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"أثر التدريبات الباليستية وفقا للخصائص الكينماتيكية للركلة الدائرية  
 العكسية للاعبي الساندا في الكونغ فو" 

 ناصر محمد حلمي الحنفي الدكتور/ 
 

 ملخص البحث:

بحةةكدد للحةهددكلللبح ا دد لبح بي  دد للبحتعدد الى دد لبحص ددكينلبحيكيةك    دد  يهدد البحث ددىلبحدد 
  ة ملب نكمجل د ل ييلمتتد بلسكخدتص بللبحتد ل ثكبلبحثكح سدت  لبحة  هد ل،لواذحكللبحع س  لفيلبحسكن ب

مدد تل دد اك لبحي نددكمجلبحتدد ل ييلى دد لبح كحدد لبحت ل ي دد لل،لومع فدد فدديلءدد خلبحص ددكينلبحيكيةك    دد 
بخدددتص للبحثكادددىلبحةددديهجلبحتص  يددديلبحت دددة ملول،لبحي ن ددد لوبحةهكل ددد لوبحجسدددك ح    لحددد تل فددد ب لبحعكيددد 

حددددكلبحتص  يدددديلالولبح  ددددك لبحتي دددديلوبحثعدددد اهلحةصة ىتددددكلأل ادددد ب ةكل ص  ي دددد لوب  دددد تلءددددكس  لولل
ىكيد لبحث دىلبتخدت لا   لسكح   تد لبحعيد بي  لمد للوب تدكللبحثكادىللل،حةلايةتهلح ي ع ل دذ لبح لبخد 

تىيديلميتصدالبحةي ة د لح ي ند لفد ل  د ل ب للمصتةعلبحث ىلو كلجلبحعكي لبتخكخ  لح ث دىلمد ل
ملب ت دكللىكيد لبحث دىلب خكخد  ل،لو دهلتىدال15وىد   ملالل،له2022ل/2021خي هلم خملالل17ا

ل17سكح   تدد لبحعيدد بي  لمدد ل ب ددللمصتةددعلبحث ددىلمدد لتىيدديلميتصددالبحةي ة دد لح ي ندد لفدد ل  دد لا
ى يلبلألتلي  ن بلق لبشت ا بلفيلبحتص ب لل،هلتىال30وى   ملالل،هل2022ل/2021خي هلم خملا
وقدد ل ددمل تسدد ملىكيدد لبحث ددىلب خكخدد  ل حدديلمصةدد ىتك ل ادد ب ةكلءددكس  لوب  دد تلل،بتخددت لا   

ل:واشارت اهم النتائج الىل. ص  ي  

بحتد ل ثكبلبحثكح سدت  لحهددكل اد لفعدكنلفدديل ية د لسعدد لبحةتيكد ببلبحي ن د لبحة  ث دد لسةهدكلللبح ا دد ل -1
 اككحت لللبحعض   لوبح شكق لوبحس ى لبح  ا  لوبحت بفقلبح  ايه.لبح بي   لبحع س  

بحتدد ل ثكبلبحثكح سددت  لحهددكل ادد لفعددكنلفدديل ية دد لسعدد لبحةتيكدد ببلبحجسددك ح    لبحصك دد لبلاىيدديل -2
بحي ن لف لاةع نلبحيث ،لوبحت لللبحلا  بي  لبحت  ت،لواصملبح فك لبحتس الفيلبحثكن  لبتوحديل

FEV1لواصملبح فك لب ق  ل،PEF. 
بت بخلبحةهددكلتلحةهددكلللبح ا دد لبحتدد ل ثكبلبحثكح سددت  لحهددكلبادد لبيصددكبيلفدديللفددعلو  سددك لمسددت ال -3

لحلاىييلبحي ن لف .لهكةؤش لحةهكلببلبح الالبح بي   لبحع س  
مدد ل ددلانل لبخدد لبحةي ي ددكبلوبحصدد بونلبحةعيدد للىدد لمتددك ي لبحةسددكفكبلوب  باددكبلبحيك صدد لمدد ل -4

بحت  كدللبح  ادديلح ةهددكلللقكد لبحث ددىليتضدد ل لألمج د يلبح اثدد لوبح دد بليةدثلالأل  ة دد لايدد تل
ل.ح ا  لبح بي   لبحع س  لحلاىييلبحي ن لف فيلمهكلللب
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مدد ل ددلانل لبخدد لبحةي ي ددكبلوبحصدد بونلبحةعيدد للىدد لمتددك ي لبحسدد ى لوبحعص دد لوبحتدد للحيددللمدد ل  -5
م بك لاتللبحصسملوبح  للوبحتد للادذحكلمد مل بو دكلمج د يلبح د بلوبح اثد لنسدتيتجل لألبحسد ى ل

ل.حلاىييلبحي ن لف لي   لبحع س  وبحة ون ل ةكل  ملبحة   ببلبحي ن  لحةهكلللبح ا  لبح ب
بحةي ي كبلوبحص بونلبحةعي للى لمتك ي لبحةسكفكبلحة بك لبحثتلليتض لبح وللل لبخ للم ل لان -6

بحهكللوبح ي سيلبحذالي عثهلم ا لاتللبحصسملفيلنصدكبلبح ب دالبح  اديلحةهدكلللبح ا د لبح بي  د ل
لحلاىييلبحي ن لف .لبحع س  

 دملبخدتصلاالبحتد ل ثكبلبحةيدكبه لح ةهدكللل ثعدكلحتد لل  اك  دكلمد ل دلانلنتدكيجلبحت  كدللبح  اديل -7
لبح  ايل لبحيك ص لم لبحعلاق لبحص   لبكيهكلوبك لبحة   ببلبحة  كن    لى لبحت  كل

مددد ل دددذبلبحث دددىلايت صددد لح ت  كدددللبح  اددديلية ددد للبحةي ي دددكبلبحية  ددد لبحتددديل دددملبحت  دددللبحكهدددك -8
لا.بتىتةك لى كهكلفيل تك ملمست تلب  بخلبحةهكلل

 :مقدمة ومشكلة البحث
بلألبحه البتخكخيلحت يكقلبحة  كن  كلبح ك   لفيلبحةصكنلبح  كءديل د ل  د   لو  سدك للللل

بت بخلمدد ل ددلانل  دد   ل يي ح   ددكلبح  ددك لوبخددت  بتل يي ح   ددكل تدد  لبم كنددكبل  يدد للتكتيددكال
 يي  ددكبل  يدد للسسدد ى لو قدد لعلوبلألبتىدد ب لبحيدد نيل دد لاصدد لبح بو دد لفدديلبنصددك لوب تددكلألب  بخببل

للللله10اله21ها20ها15ها14اه13هلا12اللسةست تلىكحيلم لبحيجكخللبحجكى   .بحةتت م ل

ى دد ل لألبخددتص بللبحت  كددللبحيك م  ددكن   ل دد ل( ل1999)Paul& Duaneيؤادد لاددللمدد للل
حت    لب بمجلبحت ل الوبت بخلاكىليعةللى  ل  سدك لبت بخلو  د   لبت  دكخلللبحع ةيبح   قلل

وبددددددد بمجل ددددددد ل البح  كقددددددد لبحي ن ددددددد لحلاىدددددددالاةدددددددكليةيدددددددعلاددددددد وتللبحجيددددددديوادددددددذحكل  ددددددد   لبت بخل
لله40اه39بت كسكب.ا

عبيهددددددك للهل2008الاحمققققققد الققققققداليعلهلل1998الالعوضققققققيشققققققري   يتفققققققن كققققققلا مقققققق    
 ت بف لبحةع  مدكبلحد تلبحةد ل لىد ل  دكينل  بخلبحةهدكلللحيد ليسدهلل لألتب لللله2004بحي ي اا

بحت ل الى كهكلو تةثلللحكلفيلبحييد لىد لبحعلاقدكبلبحةت ب  د ل  د بخلبحصسدمل ايدكخل   يد لبحةهدكللل
وبحتدددديلتلية دددد لبح  دددد نلى كهددددكل تلسةتكسعدددد لو   كددددللا ادددد لبحلاىددددال ددددلانلم باددددلل  بخل ددددذ ل

له8اه1اه11ا.بحةهكلل

 نددهلحت تكددقلبحتية دد لبحت دد تلمدد لبحتدد ل الة صددال لأل( 2017علققى محمققو  )مسققعد يضدد  ل
م لاكىل م لب  بخ،لوطي ع لبخلبحةهكلتلحي علبحييكطلبحةةكل ل   ذلبحتة  يكبلش للوطي ع لب  ل

و عكقددالفتدد ببلبحعةددللوبح بادد ،لوبحعضددلابلبحعكم دد ،لوبحةسددكلببلبح  ا دد ،لوبحعي دد لبحةدد ب لل،ب  بخ
لهل41:ل25 يةكته.ا
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 نهليصالبح بطلبك ل م لب  بخ،لوش للب  بخلوبح كقد للل(2005)  الروبيمحمد رضا  ييك للللل
يدددتملبهدددكلب  بخ،لوبخدددتص بللبحعضدددلابلسكحتددد لللوبحت قكددد للبحتددديبحة   بددد ل نصدددك  ،لوبحتددد للوبحسددد ى ل

له251:ل22بحةيكخا،لو لبخ لبحةت  ثكبلبحةتع  للبحي ن  لوبحةهكل  لوبحجسك ح    لحجكى   لبح  ا .ا
ُ ع لم لبح  قلبح  يث لنسي كًلاكدىللل(BALLISTIC-TRAINING)فكحت ل ثكبلبحثكح ست  للللل

سكخددتص بلل اتددكنلمتي ىدد لوبسددد ىكبلل دد بطلبددك لىيك دد لبحتدد ل السك اتددكنلوبددك ل دد ل ثكبلبحي كدد مت  
له24اه23اىكح  ،لو  ليستص للح تي الى  لنتنلبحس ى لبحيك ص لم لبحت ل البحتت ك السك اتكن

هل حددد ل لأل ددد ل ثكبلبحةتكومددد لبحثكح سدددت  ل تضدددة لا ادددكبلم2009أحمقققد ةقققو   )اةدددكل شدددكلللل
لهل5خ ى لمة ي .لابنجصكل  لء لمتكوم لب بخ  لقذال ولحت ل اتكنلمتي ى لس ق  ل

 لهع2000ا ,Factors لهع1997ا Gary, Moran, George, & Macيدذا لادلللل
Edmund لهل2001اHammett, J.B., يُعددد لمددد لبح ددد قللبحثكح سدددتي لألبحتددد ل اله2003ا

بح  يثدد لبحتدديلتل تددللاجددكخللوعيصكب دد لىدد لسددكقيلطدد قلبحتدد ل الب  دد تعلولحددكلى دد لمسددت تل ية دد ل
له34اهل31هلا32هلا33ال.بحت لللبحعض   لوبحتي الى يلنتنلبحس ى 

 لألبح ادلليعتيد ل ه2002اووةيق  شقمند   ه1999اأحمقد محمقو  راقرا يم  يتجقلادلالمد للللل
م لبح ىكيملب خكخ  لح ه  للبحييكييلح  كءكبلبح فكعلىد لبحديجولو لأل  تكدقلبحجد  لى د لبحةيدكفول
فيلمثكل كبليت  ال  ك للبحع ي لم لبحد الابلفديلبحهصد للحةدكل تةكد لسدهلمد ل  ج د لبحةصة ىدكبل

 د لحت ج جهدكلفديلب  بخلبحعض   لبحييك للوبحتيل ةتك لبهكلبح   ك ل نتكجلق للايك للوخد ى للببلفكى 
له30هلا4اهل3هلا2ال.بحةهكلتلوبحص   

ل حدد ل لألمهددكلللبح ا دد لبحي دد ل بي  دد لبحع سدد  ( 2001عمققا  عبققدالفتاس السر ققي )ييددك لللل
م ل ق تلبحةهكلببلبحهص م  لو كث  كلبختص بمكًلفيلل كء لبحيكلب  هلوحييهدكل  تدكجل حد لوقد لو هد ل
فيللفعلمست ب كلم ل لانلبحت ل الو ةه ل ع ب لبح ا  لفيلبات دكجلبحلاىدالح دج لبحتد ب لأل لأل

ل–مت خدد  لل–بحلاىددالي  يدد لى دد لقدد للوبادد للواددذحكل  بيهددكلمدد ل ددلانلمسددكفكبلمصت جدد لاق ددك لل
  هلاملب ثكىهكلس  ا لل     لسع لو  حهكلح ه المعلبحس   للى  لبحت للبحيك ص لحع للبا بتلط  

له18ها17اله16ال.بحلاىال  كس لسكحةيكفول ولبا بتل  لانلت  بلأل

هل حدد ل لألبحهصددد للبحيددك  ليددتملبدددت  ملاكمددللمدد لبحلاىدددال2004)العوضقققي شققري  ييددك لللل
وبحددذتليتصددهلن دد لايدد للم دد  للفدديل سددملبحةيددكفولب قدد لوخدد ى لفدديلب صددك لمي تدد ل  دد  المع وفدد ل

لهل11ال.وم لوخ لوميكخث لحي علبحةهكلللبحةستص م لفيلبحهص ل
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ل ند لفد م ل لانل يد للبحثكادىلالاىدالخدكبقلواعضد لبح صيد لبحجي د لسكت  دك لبحة د الح يلل
بحتسددكلعلبح  ادديهلحةهددكلببلبح اددللس ددج لىكمددهلوحةهددكل لبح ا دد لاتاددنلنتددنلفدديلبحسدد ى لبح  ا دد ل

بحضدد ب لل–لوو دد  لفك ددلل ميدديلبددك لم باددلل يجكددذلبح  ادد لابح فددعلبح بي  دد لبحع سدد  لس ددجهل ك دد 
ح ص دملاملبحض ب لبتمكم  هلبتم لبحذاليي لل   لللى يلبحةهدك ملو ع ديلبحج  د للل–بحع س  لل

ا اد ل ند بعلبحتد ل ثكبلبحتديل تةكد لل-حدذبلي دكونلبحثكادىلبخدتص بللبحتد ل ثكبلبحثكح سدت  للحتيجكذلبحد فكع
وب  كحهددكلءددة ل دد ل ثكبلل-سعي دد لبحسدد ى لبايددكخلب بيهددكلءدد لمتكومددكبلميصجضدد لبحدديلمت خدد  ل

لبت بخ.لمهكلببلبح اللحةهكلللبح ا  لبح بي   لبحع س  لحة كوح ل  سك لبحس ى لبح  ا  ل ايكخل
ف  بخل ذ لبحةهكلللسكحس ى لوبحت لللبح  ا  لبحةيكخث ل ع يلبحج   لح ةهك ملفيلبح   نلى يلل

لبتم لبحذاليسكى  لى  لبحج  لسكحتج قلبحجييلى يل  ةه.ل كي لى  لم لبحيتكطلبحجي  لم للوبا  
و خدددكحكاليددد تلبحثكادددىل ندددهلقددد لي  دددعللحدددكل حددد لىددد للى بمدددللمددد ل  ةهدددكلق ددد للفددديلطددد قلللل

بحت ل البحةستص م لوى لل ةكا هكلو  بفتهكلمعل خ   لونةكللبحةيكفس لم لاكىلخ ى لوق للب  بخ،ل
مةددكليددؤا لى دد لنتددكيجلل مدد لب  بخ،ل    ددعلبحدد م لبددك لبحعةددللوبح بادد ل ب ددللبحتيدد بلببلوبحةصة ىددكبل

سكخدتص بلللبحةثكل كبلمةكلخيقلجه بلبح ك  لبحة   ل ح لوءعلب ندكمجل د ل ييلى د ل خدولى ة د 
 لألم كوحدد لبحتعدد الى دد لبحص ددكينلوللطدد قلوبخددت ب  ص كبل دد ل ال تةكاددللمددعلجدد والبحةيكفسدد .

