يع قومت   قو ر ض : تأث ر يره ة  تعر يت لأض تهة   قوصم م قويعه   اقوةه ر   قوي ص   ة ع  يع قومت   قو ر ض : تأث ر يره ة  تعر يت لأض تهة   قوصم م قويعه   اقوةه ر   قوي ص   ..66

ح ح   قوتري   قور  ا   ح ج ةع  سهس   قوتري   قور  ا   ح ج ةع  سهس ي  يض قوك رقت   ح ر  و  عكتارق  غ ر ةه ارة ح ك  ي  يض قوك رقت   ح ر  و  عكتارق  غ ر ةه ارة ح ك  
 دد21172117

  دد21112111  حح ح ةركه قوكت   و ه رح قوا هرة ح ةركه قوكت   و ه رح قوا هرة   ا م قوجي وض: اوع   قواا   ي ن قوهبر   اقوتسي ا م قوجي وض: اوع   قواا   ي ن قوهبر   اقوتسي ..77
ةتاااار   ااااض يعااااض ةتاااار   ااااض يعااااض   75117511لأت اااات قةه ااااه   ا اااا  : ي تااااأث ر يرهاااا ة  تااااعر يت ةاتاااار  جاااار  لأت اااات قةه ااااه   ا اااا  : ي تااااأث ر يرهاااا ة  تااااعر يت ةاتاااار  جاااار   ..88

قوةتي رقم قوم  اك ة  ة   ي وةه س  قوجي    اقو       وه  ةت قوجة ه ر   قو  ي ا ح ر ا و  قوةتي رقم قوم  اك ة  ة   ي وةه س  قوجي    اقو       وه  ةت قوجة ه ر   قو  ي ا ح ر ا و  
ج ةعا  ق  ااكهعر  ح ج ةعا  ق  ااكهعر  ح عكتاارقة غ ار ةه ااارة غ ار ةه اارةح ك  اا  قوتري ا  قور  اا   و يهاا مح عكتاارقة غ ار ةه ااارة غ ار ةه اارةح ك  اا  قوتري ا  قور  اا   و يهاا مح 

 د .د .21712171
ة ةع صاي ض   ا ه ن : قوا ا م اقوتااا د لأاض قوتري ا  قويعه ا  اقور  اا   ح قوجاه  قوثا هض ح عقر ة ةع صاي ض   ا ه ن : قوا ا م اقوتااا د لأاض قوتري ا  قويعه ا  اقور  اا   ح قوجاه  قوثا هض ح عقر  ..99

 . دد79987998قومكر قوعريض ح قوا هرة ح قومكر قوعريض ح قوا هرة ح 
ة ةع وسمت قو  ع   ه نح اجع  ةصسمض قوم ت  : رؤ  تعر ي   لأات قوةجا ا قور  ااتح عقر ة ةع وسمت قو  ع   ه نح اجع  ةصسمض قوم ت  : رؤ  تعر ي   لأات قوةجا ا قور  ااتح عقر  ..7171

 . دد21742174قوهع  و ه ر اقوتاه  ح ةصرح قوهع  و ه ر اقوتاه  ح ةصرح 
ة اااااعع   اااااض ة ةااااااع : قوةاااااعيا إواااااض   اااااد قوتاااااعر   قور  ااااااض : عقر ج ةعااااا  قوةهصاااااارة ح ة اااااعع   اااااض ة ةااااااع : قوةاااااعيا إواااااض   اااااد قوتاااااعر   قور  ااااااض : عقر ج ةعااااا  قوةهصاااااارة ح  ..7777

 دد21112111قوةهصارةح قوةهصارةح 
ةمتااات قيااارقه د : قوةرجااا  قو ااا ةا لأااات قوتاااعر   قور  اااات ) قوتسي اااا م قوعة  ااا  (ح عقر قوكتااا   ةمتااات قيااارقه د : قوةرجااا  قو ااا ةا لأااات قوتاااعر   قور  اااات ) قوتسي اااا م قوعة  ااا  (ح عقر قوكتااا    ..7272

