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درةطلئتل
د

د حمادهحمادأق دفتجد .م. /دد

 أستاذ مساعد 

 بقسم تدريب الألعاب الرياضية 

 كلية التربية الرياضية بنين

 جامعة الإسكندرية 
د

د حمادتفبتدهحمادت هدم. /دد .

 أستاذ مساعد 
كلية   ضيةوالعروض الريا بقسم اللياقة البدنية والجمباز 

 التربية الرياضية بنين 

 جامعة الإسكندرية  
د

د شتفدهحمادسق ملندخلافدم. /د

 مدرس بقسم تدريب الألعاب الرياضية 

 كلية التربية الرياضية بنين  

 جامعة الإسكندرية  

د

درةم اهلدوهشةقلدرةاحث:د

  عديدة  بلادا  ليشمل  اللعبة  انتشار  نطاق  اتسع  حيث   الاخيرة   الآونة    فى  خاصة  كبيرا  تطورا   الطائرة  الكرة  لقد تطورت 

من حيث    اللعب  والخططى متمثلا في تطور طرق  المهارى  الاداء  شكل  تطور  الى   ادى   الذى  الامر,   العالم  انحاء  جميع  فى

  الالعاب   كاحد   الطائرة  الكرة  تحافظ  ولكى  تعقيدا،  اكثر   الحركى  النشاط  وبات   ،  سرعة الأداء وتنوع أشكال الهجوم والدفاع  

  الاساسية  المهارات   جميع  يؤدوا  ان  لاعبيها  على  لزاما  كان  تبؤتها  التى  المكانة  على  الخاصة   الطبيعة  ذات  الجماعية

 وحسن  الايجابية  من  بشئ  اللعب  فى  موقفة  مقابلة  لاعب  لكل  يمكن  حتى  المقدرة  من  كافى  بمستوى  كلها  اللعبة  ومتطلبات

  الخططى   الواجب  تطبيق  وحسن  تنفيذ  على   قدراتهم  بالتالى  زادت  المهارية  اللاعبين  قدرة  زادت  كلما  انه  حيث,التصرف

 المهارات  إتقان  طريق  الاعن   هذا  يتم  ولا  البطولات  احراز  فى  الفريق  فرص  تزيد  وبالتالى  الهجومى  او  الدفاعى  سواء

 .  للعبة الاساسية

 

تحقيق   المعرفة ويتطلب  نحو  العمل  وفق  المدروسة  التدريبية  الأساليب  إتباع  الرياضى   المجال  في  الجيده  النتائج 

بخواص القوة العضلية التي هي أساس عملية التدريب الرياضى واتباع وسائل تنمية القوة العضلية بأشكالها المختلفة والتي 

الألعاب الرياضية .وتعمل الطرق التدريبية المختلفة على تحسين تعد القاسم المشترك لأداء أغلب المهارات الفنية في معظم  

تحقيق  ثم  ومن  الدافعية  زيادة  على  بساعدهم  والذى  للمارسين  مشوق  طابع  تعطى  عن  فضلا  والمهارى  البدنى  المستوى 

على مبنية  تربويه  عملية  الحديث  الرياضى  التدريب  يعد  .كما  الممارس  الرياضى  النشاط  في  المستويات  أفضل   أفضل 

الأساليب العلمية الحديثة للتدريب الرياضى والتي يقصد من ورائها اختيار أفضل أساليب التدرييب الحديثة لإعداد اللاعبين  

أفضل  يحقق  بما  المتقدمة  العالم  دول  إليه  ماتسعى  وهذا  المختلفة  الرياضية  الأنشطة  في  المتقدمة  المراكز  إلى  للوصول 

 لتحقيق أعلى الإنجازات الرياضية على المستوى العالمى .  مستوى للأداء البدنى والمهارى

 

الطائرة حيث  تلعب   الكرة  الكثير من مهارات  أداء  الطائرة دورا كبيرا في تحديد مستوى  الكرة  البدنية في  اللياقة 

ي الجسم  تظهر أهميتها بشكل واضح في قدرة اللاعبين على الوثب في معظم مواقف المباراة وحفظ الاتزان أو التحكم ف

المباريات خاصة   الحاسم في كسب  الطائرة والعامل  الكرة  الحديث في  فاللياقة البدنية تعد من أهم متطلبات الأداء  ،ولهذا 

 (   166:   31(  )   19:   22)   .عند تساوى او تقارب المستوى المهارى لدى الفرق

 

طوال   عليها  والحفاظ  التدريبية  الحالة  مستوى  تطوير  التمرينات  ويتم  باستخدام  اللاعب   لإعداد  التدريب  عمليات 

المختلفة ويعتبر الإعداد  التدريب  لفترات  المختلفة والتي يتحدد نوعها وشكلها وخصائصها طبقا  المتنوعة ذات الاتجاهات 

اللياقة ورفع تطوير مكونات  نحو  الموجه  العام  الإعداد  أجزاء  أحد  أو  الرئيسية  الإعداد  أهم عناصر  أعضاء    البدنى  كفاءة 

النشاط   بنوع  الخاصة والعامة  البدنية والوظيفية  اكتساب الأسس  في  وينحصر هدفها بصفة عامة  الوظيفية  الجسم  وأجهزة 

الرياضى لبناء مستويات عالية وتحقيق التكيف لمتطلبات المنافسات من خلال التدريبات ذات الكم والكيف التي تتناسب مع  

 مله. تستمر هذه التدريبات على مدار الموسم الرياضى بكا وكذا نوع النشاط الخاصة مستوى اللاعب ومرحلته السنية

  ( 22و  21:  6) 
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والقدرة العضلية من أهم العوامل الديناميكية للأداء الحركى التي تؤثر بشكل كبير على سرعة الأداء الحركى والذى  

 .  الأسباب الرئيسية في التقدم بمستوى الأداء الحركى ينعكس على مستوى الأداء المهارى للمهارة المطلوبة وتعد من

 (13  :5) (29   :65  ) 

القدرة    وهى أن  حيث  مرتفعة  حركية  سرعة  باستخدام  مقاومات  على  المتكرر  التغلب  على  اللاعب  قدرة  تعنى 

  .مرير السريع المتواصل بين زميلينالعضلية تتمثل في التكرار دون وجود راحه لانتظار تجميع القوى ،مثل تكرار أداء الت

للفرد أن يخرجها عند الأداء لمرة واحده فقط سرعه ممكنه أما القدرة العضلية القصوى هي أقصى قوة يمكن    (  720:    19)

 (   93:  18،مثل الارسال من أعلى مع الوثب والضرب الهجومى في الكرة الطائرة . )

 

القدرة العضلية للرجلين إلى  تعتبر   الطائرة ،حيث تؤدى  البدنية مساهمة في الكرة  القدرات  القدرة العضلية من أهم 

يمكنه من  الكرة مما  أثناء ضرب  الشبكة  أعلى  نقطة  اللاعب لأعلى  العمودى للاعب وبالتالي وصول  الوثب  زيادة مسافة 

المناسب ،وبالتالي بدون  هذ المكون سيتاثر الأداء   كشف الملعب الأخر أثناء الضرب ويسهل للاعب توجيه الكرة للمكان 

 (  18:  2المهارى وبالتالي تقل كفاءة اللاعب وفعاليته في أداء المهارة المطلوبة . ) 

 

تلك  هي  والمهارى  البدنى  الأداء  وتطوير  تنمية  في  فعالا  تأثيرا  تظهر  والتي  العضلية  القدرة  تدريب  أساليب  ان 

التدريب الباليستى والتدريب المركب والتدريب المشترك   الأساليب التي تجمع بداخلها تدريبات الأثقال والبليوميترى ومنها 

( زاهر  لرحمن  عبد  يؤكده  ما  أن    2000وهذا  م  بين  (  الفردية  الفروق  مراعاة  على  المبنى  التدريب  أساليب  في  التغيير 

الرياضيين والدمج بين مميزات التدريب بالأثقال والتدريب البليوميتريك والتخطيط المناسب للتدرج في زيادة الحمل سوف  

 (   237:  16تكون نتيجته الوصول الى مستويات عالية في الأداء التخصصى )  

 

لية مكون مركب مزيج من القوة العضلية والسرعه ،وقد يتبادرإلى الذهن أن الفرد الذى يتمتع بالقوة  القدرة العض   و

العضلية والسرعة يستطيع في كل الأحوال أن يحقق أرقاما مرتفعه في اختبارات القدرة العضلية .وهذا قد لا يكون صحيحا  

توافر مكونى القوة العضلية والسرعة ضرورة حتمية    في جميع الأحوال ، ويكون صحيحا في بعضها ، والمقصود هو ان

القدرة العضلية ،إذ يتوقف ذلك على قدرة  القدرة العضلية ،ولكن وجوده فقط لايعنى بالضرورة نتائج مرتفعة في  لإخراج 

 (  10:   9الفرد على إدماج هذين المكونين وإخراجهما في قالب واحد . ) 

 

ب  و التقليدية لا تصل  القوة  بدء تكرار  تدريبات  ثانية كاملة من  بعد مرور  إلا  القصوى  العضلية  القدرة  إلى  اللاعب 

 (   119:   28العمل العضلى المطلوب ) 

 

والقوة العضلية هي أساس لأداء معظم مهارات الكرة الطائرة مثل الأرسال من الوثب والذى يحتاج اللاعب لأدائه  

بأنواعه  الهجومى  الضرب  مهارة  وكذلك  والجذع  والذراعين  الرجلين  لعضلات  بالسرعة  المميزة  القوة  توافر  ضرورة 

الخلف المنطقة  أو  الامامية  المنطقة  من  كان  سواء  أداء  المختلفه  يستطيع  حتى  العضلية  القوة  على  اللاعب  يحتاج  وفيه  ية 

الضرب الهجومى والتغلب على ارتفاع الشبكة وارتفاع حائط الصد للفريق المنافس ووضع الكرة في المكان الذى يصعب 

ذلك تظهر جليا  على الفريق الاخر رد الكرة منه وهذا يتطلب قدرة كبير على الوثب لأعلى أحيانا وللأمام أحيانا أخرى ،وك

لدى   بالسرعة  المميزة  القوة  توفر  يتطلب  وهذا  الصد  حائط  مهارة  في  لأعلى  الوثب  على  والقدرة  العضلية  القوة  أهمية 

( أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد 2003اللاعبين في المقام الأول ،ولقد اتفق كلا من مفتى إبراهيم حماد )  

عب  2003) الدين  وعصام   )( الخالق  القصوى  و(    2003د  القوة  إلى  الرياضي  المجال  في  العضلية  القوة  القوة   –تقسيم 

 . ( 137:  17( )   85،  84:  1(  )  168:  23تحمل القوة ( )  –المميزة بالسرعه 

  

وقت،   في أقل  والـسرعة من العناصر الضرورية لأكثر الألعاب الرياضية التي تتطلب القوة  تعد القوة الانفجاريةو 

قيـام   في لعبـة الكـرة الطـائرة عنـد قيـام اللاعـب بالوثـب لـضرب الكـرة أو لأداء حـائط الـصد أو نلاحظهاويمكن أن 

  ( إلـى أنهـا "أقـصى قـوة فـي تقلـص مفـرد تولـدها عضلةMaud & Foster,2006اللاعـب بعمليـة الإرسـال، وأشـار )

 ( 137-130 -32) بمعدل سرعة عالي" أو مجموعة عضلية 
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في  و الاشتراك  من  يمكنه  مستوى  أعلى  إلى  باللاعب  الوصول  محاولة  هو  الأثقال  تدريب  من  الرئيسى  الهدف 