بحع سدد  لسكىتثكل ددكل ادد تلبحة دد  ببلبحهكمدد لوبحةةهدد لبحصددكل يللبحيكيةك    د لحةهددكلللبح ا دد لبح بي  دد 
 سدددهكلل  ددد   لبحيهدددكييلبحتددديل يةددد لفددديل  ءددد  لبحةت  ثدددكبلبحصك ددد لس  بيهدددكلسةدددكلقددد ليسدددك ملفددديل

ووءدددعل خدددكحكالبحتية ددد لبحةيكخدددث لو دددذبلمدددكل ادددكللبحثكادددىلوادددكلأل بفعدددكًلحدددهلحة كوحددد لبحتعددد ال  دددمل
حذبلي دكونلبحثكادىللبحةؤش ببلوبحص كينلبحةةك للحةهكلللبح ا  لبح بي   لبحع س  لوم كوح ل  ج جهك

سد ى لبايدكخلب بيهدكلءد لا ا ل ن بعلبحت ل ثكبلبحتديل تةكد لسعي د لبحل-بختص بللبحت ل ثكبلبحثكح ست  
ت سدددك لبحيكا ددد لبحي ن ددد لوبحةهكل ددد لحفددديلم كوحددد لمددد لبحثكادددىلمتكومدددكبلميصجضددد لبحددديلمت خددد  ل

 وبحجسك ح    لحهملحييليتي ج بلى  لمت  ثكبل  بخلبحةيكفس .

 البحث: هدف

 .بحتع الى  لبحص كينلبحيكيةك     لبحةةك للحةهكلللبح ا  لبح بي   لبحع س  لفيلبحسكن ب -1
  ددة ملب نددكمجل دد ل ييلمتتدد بلسكخددتص بللبحتدد ل ثكبلبحثكح سددت  لبحة  هدد لفدديلءدد خلبحص ددكينل -2

 .بحيكيةك     
ى  لبح كح لبحت ل ي  لبحي ن  لوبحةهكل  لوبحجسك ح    للبحت ل ييبحتع الى  لم تل  اك لبحي نكمجل -3

 .بحعكي لح تل ف ب ل
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 :فروض البحث
بح  كخدددكبلبحتي  ددد لوبحثع يددد لح ةصة ىددد لبحضدددكس  لفددديل   ددد لفددد وقللببل تحددد لبا دددكي  لبدددك ل -1

لبحةتيك ببلبحت ل ي  لبحي ن  لوبحجسك ح    لوبحةهكل  لقك لبحث ى.
   ددد لفددد وقللببل تحددد لبا دددكي  لبدددك لبح  كخدددكبلبحتي  ددد لوبحثع يددد لح ةصة ىددد لبحتص  ي ددد لفددديل -2

لبحةتيك ببلبحت ل ي  لبحي ن  لوبحجسك ح    لوبحةهكل  لقك لبحث ى.
 وقللببل تحد لبا دكي  لبدك لبح  كخدكبلبحثع يد لح ةصةد ىتك لبحتص  ي د لوبحضدكس  لفديل    لفد -3

 بحةتيك ببلبحت ل ي  لبحي ن  لوبحجسك ح    لوبحةهكل  لقك لبحث ى.

 مصطلحات البحث:

  ل ثكلللىد لقد لللبحعضدلابلى ديل  بخلا ادكبلبنجصكل د ل تضدة لقدذاللل:التدريب الباليستي .1
ل:٪30 لمة يددد لءددد لمتكومدددكبل س جددد لومت خددد  ل تددد بوبلمددد لابحثتدددلل ولب  بخلس ق ددد لخددد ى

 ه41اه36هلا35٪هلم ل ق يل  بخ.لا50
 يل  ل ثكبل ك د لم  ث د لسكحةسدكللبح  اديلح ةهدكلببلبح  ا د ل  ءدعل  :التدريبات الموةهة .2

وفتددكل خددولى ة دد ل م تدد لووفتددكلح صيدد ببلبحعة  دد لبهدد البح  دد نلبحدديلبت بخلبحةهددكلتلبتمثددلل
 ه29ها28اله9هلا24ال.ح ةهكلببلبح  ا  

 مرتبطة الدرا ات ال -

 را قققة  قققام اهقققا عمقققا  عبقققدالفتاس السر قققي ,  ينقققا عقققوت عااقققدي  , ا   شقققري  منصقققور  -1
ى دددد لمسددددت تلبحتدددد لللبحعضدددد   لل دددد اك لبخددددتص بللبحتدددد ل البحثكح سددددتي( بعنققققوا  "18م()2019)

وخددد ى لبت بخلبح  اددديلحدددثع لب  بخببلبحهص م ددد لحيكشددديلبحي مكتدددهلفددديلل كءددد لبحيكلب  دددهل ل
ضد   لومسدت تلبخدتص بللبحتد ل البحثكح سدتيلى د ل ية د لبحتد لببلبحعللبحتعد الى د ل د اك للاهدف

خدددك لابحتي ددديلدلبحتص  يددديلسكخدددتص بللبحت دددة مللولبح  كلوا قققتخدام المقققنهجلب بخلنكشددديلبحيكلب  ددده
هلنكشيل38بحثع اهلحةصة ىتك ل ا ب ةكل ص  ي  لوب   تلءكس  علاكىلب  لمصتةعلبحث ىلا

و د  لفد وقللببل تحد لبا دكي  لبددك لوأظهقرت النتققائج خديهلله16ل-14فديلبحة ا د لبحسدي  لا
 .ةصة ى لبحتص  ي  بحمت خ كبلبح  كخكبلبحتي   لوبحثع ي لوب بخلمهكلببلبحي مكت هلح كح ل

 ا لبختص بللبحت ل ثكبلبحثكح ست  لل( بعنوا "24اهلل2013 را ة  ام اها محمد فتحي نصار ) -2
بحة  هدد لوفتددكلح ص ددكينلبحيكيةك    دد لحةهددكلللمسدد  لبح خددطلبحع سدد  لى دد لسعدد لبحةتيكدد ببل

  ة ملب نكمجل  ل ييلللاهدفبحي ن  لوبحجسك ح    لومست البت بخلبحةهكلتلحيكشئيلبحة كلى  لل
ص بللبحت ل ثكبلبحثكح ست  لبحة  ه لفيلءد خلبحص دكينلبحيكيةك    د لحةهدكلللح م د لمتت بلسكخت

بحتص  يدددديلسكخددددتص بللبحت ددددة مللولبح  كخددددك لابحتي دددديلدللوا ققققتخدام المققققنهجبح خددددطلبحع سدددد  عل
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هل25اكدددىلب ددد لمصتةدددعلبحث دددىلالبحثعددد اهلحةصةددد ىتك ل اددد ب ةكل ص  ي ددد لوب  ددد تلءدددكس  ع
 ل ثكبلبحثكح سددت  لحهددكل ادد لفعددكنلفدديل ية دد لسعدد لبحةتيكدد ببلبحتددبلأللوأظهققرت النتققائجم ددكلىكل

 .سةهكلللمس  لبح خطلبحع س  لوبحجسك ح    لو  سك لبت بخلبحةهكلالبحة  ثطلبحي ن  
هل لبخد لسعيد بلأل ل38م()Olsen PD1, Hopkins WG. (2003اولسي  و بكقي  ب د ال -3

" اهققدف التعققرف  دد اك ل دد ل البحةتكومدد لبحثكح سددت  لى دديلبحتدد للوبحسدد ى لفدديلبح  اددكبلبح  كءدد  
ى ددديلبح  دددك للبحتددديل  ددد تلفددديلبحتددد للوبحسددد ى لفددديلب بخلبحضددد ب لبتمكم ددد لحلاىيددديلبحيكلب  دددهعل

ص للبحةددديهجلبحتص  يددديلحةصةددد ىتك ل اددد ب ةكل ص  ي ددد لوب  ددد تلءدددكس  ،لوب يددد لبحعكيددد لوبخدددت
ه،لو جهددد بلبحيتدددكيجل  سددد ل فددد ب لبحةصةددد ىتك ،لوب يددد لنسدددث ل9هلوبحضدددكس  لا13بحتص  ي ددد لا
فدديللهلوب يدد لنسددث ل  سدد لبحتدد ل٪14فدديلبحضدد ب لبتمكم دد لح ةصة ىدد لبحضددكس  لال  سدد لبحتدد ل

هلوب يدددد لنسددددث ل  سدددد لبحسدددد ى لفدددديلبحضدددد ب ل٪17حتص  ي دددد لابحضدددد ب لبتمكم دددد لح ةصة ىدددد لب
هلوب يددددد لنسدددددث ل  سددددد لبحتددددد للفددددديلبحضددددد ب لبتمكم ددددد ل٪10بتمكم ددددد لح ةصة ىددددد لبحضدددددكس  لا

 هلمةكلي نلى يلبحت اك لبتيصكبيلح ت ل البحثكح ستي.٪19ح ةصة ى لبحتص  ي  لا

  :رةرا ات البحث

 منهج البحث:
بحتص  يددددديلبحت دددددة ملبحتص  يددددديلالولبح  دددددك لبحتي ددددديلوبحثعددددد اهلبخدددددتص للبحثكادددددىلبحةددددديهجل

لحكلحةلايةتهلح ي ع ل ذ لبح لبخ .حةصة ىتكلأل ا ب ةكل ص  ي  لوب   تلءكس  لولل

 :مجتمع البحث
وقد ل دملب ت دكللمصتةددعلبحث دىلسكح   تد لبحعة يدد لوبحدذال ةثدللفدديلتىيديلميتصدالبحةي ة دد ل

لهلتىال45وى   ملال،له2022ل/2021خي هلم خملال17ح ي ن لف ل   لا

 :عينة البحث

 :العينة ا  تطلاعية •
 ملب ت كللىكي لبحث ىلبتخت لا   لسكح   ت لبحعي بي  لمد ل ب دللمصتةدعلبحث دىلو دكلجل

خدددددي هلم خدددددملل17بحعكيددددد لبتخكخددددد  لح ث دددددىلمددددد لتىيددددديلميتصدددددالبحةي ة ددددد لح ي نددددد لفددددد ل  ددددد لا
لهلتىا.15وى   ملال،له2022ل/2021ا

ل

ل

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Olsen%20PD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12741865
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hopkins%20WG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12741865
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 :ا  ا يةالعينة  •
 ملب ت كللىكي لبحث ىلب خكخ  لسكح   ت لبحعي بي  لم ل ب للمصتةدعلبحث دىلمد لتىيديل

ل،هلتىددال30وىدد   ملال،هل2022ل/2021خددي هلم خددملال17ميتصددالبحةي ة دد لح ي ندد لفدد ل  دد لا
وق ل مل تسد ملىكيد لبحث دىلب خكخد  ل حديلل،بلألتلي  ن بلق لبشت ا بلفيلبحتص ب لبتخت لا   للى ي

ل:مصة ىتك ل ا ب ةكلءكس  لوب   تل ص  ي  لاكحتكحي
لهلتىال15بحةصة ى لبحضكس  :لا −
 هلتىال15بحةصة ى لبحتص  ي  :لا −
 تجانس عينة البحث: -ج

بتخدت لا   هلوبحثدكح لىد   ملل–بتخكخد  لوق لقكللبحثكاىلسإيصك لبحتصكنولحعكيد لبحث دىلا
لهلتىالولحكلفيلبحةتيك ببلقك لبحث ىلولحكلح ت ك لم لوق ىهكل   لبحةي ييلبتىت بحي.50ا

 ( 1ةدول )
 العمر التدريبي( -الوز  –الطول –ا  ا ية( في )الس    –تجانس عينة البحث الكلية )ا  تطلاعية 

 =  45 

 المتغيرات 
 وحد  
 الو يط  المتو ط  القياس 

 ا نحراف 
 التفلطح ا لتوا   المعياري 

مو 
الن

 

 2.093- 0.046- 0.506 17.000 16.511  نة العمر 
 0.455- 0.399- 5.216 170.000 169.556  م الطول 
 1.090- 0.405- 6.143 69.000 67.889 كجم الوز  

 1.286- 0.198- 0.775 4.000 4.111  نة العمر التدريبي 

نية 
لبد
ا

 
 0.864- 0.188 0.660 12.010 12.023 ثانية  ركلات بأ صى  رعة  10زم  أ ا  

 1.164- 0.137 2.136 157.000 157.400 كجم  و  عضلات الظهر با تخدام الديناموميتر 
 1.039- 0.069- 1.307 118.000 118.200 كجم  و  عضلات الرةلي  با تخدام الديناموميتر 

 0.979 1.189 0.892 10.510 10.749 ثانية  المكوكي اختبار الجري 
 0.244- 0.761 2.671 20.000 19.956  م اختبار فتحة البرةل 

 1.106- 0.038 0.578 4.230 4.264 ثانية  اختبار السرعة الحركية للاعبي الكونغ فو 

ةية 
ولو
سي
الف

 

 2.304 1.097 3.093 74.000 74.400 عد   معدل النبض 
 0.306- 0.573- 5.341 446.000 444.711 وات  اللاهوائية القصو  القدر  

 0.880- 0.190 0.245 3.460 3.474 مليلتر  Fvcالسعة الحيوية  
 1.214- 0.110 0.339 3.170 3.196 مليلتر  FEV1ث 1حجم الوفير القسري 

 0.746 0.723- 3.216 326.000 325.422 مليلتر  PEFمعدل ا صي قيمة للوفير 
 1.105- 0.071- 0.737 6.000 6.044  رةة المهاري 
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هلفيل3هل لألمعكمللبتحت بخل ف ب لىكي لبحث ىلق لبن   لبك لا±ل1يتض لم ل  ونلا
لل،0.723-متيك ببلبحية لوبحعة لبحت ل ييلقك لبحث ىلاكىل  بوا لم ة لمعكمللب حت بخلمكلبك لا

ل.مةكلي نلى  لبىت بح  ل    علم كخك هملفيل ذ لبحةتيك ببلو صكنولىكي لبحث ىلل،ه1.189
 : تكافؤ عينة البحث الأ ا ية - 