 . دد21212121قو ع مح ةصرح قو ع مح ةصرح 
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ت  اا ن قواااعرقم ت  اا ن قواااعرقم   هاا جر   اات ة ةااع :ي تاا ث ر قوتااعر   قوةتياا عا ياا ن قوةرتمعاا م اقورةاا ا   ااتهاا جر   اات ة ةااع :ي تاا ث ر قوتااعر   قوةتياا عا ياا ن قوةرتمعاا م اقورةاا ا   اات ..7373
قويعه   قوي ص  اة تا  ق عق  قوةه ر  و  يت قوك ت يح ر  و  ة ج ت ر غ ار ةه اارةح قويعه   قوي ص  اة تا  ق عق  قوةه ر  و  يت قوك ت يح ر  و  ة ج ت ر غ ار ةه اارةح 

 . دد21782178ك    قوتري   قور  ا   و يه ح ج ةع  ق  كهعر  ح ك    قوتري   قور  ا   و يه ح ج ةع  ق  كهعر  ح 
   ::  نجميزيةنجميزيةالمراجع بالمسة الا المراجع بالمسة الا ثانياً ثانياً 

7474. Jørgen Bagger Kjær : PREPARING SPORTS COACHES FOR THE 
2727ST CENTURY: A QUALITATIVE, CASE STUDY OF A 
GRADUATE SPORTS COACHING EDUCATION PROGRAM, 
George Mason University, Fairfax, VA, Spring Semester 21772177 

7575. heitkamp HC  horstman  T., Mayer F; weller.J. and Dickhuth HH : 
gain in strength and musclar balance training in . j.sport Med 
Moy ; 2222 (44) , 21172117. 

7676. Maryam Nourshahi, Behrouz Abdoli, Asal Rajaeian, Hiwa 
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القوة برنامج تدريبى باستخدام منطقظ جبليظ متباينظ التضاريس لتطوير " 
 "لطناصر القوات الخاصظ  الطضليظ

 0أ.م.د/ محمد حسين دكروري 
 0د / وليد مصطفى ىارون 
 3الباحث/ احمد زينيم عبدالمحسن 

 ممخص البحثممخص البحث
جي  اا  ةتي  هاا  قوتااا ر م جي  اا  ةتي  هاا  قوتااا ر م يرهاا ة  تااعر يض ي  ااتيعقد ةهسااا  يرهاا ة  تااعر يض ي  ااتيعقد ةهسااا  ي ي   تااأث رتااأث ر  قوتعاار    ااضقوتعاار    ااض  هااع  قوي اام إوااضهااع  قوي اام إوااض  

ةا  قوي ام   اض قلأارقع قواااقم قوي صا  ةا  قوي ام   اض قلأارقع قواااقم قوي صا  اق تةا ةجتاق تةا ةجتيح يح وتسا ر قوااة قوعا    وعه صر قوااقم قوي ص وتسا ر قوااة قوعا    وعه صر قوااقم قوي ص 
ي يت ا ر   ها  قوي ام ي وسر اا  ي يت ا ر   ها  قوي ام ي وسر اا    قويا  ثانقويا  ثان( لأارعقًح ااا د ( لأارعقًح ااا د 573573عر   قواااقم قوي صا  ا اععهد )عر   قواااقم قوي صا  ا اععهد )يةركاه تايةركاه تا
عقً و ع هاا  ق  ااتس    ح  ااعع عقً و ع هاا  ق  ااتس    ح  ااعع ( لأاار ( لأاار   2121قًح تااد تاااه عهد ك وتاا وت:  ااعع ) قًح تااد تاااه عهد ك وتاا وت:  ااعع ) ( لأاارع( لأاارع  6161ا ااععهد ) ا ااععهد ) قوعةع اا  قوعةع اا  