المنافسات الرياضية وتحقيق مستويات عالية ،كما أن التدريب بالأثقال يعتبر أحد الطرق المثلى لتنمية القوة العضلية ،وفقا 

 .  العديد من الدراسات أن بعض المهارات الرياضية يمكن تحسينها من خلال برامج التدريب بالأثقاللنتائج 

  (21  :52  ،57 )   

التدريب الرياضى بالأثقال كفاءة لاعبى الكرة الطائرة فعلى سبيل المثال استخدام الاثقال يرفع مستوى التمرير  يرفع  

 وكذلك الارسال من أعلى مع الوثب  جومى وحائط الصدوكذلك المقدرة على الوثب أثناء الضرب اله

 (12  :306  ،411  ) 
 

الباحث للعديد من  يومن خلال عمل  ومدرب  كمديرفنى  والعمل  الفنية  الإدارة  في  الطائرة  الكرة  تدريب  في مجال  ن 

الفرق والاعداد البدنى والعمل كمخطط للاحمال للعديد من الفرق  لاحظ الباحثون  قصور في القوة العضلية بأشكالها لفرق  

م تؤدى  التي  المهارات  أداء  في  جليا  يتضح  والذى  وناشئين  كبار  بأشكاله السيدات  الهجومى  الضرب  كمهارة  الوثب  ن 

مثل  الوثب  بمسافة  المتعلقة  الاختبارات  قياسات  نتائج  في  أيضا  ويتضح  الصد  ومهارة  بالوثب  الارسال  ومهارة  المختلفة 

  1.73اختبارات الوثب العمودى والوثب العريض والذى يبين متوسطات القياسات القبلية لمتغيرات الوثب العريض بمقدار  

الثبات لاختبار    ى نسبة قليلةسم وه الثباتومتوسط مسافة الوثب من  سم مما يدل   36.55 والتي بلغت      إرتفاع الوثب من 

الى ضرورة تناول ذلك الموضوع بالبحث والدراسة في إجراء لتقديم   الباحثينعلى ضعف في تلك القدرات البدنية مما دفع  

حل لتلك المشكلة من خلال التعرف على تأثير برنامج تدريبى بأسلوب الدمج بين تدريبات الأثقال وتدريبات القدرة العضلية  

 .ب الهجومى للاعبات الكرة الطائرةعلى مستوى أداء مهارة الضر

 

 د- هارفدرةاحثد:

رقدأقأأ دهاأأت  د  ر ده أألتعللار أألىدتات القدرة اتلدرةباق لدثأثير  ن الهدف العام للبحث وهو التعرف على  يالباحثحدد  

 .والذى يتحقق من خلال الأهداف الفرعية الاتية :  ةلاأالقدرةةتلدرةطلئتلدرة ر 

 . ة الطائرةالهجومى للاعبات الكر أداء مهارة الضربتأثير تدريبات الاثقال على مستوى التعرف على  -1

العضلية   -2 القدرة  تدريبات  تأثير  على  أبالاثقال  التعرف  مستوى  للاعبات  على  الهجومى  الضرب  مهارة  الكرة داء 

 الطائرة .

 التعرف على تأثير تدريبات الاثقال على مستوى أداء مهارة الصد للاعبات الكرة الطائرة -3

 .للاعبات الكرة الطائرة على مستوى أداء مهارة الصد بالاثقال التعرف على تأثير تدريبات القدرة العضلية  -4

د

د-فتوضدرةاحثد:

 :فروض البحث وهىتم تحديد  العام والاهداف الفرعية  في ضوء هدف البحث  

 .قياس البعدى لصالح ال تدريبات الأثقالتوجد فروق ذات دالة إحصائية بين القياسات المتكررة فى متغيرات   .1

لح القياس لصا  بالاثقال  تدريبات القدرة العضلية  توجد فروق ذات دالة إحصائية بين القياسات المتكررة فى متغيرات   .2

 .البعدى

 .لقياس البعدى كررة فى المتغيرات المهارية لصالح اتوجد فروق ذات دالة إحصائية بين القياسات المت .3

د

 إجتر رقدرةاحث:د

 . ن المنهج التجريبى باستخدام المجموعة التجريبية الواحده وذلك لمناسبته لطبيعة البحث واستخدم الباحث -جدرةاحث:هن 

الطائرة ناشئات بسموحه والبالغ عددهم  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والى تمثلت في فريق الكرة    : أ نلدرةاحث

الطائرة.والجد  11 للكرة  المصرى  الاتحاد  في  مسجلة  التالى  لاعبة  لعينة يول  الاحصائى  التوصيف  وضح 

 . البحث
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 ( 1) جاوىدتقمد

 11=  رةت ص فدرلإحصلئ دف ددرةمتغ ترقدق ادرةاحثدةمجم ألدرةاحثدقالدرةتجتعلدددند
 رةالالاقدرلإحصلئ لددددددددددد

 رةمتغ ترقد

وحالدد

  كاتدق ملد  قلدق ملد رة  لسد
رةمت سطدد

 رةحالع د

رلإنحترفدد

 رةمب لت 

هبلهلدد

 رلإةت ر د

هبلهلدد

 رةتفقطح

 رىسلس لد

 0.60 0.97 3.44 21.73 29.00 18.00 )سنل(د رةاند

 0.14 0.71 9.58 68.27 86.00 58.00 )كجم(د رة زند

 1.41- 0.49- 5.09 175.55 181.00 168.00 )سم(د رةط ىد

 0.79- 0.30 2.61 13.27 18.00 10.00 )سنل(د رةبمتدرةتات ا 

 رةج مد

 0.42- 0.68 17.05 122.64 155.00 103.00 )كجم(د رةافعدعلةتجق نددج لز

 0.49- 0.47- 1.92 30.09 33.00 27.00 )كجم(د عدعلةةتف نج لزدرةاف

 0.57 0.97 6.77 50.73 65.00 43.00 )كجم(د ج لزدرةاطند

 0.00 0.05- 2.30 15.91 20.00 12.00 )كجم(د رةال ج لزد

 0.04- 0.75 15.35 81.09 110.00 60.00 )كجم(د ج لزدرةباقهدرىهله هد

 0.53- 0.83 8.15 44.27 58.00 36.00 )كجم(د ج لزدأاقهدرةتتر 

 1.18 1.56- 13.06 65.73 78.00 40.00 )كجم(د ج لزدرةانش

 0.42- 0.73 2.59 15.09 20.00 12.00 )كجم(د عل دأق درةةتوسدكلعلد

 1.87 0.80 11.89 63.18 90.00 50.00 )كجم(د ج لزدرةاملنهد

ج لزدرةاح درةبلة دد

 ةقظ تد
 2.77 0.89 11.68 31.45 59.00 24.00 )كجم(د

 0.88- 0.33 1.50 9.64 12.00 8.00 )كجم(د كتفدأق درةةتوسدكلعلد

 1.56 0.32 4.95 48.45 59.00 41.00 )كجم(د سح دهنخفضدةقظ تد

 1.30- 0.42 7.15 57.36 68.00 50.00 )كجم(د ج لزدرةباقهدرةخقف هد

 2.62 1.17 2.07 15.09 20.00 12.00 )كجم(د ظ تدأق درةةتوسدكلعلد

تتر دأق درةةتوسدد

 كلعلد
 7.75 0.00 2.83 16.00 24.00 14.00 )كجم(د

 رة ر د

 0.49- 0.06 0.14 1.73 1.96 1.49 )هتت(د أت ضور د

 0.23- 0.91 7.89 36.55 50.00 26.00 )سم(د إتتفلعدرة ر دهندرةثالقد

 0.58 0.63 0.08 2.70 2.87 2.57 )هتت(د ن طلدرةاتبدهندرةثالقد

إتتفلعدرة ر دهندد

 رةحتكلد
 0.02- 0.75 7.88 41.55 55.00 30.00 )سم(د

ن طلدرةاتبدهندد

 رةحتكلد
 0.15 0.57 0.09 2.74 2.92 2.62 )هتت(د

رةفتقدع ندرة ر دهندد

 رةثالقدورةحتكلد
 0.95 0.68 1.45 4.91 8.00 3.00 )سم(د

 0.60- 0.01- 0.08 2.59 2.73 2.47 )هتت(د حلئطدصادهندرةثالقد

 0.03 0.55 0.10 2.65 2.85 2.52 )هتت(د حلئطدصادهندرةحتكلد

رةفتقدع ندرةاق كدهندد

 رةثالقدورةحتكلد
 0.67 0.99 2.79 6.18 12.00 3.00 )سم(د

 رةم لت لد

ختالتدرةاتبددر

 رة ج ه د
 1.80- 0.05 2.02 9.55 12.00 7.00 ) تجل(د

 0.42- 0.14- 3.13 5.73 10.00 0.00 ) تجل(د إختالتدحلئطدرةصاد

 

والخاص بالتوصيف الإحصائى لعينة البحث في المتغيرات قيد البحث قبل التجربة أن  (  1)يتضح من الجدول رقم  

البيانات الخاصة بعينة البحث الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعي للعينة ، حيث تتراوح قيم معامل الالتواء  

 . رب من الصفر ، مما يؤكد اعتدالية البيانات الخاصة بعينة البحث قبل التجربةوهذه القيم تقت( 1.17إلى   1.56-)فيها ما بين 
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 تم تنفيذ البحث في صالة الألعاب الرياضية بنادى سموحه وصالة اللياقة البدنية الخاصة بالنادى .رةمجلىدرةمةلن د:د

 .  2022/   12/9الي    2022/    27/6 إجراء البحث خلال الفترة من تم  رةمجلىدرةزهن :

دد  ورقدجمعدرةا لنلق:

دندرى ورقدرةتلة لدةجمعدرةا لنلقدرةمتبق لدعلةاحثدوه د:د رستخامدرةالحث

 ( 2( و ) 1استمارات لتسجيل درجات الاختبارات المهارية والقياسات البدنية مرفق رقم ) -1

 قائمان   –شبكة  –كور طائرة  -2

 شرائط لاصقة للعلامات الضابطة . -3

   قائمان –شبكة  –كور طائرة  -4

دمجموعة الاثقال المختلفة في صالة اللياقة البدنية   -5

د

ددد-إجتر رقدتنف ذدرةاتنلهجدرةتات ا درةم تتحد:د

 قام الباحثون باتباع الاخطوات التالية فى تنفيذ البرنامج والتي جاءت كالتالى : 

التشريحى   - التكيف  تمرينات   ( فترات  اربع  الى  البرنامج  العضلة    –تقسيم  زيادة حجم  القوة    –تمرينات  تمرينات 

 . تمرينات القدرة ( –القصوى 

 لعضلات التى يستخدمها اللاعبات فى الكرة الطائرة.تمرين فى صالة اللأثقال تعمل على رفع كفائة ا 15تم وضع  -

 الجمعه (. –الأربعاء  –أيام إسبوعيا ) الإثنين  3يتم التمرين   -

  15:    12% مع زيادة التكرارات  من    50:    45طاء تمرينات التكيف التشريحى بشده بسيطه تتراوح من  إعتم   -

للقياس أيضا  لبرنامج وللشدات الأعلى فى ا لتجهيز عضلات اللاعبات  وذلك    وحدات(  6ولمدة إسبوعين )  تكرار

 .  2022/  6/   27:   15الفترة من  ىوذلك ف، الأول مع تفادى حدوث إصابات

 .  2022/  6/  29 الأربعاء الموافق اجراء القياس القبلى ) الأول ( فى يوم -

العض - حجم  زيادة  تمرينات  الشده    لاتإعطاء  رفع  خلال  من  من  وصلت  عدد   %85:    80حيث  انخفاض  مع 