بحضكس  هلفيلبحةتيك ببلقك لل،قكللبحثكاىلسإيصك لبحتيكفؤلبك لمصة ىتيلبحث ىلابحتص  ي  
كختص بللب تثكلللولحكلم ل لانلاسك ل تح لبحج وقلبك لبحةصة ىتك لفيلبح  ك لبحتي يلسل،بحث ىل
هلي ء ل تح لبحج وقلبك لمت خ كل ل كبلبح  كخكبلبحتي   لل2وبحص ونلالل، T.Test ب ل 

لح ةصة ىتك لفيلبحةتيك ببلقك لبحث ى.
 ( 2ةدول )

 في المتغيرات  والضابطة  لة الفروق اي  مجموعتي البحث التجريبية 
ل15=2=لأ1لألل( المهارية –الفسيولوةية   -)البدنية                 

 المتغيرات 
 الفرق اي  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 المتو طي  
 قيمة 
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س "ت" 

 1.053 0.200 0.488 16.667 0.516 16.467  نة  العمر 

 0.442 0.733 3.852 168.467 4.877 167.733  م  الطول 

 0.344 0.800 5.994 68.267 6.300 67.467 كجم  الوز  

 0.653 0.200 0.862 4.200 0.756 4.000  نة  العمر التدريبي

 0.404 0.103 0.671 11.949 0.674 12.051 ثانية ركلات بأ صى  رعة  10زم  أ ا  

 0.480 0.400 2.251 157.733 2.160 157.333 كجم   و  عضلات الظهر با تخدام الديناموميتر 

 0.532 0.267 1.298 118.400 1.356 118.133 كجم   و  عضلات الرةلي  با تخدام الديناموميتر

 0.200 0.072 0.945 10.767 0.964 10.839 ثانية اختبار الجري المكوكي 

 0.521 0.533 2.717 19.667 2.704 20.200  م  اختبار فتحة البرةل 

 0.447 0.100 0.573 4.214 0.610 4.314 ثانية اختبار السرعة الحركية للاعبي الكونغ فو 

 0.191 0.133 1.920 73.400 1.767 73.533 عد   معدل النبض 

 0.232 0.467 5.579 445.467 5.071 445.000 وات  القدر  اللاهوائية القصو  

 0.823 0.075 0.237 3.512 0.247 3.437 مليلتر  Fvcالسعة الحيوية 

 0.906 0.118 0.341 3.254 0.348 3.136 مليلتر  FEV1ث 1حجم الوفير القسري 

 1.168 0.867 1.981 325.933 1.944 325.067 مليلتر  PEFمعدل ا صي قيمة للوفير 

 0.227 0.067 0.799 6.067 0.756 6.000  رةة  المهاري 

لهل2.048هل=لا0.05اهلمست ال تح ل28*لم ة ل ب لبحص وح  لىي ل ل  لا   لا
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هلىدد للو دد  لفدد وقل بحدد ل ا ددكي كلبددك لمصةدد ىتيلبحث ددىلبحتص  ي دد ل2يتضدد لمدد ل دد ونلا
ل،0.191وبحضددددكس  لفدددديلبحةتيكدددد ببلقكدددد لبحث ددددىلاكددددىل  بوادددد لم ةدددد ل ب لبحة سدددد ب لمددددكلبددددك لا

هلمةددكليدد نلى دديلىدد للو دد  لفدد وقللببل2.048هلو دديلمدد ملبقددللمدد لم ةدد ل ب لبحص وح دد لا1.168
ل.يلبحث ىلوى يل يكفؤلبحةصة ىتك بك لمصة ىتل تح ل ا كي  

لأ وات البحث:

ا ققتند الباحققث لجمققع المعلومققات والبيانققات المتعلقققة اهققلا البحققث رلققي الو ققائل والأ وات 
 :التالية

  : را ة مسحية للمراةع العلمية المتخصصة -أ
بح ا دد لبح بي  دد لقددكللبحثكاددىلسددإ  بخلمسدد لح  لبخددكبلوبحة ب ددعلبحع ة دد لبحتدديل يكوحدد لمهددكللل

فدديلادد و لمددكل دد بف لح ثكاددىلولحددكلسيدد بلبحتعدد الى دد لبحةسددكللبح  ادديلح ةهددكلللسيدد لللبحع سدد  
  بخللهلسعيددد بلأل لبك م  كن   ددد 6لها2007ى ةددديل قكدددق،لو دددملبحت  دددلل حددد ل لبخددد لا اةددد لي خددد ها

بح ا ددد لبح بي  ددد لبحع سددد  لاةؤشددد لح تددد ل ثكبلبحي   ددد لفددد لل كءددد لبحيكلب  ددده لوبحتددديل يكوحددد لبحت  كدددلل
بح  ايلح ةهكلل،لوبتختجك للميهكلفيلوءعلو  ة ملبحتة  يكبلبحصك  لبحي نكمجلو يد كللبتاةدكنل

لبحت ل ي  .ل

 :المقاالة الشخصية -ب
يد بخلفدديلبىضددكخل كئد لبحتدد ل ولسكحصكمعددكبلقدكللبحثكاددىلسددإ  بخلبحةتكب د لبحيص دد  لمددعلبحص

ولحدددكل خدددت لاعلل يهدددملفددديل  وببلبحث دددىلومددد الميكخددديتهكل  ددد بالبحث دددىلوم تددد اللبحة ددد   
لبحي نكمجلبحةتت ب

 :ا  تمارات -ج

له.1بختةكلللبخت لاعلل البحسك للبحصي بخلفيلم الميكخث ل  وببلبح  ك .لم فقا −

 ه.3م فقال.ث ىلبختةكللل سصكللبحي كنكبلبحصك  لسعكي لبح −

 م ت البحي نكمجلبحت ل ييلبحةتت بلقك لبحث ىل −

 الأةهو  المستخدمة في البحث:- 
ح  دددك لب طددد بنل قددد  للل سدددتكمكت ل-مكددد بلأل حيت ونددديلح  دددك لبحددد  لأل قددد  لاك ددد ل ددد بل

خدددددددكى ل يتددددددكالح  دددددددك لبحدددددد م لمتددددددد لبًلسكحثكن ددددددد لل-شددددددد  طلم ددددددك لح  دددددددك لبحةسددددددكفكبلل-خدددددديت ةت 
ل-شدد ب نلا ندد لفدد لمتعدد  للب و بلأل-سسددكطلا ندد لفدد ل-خددكى لبدد ح لل–مدد لبحثكن دد ل0.01و قدد  ل
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 104( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

ب ندددددددددكمجلبحت  كدددددددددللل- هدددددددددك لم دددددددددك لبحسددددددددد ى لبح  ا ددددددددد اككمك بلفكددددددددد ي ،ل هدددددددددك لاكخدددددددددال حدددددددددي
 دددكح لل– ييددكم مت لح  دددك لقددد للىضددلابلبحةهددد لوبحددد   ك لل-ه''Animation Shop3''بح ميددي

اددد ببلطي ددد لمتعددد  للل- ميدددللمتعددد  للب و بلأل–طدددكلببلباتدددكنلمتعددد  للب و بلألل- ددد ل السك اتدددكنل
لب و بلأه.

 :ا ختبارات البدنية والفسيولوةية والمهارية المستخدمة في البحث -ه

 ا ختبارات البدنية: -او 

 لالابلس ق  لخ ى ل10لل م ل  بخ −

 م ك لق للىضلابلبحةه لسكختص بللبح ييكم لمكت ل −

لم ك لق للىضلابلبح   ك لسكختص بللبح ييكم لمكت  −

 ب تثكللبحص البحة  اي −

 ب تثكللفت  لبحي  ل −

 لالابهل3اب تثكللب تثكللبحس ى لبح  ا  لحلاىييلبحي ن لف  −

 ا ختبارات المهارية: -ثانيا
 بحتتك ملبحةهكلالح  ا  لبح بي   لبحع س  بختةكللل −

 ا ختبارات الفسيولوةية:-ثالثا

 مع نلبحيث ل −

 بحت لللبحلا  بي  لبحت  تل −

 Fvcبحسع لبح ك   ل −

 FEV1تل1اصملبح فك لبحتس ال −

 PEFمع نلبق يلم ة لح  فك ل −

ل

ل

ل
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 105( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية: -

 ا ختبارات:صدق  -أ
 ددملاسددك ل دد قلبت تثددكلببلىدد لط  ددقلاسددك ل دد قلبحتةددكي لابحةتكلندد لبح  ة دد هلى دديل

هلتىالمد ل ب دللمصتةدعلبحث دىلو دكلجلبحعكيد لبتخكخد  ل15بحعكي لبتخت لا   لوبحثكح لق بمهكلا
ىدد لل،هل2022ل/2021خددي هلم خددملال17ح ث ددىلمدد لتىيدديلميتصددالبحةي ة دد لح ي ندد لفدد ل  دد لا

 ،لل T.Testب تثدكلل ب ل معي   لبحج وقلبك لبح ب علب ى  لوبح ب علب  ن لسكخدتص بللط  قل يصك لل
ولحكلسعد ل لألقدكللبحثكادىلبت  كدالىكيد لبحث دىلبتخدت لا   ل   كثدكًل يك ح دكًلفديلءد خل ل دك هملفديل

اكددىلادكلألىدد  لادللمصة ىدد لل،ادملقددكللبحثكادىلسإيصددك ل تحد لبحجدد وقلبدك لبحةصةد ىتك ل،بت تثدكلببل
ل.3/2022/ل10ولحكلي للل،هلم لى  لبف ب لبحعكي لبتخت لا   ٪27هلتىالوبحتيل ةثللا4ا

ل( 3ةدول )
 4=2= 1   ا  ني  والربيع  لة الفروق اي  مجموعتي الربيع ا علي         

 المتغيرات 
 الفرق اي   الربيع ا  ني ا عليالربيع 

 المتو طي 
 قيمة 
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س "ت" 

 *10.438 1.653 0.282 12.895 0.144 11.243 ثانية ركلات بأ صى  رعة 10زم  أ ا  
 *9.258 5.000 0.500 154.750 0.957 159.750 كجم  و  عضلات الظهر با تخدام الديناموميتر
 *8.510 3.250 0.577 116.500 0.500 119.750 كجم  و  عضلات الرةلي  با تخدام الديناموميتر 

 *4.669 1.813 0.766 11.730 0.126 9.918 ثانية اختبار الجري المكوكي 
 *7.305 6.500 1.708 23.750 0.500 17.250  م اختبار فتحة البرةل

 *11.568 1.448 0.182 4.988 0.171 3.540 ثانية اختبار السرعة الحركية للاعبي الكونغ فو 
 *7.000 1.750 0.500 5.250 0.000 7.000  رةة المهاري 

 (2.447هل=لال0.05( مستوي   لة )6* قيمة "ت" الجدولية عند  رةة حرية )

هلو د  لفد وقل بحد ل ا دكي كلبدك لمصةد ىتيلابح ب دعلبتى ديلوبح ب دعل3يتض لم ل د ونلا
ل،4.043بت نددددديهلفددددديلبحةتيكددددد ببلقكددددد لبحث دددددىلاكدددددىل  بواددددد لم ةددددد ل ب لبحة سددددد ب لمدددددكلبدددددك لا

هلمةدددكليددد نلى ددديلو ددد  لفددد وقللببل2.447هلو ددديلمددد ملبكيددد لمددد لم ةددد ل ب لبحص وح ددد لا10.019
ب علبتى ديلوبح ب دعلبت نديهلفديلبحةتيكد ببلقكد لبحث دىلوح دكح ل تح ل ا كي  لبك لمصة ىتيلابح ل

لمصة ى ل بح ب علبتى ي لوى يل  قلبت تثكلبب.

ل
ل
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 106( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ثبات ا ختبارات: -ب
 test مل يصك لمعكمللاثكبلبت تثكلببلسكختص بللط  ت ل  يكقلبت تثدكللوعىدك لل  ي تدهلا

– Retestهلتىالم ل ب للمصتةعلبحث ىلو دكلجلبحعكيد لبتخكخد  ل15ىكي لب  لق بمهكلالهلى ي
له،لوقدد ل2022ل/2021خددي هلم خددملال17ح ث ددىلمدد لتىيدديلميتصددالبحةي ة دد لح ي ندد لفدد ل  دد لا

اددملقددكللسإىددك لل  يكددقلل،بىتيدد لبحثكاددىلنتددكيجلبت تثددكلببلبحصك دد لسكح دد قلسةثكسدد لبحت يكددقلب ون
هل يكللم لبحت يكقلب ونلوبحص ونلبحتكحيل7الوبيجولبحتع  ةكبلسع لابت تثكلببل   لنجولبحة ول

ل.3/2022/ل17لي للولحكي ء لمعكملابلبتل ثكطلبك لبحت ي تك لب ونلوبحثكنيل

 ( 4ةدول )
 15  =             معاملات ا رتباط اي  التطبيقي  الأول والثاني للاختبارات

 ا ختبارات 
 وحد 
 القياس 

 قيمة التطبين الثاني  الأول التطبين 
 ±ع س/  ±ع س/  " ر " 

 *0.998 0.660 12.030 0.673 12.068 ثانية  ركلات بأ صى  رعة 10زم  أ ا  
 *0.971 2.354 157.400 2.100 157.133 كجم قياس  و  عضلات الظهر با تخدام الديناموميتر 
 *0.926 1.302 118.467 1.335 118.067 كجم قياس  و  عضلات الرةلي  با تخدام الديناموميتر 

 *0.999 0.856 10.522 0.811 10.643 ثانية  اختبار الجري المكوكي 
 *0.987 2.446 19.467 2.752 20.000  م اختبار فتحة البرةل 

 *0.998 0.582 4.244 0.586 4.264 ثانية  اختبار السرعة الحركية للاعبي الكونغ فو 
 *0.938 0.743 6.133 0.704 6.067  رةة المهاري 

 ه0.514ال=لله0.05اهلومست ال تح ل13ال* قيمة " ر " الجدولية عند  رةة حرية
هل لألم ة لمعكملابلبتل ثكطلبك لبحت ي تك لب ونلوبحثكنيلل4يتض لم ل  ونلا

هلاكىل  بوا لم مل ل لبحة س ب لمكلل0.05مست ال تح لالحلا تثكلببللولم مل بح ل ا كي كلىي ل
ل.مةكلي نلى  لاثكبلبت تثكلببلل،ه0.999لل–ل0.926بك لا

 ( 8،9، 7مرفن ) البرنامج التدريبي المقترس  •
م ل لانلبحةس لبحة  عيلح  لبخكبلبحسكست لبحتيل يكوح لب نكمجلحتية  لبحةتيك ببلبحي ن  لل

بحةتكب  لبحيص   لمعلبحسك للبحصي بخلفيلمصكنلى ملبحت ل البح  كءيللوبحةهكل  لوم ل لانل
لول كء لبحي ن لف :ل

ل
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 107( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 الهدف م  البرنامج: •
  ددد   لبح كحددد لبحت ل ي دددد لبحي ن ددد لوبحةهدددكلللوبحجسددددك ح    لحلاىيددديلبحي نددد لفدددد لىددد لط  ددددقل -

 ل.بختص بللبخ   لبحت ل البحثكح ستي

 .  سك لفعكح  لب بخلبح ا  لبح بي   لبحع س  لحلاىييلبحسكن بلفيلبحي ن لف  -

 أ س وضع البرنامج: •

 العلمية التالية:عند وضع محتو  البرنامج التدريبي راع الباحث الأ س 

ليصال لألي تقلم ت تلبحي نكمجل   بالبحث ىلبحة ء ى لوبحة   للمسثتكً. ❖

 ميكخث لبحتة  يكبلبحةصتكلللمعلق لببل ف ب لىكي لبحث ىلب خكخ  . ❖
 ى ددكخلمصة ىدد لمدد ل دد ل ثكبلب طكحدد لوبحة وندد لفدديلب بيدد لبح ادد للبحت ل ي دد لحتهكئدد لبحعضددلابل ❖

لح لفيلفت ببلبح با .لبحعكم  لحلأ بخ،لامل ة  يكبل طك
هلوا ببلفيلب خدي علاتد لتلن دلل حد ل  هدك ل4يصال تلي   لى  لبح ا ببلبحت ل ي  لى لا ❖

لبحيكشئك لب ن كً.