قيتياا ر قيتياا ر ( لأاارعقً و ع هاا  ق    اا  ح اوت ا اا  هااع  قوي اام ق ااتيعد قوي  اام ق يتياا رقم قوت و اا  : ( لأاارعقً و ع هاا  ق    اا  ح اوت ا اا  هااع  قوي اام ق ااتيعد قوي  اام ق يتياا رقم قوت و اا  :   4141))
ها ة  ها ة  قوير قوير   لأات قوتا وت :لأات قوتا وت :  تةث ام اهاد قوهتا ة تةث ام اهاد قوهتا ة ح ا ح ا قيتيا ر قوج اام ةان قوراااعقيتيا ر قوج اام ةان قوراااعح ح قيتي ر قوعلأ     اضقيتي ر قوعلأ     اضح ح قوعا  قوعا  

ر م كااا ن وااا  اثااار ق جااا يت لأااات تساااا ر قواااااة قوعاااا    ر م كااا ن وااا  اثااار ق جااا يت لأااات تساااا ر قواااااة قوعاااا    قوتاااعر يت لأااات قوةهساااا  قوجي  ااا  ةتي  هااا  قوتاااا قوتاااعر يت لأااات قوةهساااا  قوجي  ااا  ةتي  هااا  قوتاااا 
ياا ن ةتا ااست ياا ن ةتا ااست % % 375.5375.5% : % : 212.2212.2ترقا اام ياا ن ترقا اام ياا ن   وعه صاار قوااااقم قوي صاا ح اجاااع ه ااي  ت  اانوعه صاار قوااااقم قوي صاا ح اجاااع ه ااي  ت  اان

ارارة ارارة تةث م اهد قوتاص  م لأت قوت وت : تةث م اهد قوتاص  م لأت قوت وت :   وع ه  قوي م لأت قوااة قوعا   ح ا   وع ه  قوي م لأت قوااة قوعا   ح ا قوا    ن قواي ت اقويععقوا    ن قواي ت اقويعع
ق  اااتع ه  ي ويرهااا ة  قوتاااعر يت قوةاتااار  ااااةن قويااارقة  قوتعر ي ااا  وعه صااار قواااااقم قوي صااا  يااا وااقم ق  اااتع ه  ي ويرهااا ة  قوتاااعر يت قوةاتااار  ااااةن قويااارقة  قوتعر ي ااا  وعه صااار قواااااقم قوي صااا  يااا وااقم 

 ..  قوة     قوةصر   قوة     قوةصر   
 الكممات المفتاحية : الكممات المفتاحية : 

 ((  قويعه   قوي ص قويعه   قوي ص قواعرقم قواعرقم   –قوااقم قوي ص  قوااقم قوي ص    –  قوتعر   لأت قوةه س  قوجي   قوتعر   لأت قوةه س  قوجي     –  قويره ة  قوتعر يتقويره ة  قوتعر يت) ) 
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A training program using a mountainous area of different terrain to 

develop the muscular strength of the Special Forces elements 

Research Summary 

The research aims to identify the effect of a "training program using a 

mountainous area of varying terrain to develop the muscular strength of the 

Special Forces members." The research community included the members 

of the Special Forces Training Center of Special Forces, who numbered 

(513) individuals, and the researchers selected the research sample by an 

intentional method, their number (66) Individuals, they were distributed as 

follows: (26) individuals for the survey sample, (46) individuals for the 

basic sample, and to achieve the goal of the research, the researcher used 

the following tests: pull-up test, push-up test, sitting test, The most 

important results were as follows: The training program in the mountainous 

region of varying terrain had a positive effect in developing the muscle 

strength of the Special Forces members, and there was an improvement rate 

that ranged between 262222: 315252 between the average of the pre and 

post measurements of the sample of research in muscle strength, and the 

most important recommendations were: Next: The necessity to use the 

proposed training program within the training programs for members of the 

Special Forces of the Egyptian Armed Forces. 

Key Words : 

(training program - training in mountain areas - special forces - special physical 
abilities)  

 

 