تكرارات مع إنخفاض رتم الأداء حيث يؤدى التكرار الواحد فى ثانيتين وذلك  10:   8التكرارات حيث وصلت من 

 . 2022/   7/   20:  2في الفترة من وحدات(  9لمدة  ثلات اسابيع )

 .  2022/  7/  23 اجراء القياس البينى الأول ) الثانى ( يوم -

القوة القصوى   - مع انخفاض عدد التكرارات    %90:     85من خلال رفع الشده حيث وصلت من  إعطاء تمرينات 

فى     5:    3حيث وصلت من   الواحد  التكرار  الأداء حيث يؤدى  إنخفاض رتم  لمدة     4تكرارات مع  ثوانى وذلك 

 . 2022/   8/   13:   7/  25في الفترة من وحدات(  9ثلات اسابيع )

 .  2022/  8/  15اجراءالقياس البينى الثانى ) الثالث ( يوم  -

الق - مع زياده عدد التكرارات    %40:     30من خلال خفض الشده حيث وصلت من    درة العضليةإعطاء تمرينات 

التكرارين فى ثانيه واحده وذلك    10:    6حيث وصلت من   تكرارات مع زيادة رتم الأداء )متفجر( حيث يؤدى 

 .  2022/   9/   12:   8/  17في الفترة من  وحداه(  12أربع اسابيع )لمدة  

 .  2022/   9/  14اجراء القياس البعدى ) الرابع ( يوم  -

 .  2022/  9/   14الى  2022/   6/  27تم تنفيذ البرنامج التدريبى فى الفترة من  -

على   - البرنامج  بواقع    12اشتمل  الأسبوع    3أسبوع  في  تدريبية  تدريبية    36  بواقعوحدات  فترات  وحدة  تخللها 

 .القياسات

الاثقال باستخدام  للبرنامج  التدريبى  الحمل  تشكيل  يوضحان  التاليين  وعدد    والشكلين  البرنامج  في  المستخدمه  والتدريبات 

 الوحدات التدريبية اليومية والاسبوعية  
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د(د  ضحدرةحملدرةتات ا دةقاتنلهجدرةم تتحد1شةلد)د

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

د

د

 تشة لدحملدرةتات  دفيدرةج مدفيدرةاتنلهجدرةم تتحد(  2) شةلد

 د
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 رةمبلةجلقدرلاحصلئ ل:د

يقابلها مستوى  ( 0.95)وذلك عندمستوى ثقة  SPSS Version 25تم اجراء المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج 

 : وهى كالتالى  0.05( احتمالية خطأ)دلالة 

 . أقل قيمة ●

 . أكبر قيمة ●

  . المتوسط الحسابى  ●

 .الانحراف المعيارى  ●

 . معامل الإلتواء ●

 . معامل التفلطح ●

 %. نسبة التحسن ●

 .  إختبار تحليل التباين للقياسات المتكررة ●

 .  مربع إيتا ●

 .  LSDأقل فرق معنوى  ●

 

 د
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 -أتضدوهنلقشلدرةنتلئجد:

  - ولاد:دأتضدرةنتلئجد:

 ق ادرةاحثدةقمجم ألدرةتجت ا لدقالدوع ندوعبادرةتجتعل.ددددرةتات  دعللار لىدأتضدرةنتلئجدرةخلصلدعمتغ ترقد

 .   أتضدرةنتلئجدرةخلصلدعمتغ ترقدرةج مدق ادرةاحثدةقمجم ألدرةتجت ا لدقالدوع ندوعبادرةتجتعل

 11= ةمجم ألدرةاحثدقالدوع ندوعبادرةتجتعلددند رةالالاقدرلإحصلئ لدرةخلصلدعمتغ ترقدرةج م( 2) جاوىد

 رةالالاقدرلاحصلئ لد

 رةمتغ ترقد

وحالدد

 رة  لسد

 رة  لسدرةابا  2رة  لسدرةا ن د 1رة  لسدرةا ن د رة  لسدرة اق د
 ق ملد

 )ف(

هات  دد

درةالاةلد  ±ع س د ±ع س د ±ع س د ±ع س د

جهاز الدفع  

 بالرجلين
 19.01* 28.98 159.36 26.30 160.55 18.89 138.82 17.05 122.64 )كجم( 

0.00 

جهاز الدفع  

 بالكتفين 
 2.30 10.90 32.27 4.61 35.55 4.02 33.18 1.92 30.09 )كجم( 

0.10 

 0.00 37.04* 4.52 61.55 4.59 61.91 4.42 55.82 6.77 50.73 )كجم(  جهاز البطن 

 0.00 38.06* 2.33 20.27 2.21 20.09 2.02 18.55 2.30 15.91 )كجم(  جهاز الباى 

جهاز العضله  

 الأماميه
 6.32* 19.26 94.09 18.01 98.36 19.57 87.73 15.35 81.09 )كجم( 

0.00 

جهاز عضله  

 التراى
 24.86* 9.79 63.55 8.38 63.27 6.77 51.91 8.15 44.27 )كجم( 

0.00 

 0.00 15.30* 11.29 78.82 11.30 80.00 12.32 75.36 13.06 65.73 )كجم(  جهاز البنش 

باى على الكروس  

 كابل
 12.50* 4.30 18.91 4.54 19.64 3.36 16.55 2.59 15.09 )كجم( 

0.00 

 0.00 7.07* 31.33 84.18 18.69 96.36 14.75 78.09 11.89 63.18 )كجم(  جهاز السمانه 

جهاز السحب  

 للظهر العالى 
 0.26 13.65 32.73 14.29 33.55 12.36 33.64 11.68 31.45 )كجم( 

0.85 

كتف على الكروس  

 كابل 
 9.62* 2.56 10.82 1.85 12.73 1.75 11.64 1.50 9.64 )كجم( 

0.00 

سحب منخفض  

 للظهر 
 9.28* 7.90 56.27 7.44 57.09 4.04 49.91 4.95 48.45 )كجم( 

0.00 

جهاز العضله  

 الخلفيه 
 30.40* 7.13 73.45 9.24 73.36 9.11 64.64 7.15 57.36 )كجم( 

0.00 

ظهر على الكروس 

 كابل 
 18.45* 5.09 19.09 4.27 20.36 3.98 18.45 2.07 15.09 )كجم( 

0.00 

تراى على الكروس  

 كابل 
 11.32* 4.60 18.18 4.74 20.55 4.04 18.91 2.83 16.00 )كجم( 

0.00 

 ( 2.92() 0.05) ق ملدفدرةجاوة لدأنادهات  د*

( رقم  الجدول  من  )2يتضح  رقم  البيانى  والشكل  قيد    (3(  الجيم  بمتغيرات  الخاصة  الإحصائية  بالدلالات  الخاص 

(( بين القياس القبلى  0.05البحث للمجموعة البحث قبل وبين وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  

والقياس البعدى فى معظم المتغيرات قيد البحث حيث تراوحت قيم )ف( المحسوبة ما    2والقياس البينى    1والقياس البينى  

 0.05( وبمستوى دلالة أقل من 0.05( وهذه القيم أكبر من قيمة " ف " الجدولية  عند مستوى )38.06: 6.32بين ) 
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 (درةخلصدعلةمت سطلقدرةحالع لدةمتغ ترقدرةج مدق ادرةاحثدةمجم ألدرةاحثدقالدوع ندوعبادرةتجتعلد3رةشةلدرةا لن دتقمد)د
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درةاحث(د قلدفتقدهبن  دةقفتقدع ندهت سطلقددهتغ ترقدرةج مدق ادرةاحثدةمجم ألد3جاوىد)د

 قالدوع ندوعبادرةتجت لددد

 رةالالاقدرلإحصلئ لدددددددددددد

درةمتغ ترقدد

 وحالد

 رة  لسد
 رة  لسلقد

 رةمت سطد

 رةحالع د

 هبن  لدرةفتوقدع ندرةمت سطلقد

 رة  لسدرةابا  2 رةا ن  رة  لس 1 رةا ن  رة  لس

 ج لزدرةافعدعلةتجق ند

 
 

 0.001 ↑*36.727 0.001 ↑*37.909 0.002 ↑*16.182 122.636 القياس القبلى

 0.006 ↑*20.545 0.002 ↑*21.727   138.818 1القياس البينى 

 0.451 1.182     160.545 2القياس البينى 

       159.364 القياس البعدى 

 ج لزدرةافعدعلةةتف ند

 
 

 0.496 2.182 0.001 ↑*5.455 0.010 ↑*3.091 30.091 القياس القبلى

 0.750 0.909 0.003 ↑*2.364   33.182 1القياس البينى 

 0.232 3.273     35.545 2القياس البينى 

       32.273 القياس البعدى 

 ج لزدرةاطند

 
 

 0.000 ↑*10.818 0.000 ↑*11.182 0.001 ↑*5.091 50.727 القياس القبلى

 0.000 ↑*5.727 0.000 ↑*6.091   55.818 1القياس البينى 

 0.729 0.364     61.909 2القياس البينى 

       61.545 القياس البعدى 

  ج لزدرةال د

 0.000 ↑*4.364 0.000 ↑*4.182 0.000 ↑*2.636 15.909 القياس القبلى

 0.001 ↑*1.727 0.000 ↑*1.545   18.545 1القياس البينى 

 0.640 0.182     20.091 2القياس البينى 

       20.273 القياس البعدى 

 ج لزدرةباقهدرىهله هد

 
 

 0.040 ↑*13.000 0.006 ↑*17.273 0.226 6.636 81.091 القياس القبلى

 0.124 6.364 0.001 ↑*10.636   87.727 1القياس البينى 

 0.150 4.273     98.364 2القياس البينى 

       94.091 القياس البعدى 

 ج لزدأاقهدرةتتر د

 
 

 0.001 ↑*19.273 0.000 ↑*19.000 0.007 ↑*7.636 44.273 القياس القبلى

 0.001 ↑*11.636 0.000 ↑*11.364   51.909 1القياس البينى 

 0.873 0.273     63.273 2القياس البينى 

       63.545 القياس البعدى 

  ج لزدرةانشد

 0.002 ↑*13.091 0.001 ↑*14.273 0.015 ↑*9.636 65.727 القياس القبلى

 0.006 ↑*3.455 0.005 ↑*4.636   75.364 1القياس البينى 

 0.029 →*1.182     80.000 2القياس البينى 

       78.818 القياس البعدى 

  عل دأق درةةتوسدكلعلد

 0.008 ↑*3.818 0.002 ↑*4.545 0.054 1.455 15.091 القياس القبلى

 0.010 ↑*2.364 0.001 ↑*3.091   16.545 1القياس البينى 

 0.208 0.727     19.636 2القياس البينى 

       18.909 القياس البعدى 

 0.05هبن  دأنادهات  د لاةلد قلدهندد*
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د(د قلدفتقدهبن  دةقفتقدع ندهت سطلقددهتغ ترقدرةج مدق ادرةاحثدةمجم ألدرةاحث3جاوىد)دتلععد