ل  ل ثكبلبحس ى . يتثعهك  وتلً بحي خلبت ل ثكبلب اتكن ❖
ل، مل   ي ل ق  ل يد بللحيدللنكشديلمد ل د ل ثكبلب اتدكنلو د ل ثكبلبحسد ى لح د   ك لوبحدذلبىك  ❖

 ولحكلحت  ي لش للب اةكنلبحت ل ي  لبحةستص م لف لبحي نكمجلبحةتت ب.للل،صذعوبح
بحتي علفيل  ل ثكبلب اتكنلو د ل ثكبلبحسد ى ل ب دللبح اد ببلبحت ل ي د لبحك م د لاتد لتلي د تل ❖

 م لل ولب  بخلسي لللو كييلحعةللىض يلوبا لفتط.
ه،لمددعل٪90هلوتل   دد لىدد لا٪60م بىددكللميدد  لبحتدد لجلسيدد للبح ةددللس كددىلتل تددللبحيدد للىدد لا ❖

   ك للبحتي بلببلوبحةصة ىكبلسكحت لج.

ه،ل٪75ل:٪60ب وح لم لبحي نكمجلسي لل  بوا لمكلبك لالبحسته ي  لش للبح ةللف لب خكب عل ❖
 هلمصة ىكب.4وبحةصة ىكبلال،هلم ل20ل-ل15و  بوا لبحتي بلببلمكلبك لا

ل،ه٪90ل:٪75بحثكن ددد لمددد لبحي ندددكمجلسيددد لل ى ددد لمددد لالبحسدددته يددد  لشددد للبح ةدددللفددد لب خدددكب عل ❖
لهلمصة ىكب.ل3وبحةصة ىكبلال،هلم ل10ل-ل8و  بوا لبحتي بلببلمكلبك لا

 هل قكيقل ختعك للب ختيجكخ.3ل-ل2يصال ى كخلفت ببللبا ل يصكب  لبك لبحةصة ىكبلم لا ❖
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 108( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 مكونات حمل التدريب  اخل البرنامج المقترس: •

 شد  الحمل: -1
يصال لأل ت لجل  ل ثكبلب اتكنلوبحسد ى لفد لشد  هكلمد لبحيد للبحصس جد ل حد لبحةت خد  لادملل

بحعكح  ،لوفد لادللم ا د ليتيكد لشد للبحتة  يدكبل ثعدكًلح يد ل،لولحدكلح   د نل حد لمسدت تلىدكنلمد ل
ل،مد ل ق د لمدكليت ة دهلبحيكشديل٪60وحذبلا  بلبحثكاث لش للاةللبحتد ل الىيد لبحي بيد لبددلل،ب  بخ
للللل.٪90ى للبحت ل يي تلش للبح ةللف لبحي نكمجلوتل تع

 المجموعات(: –حجم الحمل )التكرارات  -2
هل يد بللفد لبحةصة ىد ل20ل-ل10يت بوبلاصمل  ل ثكبلب اتكنلوبحس ى لح يكشئك لمدكلبدك لال

لهلمصة ىكبل5ل-ل3و لأل ت بوبلبحةصة ىكبلمكلبك لالل،بح با ل

 فترات الراحة البينية: -3
 شدددددددكللبحع يددددددد لمددددددد لبحة ب دددددددعلبحع ة ددددددد لبحةتص  ددددددد لفددددددد لبحتددددددد ل السك اتدددددددكنلوبحسددددددد ى لل

 لأل يدد لألفتدد للبح بادد لاتدد ل خددتعك للب ختيددجكخ،لوحددذبلادد  بلبحثكاددىلفتدد للله24هلا41ها36ها35ا
لقه.3ل–قل2بح با لبك لبحةصة ىكبلمكلبك لا

ل:محتو  البرنامج التدريبي •

وبحسد ى هلمد لل- مل   يد لم تد تلبحي ندكمجلبحتد ل ييلسإخدتص بللبحتد ل البحةتثدكي لاب اتدكنل
 ددلانلب طددلاعلى دديلبحع يدد لمدد لبحة ب ددعلوبح لبخددكبلبحع ة دد لبحةتص  دد لفدديل دد ل ثكبلبحةتكومددكبل

ل،ب اتكنلوبحس ى وبح لبخ لب خت لا   لاكىل     لبحثكاىل ح لمصة ى لم ل  ل ثكبل
ولحدكلحت  يد ل نسدالبحتة  يدكبلحةسدت الل،ي ن لف و ملى ءهكلى يلبحصي بخلفيلل كء لبحل

لوم ل لانل ذبلب   بخل ملبحت  لل ح لبحت ل ثكبلبحتكح  :ل، ف ب لىكيهلبحث ىلب خكخ  

 تدريبات الأثقال:  -أ 

لمسكللبفع لبحصهك هلم لبحذلبىك ل مكمكً.لل-بحذلبىك لل نثيكخل-الق  لىكحيلل-1

لاي لبحذلبىك ل  جكًهلم لبحذلبىك لىكح كً.ل.مسكلبحثكللسكح ث لم ل ى  ل-اوق الل-2

لمسكلىة  لبحصهك هلخ البحثكلل خجل.لل-بحذلبىكلألىكح كلًل-ا ث ل-3

للمسكلبحثكلل مكللبح  لهلم لبحذلبىك لىكح كً.ل-اوق الل-4

 بحت ف كخهلم لبح ايتك .ا    لل-5
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 109( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 بحصهك ل   لبحعتيك هلاييلبح ايتك .لل-ابنث كبلىكحيل-6

لبحصهك لى يلبحةي ك هلم لبح ايتك .ل-ا    لىكحيلل-7

لاي لبح ايتك هلاي لبحصذعل مكمكً.ل-الق  لل-8

 تدريبات البليومترك:  -ب 

لبح االبحعةكق.ل-1

لبح االبحعةكقلمعلبحجص ل.ل-2

لع .واث لبحجص للبحس  ل-3

لبحتة   للبح  ل  لسكحي للبح ي  .ل-4

لقذالا للطي  لم لبتحتجكالحيلل كنا.ل-5

لم    لبحذلبىك لسكح بمي  .ل-6

 :خطوات تطبين البحث -

 :القيا ات القبلية -أ
بحتص  ي دد هلل،قدكللبحثكاددىلسددإ  بخلبح  ددك لبحتي دديلى ديلىكيدد لبحث ددىلبحةصةدد ىتك لابحضددكس  

خددددي هلم خددددملل17هلتىددددالمدددد لتىيدددديلميتصددددالبحةي ة دددد لح ي ندددد لفدددد ل  دددد لا30وبحة  ندددد لمدددد لا
ل.22/3/2022ي لللولحكل،له2022ل/2021ا
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 110( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 5)ةدول 
 ع ص س الزمن الصور 

1 0.04 -0.63 0.96 0.06 

2 0.08 -0.63 0.96 0.06 

3 0.12 -0.63 0.96 0.06 

4 0.16 -0.62 0.96 0.06 

5 0.20 -0.61 0.94 0.03 

6 0.24 -0.59 0.95 0.02 

7 0.28 -0.58 0.94 0.02 

8 0.32 -0.53 0.95 0.01 

9 0.36 -0.50 0.96 -0.01 

10 0.40 -0.44 0.97 -0.02 

11 0.44 -0.41 1.01 -0.03 

12 0.48 -0.36 1.04 -0.05 

13 0.52 -0.34 1.02 -0.06 

14 0.56 -0.31 1.04 -0.07 

15 0.60 -0.29 1.07 -0.05 

16 0.64 -0.22 1.07 -0.06 

17 0.68 -0.20 1.09 -0.06 

18 0.72 -0.17 1.08 -0.04 

19 0.76 -0.14 1.08 -0.03 

20 0.80 -0.13 1.06 -0.04 

21 0.84 -0.12 1.05 -0.04 

22 0.88 -0.12 1.05 -0.05 

23 0.92 -0.12 1.06 -0.02 

24 0.96 -0.12 1.05 -0.01 

25 1.00 -0.13 1.04 -0.05 

26 1.04 -0.16 1.01 -0.07 

27 1.08 -0.18 0.99 -0.06 

28 1.12 -0.20 1.01 -0.07 

29 1.16 -0.23 1.04 -0.08 

30 1.20 -0.25 1.07 -0.06 

31 1.24 -0.26 1.07 -0.05 

32 1.28 -0.26 1.07 -0.06 

33 1.32 -0.27 1.05 -0.05 

34 1.36 -0.28 1.04 -0.03 

35 1.40 -0.28 1.03 -0.02 

36 1.44 -0.29 1.02 -0.01 

37 1.48 -0.32 1.03 0.04 

38 1.52 -0.32 1.03 0.03 

39 1.56 -0.35 1.04 0.05 

40 1.60 -0.38 1.04 0.06 

41 1.64 -0.40 1.04 0.09 

42 1.68 -0.41 1.03 0.11 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 111( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 تطبين البرنامج: -ب
قدددكللبحثكادددىلبت يكدددقلبحي ندددكمجلبحةتتددد بلسكخدددتص بللبحتددد ل ثكبلبحثكح سدددت  لوفتدددكلح ص دددكينل

وب خد   لل،بحيكيةك     لح  ا  لبح بي   لبحع س  لحلاىييلبحسكن بلفيلبحي ن لف لح ةصة ىد لبحتص  ي د 
ولحدكلفديلبحجتد للل،هلواد لل خدي    4هل خدكب علب بقدعلا12ولحكلحةد للاللبحتت ك الح ةصة ى لبحضكس ه

ل.لل18/6/2022 ح لي للبحصةع لل26/3/2022م لي للبحسي ل
 :القيا ات البعدية -ج

 دددمل  ددد بخلبح  دددك لبحثعددد السعددد لبتنتهدددكخلمددد ل  يكدددقلبحي ندددكمجلبحةتتددد بلى ددديلبحةصة ىددد ل
ولحددددددددكليدددددددد للبحسددددددددي لل، لبحضددددددددكس  بحتص  ي دددددددد لوب خدددددددد   لبحتت كدددددددد الح تدددددددد ل الى دددددددد لبحةصة ىدددددددد

والبحتدديل ددملل،لوقدد للوىدديلىيدد ل  دد بخلبح  ددك لبحثعدد ال لألي دد لأل  دد لنجددولبحةدد ل20/6/2022
ل   بخلبح  ك لبحتي ي.
 :المُعالجة الإحصائية

حةُعكحصدددد لبحي كنددددكبل ا ددددكي كًلوبخددددتعكلأللهSPSSابخددددتص للبحثكاددددىلبحي نددددكمجلب ا ددددكييل
ل:سك خكحكالب ا كي  لبحتكح  

ل.Mean Arithmeticبحةت خطلبح سكبيل −

 .Standard Deviationبتن  بالبحةع كلال −

 T.Testب تثكلل ب ل  −

 .coefficient (person) Simple correlationمُعكمللبتل ثكطلبحثس طلحيك خ لأل −

 نسث لبحت س . −

  



    
         

   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة  -  الرياضية التربية  كلية  - بنها  جامعة                                

( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 112( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 عرض وتفسير ومنا شة نتائج البحث: 

لحةهكلللبح ا  ل بي   لبحع س  لفيلل كء لبحي ن لف لبحيكيةك    وتلى بلنتكيجلبحت  كللأ

 المسافة الأفقية والرأ ية لمركو ثقل الجسم فى مهار  )الركلة الدائرية العكسية(
حة ا لاتدللبحصسدمل ايدكخل  بخلبح ا د لبح بي  د لبحع سد  لللبنصجكبلي ء ل لأل قللللله5ا  ونلل
م اددد لاتدددللبحصسدددمللبل جدددعفددد لادددك لبندددهل ايدددكخل  بخلبح ا ددد للهل0.94الاكنددد للبح  خددديى ددد لبحة ددد لل

حة ادد لاتددللبحصسددملاددكلأليت دد  لفدد لمسددكف لقدد ل كللبح  ادديلهل ددذبليعيدد ل لألبحةدد تل1.09سةتدد بلا
ل0هل0.15ا

لهل0.63-،0.12-ال د بوبلمدكلبدك لب فتديللبحة د لواكن لا ا لم ا لبحثتللب ف   لى  ل
اكندد لمدددكلبدددك للبحسدددهةيلهل مددكلى ددد لا اددد لم ادد لبحثتدددللى دد لبحة ددد لل0.51ونلااددنل لألبحجددد قلا

فدديلاانلمد ل ددذ لبحجد وقل لألم ادد لبحثتدلليت دد  للهل0.19ا لألبحجد قلادكلألل الهلل0.11ل،0.08ا
ى  لبحة دكوللبحثلااد لسكحيسدالبحسدكبقللا  دك.لو د نل دذ لب لقدكللى د ل لألا اد لم اد لاتدللبحصسدمل

يةثللا اد ل دذ لله1اوبحي لللقمللهلل0.51ااحلأمكلهلاك بلى  ل كي لم ة لللب فتيى  لبحة  للل
ل0بحيتطلى  لبحة كوللبحثلاا 

ل
ل
ل
ل

 ه1ش للا
لالمسافة الأفقية والرأ ية لمركو ثقل الجسم فى مهار  )الركلة الدائرية العكسية(

 ج هللل،للل2.06الهلي ء ل لألبل جكعلبح ا  لى  لبحة  للبح  خيلاكن ل ت بوبلمكلبك 5ا  ونل
ل0ي ء للحكله2اللوبحي للهل0.54اف لاك ل لألبح   لبنصجض ل ايكخلىة   لبح اللسةت بل

ل

ل

ل
ل

 ه2ش للا

 المسافة الرأ ية وا فقية )ص( للقدم الراكلة فى مهار  )الركلة الدائرية العكسية(
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 113( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 (6)ةدول 
 مهار  )الركلة الدائرية العكسية(  المسافة الرأ ية وا فقية )ص( للقدم الراكلة فى

 الافقية الرأسية الزمن الصور 
م /الافقية لمفصل 

 الحوض الايمن
م /الافقية لمفصل 

 الايسر الحوض

1 0.04 0.00 0.20 -0.04 0.14 

2 0.08 0.00 0.20 -0.04 0.14 

3 0.12 0.00 0.20 -0.04 0.14 

4 0.16 0.00 0.20 -0.04 0.14 

5 0.20 0.00 0.20 -0.07 0.13 

6 0.24 0.00 0.20 -0.07 0.13 

7 0.28 0.00 0.20 -0.07 0.12 

8 0.32 0.00 0.20 -0.07 0.12 

9 0.36 0.00 0.20 -0.10 0.10 

10 0.40 0.01 0.20 -0.14 0.10 

11 0.44 0.01 0.08 -0.15 0.05 

12 0.48 0.25 -0.03 -0.17 0.05 

13 0.52 0.32 0.05 -0.16 0.05 

14 0.56 0.47 0.05 -0.12 0.10 

15 0.60 0.97 -0.04 0.06 0.11 

16 0.64 1.39 -0.29 0.11 0.13 

17 0.68 1.82 -0.64 0.16 0.14 

18 0.72 2.01 0.20 0.22 0.12 

19 0.76 1.99 0.20 0.22 0.12 

20 0.80 1.92 0.20 0.17 0.07 

21 0.84 2.06 -0.70 0.17 0.07 

22 0.88 2.05 -0.41 0.17 0.07 

23 0.92 1.88 0.01 0.17 0.07 

24 0.96 1.60 0.01 0.16 0.12 

25 1.00 1.29 -0.37 0.16 0.12 

26 1.04 0.87 -0.69 0.13 0.12 

27 1.08 0.67 -0.61 0.13 0.10 

28 1.12 0.57 -0.54 0.14 0.09 

29 1.16 0.50 -0.39 0.11 0.03 

30 1.20 0.48 -0.26 0.08 0.06 

31 1.24 0.44 -0.17 -0.03 0.15 

32 1.28 0.37 -0.07 -0.06 0.10 

33 1.32 0.39 0.00 -0.06 0.11 

34 1.36 0.41 0.01 -0.09 0.15 

35 1.40 0.28 0.05 -0.08 0.15 

36 1.44 0.26 0.12 -0.08 0.12 

37 1.48 0.19 0.12 -0.08 0.12 

38 1.52 0.19 0.18 -0.08 0.12 

39 1.56 0.09 0.18 -0.07 0.15 

40 1.60 0.01 0.22 -0.07 0.16 

41 1.64 0.01 0.26 -0.03 0.22 

42 1.68 0.01 0.26 0.00 0.22 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 114( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

ل

ل

ل

ل

ل

ل

 

 

 المسافة الرأ ية وا فقية )ص( للقدم الراكلة فى مهار  )الركلة الدائرية العكسية( ( 3شكل )
ي ء ل لأل ن  بالبحت للبح بك  لف لمهكلللبح ا  لبح بي   لبحع س  لى لبحةست تللله6ا  ونل    

ى  للهلللل0.74-لل،ل0.01لل،لل0.70ل-ابح  خ لقيللبح اللوح ة لبحض  لوبع لبح اللاكن ل
بحت بح لو ذبليعي ل لألم    لبحت للبح بك  لقيللبح الل كي لميهكلح ة لبحض  لى لبحةست تلل

ل0ي ء للحكله4ابحسهة لوبحي لل

ل

ل

ل

ل

 ع  المستو  الرأ ي لمهار  )الركلة الدائرية العكسية( انحراف القدم الراكلة (4شكل )

 

 

 

 

 

 لمهار  )الركلة الدائرية العكسية( الرأ يرنحراف القدم الراكلة ع  المستو   (5)شكل 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 115( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 :عرض ومنا شة النتائج

 :عرض ومنا شة نتائج الفرض الأول -1
القبليققة والبعديققة توةققد فققروق دات   لققة احصققائية اققي  القيا ققات ل:وبحددذاليددينلى ددي

 للمجموعة الضابطة في المتغيرات التدريبية البدنية والفسيولوةية والمهارية  يد البحث.

 ( 7ةدول )
 البعدي( لمجموعة البحث   -  لة الفروق اي  متو ط  رةات القياس )القبلي 

 )الضابطة( في المتغيرات  يد البحث                   
= 15 

 المتغيرات 
 الفرق اي   القياس البعدي  القبلي القياس 

 المتو طي  

 قيمة

 "ت" 

 التحس  

 ±ع  ⁄س ±ع  ⁄س % 

 20.811 * 10.913 2.487 0.526 9.462 0.671 11.949 ثانية  ركلات بأ صى  رعة  10زم  أ ا  
 4.987 * 11.839 7.867 1.056 165.600 2.251 157.733 كجم  و  عضلات الظهر با تخدام الديناموميتر 

 5.293 * 12.293 6.267 1.397 124.667 1.298 118.400 كجم  و  عضلات الرةلي  با تخدام الديناموميتر

 7.183 * 2.217 0.773 0.901 9.993 0.945 10.767 ثانية  اختبار الجري المكوكي 

 64.068 * 16.360 12.600 0.961 7.067 2.717 19.667  م اختبار فتحة البرةل 

 43.174 * 10.450 1.819 0.309 2.395 0.573 4.214 ثانية  الحركية للاعبي الكونغ فو اختبار السرعة 

 2.725 * 2.998 2.000 1.595 71.400 1.920 73.400 عد   معدل النبض 

 1.946 * 3.811 8.667 6.424 454.133 5.579 445.467 وات  القدر  اللاهوائية القصو  

 5.809 * 2.162 0.204 0.262 3.716 0.237 3.512 مليلتر  Fvcالسعة الحيوية  

 9.158 * 2.190 0.298 0.378 3.552 0.341 3.254 مليلتر  FEV1ث   1حجم الوفير القسري 

 1.493 * 4.215 4.867 3.840 330.800 1.981 325.933 مليلتر  PEFمعدل ا صي قيمة للوفير 

 15.385 * 3.003 0.933 0.845 7.000 0.799 6.067  رةة المهاري 

لهل2.145هل=لا0.05هلمست ال تح لا14ا* قيمة "ت" الجدولية عند  رةة حرية 

هلو ددد  لفددد وقل بحددد ل ا دددكي كلبدددك لمت خدددطل ل دددكبلبح  دددك لبحتي ددديل7يتضددد لمددد ل ددد ونلا
ومت خطل ل كبلبح  ك لبحثع الح ةصة ى لبحضكس  لفيلبحةتيك ببلبحي ن د لوبحجسدك ح    لوبحةهكل د ل
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 116( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

لهل بحةصة ىدد ل2022ل/2021خددي هلم خددملال17 لفدد ل  دد لاحدد التىيدديلميتصددالبحةي ة دد لح ي ندد
هلو ديلمد ملبكيد لمد ل16.360ل،2.162اكدىل  بواد لم ةد ل ب لبحة سد ب لمدكلبدك لال،بحضدكس   

هلمةددكليدد نلى دديلو دد  لفدد وقللببل تحدد ل ا ددكي  لوح ددكح لبح  ددك ل2.145م ةدد ل ب لبحص وح دد لا
ةصة ىد لبحضدكس  لفديلبحةتيكد ببلقكد لهلنسث لبحت سد لبح ك اد لح 7اةكليتض لم ل  ونلالل،بحثع ا

له.٪64.068ل،٪1.493بحث ىلوبحتيل  بوا لمكلبك لا

 :عرض ومنا شة نتائج الفرض الثاني -2

توةققد فققروق دات   لققة احصققائية اققي  القيا ققات القبليققة والبعديققة ل:وبحددذاليددينلى ددي
لوالفسيولوةية والمهارية  يد البحث.للمجموعة التجريبية في المتغيرات التدريبية البدنية 

 ( 8ةدول )
 البعدي( لمجموعة البحث   -  لة الفروق اي  متو ط  رةات القياس )القبلي 

 )التجريبية( في المتغيرات  يد البحث
= 15 

 المتغيرات 
 الفرق اي   القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتو طي  
 قيمة
 "ت" 

 التحس  
 ±ع  ⁄س ±ع  ⁄س % 

 25.535 * 12.452 3.077 0.633 8.974 0.674 12.051 ثانية  ركلات بأ صى  رعة  10أ ا  زم  
 و  عضلات الظهر با تخدام  

 الديناموميتر 
 7.966 * 17.629 12.533 1.552 169.867 2.160 157.333 كجم

 و  عضلات الرةلي  با تخدام  
 الديناموميتر 

 8.916 * 23.012 10.533 1.047 128.667 1.356 118.133 كجم
 14.005 * 4.466 1.518 0.829 9.321 0.964 10.839 ثانية  اختبار الجري المكوكي 
 74.917 * 20.079 15.133 0.799 5.067 2.704 20.200  م اختبار فتحة البرةل 

 50.626 * 11.876 2.184 0.319 2.130 0.610 4.314 ثانية  اختبار السرعة الحركية للاعبي الكونغ فو 
 4.805 * 5.472 3.533 1.648 70.000 1.767 73.533 عد   معدل النبض 

 3.536 * 7.985 15.733 5.351 460.733 5.071 445.000 وات  القدر  اللاهوائية القصو  
 15.810 * 5.395 0.543 0.284 3.980 0.247 3.437 مليلتر  Fvcالسعة الحيوية  
 24.320 * 5.169 0.763 0.428 3.899 0.348 3.136 مليلتر  FEV1ث   1حجم الوفير القسري 

 2.769 * 8.616 9.000 3.390 334.067 1.944 325.067 مليلتر  PEFمعدل ا صي قيمة للوفير 
 52.222 * 11.059 3.133 0.743 9.133 0.756 6.000  رةة المهاري 

 هل2.145هل=لا0.05هلمست ال تح لا14ا* قيمة "ت" الجدولية عند  رةة حرية 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 117( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

هلو ددد  لفددد وقل بحددد ل ا دددكي كلبدددك لمت خدددطل ل دددكبلبح  دددك لبحتي ددديل8 ددد ونلايتضددد لمددد ل
ومت خطل ل كبلبح  ك لبحثع الح ةصة ى لبحتص  ي  لفيلبحةتيكد ببلبحي ن د لوبحجسدك ح    لوبحةهكل د ل

لهل بحةصة ىدد ل2020ل/2019خددي هلم خددملال17حدد التىيدديلميتصددالبحةي ة دد لح ي ندد لفدد ل  دد لا
هلو ديلمدد ملبكيدد لمدد ل23.012ل،4.466 ب لبحة سدد ب لمددكلبددك لالاكددىل  بوادد لم ةد ل،بحتص  ي د  

هلمةددكليدد نلى دديلو دد  لفدد وقللببل تحدد ل ا ددكي  لوح ددكح لبح  ددك ل2.145م ةدد ل ب لبحص وح دد لا
هلنسدث لبحت سد لبح ك اد لح ةصة ىد لبحتص  ي د لفديلبحةتيكد ببلقكد ل8اةكليتض لم ل  ونلالل،بحثع ا

له.٪74.917ل،٪2.769بحث ىلوبحتيل  بوا لمكلبك لا
 :عرض ومنا شة نتائج الفرض الثالث -3

توةد فروق دات   لة احصائية اي  القيا ات البعدية للمجمقوعتي  لل:وبحذاليينلى ي
 التجريبية والضابطة في المتغيرات التدريبية البدنية والفسيولوةية والمهارية  يد البحث.

 ( 9ةدول )
 الضابطة  –وعتي  التجريبية  القيا ي  البعديي  للمجم  لة الفروق اي  متو ط 

لفي المتغيرات  يد البحث 
 1  =2  =15 

 الفرق اي  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  المتغيرات 
 المتو طي  

 قيمة 
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س "ت" 

 *2.219 0.488 0.526 9.462 0.633 8.974 ثانية ركلات بأ صى  رعة  10زم  أ ا  
 *8.504 4.267 1.056 165.600 1.552 169.867 كجم   و  عضلات الظهر با تخدام الديناموميتر 
 *8.573 4.000 1.397 124.667 1.047 128.667 كجم   و  عضلات الرةلي  با تخدام الديناموميتر

 *2.056 0.673 0.901 9.993 0.829 9.321 ثانية اختبار الجري المكوكي 
 *5.988 2.000 0.961 7.067 0.799 5.067  م  البرةل اختبار فتحة 

 *2.231 0.265 0.309 2.395 0.319 2.130 ثانية اختبار السرعة الحركية للاعبي الكونغ فو 
 *2.285 1.400 1.595 71.400 1.648 70.000 عد   معدل النبض 

 *2.954 6.600 6.424 454.133 5.351 460.733 وات  القدر  اللاهوائية القصو  
 *2.556 0.264 0.262 3.716 0.284 3.980 مليلتر  Fvcالسعة الحيوية 
 *2.269 0.347 0.378 3.552 0.428 3.899 مليلتر  FEV1ث  1حجم الوفير القسري 

 *2.386 3.267 3.840 330.800 3.390 334.067 مليلتر  PEFمعدل ا صي قيمة للوفير 
 *7.092 2.133 0.845 7.000 0.743 9.133  رةة  المهاري 

 هل2.048هل=لا0.05هلمست ال تح لا28ال* قيمة "ت" الجدولية عند  رةة حرية
هلو دددد  لفدددد وقل بحدددد ل ا ددددكي كلبددددك لمت خددددطلبح  كخددددك لبحثعدددد يك ل9يتضدددد لمدددد ل دددد ونلا

بحضدددكس  لفددديلبحةتيكددد ببلبحي ن ددد لوبحجسدددك ح    لوبحةهكل ددد لحددد التىيددديلل–ح ةصةددد ىتك لبحتص  ي ددد ل
اكدىل  بواد لم ةد ل ب لل،له2022ل/2021خدي هلم خدملال17بحةي ة  لح ي ن لف ل  د لاميتصالل
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 118( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

هلمةدكليد نل2.048هلو يلم ملبكي لم لم ةد ل ب لبحص وح د لا8.873ل،2.056بحة س ب لمكلبك لا
لى يلو   لف وقللببل تح ل ا كي  لوح كح لبحةصة ى لبحتص  ي  .