 قالدوع ندوعبادرةتجت لددد

 رةالالاقدرلإحصلئ لددددددددددد

درةمتغ ترقدد

 وحال

 رة  لس
 رة  لسلق

 رةمت سط

 رةحالع 

 هبن  لدرةفتوقدع ندرةمت سطلقد

 رة  لسدرةابا  2 رةا ن  رة  لس 1 رةا ن  رة  لس

 دج لزدرةاملنهد

 0.042 ↑*21.000 0.000 ↑*33.182 0.016 ↑*14.909 63.182 القياس القبلى

 0.535 6.091 0.006 ↑*18.273   78.091 1القياس البينى 

 0.168 12.182     96.364 2القياس البينى 

       84.182 القياس البعدى 

 دج لزدرةاح درةبلة دةقظ ت

 0.722 1.273 0.594 2.091 0.012 ↑*2.182 31.455 القياس القبلى

 0.766 0.909 0.979 0.091   33.636 1القياس البينى 

 0.121 0.818     33.545 2القياس البينى 

       32.727 القياس البعدى 

 دكتفدأق درةةتوسدكلعل

 0.157 1.182 0.000 ↑*3.091 0.000 ↑*2.000 9.636 القياس القبلى

 0.341 0.818 0.082 1.091   11.636 1القياس البينى 

 0.002 →*1.909     12.727 2القياس البينى 

       10.818 القياس البعدى 

 دسح دهنخفضدةقظ ت

 0.010 ↑*7.818 0.006 ↑*8.636 0.354 1.455 48.455 القياس القبلى

 0.015 ↑*6.364 0.003 ↑*7.182   49.909 1القياس البينى 

 0.574 0.818     57.091 2القياس البينى 

       56.273 القياس البعدى 

 دج لزدرةباقهدرةخقف هد

 0.000 ↑*16.091 0.000 ↑*16.000 0.011 ↑*7.273 57.364 القياس القبلى

 0.000 ↑*8.818 0.000 ↑*8.727   64.636 1القياس البينى 

 0.950 0.091     73.364 2القياس البينى 

       73.455 القياس البعدى 

 دظ تدأق درةةتوسدكلعل

 0.003 ↑*4.000 0.000 ↑*5.273 0.001 ↑*3.364 15.091 القياس القبلى

 0.426 0.636 0.004 ↑*1.909   18.455 1القياس البينى 

 0.011 →*1.273     20.364 2القياس البينى 

       19.091 القياس البعدى 

 دتتر دأق درةةتوسدكلعل

 0.038 ↑*2.182 0.001 ↑*4.545 0.002 ↑*2.909 16.000 القياس القبلى

 0.420 0.727 0.068 1.636   18.909 1القياس البينى 

 0.000 →*2.364     20.545 2القياس البينى 

       18.182 القياس البعدى 

 0.05هبن  دأنادهات  د لاةلد قلدهندد*

الخاص بأقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات متغيرات الجيم قيد البحث لمجموعة البحث قبل  (  3)  يتضح من الجدول رقم  

 -: وبين وبعد التجرية وجود فروق بين متغيرات البحث حيث كانت على النحو التالى 

 1على القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى    1تفوق القياس البينى(  بالرجلين  الدفع  جهاز)متغير   ●

حيث   1على كل من القياس القبلى والقياس البينى    2أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى وتفوق القياس البينى  

البينى   للقياس  المتوسط الحسابى  البينى    2أن  القبلى والقياس  للقياس  المتوسط الحسابى  القياس  وتفو  1أكبر من  ق 

حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط    1البعدى على كل من القياس القبلى والقياس البينى  

 .  1الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى 
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 1على القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى    1تفوق القياس البينى(  بالكتفين  الدفع  جهاز)متغير   ●

حيث   1على كل من القياس القبلى والقياس البينى    2أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى وتفوق القياس البينى  

 . 1أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى  2أن المتوسط الحسابى للقياس البينى 

أكبر من    1على القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى    1تفوق القياس البينى(  جهاز البطن)ير  متغ  ●

البينى   القياس  وتفوق  القبلى  للقياس  الحسابى  البينى    2المتوسط  والقياس  القبلى  القياس  من  كل  أن   1على  حيث 

البينى   للقياس  الحسابى  البينى    2المتوسط  والقياس  القبلى  للقياس  الحسابى  المتوسط  من  القياس    1أكبر  وتفوق 

حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط    1البعدى على كل من القياس القبلى والقياس البينى  

 . 1الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى 

أكبر من   1على القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى    1تفوق القياس البينى(  هاز الباىج)متغير   ●

البينى   القياس  وتفوق  القبلى  للقياس  الحسابى  البينى    2المتوسط  والقياس  القبلى  القياس  من  كل  أن   1على  حيث 

البينى   للقياس  الحسابى  للقي  2المتوسط  الحسابى  المتوسط  من  البينى  أكبر  والقياس  القبلى  القياس    1اس  وتفوق 

حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط    1البعدى على كل من القياس القبلى والقياس البينى  

 . 1الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى 

الاماميه)متغير   ● البينى  (  جهاز  القياس  والقياس    2تفوق  القبلى  القياس  من  كل  المتوسط    1البينى  على  أن  حيث 

البينى   للقياس  البينى    2الحسابى  القبلى والقياس  للقياس  المتوسط الحسابى  البعدى على    1أكبر من  القياس  وتفوق 

 . القياس القبلى  حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى 

أكبر من  1على القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى  1تفوق القياس البينى( جهاز التراى)متغير  ●

وتفوق القبلى  للقياس  الحسابى  البينى    المتوسط  البينى    2القياس  والقياس  القبلى  القياس  من  كل  أن   1على  حيث 

البينى   للقياس  الحسابى  البينى    2المتوسط  والقياس  القبلى  للقياس  الحسابى  المتوسط  من  القياس    1أكبر  وتفوق 

ن المتوسط  حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر م  1البعدى على كل من القياس القبلى والقياس البينى  

 . 1الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى 

أكبر من   1على القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى    1تفوق القياس البينى(  جهاز البنش)متغير   ●

البينى   القياس  وتفوق  القبلى  للقياس  الحسابى  البينى    2المتوسط  والقياس  القبلى  القياس  من  كل  أن   1على  حيث 

البينى  ال للقياس  الحسابى  البينى    2متوسط  والقياس  القبلى  للقياس  الحسابى  المتوسط  من  القياس    1أكبر  وتفوق 

حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط    1البعدى على كل من القياس القبلى والقياس البينى  

على القياس البعدى  حيث أن المتوسط الحسابى    2ى  وتفوق القياس البين  1الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى  

 . أكبر من المتوسط الحسابى للقياس البعدى 2للقياس البينى 

كابل )متغير   ● الكروس  على  البينى  (  باى  القياس  البينى    2تفوق  والقياس  القبلى  القياس  من  كل  أن   1على  حيث 

البينى   للقياس  الحسابى  البينى    2المتوسط  والقياس  القبلى  للقياس  الحسابى  المتوسط  من  القياس    1أكبر  وتفوق 

حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط    1البعدى على كل من القياس القبلى والقياس البينى  

 . 1الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى 

أكبر    1على القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى    1تفوق القياس البينى(  هاز السمانهج)متغير   ●

حيث أن   1على كل من القياس القبلى والقياس البينى    2من المتوسط الحسابى للقياس القبلى وتفوق القياس البينى  

البينى   للقياس  الحسابى  لل  2المتوسط  الحسابى  المتوسط  من  البينى  أكبر  والقياس  القبلى  القياس    1قياس  وتفوق 

 . البعدى على القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى

البينى(  جهاز السحب العالى للظهر)متغير   ● القياس  للقياس   1تفوق  المتوسط الحسابى  القبلى حيث أن  على القياس 

 . من المتوسط الحسابى للقياس القبلى أكبر 1البينى 
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كابل)متغير   ● الكروس  على  البينى(  كتف  القياس  للقياس   1تفوق  الحسابى  المتوسط  أن  حيث  القبلى  القياس  على 

على القياس البعدى  حيث أن المتوسط   2أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى وتفوق القياس البينى    1البينى  

 . أكبر من المتوسط الحسابى للقياس البعدى 2الحسابى للقياس البينى 

للظهر)متغير   ● منخفض  البينى  (  سحب  القياس  البينى    2تفوق  والقياس  القبلى  القياس  من  كل  أن   1على  حيث 

البينى   للقياس  الحسابى  الق  2المتوسط  للقياس  الحسابى  المتوسط  من  البينى  أكبر  والقياس  القياس    1بلى  وتفوق 

حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط    1البعدى على كل من القياس القبلى والقياس البينى  

 .  1الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى 

البينى(  جهاز الخلفيه)متغير   ● القياس  المتوسط الحساب  1تفوق  القبلى حيث أن  القياس  البينى  على  للقياس  أكبر    1ى 

حيث أن   1على كل من القياس القبلى والقياس البينى    2من المتوسط الحسابى للقياس القبلى وتفوق القياس البينى  

البينى   للقياس  الحسابى  البينى    2المتوسط  والقياس  القبلى  للقياس  الحسابى  المتوسط  من  القياس    1أكبر  وتفوق 

حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط    1والقياس البينى    البعدى على كل من القياس القبلى

 . 1الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى 

كابل)متغير   ● الكروس  على  البينى(  ظهر  القياس  للقياس    1تفوق  الحسابى  المتوسط  أن  حيث  القبلى  القياس  على 

البينى    1البينى   القياس  وتفوق  القبلى  للقياس  الحسابى  المتوسط  من  والقياس   2أكبر  القبلى  القياس  من  كل  على 

 1أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى    2حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى    1البينى  

الحسابى  وتفو المتوسط  أكبر من  البعدى  للقياس  الحسابى  المتوسط  أن  القبلى حيث  القياس  البعدى على  القياس  ق 

البينى   القياس  القبلى وتفوق  البينى    2للقياس  للقياس  المتوسط الحسابى  البعدى  حيث أن  القياس  أكبر من   2على 

 . المتوسط الحسابى للقياس البعدى

كابل)متغير   ● الكروس  على  البينى  (تراى  القياس  للقياس   1تفوق  الحسابى  المتوسط  أن  حيث  القبلى  القياس  على 

البينى    1البينى   القياس  القبلى وتفوق  للقياس  الحسابى  المتوسط  المتوسط   2أكبر من  القبلى حيث أن  القياس  على 

القياس القبلى حيث    أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى وتفوق القياس البعدى على  2الحسابى للقياس البينى  

على القياس   2أن المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى وتفوق القياس البينى  

 . أكبر من المتوسط الحسابى للقياس البعدى 2البعدى  حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى 
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د(دد4جاوىد)د

 نا درةتحاندع ندهت سطلقدهتغ ترقدرةج مدق ادرةاحثدةمجم ألدرةاحثدقالدوع ندوعبادرةتجت لد

 رةالالاقدرلإحصلئ لددددددددددد

 رةمتغ ترقدد

 وحالد

 رة  لسد
 رة  لسلقد

 رةمت سطد

 رةحالع د

 نا درةتحاند

 رة  لسدرةابا  2 رةا ن  رة  لس 1 رةا ن  رة  لس

 بالرجلين الدفع جهاز

 

 كجم

 29.95% 30.91% 13.20% 122.636 القياس القبلى 

 14.80% 15.65%  138.818 1القياس البينى

 0.74%   160.545 2القياس البينى

    159.364 القياس البعدى 

 

 بالكتفين  الدفع جهاز

 كجم 

 7.25% 18.13% 10.27% 30.091 القياس القبلى 

 2.74% 7.12%  33.182 1القياس البينى

 9.21%   35.545 2القياس البينى

    32.273 القياس البعدى 

 

 البطن  جهاز

 كجم 

 21.33% 22.04% 10.04% 50.727 القياس القبلى 

 10.26% 10.91%  55.818 1القياس البينى

 0.59%   61.909 2القياس البينى

    61.545 القياس البعدى 

 

 الباى  جهاز

 كجم

 27.43% 26.29% 16.57% 15.909 القياس القبلى 

 9.32% 8.34%  18.545 1القياس البينى

 0.91%   20.091 2القياس البينى

    20.273 القياس البعدى 

 

 الأماميه  العضله  جهاز
 كجم

 16.03% 21.30% 8.18% 81.091 القياس القبلى 

 7.25% 12.13%  87.727 1القياس البينى

 4.34%   98.364 2القياس البينى

    94.091 القياس البعدى 

 

 التراى  عضله جهاز

 كجم 

 43.53% 42.92% 17.25% 44.273 القياس القبلى 

 22.42% 21.89%  51.909 1القياس البينى

 0.43%   63.273 2القياس البينى

    63.545 القياس البعدى 

 جهاز البنش 

 كجم

 19.92% 21.72% 14.66% 65.727 القياس القبلى 

 4.58% 6.15%  75.364 1القياس البينى

 1.48%   80.000 2القياس البينى

    78.818 القياس البعدى 

 ياى على الكروس كابل 

 كجم

 25.30% 30.12% 9.63% 15.091 القياس القبلى 

 14.29% 18.68%  16.545 1القياس البينى

 3.70%   19.636 2القياس البينى

    18.909 القياس البعدى 
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د(د4جاوىد)دتلععد

 نا درةتحاندع ندهت سطلقدهتغ ترقدرةج مدق ادرةاحثدةمجم ألدرةاحثدقالدوع ندوعبادرةتجت لد

 رةالالاقدرلإحصلئ لدددددددددد

 رةمتغ ترقدد

 وحالد

 رة  لسد
 رة  لسلقد

 رةمت سطد

 رةحالع د

 نا درةتحاند

 رة  لسدرةابا  2 رةا ن  رة  لس 1 رةا ن  رة  لس

 كجم جهاز السمانه 

 33.24% 52.52% 23.60% 63.182 القياس القبلى 

 7.80% 23.40%  78.091 1القياس البينى

 12.64%   96.364 2القياس البينى

    84.182 القياس البعدى 

جهاز السحب  

 العالى للظهر 
 كجم

 4.04% 6.64% 6.93% 31.455 القياس القبلى 

 2.70% 0.27%  33.636 1القياس البينى

 2.44%   33.545 2القياس البينى

    32.727 القياس البعدى 

كتف على الكروس  

 كابل 
 كجم

 12.27% 32.08% 20.76% 9.636 القياس القبلى 

 7.03% 9.38%  11.636 1القياس البينى

 15.00%   12.727 2القياس البينى

    10.818 القياس البعدى 

سحب منخفض 

 للظهر 
 كجم

 16.13% 17.82% 3.00% 48.455 القياس القبلى 

 12.75% 14.39%  49.909 1القياس البينى

 1.43%   57.091 2القياس البينى

    56.273 القياس البعدى 

جهاز العضله 

 الخلفيه 
 كجم

 28.05% 27.89% 12.68% 57.364 القياس القبلى 

 13.64% 13.50%  64.636 1القياس البينى

 0.12%   73.364 2القياس البينى

    73.455 القياس البعدى 

ظهر على الكروس  

 كابل 
 كجم

 26.51% 34.94% 22.29% 15.091 القياس القبلى 

 3.45% 10.34%  18.455 1القياس البينى

 6.25%   20.364 2قياس البينىال

    19.091 قياس البعدى ال

تراى على الكروس 

 كابل 
 كجم

 13.64% 28.41% 18.18% 16.000 القياس القبلى 

 3.84% 8.65%  18.909 1القياس البينى

 11.50%   20.545 2القياس البينى

    18.182 القياس البعدى 
 

( الخاص بنسب التحسن بين متوسطات متغيرات الجيم قيد البحث لمجموعة البحث قبل  4يتضح من الجدول رقم )  

       -وبين وبعد التجرية حيث كانت على النحو التالى :

● ( بالرجلينمتغير  الدفع  البينىجهاز  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  القياس % 13.20)  1(  وبين   )

والقياس   1( وبين القياس البينى %29.95( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%30.91) 2القبلى والقياس البينى

البينى  %15.65)2البينى   القياس  )   1(وبين  البعدى  البينى  %14.80والقياس  القياس  البعدى    2( وبين  والقياس 

(0.74% .) 
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● ( بالكتفينمتغير  الدفع  البجهاز  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  القياس  %10.27)  1ينى(  وبين   )

والقياس    1( وبين القياس البينى  %7.25( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%18.13)  2القبلى والقياس البينى

البينى  %7.12)2البينى   القياس  )   1(وبين  البعدى  البينى  %2.74والقياس  القياس  وبين  البعدى    2(  والقياس 

(9.21% .) 

● ( البطنمتغير  بلجهاز  البينى(  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  القبلى %10.04)  1غت  القياس  وبين   )

والقياس البينى   1( وبين القياس البينى  %21.33( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%22.04) 2والقياس البينى

البينى  10.91%)2 القياس  )   1(وبين  البعدى  البينى  %10.26والقياس  القياس  وبين  البعدى    2(  والقياس 

(0.59% .) 

● ( الباىمتغير  البينىجهاز  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  القبلى 16.57%)  1(  القياس  وبين   )

والقياس البينى   1( وبين القياس البينى  %27.43( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%26.29) 2والقياس البينى

 (. %0.91والقياس البعدى )  2( وبين القياس البينى %9.32والقياس البعدى )  1(وبين القياس البينى 8.34%)2

● ( الاماميهمتغير  العضلة  البينىجهاز  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  القياس  % 8.18)  1(  وبين   )

والقياس   1س البينى ( وبين القيا%16.03( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%21.30) 2القبلى والقياس البينى

البينى  %12.13)2البينى   القياس  )   1(وبين  البعدى  البينى  %7.25والقياس  القياس  وبين  البعدى     2(  والقياس 

(4.34% .) 

● ( التراىمتغير  عضلة  البينىجهاز  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  القياس  17.25%)  1(  وبين   )

والقياس   1( وبين القياس البينى %43.53بين القياس القبلى والقياس البعدى )( و%42.92) 2القبلى والقياس البينى

البينى  %21.89)2البينى   القياس  )   1(وبين  البعدى  البينى  %22.42والقياس  القياس  البعدى    2( وبين  والقياس 

(0.43% .) 

● ( البنشمتغير  البينىجهاز  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  القبلى  14.66%)  1(  القياس  وبين   )

والقياس البينى   1( وبين القياس البينى  %19.92( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%21.72) 2والقياس البينى

 (. %1.48والقياس البعدى )  2( وبين القياس البينى %4.58والقياس البعدى )  1(وبين القياس البينى 6.15%)2

الكروس كابلمتغير ) ● البينى  ( بلغتباى على  القبلى والقياس  القياس  التحسن بين  القياس  % 9.63)  1نسبة  ( وبين 

والقياس   1( وبين القياس البينى %25.30( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%30.12) 2القبلى والقياس البينى

البينى  %18.68)2البينى   القياس  )   1(وبين  البعدى  البينى  %14.29والقياس  القياس  البعدى و   2( وبين  القياس 

(3.70% .) 

● ( السمانهمتغير  البينىجهاز  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  القبلى 23.60%)  1(  القياس  وبين   )

والقياس البينى   1( وبين القياس البينى  %33.24( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%52.52) 2والقياس البينى

البينى  23.40%)2 القياس  )   1(وبين  البعدى  البينى  %7.80والقياس  القياس  وبين  البعدى     2(  والقياس 

(12.64% .) 

( وبين القياس %6.93) 1( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينىجهاز السحب العالى للظهرمتغير ) ●

البينى البعدى )% 6.64)  2القبلى والقياس  القبلى والقياس  القياس  الق%4.04( وبين  البينى  ( وبين  والقياس   1ياس 

البينى  %0.27)2البينى   القياس  )   1(وبين  البعدى  البينى  %2.70والقياس  القياس  وبين  البعدى    2(  والقياس 

(2.44% .) 

( وبين القياس  %20.76)  1( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينىكتف على الكروس كابلمتغير )  ●

والقياس   1( وبين القياس البينى %12.27( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%32.08) 2القبلى والقياس البينى

البينى  %9.38)2البينى   القياس  )   1(وبين  البعدى  البينى  %7.03والقياس  القياس  وبين  البعدى    2(  والقياس 

(15.00% .) 

● ( للظهرمتغير  منخفض  اسحب  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  القياس % 3.00)  1لبينى(  وبين   )

والقياس   1( وبين القياس البينى %16.13( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%17.82) 2القبلى والقياس البينى
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البينى  %14.39)2البينى   القياس  )   1(وبين  البعدى  البينى  %12.75والقياس  القياس  البعدى    2( وبين  والقياس 

(1.43% .) 

● ( العضلمتغير  الخلفيهجهاز  البينىة  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  القياس  % 12.68)  1(  وبين   )

والقياس   1( وبين القياس البينى %28.05( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%27.89) 2القبلى والقياس البينى

البينى  %13.50)2البينى   القياس  )   1(وبين  البعدى  ال%13.64والقياس  البينى  ( وبين  البعدى    2قياس  والقياس 

(0.12% .) 

( وبين القياس  % 22.29)  1( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينىظهر على الكروس كابلمتغير ) ●

والقياس   1( وبين القياس البينى %26.51( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )%34.94) 2القبلى والقياس البينى

البينى  %10.34)2البينى   القياس  )   1(وبين  البعدى  البينى  %3.45والقياس  القياس  وبين  البعدى     2(  والقياس 

(6.25% .) 

( وبين القياس  %18.18)  1( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينىتراى على الكروس كابلمتغير )  ●

والقياس   1( وبين القياس البينى %13.64بعدى )( وبين القياس القبلى والقياس ال %28.41) 2القبلى والقياس البينى

البينى  %8.65)2البينى   القياس  )   1(وبين  البعدى  البينى  %3.84والقياس  القياس  وبين  البعدى    2(  والقياس 

(11.50% .) 

 

 . أتضدرةنتلئجدرةخلصلدعمتغ ترقدرة ر دق ادرةاحثدةقمجم ألدرةتجت ا لدقالدوع ندوعبادرةتجتعل

د11ةمجم ألدرةاحثدقالدوع ندوعبادرةتجتعلددند=د رةالالاقدرلإحصلئ لدرةخلصلدعمتغ ترقدرة ر (د5جاوىد)د

 رةالالاقدرلاحصلئ لد

 رةمتغ ترقدد

وحالدد

 رة  لسد

 رة  لسدرةابا  رة  لسدرةا ن  رة  لسدرة اق د
 ق ملدد

 (ف)

هات  دد

 عد± س د عد± س د عد± س د رةالاةلد

 0.02 4.64* 0.10 1.93 0.35 1.94 0.14 1.73  وثب عريض 

 0.00 97.93* 6.42 49.27 8.01 41.18 7.89 36.55  إرتفاع الوثب من الثبات 

 0.00 20.32* 0.09 2.76 0.09 2.72 0.08 2.70  نقطة الضرب من الثبات 

 0.00 66.81* 7.54 52.55 8.22 45.91 7.88 41.55  إرتفاع الوثب من الحركة 

 0.00 19.04* 0.08 2.80 0.08 2.77 0.09 2.74  نقطة الضرب من الحركة 

الفرق بين الوثب من الثبات  

 والحركة
 4.91 1.45 4.82 1.99 3.73 1.62 2.05 

0.16 

 0.00 9.52* 0.09 2.66 0.08 2.63 0.08 2.59  من الثبات  حائط صد

 0.00 18.42* 0.08 2.72 0.08 2.69 0.10 2.65  من الحركة حائط صد

من  حائط الصدالفرق بين 

 الثبات والحركة 
 6.18 2.79 5.45 3.05 4.82 2.68 1.34 

0.28 

 ( 3.49()0.05)ق ملدفدرةجاوة لدأنادهات  د*                  

رقم   الجدول  من  رقم  (    5)  يتضح  البيانى  قيد  )(والشكل  الوثب  بمتغيرات  الخاصة  الإحصائية  بالدلالات  الخاص 