ل:منا شة نتائج الفرض الأول

و ددد  لفدددد وقل بحددد ل ا دددكي كلبددددك لبح  دددك لابحتي ي/بحثعدددد اهلل(7ةققققدول ) كةدددكليتضددد لمدددد للل
لالابلس ق د لخد ى لاكدىلب د لل10ح ةصة ى لبحضكس  لفيلبحةتيك ببلبحي ن  لت تثكلل م ل  بخل

تهلوبلألبتن د بالبحةع دكلالقد لل11.949بحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك لبحتي يلق لب  ل م لقد ل لا
وبلأللتهل9.462كبيلفددديلبح  دددك لبحثعددد القددد لب ددد ل مددد لقددد ل لاهلوبلألبحةت خدددطلبح سددد0.671ب ددد لا

هل*10.913هلم ةدد ل ب لا2.487هلبحجد قلبددك لبحةت خدد ك لا0.526بتن د بالبحةع ددكلالقدد لب دد لا
 .هلح كح لبح  ك لبحثع ا20.811وبلألنسث لبحت س لق لب ي لا

بحةت خددطلبح سددكبيلفدديلاكددىلب دد للقدد للىضددلابلبحةهدد لسكخددتص بللبحدد ييكم مكت وبلألب تثددكللللل
هلوبلأل2.251اصددددمهلوبلألبتن دددد بالبحةع ددددكلالقدددد لب دددد لال157.733ال لبح  ددددك لبحتي دددديلقدددد لب يدددد

هلوبلألبتن  بالبحةع كلالق لب  لاصمل165.600ال لبحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك لبحثع الق لب ي
يد لهلوبلألنسدث لبحت سد لقد لب *11.839هلم ةد ل ب لا7.867هلبحج قلبك لبحةت خ ك لا1.056ا
ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا4.987ا

اكىلب د لبحةت خدطلبح سدكبيلفديللوبلألب تثكللق للىضلابلبح   ك لسكختص بللبح ييكم مكت ل
هلوبلأل1.298اصددددمهلوبلألبتن دددد بالبحةع ددددكلالقدددد لب دددد لال118.400بح  ددددك لبحتي دددديلقدددد لب يدددد لا

بتن  بالبحةع كلالق لب  لهلوبلألاصمل124.667بحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك لبحثع الق لب ي لا
هلوبلألنسدث لبحت سد لقد لب يد ل*12.293هلم ةد ل ب لا6.267هلبحج قلبك لبحةت خ ك لا1.397ا
ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا5.293ا

قد لب د لبحةت خدطلبح سدكبيلفديلبح  دك لبحتي ديل مد لقد ل لللب تثكللبحصد البحة د اي م للللوبلأل
هلوبلألبحةت خدددطلبح سدددكبيلفددديلبح  دددك ل0.945تهلوبلألبتن ددد بالبحةع دددكلالقددد لب ددد لال10.767ا

هلبحجددد قلبدددك ل0.901تهلوبلألبتن ددد بالبحةع دددكلالقددد لب ددد لال9.993بحثعددد القددد لب ددد ل مددد لقددد ل لا
هلح ددددكح ل7.183وبلألنسددددث لبحت سدددد لقدددد لب يدددد لاهل*2.217هلم ةدددد ل ب لا0.773بحةت خدددد ك لا
 .بح  ك لبحثع ا

خدمهلوبلأل19.667بح سكبيلفديلبح  دك لبحتي دياق لب  لبحةت خطللب تثكللفت  لبحي  لوفيلللللل
ل7.067هلوبلألبحةت خددطلبح سددكبيلفدديلبح  ددك لبحثعدد القدد لب دد لا2.717بتن دد بالبحةع ددكلالب دد لا
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 119( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

هلم ةددد ل ب ل12.600هلبحجددد قلبدددك لبحةت خددد ك لا0.961خدددمهلوبلألبتن ددد بالبحةع دددكلالقددد لب ددد لا
ل.حثع اهلح كح لبح  ك لب64.068هلوبلألنسث لبحت س لق لب ي لا*16.360ا

وبلأللهتلل4.214بحةت خددطلبح سددكبيلفدديلبح  ددك لبحتي دددياب تثددكللبحسدد ى لبح  ا دد لبمددكلفدديلللل
هلوبلألبحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك لبحثع القد لب د ل مد لقد ل ل0.573بتن  بالبحةع كلالق لب  لا

هلم ةدد ل1.819هلبحجدد قلبددك لبحةت خدد ك لا0.309تهلوبلألبتن دد بالبحةع ددكلالقدد لب دد لا2.395ا
 .هلح كح لبح  ك لبحثع ا43.174هلوبلألنسث لبحت س لق لب ي لا*10.450 ب لا

و ددد  لفدددد وقل بحددد ل ا دددكي كلبددددك لبح  دددك لابحتي ي/بحثعدددد اهلل(7ةققققدول ) كةدددكليتضددد لمدددد    
ح  كخددددكبلمعدددد نلبحيددددث لاكددددىلب دددد لبحةت خددددطلبحةتيكدددد ببلبحجسددددك ح    لح ةصة ىدددد لبحضددددكس  لفدددديل

هل1.920هلوبلألبتن دد بالبحةع ددكلالقدد لب دد لا73.400بح سددكبيلفدديلبح  ددك لبحتي دديلقدد لب دد لىدد  لا
هلوبلألبتن  بالبحةع كلالق لب  ل71.400اللى  لللوبلألبحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك لبحثع الق لب  

هلوبلألنسددث لبحت سدد لقدد لب يدد ل*2.998هلم ةدد ل ب لا2.000هلبحجدد قلبددك لبحةت خدد ك لا1.595ا
ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا2.725ا

لوببلله445.467ب  لبحةت خطلبح سكبيلفيلبح  دك لبحتي ديلال  بي  لبحت  تلبحت لللبحلاوبلأللللل
له454.133هلوبلألبحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك لبحثع اا5.579وبلألبتن  بالبحةع كلالق لب  لا

هلم ةدددد ل ب ل8.667هلبحجدددد قلبددددك لبحةت خدددد ك لا6.424وبلألبتن دددد بالبحةع ددددكلالقدددد لب دددد لالوببل
ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا1.946ي لاهلوبلألنسث لبحت س لق لب *3.811ا

وبلأللم ك تدد له3.512ب دد لبحةت خددطلبح سددكبيلفدديلبح  ددك لبحتي دديلالFvcوبلألبحسددع لبح ك  دد لللل
لم ك تد ه3.716هلوبلألبحةت خدطلبح سدكبيلفديلبح  دك لبحثعد اا0.237بتن  بالبحةع دكلالقد لب د لا

هلم ةددددددد ل ب ل0.204هلبحجددددددد قلبدددددددك لبحةت خددددددد ك لا0.262وبلألبتن ددددددد بالبحةع دددددددكلالقددددددد لب ددددددد لا
ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا5.809هلوبلألنسث لبحت س لق لب ي لا*2.162ا

ب ددددد لبحةت خدددددطلبح سدددددكبيلفددددديلبح  دددددك لبحتي ددددديللFEV1تلل1اصدددددملبح فكددددد لبحتسددددد الوبلأللللل
هلوبلألبحةت خددطلبح سددكبيلفدديلبح  ددك ل0.341وبلألبتن دد بالبحةع ددكلالقدد لب دد لالم ك تدد له3.254ا

هلبحجددددد قلبدددددك لبحةت خددددد ك ل0.378وبلألبتن ددددد بالبحةع دددددكلالقددددد لب ددددد لالم ك تددددد له3.552بحثعددددد اا
ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا9.158هلوبلألنسث لبحت س لق لب ي لا*2.190هلم ة ل ب لا0.298ا

ب دددددد لبحةت خددددددطلبح سددددددكبيلفدددددديلبح  ددددددك لبحتي دددددديللPEFوبلألمعدددددد نلبق دددددديلم ةدددددد لح  فكدددددد لللل
هلوبلألبحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك ل1.981وبلألبتن  بالبحةع كلالق لب  لاللم ك ت لله325.933ا
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 120( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

هلبحجددد قلبدددك لبحةت خددد ك ل3.840وبلألبتن ددد بالبحةع دددكلالقددد لب ددد لالم ك تددد ه330.800ابحثعددد ال
ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا1.493هلوبلألنسث لبحت س لق لب ي لا*4.215هلم ة ل ب لا4.867ا

مسددت الب  بخلبحةهددكلتللهلو دد  لفدد وقل بحدد لبا ددكي كلفدديلب تثددكل7مدد ل دد ونلالكمققا يتضققح  
بحةت خددطلبح سددكبيلفدديلبح  ددك لبحتي دديلب دد للوبلأل ددذ لبحجدد وقلاكندد لح ددكح لبح  ددك لبحثعدد الاكددىل

هلوبلألبحةت خدددطلبح سددكبيلفدديلبح  دددك ل0.799وبلألبتن دد بالبحةع دددكلالقدد لب دد لالهل ل دد 6.067ا
هلبحجددددد قلبدددددك لبحةت خددددد ك ل0.845هل ل ددددد لوبلألبتن ددددد بالبحةع دددددكلالقددددد لب ددددد لا7.000ابحثعددددد ال

لللهلح كح لبح  ك لبحثع ا15.385هلوبلألنسث لبحت س لق لب ي لا*3.003هلم ة ل ب لا0.933ا

 لألباتددد بخل ددد ل ثكبلبحثكح سدددتيلى ددد ل ددد ل ثكبلبح شدددكق للم(2021عمقققا  السر قققي )ذا ليدددللل
وبحة وندد لوب طكحدد ل سددكى لفدديل  ددك لل نتددكجلبحتدد للوبحسدد ى لفدديلبتن ثددكبلبحعضدد يل ايددكخلب  بخلاةددكل

له18ال. سهملفيل     لسع لبح جكبلبحي ن  لبحصك  

حتد للل  تل حد ل  سدك لبلبحثكح سدت   لأل  ل البحةتكومد للله24اللم(2013)  محمد نصاريض  لل
محمقد   را قةو ذبليتجدقلمدعلم لبحت ل السك اتكنللبحعض   لوبع لبحةتيك ببلب   تلبيسث ل ى  

له23ام(2009)طلعت 

 دددذ لبحجددد وقلو دددذبلبحتتددد لل حددد ل لألبحي ندددكمجلبحتددد ل ييلبحتت كددد القددد ل  تل حددد لليعقققوو الباحقققث   
بحت سددد لفددديلبحةتيكددد ببلقكددد لبحث دددىلح ةصة ىددد لبحضدددكس  لولحدددكلتنتةدددكللبحلاىيدددك لوبحتددد بمهملفددد ل

 بحت ل الو ي بللب بخلبحةهكلببلوبحذتل  تلب ول ل ح لبتل تكخلسكحةتيك ببلقك لبحث ى.

ل:الل  ينص علىاللك يتحقن الفرض الأول   

   ددد لفددد وقللببل تحددد لبا دددكي  لبدددك لبح  كخدددكبلبحتي  ددد لوبحثع يددد لح ةصة ىددد لبحضدددكس  لفددديل
ل.ح كح لبح  ك لبحثع البحةتيك ببلبحت ل ي  لبحي ن  لوبحجسك ح    لوبحةهكل  لقك لبحث ىل

ل:منا شة نتائج الفرض الثاني

و ددد  لفدددد وقل بحددد ل ا دددكي كلبددددك لبح  دددك لابحتي ي/بحثعدددد اهلل(8ةققققدول ) كةدددكليتضددد لمدددد للل
لادلابلس ق د لخد ى لاكدىلب د لل10فيلبحةتيك ببلبحي ن  لت تثكلل م ل  بخلللتص  ي  ح ةصة ى لبح

تهلوبلألبتن د بالبحةع دكلالقد لل12.051بحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك لبحتي يلق لب  ل م لقد ل لا
تهلوبلألل8.974بح  دددك لبحثعددد القددد لب ددد ل مددد لقددد ل لاهلوبلألبحةت خدددطلبح سدددكبيلفددديل0.674ب ددد لا

*هل12.452هلم ةدد ل ب لا3.077هلبحجد قلبددك لبحةت خدد ك لا0.633بتن د بالبحةع ددكلالقدد لب دد لا
 .هلح كح لبح  ك لبحثع ا25.535وبلألنسث لبحت س لق لب ي لا
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بح سددكبيلفدديلاكددىلب دد لبحةت خددطلوبلألب تثددكللقدد للىضددلابلبحةهدد لسكخددتص بللبحدد ييكم مكت لللل
هلوبلأل2.160اصددددمهلوبلألبتن دددد بالبحةع ددددكلالقدددد لب دددد لال157.733بح  ددددك لبحتي دددديلقدددد لب يدددد لا

هلوبلألبتن  بالبحةع كلالق لب  لاصمل169.867بحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك لبحثع الق لب ي لا
هلوبلألنسددددث لبحت سدددد لقدددد ل*17.629هلم ةدددد ل ب لا12.533هلبحجدددد قلبددددك لبحةت خدددد ك لا1.552ا

ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا7.966ب ي لا

اكىلب د لبحةت خدطلبح سدكبيلفديللوبلألب تثكللق للىضلابلبح   ك لسكختص بللبح ييكم مكت ل
هلوبلأل1.356اصددددمهلوبلألبتن دددد بالبحةع ددددكلالقدددد لب دددد لال118.133بح  ددددك لبحتي دددديلقدددد لب يدددد لا

بحةع كلالق لب  لهلوبلألبتن  بالاصمل128.667بحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك لبحثع الق لب ي لا
هلوبلألنسددددث لبحت سدددد لقدددد ل*23.012هلم ةدددد ل ب لا10.533هلبحجدددد قلبددددك لبحةت خدددد ك لا1.047ا

ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا8.916ب ي لا

قد لب د لبحةت خدطلبح سدكبيلفديلبح  دك لبحتي ديل مد لقد ل لللب تثكللبحصد البحة د اي م للللوبلأل
هلوبلألبحةت خدددطلبح سدددكبيلفددديلبح  دددك ل0.964تهلوبلألبتن ددد بالبحةع دددكلالقددد لب ددد لال10.839ا

هلبحجددد قلبدددك ل0.829تهلوبلألبتن ددد بالبحةع دددكلالقددد لب ددد لال9.321بحثعددد القددد لب ددد ل مددد لقددد ل لا
هلح دددكح ل14.005هلوبلألنسدددث لبحت سددد لقددد لب يددد لا*4.466هلم ةددد ل ب لا1.518بحةت خددد ك لا

 .بح  ك لبحثع ا

خدمهلوبلأل20.200ق لب  لبحةت خطلبح سكبيلفديلبح  دك لبحتي ديالوفيلب تثكللفت  لبحي  للللل
ل5.067هلوبلألبحةت خددطلبح سددكبيلفدديلبح  ددك لبحثعدد القدد لب دد لا2.704بتن دد بالبحةع ددكلالب دد لا

هلم ةددد ل ب ل15.133هلبحجددد قلبدددك لبحةت خددد ك لا0.799خدددمهلوبلألبتن ددد بالبحةع دددكلالقددد لب ددد لا
ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا74.917بحت س لق لب ي لالهلوبلألنسث *20.079ا

تهلوبلألل4.314بحةت خددطلبح سددكبيلفدديلبح  ددك لبحتي دددياب تثددكللبحسدد ى لبح  ا دد لبمددكلفدديلللل
هلوبلألبحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك لبحثع القد لب د ل مد لقد ل ل0.610بتن  بالبحةع كلالق لب  لا

هلم ةدد ل2.184بحجدد قلبددك لبحةت خدد ك لاله0.319تهلوبلألبتن دد بالبحةع ددكلالقدد لب دد لا2.130ا
 .هلح كح لبح  ك لبحثع ا50.626هلوبلألنسث لبحت س لق لب ي لا*11.876 ب لا

و ددد  لفدددد وقل بحددد ل ا دددكي كلبددددك لبح  دددك لابحتي ي/بحثعدددد اهلل(8ةققققدول ) كةدددكليتضددد لمدددد    
فدددديلبحةتيكدددد ببلبحجسددددك ح    لح  كخددددكبلمعدددد نلبحيددددث لاكددددىلب دددد لبحةت خددددطللتص  ي دددد ح ةصة ىدددد لبح