البحث قبل وبين وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى   القبلى ب((  0.05البحث للمجموعة  القياس  ين 

(  97.93:    4.64)  المحسوبة ما بين  (  ف)والقياس البعدى فى معظم المتغيرات قيد البحث حيث تراوحت قيم    والقياس البينى

 0.05وبمستوى دلالة أقل من ( 0.05)الجدولية  عند مستوى " ف " وهذه القيم أكبر من قيمة 
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درةاحثدةمجم ألدرةاحثدرةخلصدعلةمت سطلقدرةحالع لدةمتغ ترقدرة ر دق اد(  4)رةشةلدرةا لن دتقمد

 قالدوع ندوعبادرةتجتعلدد
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(د قلدفتقدهبن  دةقفتقدونا درةتحاندع ندهت سطلقدهتغ ترقدرة ر دق ادرةاحثدةمجم ألدد6جاوىد)د

 رةاحثدقالدوع ندوعبادرةتجت لدد

 رةالالاقدرلإحصلئ لددددددد

 رةمتغ ترقدد

 وحالد

 رة  لسد
 رة  لسلقد

رةمت سطد

 رةحالع د

 نا درةتحاند رةمت سطلقدهبن  لدرةفتوقدع ند

 رة  لسدرةابا  رةا ن  رة  لس
 رة  لس

 رةا ن 

رة  لسدد

 رةابا 

  وثب عريض 

 11.67% 11.90% 0.000 ↑*0.202 0.048 ↑*0.206 1.731 القياس القبلى 

 0.21%  0.961 0.005   1.937 القياس البينى 

القياس  

 البعدى 
1.933       

  الثبات إرتفاع الوثب من 

 34.83% 12.69% 0.000 ↑*12.727 0.000 ↑*4.636 36.545 القياس القبلى 

 19.65%  0.000 ↑*8.091   41.182 القياس البينى 

القياس  

 البعدى 
49.273       

  نقطة الضرب من الثبات 

 2.33% 0.93% 0.000 ↑*0.063 0.025 ↑*0.025 2.699 القياس القبلى 

 1.40%  0.001 ↑*0.038   2.724 القياس البينى 

القياس  

 البعدى 
2.762       

إرتفاع الوثب من 

 الحركة
 

 26.48% 10.50% 0.000 ↑*11.000 0.000 ↑*4.364 41.545 القياس القبلى 

 14.45%  0.000 ↑*6.636   45.909 القياس البينى 

القياس  

 البعدى 
52.545       

نقطة الضرب من 

 الحركة
 

 2.26% 1.09% 0.001 ↑*0.062 0.002 ↑*0.030 2.741 القياس القبلى 

 1.15%  0.005 ↑*0.032   2.771 القياس البينى 

القياس  

 البعدى 
2.803       

الفرق بين الوثب من 

 الثبات والحركة 
 

 24.08% 1.85% 0.134 1.182 0.887 0.091 4.909 القياس القبلى 

 22.64%  0.097 1.091   4.818 القياس البينى 

القياس  

 البعدى 
3.727       

  من الثبات  حائط صد

 2.78% 1.58% 0.008 ↑*0.072 0.031 ↑*0.041 2.592 القياس القبلى 

 1.18%  0.008 ↑*0.031   2.633 القياس البينى 

القياس  

 البعدى 
2.664       

  من الحركة حائط صد

 2.64% 1.36% 0.001 ↑*0.070 0.007 ↑*0.036 2.651 القياس القبلى 

 1.27%  0.001 ↑*0.034   2.687 القياس البينى 

القياس  

 البعدى 
2.721       

  حائط الصدالفرق بين 

 من الثبات والحركة 
 

 22.06% 11.76% 0.229 1.364 0.384 0.727 6.182 القياس القبلى 

 11.68%  0.283 0.636   5.455 القياس البينى 

القياس  

 البعدى 
4.818       

 0.05هبن  دأنادهات  د لاةلد قلدهند*
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  ( الجدول رقم  قيد  6يتضح من  الوثب  بين متوسطات متغيرات  التحسن  للفرق ونسب  بأقل فرق معنوى  الخاص   )

أقل فرق معنوى   البحث فى  التجرية وجود فروق بين متغيرات  البحث قبل وبين وبعد  كانت   للفرق حيثالبحث لمجموعة 

 -: على النحو التالى 

● ( عريضمتغير  من وثب  أكبر  البينى  للقياس  الحسابى  المتوسط  أن  حيث  القبلى  القياس  على  البينى  القياس  تفوق   )

للقياس  الحسابى  المتوسط  أن  حيث  القبلى  القياس  على  البعدى  القياس  وتفوق  القبلى  للقياس  الحسابى  المتوسط 

 البعدى أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى .  

( تفوق القياس البينى على القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى أكبر  ثبات إرتفاع الوثب من المتغير ) ●

أن  حيث  البينى  والقياس  القبلى  القياس  من  كل  على  البعدى  القياس  وتفوق  القبلى  للقياس  الحسابى  المتوسط  من 

 لى والقياس البينى.  المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى لكل من القياس القب

( تفوق القياس البينى على القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى أكبر نقطة الضرب من الثباتمتغير ) ●

أن  حيث  البينى  والقياس  القبلى  القياس  من  كل  على  البعدى  القياس  وتفوق  القبلى  للقياس  الحسابى  المتوسط  من 

 ى أكبر من المتوسط الحسابى لكل من القياس القبلى والقياس البينى.  المتوسط الحسابى للقياس البعد

الحركةمتغير ) ● من  الوثب  البينى  إرتفاع  للقياس  الحسابى  المتوسط  أن  القبلى حيث  القياس  البينى على  القياس  تفوق   )

ياس البينى حيث أن  أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى وتفوق القياس البعدى على كل من القياس القبلى والق

 المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى لكل من القياس القبلى والقياس البينى.  

الحركةمتغير ) ● من  الضرب  البينى  نقطة  للقياس  الحسابى  المتوسط  القبلى حيث أن  القياس  البينى على  القياس  تفوق   )

ق القياس البعدى على كل من القياس القبلى والقياس البينى حيث أن  أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى وتفو

 المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى لكل من القياس القبلى والقياس البينى.  

كبر  ( تفوق القياس البينى على القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى أمن الثبات  حائط صدمتغير ) ●

أن  حيث  البينى  والقياس  القبلى  القياس  من  كل  على  البعدى  القياس  وتفوق  القبلى  للقياس  الحسابى  المتوسط  من 

 المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى لكل من القياس القبلى والقياس البينى.  

لى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى أكبر  ( تفوق القياس البينى على القياس القبمن الحركة  حائط صدمتغير ) ●

أن  حيث  البينى  والقياس  القبلى  القياس  من  كل  على  البعدى  القياس  وتفوق  القبلى  للقياس  الحسابى  المتوسط  من 

 المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى لكل من القياس القبلى والقياس البينى.  

(د ندنا درةتحاندع ندهت سطلقدهتغ ترقدرة ر دق ادرةاحثدةمجم ألدرةاحثدقالد6تقمد)ددكملد تاحدهندرةجاوىدد

 دددددد-وع ندوعبادرةتجت لدح ثدكلنتدأق درةنح درةتلة د:د

● ( البينى  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  عريض(  )وثب  القبلى  %11.90متغير  القياس  وبين   )

 (. %0.21القياس البينى والقياس البعدى )( وبين %11.67والقياس البعدى )

البينى ) ● القبلى والقياس  القياس  التحسن بين  الثبات( بلغت نسبة  القياس %12.69متغير )إرتفاع الوثب من  ( وبين 

 (. %19.65( وبين القياس البينى والقياس البعدى )% 34.83القبلى والقياس البعدى )

ال ● بلغت نسبة  الثبات(  الضرب من  )نقطة  )متغير  البينى  والقياس  القبلى  القياس  بين  القياس  % 0.93تحسن  ( وبين 

 (.%1.40( وبين القياس البينى والقياس البعدى )%2.33القبلى والقياس البعدى )

( وبين القياس  %10.50متغير )إرتفاع الوثب من الحركة( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى ) ●

 (. %14.45( وبين القياس البينى والقياس البعدى )% 26.48القبلى والقياس البعدى )

البينى ) ● القبلى والقياس  القياس  التحسن بين  القياس %1.09متغير )نقطة الضرب من الحركة( بلغت نسبة  ( وبين 

 (. %1.15( وبين القياس البينى والقياس البعدى )%2.26القبلى والقياس البعدى )

الثبا ● الوثب من  بين  )الفرق  )متغير  البينى  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  والحركة(  ( %1.85ت 

 (.%22.64( وبين القياس البينى والقياس البعدى )%24.08وبين القياس القبلى والقياس البعدى )
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لى ( وبين القياس القب%1.58من الثبات( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى )  حائط صدمتغير ) ●

 (. %1.18( وبين القياس البينى والقياس البعدى )%2.78والقياس البعدى )

( وبين القياس القبلى %1.36من الحركة( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى )  حائط صدمتغير ) ●

 (. %1.27( وبين القياس البينى والقياس البعدى )%2.64والقياس البعدى )

بين   ● )الفرق  صدحمتغير  البينى    ائط  والقياس  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة  بلغت  والحركة(  الثبات  من 

 (%11.68( وبين القياس البينى والقياس البعدى )%22.06( وبين القياس القبلى والقياس البعدى )11.76%)

 . جتعلأتضدرةنتلئجدرةخلصلدعلةمتغ ترقدرةم لت لدق ادرةاحثدةقمجم ألدرةتجت ا لدقالدوع ندوعبادرةت

دةمجم ألدرةاحثد (درةالالاقدرلإحصلئ لدرةخلصلدعلةمتغ ترقدرةم لت ل7جاوىد)د

 11قالدوع ندوعبادرةتجتعلددند=د

 رةالالاقدرلاحصلئ لد

 رةمتغ ترقدد

وحالدد

 رة  لسد

 رة  لسدرةابا  رة  لسدرةا ن  رة  لسدرة اق د
 ق ملدد

 (ف)

هات  دد

 عد± س د عد± س د عد± س د رةالاةلد

 0.00 34.57* 3.18 17.09 4.25 13.64 2.02 9.55  الهجومى اختبار الضرب 

 0.00 26.69* 1.95 12.27 2.70 9.45 3.13 5.73  إختبار حائط الصد 

 ( 3.49() 0.05) ق ملدفدرةجاوة لدأنادهات  د*

الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات المهارية قيد    )(والشكل البيانى رقم  (  7)  يتضح من الجدول رقم   ●

بين القياس ((  0.05البحث للمجموعة البحث قبل وبين وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  

قيم   البحث حيث تراوحت  قيد  المتغيرات  البعدى فى جميع  البينى والقياس  بين (  ف)القبلى والقياس   المحسوبة ما 

 0.05وبمستوى دلالة أقل من ( 0.05)الجدولية  عند مستوى " ف " وهذه القيم أكبر من قيمة ( 34.57:  26.69)

 

(درةخلصدعلةمت سطلقدرةحالع لدةقمتغ ترقدرةم لت لدق ادرةاحثدةمجم ألدرةاحثد5رةشةلدرةا لن دتقمد)د

 قالدوع ندوعبادرةتجتعلد
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ع ندهت سطلقدرةمتغ ترقدرةم لت لدق ادرةاحثددونا درةتحاند قلدفتقدهبن  دةقفتق( 8) جاوىد

 ةمجم ألدرةاحثدقالدوع ندوعبادرةتجت لد

 رةالالاقدرلإحصلئ لددد

 رةمتغ ترقدد

 وحالد

 رة  لسد
 رة  لسلقد

رةمت سطدد

 رةحالع د

 نا درةتحاند هبن  لدرةفتوقدع ندرةمت سطلقد

 رة  لسدرةابا  رةا ن  رة  لس
رة  لسدد

 رةا ن 

رة  لسدد

 رةابا 

اختبار الضرب  

 الهجومى
 

 79.06% 42.86% 0.000 ↑*7.545 0.002 ↑*4.091 9.545 القياس القبلى 

 25.34%  0.004 ↑*3.455   13.636 القياس البينى 

       17.091 القياس البعدى 

  إختبار حائط الصد 

 114.30% 65.10% 0.000 ↑*6.545 0.003 ↑*3.727 5.727 القياس القبلى 

 29.80%  0.006 ↑*2.818   9.455 القياس البينى 

       12.273 القياس البعدى 

 0.05هبن  دأنادهات  د لاةلد قلدهند*

الجدول رقم   ب (  8)  يتضح من  للفرق  بأقل فرق معنوى  التحسن  الخاص  البحث  ونسب  قيد  المهارية  المتغيرات  ين متوسطات 

 -: فرق معنوى للفرق حيث كانت على النحو التالى فى أقل  لمجموعة البحث قبل وبين وبعد التجرية وجود فروق بين متغيرات البحث 

الهجومى)متغير   ● الضرب  الحسابى  (  اختبار  المتوسط  أن  القبلى حيث  القياس  على  البينى  القياس  البينى  تفوق  للقياس 

أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى وتفوق القياس البعدى على كل من القياس القبلى والقياس البينى حيث أن  

 .  المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى لكل من القياس القبلى والقياس البينى

لى القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى أكبر من  تفوق القياس البينى ع(  إختبار حائط الصد)متغير   ●

المتوسط الحسابى للقياس القبلى وتفوق القياس البعدى على كل من القياس القبلى والقياس البينى حيث أن المتوسط  

 .  الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى لكل من القياس القبلى والقياس البينى

(د ندنا درةتحاندع ندهت سطلقدرةمتغ ترقدرةم لت لدق ادرةاحثدةمجم ألدرةاحثد8تاحدهندرةجاوىدتقمد)دد ددكمل

 دددددد-قالدوع ندوعبادرةتجت لدح ثدكلنتدأق درةنح درةتلة د:

( وبين القياس %42.86متغير )اختبار الضرب الهجومى( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى ) ●

 (. %25.34( وبين القياس البينى والقياس البعدى )% 79.06القبلى والقياس البعدى )

( وبين القياس القبلى  %65.10متغير )إختبار حائط الصد( بلغت نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البينى ) ●

 (. %29.80( وبين القياس البينى والقياس البعدى )%114.30والقياس البعدى )

 لقشلدرةنتلئجد:دهندرلن ل:

في جمع البيانات وتحليلها احصائيا والنتائج   ونمن خلال أهداف البحث وفروضه والإجراءات التي اتبعها الباحث

 التي توصل اليها الباحث يتضح للباحثان من خلال عرض النتائج السابق أن 

: الجدو   ولاد نتائج  البيانية  ا يتضح من  والاشكال  في   السابقةل  بالاثقال  التدريب  لمتغيرات  الحسابية  بالمتوسطات  والخاص 

القياس  والبينى لصالح  البقبلى  القياس  بين  ذات دلالة إحصائية  والبينى والبعدى ( وجود فروق  القبلى   ( المختلفة  القياسات 

الى التدريبات التي استخدمها   البينى كما هو الحال بين القياس القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى والذى يعزوه الباحثان

في  مباشر  تأثير  الى  أدى  مما  الدراسة  قيد  المتغيرات  على  مباشرة  يعمل  والذى  بالاثقال  التدريبى  البرنامج  في  الباحثان 

لية في القياس الأول ثم ارتفع أكثر ضمستوى القوة العضلية للعضلات المذكورة في الجدول وبالتالي ارتفع مقدار القوة الع

قياس الثانى . ونلاحظ من نتائج الجدول والذى يتضح جليا في الجداول البيانية أن القياس البعدى في متغيرات التدريب في ال

ن ذلك لأن البرنامج في الشهر الأول والثانى والثالث كان  وبالأثقال قد قل بنسبة بسيطة عن القياس البينى الثانى ويفسر الباحث 

ا العضلية  القوة  إتجاه  في  تعتبر يعمل  والتي  العضلية  القدرة  إتجاه  في  العمل  الى  الأخير  الشهر  في  التحول  تم  ثم  لقصوى 
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الدراسة حيث أن عنصر القدرة العضلية يعتبر أهم عنصر بدنى في تنفيذ مهارة الضرب  العامل الحاسم في المهارات قيد 

ثب العمودى والذى يعتمد في الأساس الهجومى والذى يقوم فيه الضارب بمحاولة الوصول لأقصى ارتفاع عن طريق الو

على القوة القصوى لعضلات الرجلين وبعد الوصول لأقصى ارتفاع يقوم بضرب الكرة بأقصى قوة ممكنه وبسرعه عالية  

القوة القصوى لعضلات ال القوة القصوى مع السرعة القصوى ويقوم بتكرار ذمستخدما  راعين أي أن اللاعب هنا يستخدم 

 عند القيام بأداء مهارة الضرب الهجومى وذا ما يطلق عليه القدرة العضلية . الأداء في كل مرة 

دوتتفقدنتلئجدهذهدرةاترسلدهعدنتلئجدرةاتسلقدرةتلة لد:

( أن التــدريب البليــومترى يهــدف الــى  2013) Zaras N1, etaتتفق نتائج الدراسة مع مــاذكره زارس وأخــرون 

تطوير القدرة العضلية لعضلات الرجلين والذراعين حسث تتم فيه إطالة مفاجئة للعضلات ويتبعــه مباشــرة تقصــير بســرعة 

 (  34)  عالية .

 

حقيــق أعلــى (  ان الهدف من تدريبات الأثقال هو العمل على ت  2013الهام أحمد حسانين )  اليه  تشيركما تتفق مع ما  

مستوى ممكن في المنافسات الرياضية . ويتم تنمية القوة العضلية بالتدريب المنظم بالأثقال حيث يعتبــر أحــد الطــرق المثلــى 

لتنمية العناصر البدنية التي تعمل على إكساب القدرة العضــلية ، وتضــيف أن التــدريب بالأثقــال يعــد أســرع وســيلة وأفضــل 

 ( 5للجهد المبذول . )   طريقة لنمة العضلات وتهيئتها

 

 Zaras N1, etaزارس وأخــرون ( و 2008محمــد الديســطى عــوض ) كمــا تتفــق نتــائج الدراســة مــع كــلا مــن 

أن تدريبات الأثقال تعمل على تطوير القدرة لدى الناشئين وتحتوى على تــدريبات لجميــع أجــزاء الجســم إمــا علــى   (2013)

 ( 34( و )20حده أو مجتمعه في تدريب مركب من أكثر من جزء في جسم الناشئ .)

 

( ، الهــام أحمــد 2015( ، بوســاق حســان )  2016وتتفق أيضا نتائج تلك الدراسة مع نتائج كلا من بن القمر هشام )  

( في  أن استخدام التدريب بالمقاومــة الخارجيــة  2013( مقرانى جمال )  2013( ربيع عثمان الحديدى )  2013حسانين )  

 ( 25( و ) 10( و )5( و )8( و ) 7) الاثقال  ( كان له أفضل النتائج في تحسن القوة المميزة بالسرعه أو القدرة العضلية .) 

  

( أن التــدريب بالأثقــال لــه تــأثير إيجــابى علــى تنميــة القــوة   2013وتتفق نتائج الدراسة مع مايؤكده مقرانى جمال )  

 (  25القصوى والقدرة التي يحتاجه اللاعب في أداء مهارة الضرب الهجومى . ) 

 

إليه )الصوفي،وك إلـى خـصوصية2005ذلك ما أشار  القـوة يعـود  الحاصل فـي  التطور  التكـراري    ( إن  التـدريب 

  ( 4 يتميز بتقنين الحمل التدريبي وهو عامل مهم لتطوير القوة ) بالأثقـال والذي

 

الرياضـي علـى جميـع    ( أن التـدريب بالأثقـال لـه مكانـه مهمـة فـي برنـامج إعـدادsyd,1994هـذا مـا أشـار إليـه )

تنمية   في  أهمية  مـن  لـه  لمـا  يـستخدمالمـستويات  فهـو  لـذا  العـضلية  القـوة  البدنيـة ومـن ضـمنها  كقاعـدة   عناصـراللياقـة 

 (33) أساسـية للجانـب المهـاري

 

)الـدباغ، أوجـه2009أشـار  تطـوير  إلـى  تهـدف  والتـي  الأثقـال  تـدريبات  أن  إلـى  إلـى    (  تـؤدي  العـضلية  القـوة 

 (3 ن )الجانب المهاري لدى الرياضيي تطوير وتحسن في

 

توصلت نتائجها  التي    وم    Edmund R. Burke  2003   وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة إدموند بيرك

العمودي في ثلاث خطوات للاعبي المستوى   إلى وجود تطور دال إحصائيا ً في اختباري الوثب العمودي من الثبات والوثب 

 (27) زيادة الوثب العمودي المقاومة الباليستية علىالعالي في الكرة الطائرة نتيجة لتأثير 

 

ظهر تحسن واضح فى مقدار القوة العضليه العظمى بين القياسين القبلى والتتبعى الأول وإستمر التحسن فى الزياده 

القوة   مقدار  فى  إنخفاض  ظهر  ثم  الثانى  والتتبعى  الأول  التتبعى  القياسين  بين  العظمى  العضليه  القوة  زياده  لاحظ  حيث 
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القياس البعدى، ولكن فى نفس التوقيت ظهر تحسن فى مقدار مركب القدره   العضليه العظمى بين القياسين التتبعى الثانى و

 -مع زياده القوة العضلية العظمى بشكل واضح بين القياسين القبلى والبعى وفسر الباحثون ذلك بأن:

مطبــق التحسن الظاهر فى القوة العضليه العظمى بين القياســين القبلــى والتتبعــى الاول مرجعــه البرنــامج التــدريبى ال

% مــن اقصــى وزن يســتطيع اللاعــب حملــه  85:  80حيث مع زياده الشده من خلال زياده الاوزان فقد وصلت النسبه من 

( أن 2002)  Jay Hoffmanبتلك النسب تعمل على زياده الحجم العضلى للاعبين، وفى هذا الصدد يذكر ) جى هوفمان 

% مــن اقصــى وزن يســتطيع  85:  80الاوزان المحمولــه مــا بــين للعمل على زياده الحجم العضلى يجب ان تتراوح نســبة 

( أن الحجم العضلى يتناسب طرديا مع القوة التى Brain Sharakey( )2002اللاعب حمله ويذكر أيضا ) براين شيراك 

ماميه علــى تخرجها، لذلك تدريبات زياده الحجم العضلى مهمه جدا للاعبى الكرة الطائرة وبالاخص للاعبين فى المراكز الا

 (26()30الشبكه.     )

% مــن  90:  85( أن القوة العضليه العظمى تنمو بنسبه بين 2002)  Jay Hoffmanويذكر أيضا )جى هوفمان 

أقصى وزن يستطيع اللاعب حمله وبالتالى تحسن فى القوة العضــليه العظمــى بــين القياســين التتبعــى الاول والتتبعــى الثــانى 