هل1.767هلوبلألبتن دد بالبحةع ددكلالقدد لب دد لا73.533بح سددكبيلفدديلبح  ددك لبحتي دديلقدد لب دد لىدد  لا
هلوبلألبتن  بالبحةع كلالق لب  ل70.000وبلألبحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك لبحثع الق لب  لى  لا
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هلوبلألنسددث لبحت سدد لقدد لب يدد ل*5.472هلم ةدد ل ب لا3.533الهلبحجدد قلبددك لبحةت خدد ك 1.648ا
ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا4.805ا

لوببلله445.000ب  لبحةت خطلبح سكبيلفيلبح  دك لبحتي ديلالوبلألبحت لللبحلا  بي  لبحت  تلللل
له460.733هلوبلألبحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك لبحثع اا5.071وبلألبتن  بالبحةع كلالق لب  لا

هلم ةددد ل ب ل15.733هلبحجددد قلبدددك لبحةت خددد ك لا5.351وبلألبتن ددد بالبحةع دددكلالقددد لب ددد لالوببل
لهلح كح لبح  ك لبحثع ال3.536هلوبلألنسث لبحت س لق لب ي لا*7.985ا

وبلأللم ك تدد له3.437ب دد لبحةت خددطلبح سددكبيلفدديلبح  ددك لبحتي دديلالFvcوبلألبحسددع لبح ك  دد لللل
لم ك تد ه3.980بحةت خدطلبح سدكبيلفديلبح  دك لبحثعد ااهلوبلأل0.247بتن  بالبحةع دكلالقد لب د لا

هلم ةددددددد ل ب ل0.543هلبحجددددددد قلبدددددددك لبحةت خددددددد ك لا0.284وبلألبتن ددددددد بالبحةع دددددددكلالقددددددد لب ددددددد لا
ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا15.810هلوبلألنسث لبحت س لق لب ي لا*5.395ا

ب ددددد لبحةت خدددددطلبح سدددددكبيلفددددديلبح  دددددك لبحتي ددددديللFEV1تلل1وبلألاصدددددملبح فكددددد لبحتسددددد اللللل
هلوبلألبحةت خددطلبح سددكبيلفدديلبح  ددك ل0.348وبلألبتن دد بالبحةع ددكلالقدد لب دد لالم ك تدد له3.136ا

هلبحجدددد قلبددددك لبحةت خدددد ك ل0.428وبلألبتن دددد بالبحةع ددددكلالقدددد لب دددد لال م ك تددددله3.899ابحثعدددد ال
للللهلح كح لبح  ك لبحثع ا24.320هلوبلألنسث لبحت س لق لب ي لا*5.169هلم ة ل ب لا0.763ا

ب دددددد لبحةت خددددددطلبح سددددددكبيلفدددددديلبح  ددددددك لبحتي دددددديللPEFوبلألمعدددددد نلبق دددددديلم ةدددددد لح  فكدددددد لللل
هلوبلألبحةت خطلبح سكبيلفيلبح  ك ل1.944وبلألبتن  بالبحةع كلالق لب  لاللم ك ت لله325.067ا

هلبحجددد قلبدددك لبحةت خددد ك ل3.390وبلألبتن ددد بالبحةع دددكلالقددد لب ددد لالم ك تددد له334.067ابحثعدد ال
ل.هلح كح لبح  ك لبحثع ا2.769هلوبلألنسث لبحت س لق لب ي لا*8.616هلم ة ل ب لا9.000ا

مسددت الب  بخلبحةهددكلتللهلو دد  لفدد وقل بحدد لبا ددكي كلفدديلب تثددكل8مدد ل دد ونلالكمققا يتضققح  
بحةت خددطلبح سددكبيلفدديلبح  ددك لبحتي دديلب دد للبحثعدد الاكددىلوبلأل ددذ لبحجدد وقلاكندد لح ددكح لبح  ددك ل

هلوبلألبحةت خدددطلبح سددكبيلفدديلبح  دددك ل0.756وبلألبتن دد بالبحةع دددكلالقدد لب دد لالهل ل دد 6.000ا
هلبحجددددد قلبدددددك لبحةت خددددد ك ل0.743هل ل ددددد لوبلألبتن ددددد بالبحةع دددددكلالقددددد لب ددددد لا9.133ابحثعددددد ال

هلح ددددكح لبح  دددددك ل52.222ب يدددد لاهلوبلألنسددددث لبحت سدددد لقددددد ل*11.059هلم ةدددد ل ب لا3.133ا
ل.بحثع ا

ي البحثكاىلبلألبحت ل ثكبلبتنجصكل  لبحس  ع لوبحتيليؤ يهكلبحلاىيك لسةع نلنث لبى يلمد للل
ندددث لب بلبحددديل  سددد لبح كحددد لبحت ي ددد لوبحتددد لللبحلا  بي ددد لبحت ددد تلو  دددك للقددد لللمددد لبق ددديل90٪

لم(1992السيد عبد المقصقو )ىضلابلبحتيجولوبكحتكحيلمتيك ببلبحسع لبح ك   .لو تجقللحكلمدعل
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اكددىليددذا لبلألبحتدد ل ثكبلبتنجصكل دد لىكح دد لبحيدد  ل  سدد لبحت ةددللبحصددكالو سددهملس دد لللم  هددهل
له181:ل7ك لبحت لللبحتية ة  لح ت الوبحصهك   لبح ولالوبحتيجسي.لاومتع  للبحت اك لفيل  س

 :الل  ينص على ثانيال اللك يتحقن الفرض
فددديللتص  ي ددد    ددد لفددد وقللببل تحددد لبا دددكي  لبدددك لبح  كخدددكبلبحتي  ددد لوبحثع يددد لح ةصة ىددد لبح

للل.ح كح لبح  ك لبحثع البحةتيك ببلبحت ل ي  لبحي ن  لوبحجسك ح    لوبحةهكل  لقك لبحث ىل

 :عرض ومنا شة نتائج الفرض الثالث
   ددد لفددد وقللببل تحددد لبا دددكي  لبدددك لبح  كخدددكبلبحثع يددد لح ةصةددد ىتك لل:وبحدددذاليدددينلى دددي

لبحتص  ي  لوبحضكس  لفيلبحةتيك ببلبحت ل ي  لبحي ن  لوبحجسك ح    لوبحةهكل  لقك لبحث ى.
هلو ددددد  لفددددد وقل بحددددد ل ا دددددكي كلبدددددك لمت خدددددطلبح  كخدددددك لبحثعددددد يك ل9يتضددددد لمددددد ل ددددد ونلاللل

 ببلبحي ن ددد لوبحجسدددك ح    لوبحةهكل ددد لحددد التىيددديلبحضدددكس  لفددديلبحةتيكدددل–ح ةصةددد ىتك لبحتص  ي ددد ل
اكدىل  بواد لم ةد ل ب لل،له2022ل/2021خدي هلم خدملال17ميتصالبحةي ة  لح ي ن لف ل  د لا

هلمةدكليد نل2.048هلو يلم ملبكي لم لم ةد ل ب لبحص وح د لا8.873ل،2.056بحة س ب لمكلبك لا
ل.  ي  ى يلو   لف وقللببل تح ل ا كي  لوح كح لبحةصة ى لبحتص

لادددلابلس ق ددد لخددد ى لفددديلبح  دددك لبحثعددد الل10 م ل  بخلبحةت خدددطلبح سدددكبيلحدددلاكدددىلادددكلألل
لهلوقدددددددد لب دددددددد 0.633وبتن دددددددد بالبحةع ددددددددكلالالتهل8.974ح ةصة ى لبحتص  ي  لق لب  ل م لق ل لا

ح   ددددك لله0.526تهلوبتن ددد بالبحةع ددددكلالال9.462البحةت خدددطلبح سددددكبيلح ةصة ىددد لبحضددددكس  
له*2.219ال"ت"وب ي لم ة لله0.488بك لبحةت خ ك لاواكلألبحج قللبحثع ا
فددديلبح  دددك للتددد للىضدددلابلبحةهددد لسكخدددتص بللبحددد ييكم مكت اكدددىلادددكلألبحةت خدددطلبح سدددكبيلحلل

لهلوقدد لب دد 1.552وبتن دد بالبحةع ددكلالالاصددمهل169.867بحثعدد الح ةصة ىدد لبحتص  ي دد لقدد لب دد لا
هلح   ك ل1.056وبتن  بالبحةع كلالااصمهلللل165.600بحةت خطلبح سكبيلح ةصة ى لبحضكس  لا

ل*ه8.504ال"ت"وب ي لم ة لله4.267بحثع الواكلألبحج قلبك لبحةت خ ك لا
فددديلبح  دددك للتددد للىضدددلابلبحددد   ك لسكخدددتص بللبحددد ييكم مكت اكدددىلادددكلألبحةت خدددطلبح سدددكبيلحلل

لب دد هلوقدد ل1.047وبتن دد بالبحةع ددكلالالاصددمهل128.667بحثعدد الح ةصة ىدد لبحتص  ي دد لقدد لب دد لا
هلح   ك ل1.397اصمهلوبتن  بالبحةع كلالالل124.667بحةت خطلبح سكبيلح ةصة ى لبحضكس  لا

ل*ه8.573ال"ت"وب ي لم ة لله4.000بحثع الواكلألبحج قلبك لبحةت خ ك لا
فيلبح  دك لبحثعد الح ةصة ىد لبحتص  ي د للبحص البحة  ايبكيةكلاكلألبحةت خطلبح سكبيلح م للل

بحةت خددددطلبح سددددكبيللهلوقدددد لب دددد 0.829هلوبتن دددد بالبحةع ددددكلالاتلل9.321قدددد لب دددد ل مدددد لقدددد ل لا
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وادددكلألبحجددد قلح   دددك لبحثعددد الله0.901تهلوبتن ددد بالبحةع دددكلالال9.993الح ةصة ىددد لبحضدددكس  
ل*ه2.056ال"ت"وب ي لم ة لله0.673بك لبحةت خ ك لا

فددديلادددك لادددكلألبحةت خدددطلبح سدددكبيلت تثدددكللفت ددد لبحي  دددللفددديلبح  دددك لبحثعددد الح ةصة ىددد لللل
بحةت خددددطلبح سددددكبيللهلوقدددد لب دددد 0.799وبتن دددد بالبحةع ددددكلالالخددددمهل5.067بحتص  ي دددد لقدددد لب دددد لا

هلح   ددك لبحثعدد الواددكلألبحجدد قل0.961خددمهلوبتن دد بالبحةع ددكلالال7.067ح ةصة ىدد لبحضددكس  لا
ل*ه5.988ال"ت"ب ي لم ة لولله2.000بك لبحةت خ ك لا

بكيةكلاكلألبحةت خطلبح سكبيلح م لبحس ى لبح  ا  لفيلبح  دك لبحثعد الح ةصة ىد لبحتص  ي د للل
بحةت خددددطلبح سددددكبيللهلوقدددد لب دددد 0.319تهلوبتن دددد بالبحةع ددددكلالال2.130قدددد لب دددد ل مدددد لقدددد ل لا

بحثعددد الوادددكلألبحجددد قلهلح   دددك ل0.309تهلوبتن ددد بالبحةع دددكلالال2.395ح ةصة ىددد لبحضدددكس  لا
ل*ه2.231ال"ت"وب ي لم ة لله0.265بك لبحةت خ ك لا

و ددد  لفددد وقل بحددد ل ا دددكي كلبدددك لمت خدددطلبح  كخدددك لبحثعددد يك لله9اةقققدول  كةدددكليتضددد لمددد    
اددكلألفدديلبحةتيكد ببلبحجسددك ح    لح  كخدكبلمعدد نلبحيدث لاكددىللبحضدكس  ل–ح ةصةد ىتك لبحتص  ي دد ل

هلوبلألبتن دد بالبحةع ددكلالقدد لب دد ل70.000 لب دد لىدد  لابحةت خددطلبح سددكبيلفدديلبح  ددك لبحثعدد القدد
هلوبتن  بالبحةع دكلال71.400فيلاك لاكلألبحةت خطلبح سكبيلح ةصة ى لبحضكس  لاهلل1.648ا
ل.ه*2.285هلم ة ل ب لا1.400بحج قلبك لبحةت خ ك لاهلح   ك لبحثع الول1.595ا

بح  دددددك لبحثعددددد القددددد لب ددددد لوبلألبحتددددد لللبحلا  بي ددددد لبحت ددددد تلادددددكلألبحةت خدددددطلبح سدددددكبيلفددددديلللل
هلفدديلاددك لاددكلألبحةت خددطلبح سددكبيل5.351هلوببلوبلألبتن دد بالبحةع ددكلالقدد لب دد لا460.733ا

هلح   دددك لبحثعددد الوبحجددد قلبدددك ل6.424هلوبتن ددد بالبحةع دددكلالا454.133ح ةصة ىددد لبحضدددكس  لا
ل.ه*2.954هلم ة ل ب لا6.600بحةت خ ك لا

هل3.980فيلبح  ك لبحثع الق لب  لالFvcفيلاك لاكلألبحةت خطلبح سكبيلح سع لبح ك   لللل
هلفددديلادددك لادددكلألبحةت خدددطلبح سدددكبيلح ةصة ىددد ل0.284م ك تددد لوبلألبتن ددد بالبحةع دددكلالقددد لب ددد لا

هلح   ك لبحثع الوبحج قلبك لبحةت خ ك لل0.262هلم ك ت لوبتن  بالبحةع كلالا3.716بحضكس  لا
ل.ه*2.556 ب لاهلم ة ل0.264ا

فديلبح  دك لبحثعد القد لب د للFEV1تل1بكيةكلاكلألبحةت خطلبح سكبيلاصملبح فك لبحتسد الللل
هلفددديلادددك لادددكلألبحةت خدددطلبح سدددكبيل0.428هلم ك تددد لوبلألبتن ددد بالبحةع دددكلالقددد لب ددد لا3.899ا

وبحجد قلبدك لهلح   دك لبحثعد ال0.378هلم ك ت لوبتن  بالبحةع كلالا3.552ح ةصة ى لبحضكس  لا
ل.ه*2.269هلم ة ل ب لا0.347بحةت خ ك لا

فدديلبح  ددك لبحثعدد القدد للPEFمعدد نلبق دديلم ةدد لح  فكدد لفدديلاددك لاددكلألبحةت خددطلبح سددكبيلللل
هلفدددديلادددك لادددكلألبحةت خددددطل3.390هلم ك تددد لوبلألبتن ددد بالبحةع ددددكلالقددد لب ددد لا334.067ب ددد لا
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هلح   دددددك ل3.840ع دددددكلالاهلم ك تددددد لوبتن ددددد بالبحة330.800بح سدددددكبيلح ةصة ىددددد لبحضدددددكس  لا
ل.ه*2.386هلم ة ل ب لا3.267بحثع الوبحج قلبك لبحةت خ ك لا