 ( 26من أقصى وزن يستطيع اللاعب حمله.   )  %85كنتيجه لتطبيق الباحثون نسب فوق 

ثون الانخفاض الحادث فى نتائج قياسات الاثقال كمؤشر لإنخفاض القوة العضليه العظمى بــين القياســين ويعذوا الباح

التتبعى الثانى والقياس البعدى الى إنخفــض النســبه مــن أقصــى وزن يســتطيع اللاعــب حملــه حيــث اســتخدم البــاحثون نســبه 

ات  بأداء التمــارين بشــكل ســريع جــدا )متفجــر( بــدون % ولكن مع زيادة رتم الأداء حيث تقوم اللاعب  40:    30تتراوح بين  

الإخلال بالأداء الصحيح للتمارين، وقد أستهدف الباحثون خفض النسبه فى تلك المرحلــه بغــرض تغيــر إتجــاه التــدريب مــن 

تحقيق تطور القوة العضليه القصوى الى تطور مركب القــدره العضــليه حيــث تعتبــر القــدره العضــليه هــى المركــب البــدنى 

لاكثر أهميه فى لعبه الكرة الطائرة عامة و للاعبين فى المراكز الاماميه على الشبكه خاصة، فهنــا القــوة العضــليه العظمــى ا

( 2017(، ريســان خــربيط )2002حســن )وسيله للوصول الى مركبات قدره عالية لدى اللاعبين، حيث يذكر )زكى محمــد 

 (                                    11()13رة الطائرة.  )أن القدره هى المركب البدنى الاكثر حسما فى الك

وبالفعل لاحظ البــاحثون زيــادة القــوة العضــلية القصــوى بــين القياســين القبلــى والبعــدى لــدى اللاعبــات ولكــن ظهــر 

ى، صــاحب إنخفاض معدلات القوة العضلية العظمى لدى اللاعبات بشكل طفيف بين القياسين التتبعى الثــانى والقيــاس البعــد

معدل إختبــارات القــدره المطبقــه   ذلك زياده فى مقدار مركب القدره التى تمتلكها اللاعبات قيد الدراسه حيث ظهر تحسن فى

 مــن الضــرب نقطــة -الحركــة  مــن الوثــب إرتفــاع  -الثبــات    مــن  الضــرب  نقطــة  -الثبات    من  الوثب  إرتفاع  -عريض    وثب)

الحركة ( وذلك كان نتيجة خفــض  من حائط  صد   -الثبات    من  حائط  صد  -والحركة    الثبات  من  الوثب  بين  الفرق  -الحركة  

نسب الاوزان فى البرنامج التدريبى المقترح مع أداء التمارين بشكل ســريع جــدا )متفجــر( بــدون الإخــلال بــالأداء الصــحيح 

 للتمارين.

 القياســات  المهاريــة فــي  للمتغيــرات  الحســابية  طاتبالمتوس  والخاص  البيانية  والاشكال  لاالجدو  نتائج  من  يتضح  كما 

 هــو كمــا البينى القياس لصالح والبينى القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق  وجود(    والبعدى  والبينى  القبلى)  المختلفة

 فــي البــاحثون اســتخدمها التــي التــدريبات الى الباحثون يعزوه والذى  البعدى  القياس  لصالح  والبعدى  القبلى  القياس  بين  الحال

 يــنعكس والتــى المستوى البدني للاعبــات الدراسة فتحسن قيد المتغيرات على مباشرة  يعمل  والذى  بالاثقال  التدريبى  البرنامج

 الأهميــة مــن أنــة( 1993) الــدين حســام طلحة( 2002) حماد مفتى  من  كل  يذكر  المهارى،حيث  الأداء  مستوى  على  تحسنها

 المهــارة  فــي  العاملــة  العضــلية  المجموعــات  فاستخدام  البدنية التى تؤثر بدورها على المهارات المختلفه  بالتدريبات  الاستعانة

 للمهــارة  المهــاري  الأداء  مســتوى  وبالتــالي  البدنيــة،  الصــفات  تحســين  فــي  الفعــال  أثــره  لــه  نفســه  الحركــي  المسار  وفي  ذاتها

  (14( )24)      . المهارية الأداءات فاعلية تحسين فى القصوى الأهمية لها البدنية فالقدرات أداؤها، المطلوب

 د



 

25 

 

د:درلاستنتلجلق

ندد دهندخلاىد هارفدرةاحثدورةفتوضدورلإجتر رقدرةمتابهدفيدرةاحثدورةمبلةجلقدرلإحصلئ لدةقا لنلقدت صلدرةالحث

درة درةنتلئجدرةتلة لد:د

مستوى   -1 عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  بين  0.05وجود  البينى  ((  والقياس  القبلى  البينى    1القياس   2والقياس 

 والقياس البعدى فى معظم المتغيرات قيد البحث

قيد  البعدى( فى متغيرات الجيم  -  2البينى    –  1البينى    -وجود فروق دالة احصائيا بين القياسات المتكررة )القبلى -2

 البحث لمجموعة البحث

البعدى( فى متغيرات الجيم قيد   -  2البينى    –  1البينى    -القياسات المتكررة )القبلىوجود فروق دالة احصائيا داخل  -3

 البحث لمجموعة البحث

(مما يدل على أن التحسن نتيجة  0.50( وهى أكبر من  )0.99:    0.53( ما بين )2تراوحت قيمة حجم التأثير)ايتا -4

 حجم التأثير للبرنامج التدريبى.

على    1تفوق القياس البينىوجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في متغيرات التدريب بالاثقال والتي تظهر في   -5

أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى وتفوق القياس    1القياس القبلى حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البينى  

البينى    2البينى   والقياس  القبلى  القياس  من  كل  البينى  ح  1على  للقياس  الحسابى  المتوسط  أن  من   2يث  أكبر 

وتفوق القياس البعدى على كل من القياس القبلى والقياس البينى    1المتوسط الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى  

 .  1حيث أن المتوسط الحسابى للقياس البعدى أكبر من المتوسط الحسابى للقياس القبلى والقياس البينى  1

ن -6 القياس  ارتفاع  والبينى والبعدى لصالح  القبلى  البرنامج  قياسات  بين  بالاثقال  التدريب  في متغيرات  التحسن  سب 

 البعدى في جميع متغيرات التدريب بالاثقال  .

مستوى   -7 عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  فى  0.05وجود  البعدى  والقياس  البينى   والقياس  القبلى  القياس  بين   ))

 لقدرة العضلية.متغيرات تدريبات امعظم 

التأثير)ايتا -8 حجم  قيمة  تراوحت  )2وقد  بين  ما   )0.65    :1.00( من   أكبر  وهى  القدرة    (0.50(  متغيرات  في 

 مما يدل على أن التحسن نتيجة حجم التأثير للبرنامج التدريبى. العضلية 

والبينى    -9 القبلى  البرنامج  قياسات  بين  العضلية  القدرة  متغيرات  في  التحسن  نسب  القياس ارتفاع  لصالح  والبعدى 

 البعدى في جميع متغيرات القدرة العضلية  . 

(( بين القياس القبلى والقياس البينى والقياس البعدى فى جميع  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى   -10

 .  قيد البحثالمهارية المتغيرات 

بلى والبينى والبعدى لصالح القياس البعدى ارتفاع نسب التحسن في المتغيرات المهارية فى قياسات البرنامج الق -11

 في جميع المتغيرات المهارية .  

 

درةت ص لق:

دند  ص درةالحثلندعلةتلة د:د هندخلاىدرةنتلئجدرةتيدت صلدرة  لدرةالحث

 ضرورة الاهتمام بتدريبات القدرة العضلية لما لها من تأثير فعال في مهارات الكرة الطائرة التي تؤدى من الوثب -1

استخدام تدريبات الاثقال في تطوير مسافة الوثب حيث تساهم بقدر كبير في الارتقاء بمسافة الوثب للاعبى الكرة  -2

 الطائرة 

 الاستعانة بالبرنامج التدريبى المقترح في تحسين مهارة الضرب الهجومى   -3

 اجراء المزيد من الأبحاث على الجانب البدنى والمهارى للاعبى الكرة الطائرة   -4

 ه المدربين واللاعبين الى أهمية كلا من تدريبات القدرة العضلية وتدريبات الاثقال في تحسين مهارات الوثب  توجي -5

د
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دصأأأرةمقخ

ةلاأاأألقدرةةأأتلدرة رأأ دتأأير تدتأأات القدرة أأاتلدرةباأأق لدعلىر أألىدأقأأ دهاأأت  د  ر ده أألترقد

درةطلئتل
د

د حمادهحمادأق دفتجد .م. /دد

 أستاذ مساعد 

 بقسم تدريب الألعاب الرياضية 

 كلية التربية الرياضية بنين

 جامعة الإسكندرية 
د

دهحمادت هد حمادتفبتدم. /دد .

  أستاذ مساعد

 ضية  والعروض الريا بقسم اللياقة البدنية والجمباز 

 كلية التربية الرياضية بنين

 جامعة الإسكندرية  
د

د شتفدهحمادسق ملندخلافدم. /د

 مدرس بقسم تدريب الألعاب الرياضية 

 كلية التربية الرياضية بنين  

 جامعة الإسكندرية  

د

د

تأثير برنامج تدريبات القدرة العضلية بالاثقال و تحسين مستوى أداء مهارات الوثــب  يهدف البحث الى التعرف على  

علــى أداء مهــارة الضــرب بالاثقــال تــدريبات القــدرة العضــلية  للاعبات الكرة الطائرة وذلك من خــلال التعــرف علــى تــأثير

نظرا لملاءمته لطبيعة  عه تجريبية واحده التجريبى باستخدام مجموالمنهج  الباحثون  استخدمقد و،  الهجومى ومهارة الصد 

لاعبــة مــن الفريــق الاول  11والبــالغ عــدهم  الكــرة الطــائرة اتتم اختيار عينة البحث بالطريق العشوائية من لاعب ــو  البحث،

( بــين القيــاس القبلــى 0.05)وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى  أهم النتــائج    من  وكانتلنادى سموحه سيدات  

وجود فروق دالة احصائيا بين القياســات ددوالقياس البعدى فى معظم المتغيرات قيد البحث  2والقياس البينى    1والقياس البينى  

وجود فروق دالة احصائيا دموعة البحثقيد البحث لمج الأثقالالبعدى( فى متغيرات  - 2البينى  – 1البينى  -المتكررة )القبلى

تراوحــت دقيد البحث لمجموعــة البحــث الأثقالالبعدى( فى متغيرات  - 2البينى  – 1البينى  -داخل القياسات المتكررة )القبلى

ممــا يــدل علــى أن التحســن نتيجــة حجــم التــأثير  (0.50( وهــى أكبــر مــن  )0.99:   0.53( ما بين )2قيمة حجم التأثير)ايتا

 امج التدريبى.للبرن
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The research aims to identify the effect of a training program in a combination of 

weight training and muscular ability training on improving the performance level of the 

offensive hitting skill of the volleyball players, by identifying the effect of both weight 

training and muscular ability training on the performance of the offensive hitting skill. The 

researchers used the experimental approach using One experimental group due to its 

suitability to the nature of the research, and the research sample was randomly selected from 

11 volleyball players. The most important results were the presence of statistically significant 

differences at the level of 0.05)) between the pre-measurement, the inter-measurement 1, the 

inter-measurement 2, and the post-measurement in most of the variables under consideration. 

The gym under study for the research group and the presence of statistically significant 

differences within the repeated measurements (pre-intermediate 1 - interdisciplinary 2 - post) 

in the variables of the gym under study for the research group. The value of the effect size 

(eta2) ranged between (0.53: 0.99), which is greater than (0.50). This indicates that the 

improvement is the result of the effect size of the training program. 

 