هلو ددد  لفددد وقل بحددد ل ا دددكي كلبدددك لمت خدددطلبح  كخدددك لبحثعددد يك ل9اةقققدول  كةدددكليتضددد لمددد    
بحضددددكس  لفدددديلبحةتيكدددد لبحةهددددكلالبح ا دددد لبح بي  دددد لبحع سدددد  لاكددددىلاددددكلألل–ح ةصةدددد ىتك لبحتص  ي دددد ل
هل ل دد لوبلألبتن دد بالبحةع ددكلالقدد لب دد ل9.133بح  ددك لبحثعدد القدد لب دد لابحةت خددطلبح سددكبيلفدديل

هل ل ددد لوبتن ددد بال7.000هلفددديلادددك لادددكلألبحةت خدددطلبح سدددكبيلح ةصة ىددد لبحضدددكس  لا0.743ا
ل.ه*7.092هلم ة ل ب لا2.133هلح   ك لبحثع الوبحج قلبك لبحةت خ ك لا0.845بحةع كلالا

 حددد ل لألبحي ندددكمجلبحتدددد ل ييلبحةتتددد بلسكخددددتص بلل دددذ لبحجدددد وقلو دددذبلبحتتدددد لللويعققققوو الباحققققث لل
بحتددد ل ثكبلبحثكح سدددت  لبحة  هددد لوفتدددكلح ت  كدددللبحيكيةدددك    لوبحتددديليتةكددد لب بيهدددكلسكحسددد ى لبحت ددد تل

هلمدد لبق دديلاتددللواددذبلبخددتص بللبحيدد ببلبح ي دد ل٪50:٪30سكخددتص بللبو بلأل س جدد لبحدديلمت خدد  لا
حعضد   لوبحتد لللبتنجصكل د لح عضدلابلبحعكم د لوا ببلبتاتكنلوبحي ب نلب البحديل  سدك لبحييةد لب

و  دددك للبحيجدددكخللبحي ن ددد لو  سدددك لبحتددد لببلبحجسدددك ح    لقكددد لومسدددت تلب  بخلبحةهدددكلتلحةهدددكلللبح ا ددد ل
اةؤشددد لحةهدددكلببلبح ادددللوبحدددذتلي تددد تلى ددد ل ددد ل ثكبل ك ددد لف  يددد لو و  ددد للبح بي  ددد لبحع سددد  

 Michael، ويلكربح ا  لبح بي   لبحع س   ةة لس خ   لى ةيلف لنجولبحةسكللبح  ايلحةهكلللل
H stone(1998  ا )بحتدد ل ثكبلبحثكح سددت  لبحسدد  ع ل   دد لمدد لبحتدد للبتنجصكل دد لوخدد ى لبت بخلم

و تجددقل ددذ لبحيتددكيجلمددعلهل37بح  ادديلاكددىليعددكحجلنتددنلبحسدد ى لفدديل دد ل ثكبلبحتدد لللبحعضدد   .لا
 Olsen PD1.Hopkins.و بكققي (، أولسققي  19( )ل2003علققى طلعققت ) لبخدد لاددلالمدد 

WG(2003روبيققققرت واخققققرو  27( )ل2005(، مصققققطفي عبققققد البققققا ي )38( )ل ،)Robert 
)محمقققققققو  المغقققققققاوري ه23لها2009محمقققققققد طلعقققققققت, ةوزيققققققق  نقققققققاةي )(، 41) له2006)

ل( 26()2012السيد)
 :اللك يتحقن الفرض الثالث

لببل تح لبا كي  لبك لبح  كخكبلبحثع ي لح ةصة ىتك لبحتص  ي  لوبحضكس  لفيل    لف وقللل
لبحةتيك ببلبحت ل ي  لبحي ن  لوبحجسك ح    لوبحةهكل  لقك لبحث ىلح كح لبحةصة ى لبحتص  ي  .

ل:ا  تنتاةات
فققي ضققو  أهققداف وطبيعققة هققلو الدرا ققة وفققي حققدو  عينققة البحققث والمققنهج المسققتخدم، 

نققات التققي تجمعققت لققد  الباحققث ونتققائج التحليققل الإحصققائي توصققل الباحققث رلققى ومقق  وا ققع البيا
 ا  تنتاةات التالية:

بحتد ل ثكبلبحثكح سدت  لحهددكل اد لفعدكنلفدديل ية د لسعدد لبحةتيكد ببلبحي ن د لبحة  ث دد لسةهدكلللبح ا دد ل -1
 بح  ايه.اككحت لللبحعض   لوبح شكق لوبحس ى لبح  ا  لوبحت بفقللبح بي   لبحع س  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Olsen%20PD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12741865
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hopkins%20WG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12741865
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hopkins%20WG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12741865
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بحتدد ل ثكبلبحثكح سددت  لحهددكل ادد لفعددكنلفدديل ية دد لسعدد لبحةتيكدد ببلبحجسددك ح    لبحصك دد لبلاىيدديل -2
بحي ن لف لاةع نلبحيث ،لوبحت لللبحلا  بي  لبحت  ت،لواصملبح فك لبحتس الفيلبحثكن  لبتوحديل

FEV1لواصملبح فك لب ق  ل،PEF. 
ك لمسددت البت بخلبحةهددكلتلحةهددكلللبح ا دد لبحتدد ل ثكبلبحثكح سددت  لحهددكلبادد لبيصددكبيلفدديللفددعلو  سدد -3

لحلاىييلبحي ن لف .لهكةؤش لحةهكلببلبح الالبح بي   لبحع س  
مدد ل ددلانل لبخدد لبحةي ي ددكبلوبحصدد بونلبحةعيدد للىدد لمتددك ي لبحةسددكفكبلوب  باددكبلبحيك صدد لمدد ل -4

بحت  كدللبح  ادديلح ةهددكلللقكد لبحث ددىليتضدد ل لألمج د يلبح اثدد لوبح دد بليةدثلالأل  ة دد لايدد تل
ل.يلمهكلللبح ا  لبح بي   لبحع س  لحلاىييلبحي ن لف ف

مدد ل ددلانل لبخدد لبحةي ي ددكبلوبحصدد بونلبحةعيدد للىدد لمتددك ي لبحسدد ى لوبحعص دد لوبحتدد للحيددللمدد ل  -5
م بك لاتللبحصسملوبح  للوبحتد للادذحكلمد مل بو دكلمج د يلبح د بلوبح اثد لنسدتيتجل لألبحسد ى ل

ل.حلاىييلبحي ن لف لحةهكلللبح ا  لبح بي   لبحع س  وبحة ون ل ةكل  ملبحة   ببلبحي ن  ل
بحةي ي كبلوبحص بونلبحةعي للى لمتك ي لبحةسكفكبلحة بك لبحثتلليتض لبح وللل لبخ للم ل لان -6

بحهكللوبح ي سيلبحذالي عثهلم ا لاتللبحصسملفيلنصدكبلبح ب دالبح  اديلحةهدكلللبح ا د لبح بي  د ل
لحلاىييلبحي ن لف .لبحع س  

يجلبحت  كدللبح  اديل دملبخدتصلاالبحتد ل ثكبلبحةيدكبه لح ةهدكللل ثعدكلحتد لل  اك  دكلمد ل دلانلنتدك -7
لبح  ايل لبحيك ص لم لبحعلاق لبحص   لبكيهكلوبك لبحة   ببلبحة  كن    لى لبحت  كل

مددد ل دددذبلبحث دددىلايت صددد لح ت  كدددللبح  اددديلية ددد للبحةي ي دددكبلبحية  ددد لبحتددديل دددملبحت  دددللبحكهدددك -8
 ست تلب  بخلبحةهكلا.بتىتةك لى كهكلفيل تك ملم

 :التوصيات
لفيلء خلب  بالبحث ىلوا و لبحعكي لونتكيجلبحث ىلي   لبحثكاىلسكحت   كبلبلآ   :

بت تةكللبت    لىي  لخ ى لل لبحجعللبح  ايلمعللب هكلسكح ق لحةكلحهدكلفديل  ة د لفديل .1
ل. سصكللبحيتكطلوبحج  لسةثكل كبلبحسكن ب

بتخت شدددك لسكحة دددد  ببلبحيكيةك    دددد لبحةسددددتيتص لمدددد ل دددذبلبحث ددددىلىيدددد لوءددددعلب تثددددكلببل .2
 م ء    لواة  لحتت  مل  بخلبحةهكلللقك لبحث ى.

تددد ل ثكبلبحي   ددد ل ب ددللبحي ندددكمجلبحتددد ل ييلبحةتتدد بلاة ددد لأل دددكللم كوحدد لبتخدددتجك للمدد لبح .3
لومؤا لفيل     لب  بخلبحةهكلالفيلل كء لبحي ن لف ل ب للبح ا ببلبحت ل ي  لوفت ببل
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 المراةع:
 : المراةع العربية:أو ا 

حلأخكحكالبتخكخ  لح  ا د لبح بي  د لوىلاقتهدكلللبحص كينلبحيك م  كن     الدالي سعيد احمد -1
بحعض يلفيلل كء لبحيكلب  دهلبحةدؤ ة لبحع ةديلبحد وحيلسكحييكطلبحيه بيلل

ا  ددد لبحت ب ددد لبح  كءددد  لبيدددك للبحعكشددد لحع ددد للبحت ب ددد لبحي ن ددد لوبح  كءددد  
للل2008 كمع لبتخ ي ل  لبكت ب ل

 إبراهيم محمود أحمد -2
 

بت صك كبلبح  يث لحت   هلمسكللوبيكخلو تيك لبحي بمجلبحت ل ي  لحلاىييل
ل.ل2011ل،ل كء لبحص  ولعلميي للبحةعكلالسك خ ي ل  

  إبدددراهيم محمدددود أحمدددد -3
 

مييدد للل،مثددك البحتص دد طلح يدد بمجلبحتع  ة دد لوبحت ل ي دد لح  كءدد لبحيكلب  دده
ل.ل1999لل،بحةعكلا

  إبدددراهيم محمدددود أحمدددد -4
 

   للسع لبحتد لببلبحي ن د لبحصك د لو اد  لى د لمسدت تل  بخلبح يةدكبل
ا  ددد لل،لخدددكح ل اتددد لب لل،خدددي ل12-10وبحددد الابلحيكشددديلبحيكلب  دددهلمددد ل

ل.ل1991،بخ ي ل  ل،بحت ب  لبح  كء  
ح ددددذلبىك لى دددديل  دددد   لبحسدددد ى لل  دددد اك لبخددددتص بللبحتدددد ل البحي كدددد مت   جودة محمد أحمد -5

بح  ا د لحد البحةلاكةددك  ،للخدكح لمك سدتك علشكدد لمييد للعلا  د لبحت ب دد ل
 م2009بح  كء  لح ييك عل كمع لطي ك

  عبددالرحمن  يوسد   احمد -6
 

  بخلبح ا ددد لبح بي  ددد لبحع سددد  لاةؤشددد لح تددد ل ثكبلبحي   ددد للبك م  كن   ددد 
فدد لل كءدد لبحيكلب  ددهلعللخددكح لمك سددتك لشكدد لمييدد لللعل كمعدد لبيهددكلعل

 لل2007

 ددددد ل الوفسدددددك ح   كلبحت ةدددددل،لم ثعددددد لل-نة  دددددكبلبحتددددد ل البح  كءدددددي السيد عبد المقصود -7
ل.م1992 بحيثك لبح  ،لبحتك  ل

 فااااو   محمااااد ايهاااا   -8

 البديوي
بخددت ب  ص  لحتدد ل المهددكلللبح م دد لبحص س دد لسكحة ب هدد لسددكحةه لابحسدديتك ل
بحص جيهلم ل لانلبحت  كدللبحيكيةدك    ،لس دىلمييد ل،لمص د لنة  دكبل

،لا   لبحت ب  لبح  كء  لح ييك ،ل كمعد لبتخد ي ل  ل53للبحع  ل،و  ي تكبل
للل2004عل

 ددد ل ثكبلم  هدددهلفددد لءددد خلبحييدددكطلبحيه بددد لح عضدددلابلوبحص دددكينل بلال مرسى وتوت -9
بحيكيةك    دددد لحةهددددكلللمسدددد  لبح خددددطلبحع سدددد  لو  اك  ددددكلى دددد لبحةسددددت تل
لبحي نيلوبحةهكلتلح ة دكلىك لعلبحةص د لبحع ة د لحع د للوفيد لألبح  كءد لع

للل2015ك   لبحت ب  لبح  كء  لح ييكبلسكحص   للعلم  ل
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ل
ل، بللبحةعدددكلال، لبخدددكبلمعة  ددد لفددديلبك م  كن دددكلبح  ادددكبلبح  كءددد   الدين علاء محمد جمال -10

لهلل1994بخ ي ل  لا
   كددللحددثع لبحة  ددكبلبحهص م دد لحدد تلتىيدديلبحةسددت  كبلبحعكح دد لفدديل العوضي محمد شري  -11

 ل.1989ل،ا   لبحت ب  لبحةي كل،لخكح ل ات لب لشك لميي ل ل،بحيكلب  ه

 محمدد,  الدين  حسام  طلحةل-12
 طلحة احمد,  غيدة يحيي

بك م  كن  ددكلبحصهددك لبح  ادديل  ي تددكبلمعة  دد لعلم ادد لبحيتددك لبح دد يىل
للل2019

لبتخددددولبحية  دددد لوبحت ي   دددد لح ة ددددكلى لبح ومكن دددد لوبح دددد ل،لبح قددددك  قل محمود علي مسعدل-13
لل1987

  ددد اك لبحتددد ل البحثكح سدددتيلى ددد لمسدددت تل  بخلسعددد لمهدددكلببلبحصددد  ول محمود المغاوري السيدل-14
ا  د لبحت ب د لبح  كءد  ل كمعد لل،ح يكشئك  للخكح لمك سدتك لشكد لمييد لل

ل.ل2012بح قك  ق
مصددددطفي عبددددد البددددا ي ل-15

 هاشم
 لبخددد لمتكلنددد لحتددد اك لبخدددتص بللبخددد  لبحتددد ل البحي كددد مت الوبحتددد ل الل

بحثكح سددتيلى دديلسعدد لبحةتيكدد ببلبحي ن دد لوبحةهكل دد لحلاىيدديلادد للبحسدد  ،ل
 كمعدددددد لل،لخددددددكح لمك سددددددتك لشكدددددد لمييدددددد لل،لا  دددددد لبحت ب دددددد لبح  كءدددددد  

 .ل2005ا  بلأ

وبحص دددكينلل  ددد ل ثكبلم  هدددهلفددديلءددد خلبحييدددكطلبحيه بددد لح عضدددلابل حلمي محمد ناصرل-16
بحيكيةك    دددد لح  ا دددد لبحي دددد ل بي  دددد لو  اك  ددددكلى دددد لبحةسددددت تلبحيدددد نيل
وبحةهكلتلحلاىييلبحسكن بلفيلبحي ن لفد  لس دىلمييد للسكحةص د لبحع ة د ل

 كمعد لل-حع  للوفي لألبح  كء لا  د لبحت ب د لبح  كءد  لح ييدكبلسدكحص   لل
لل2017ا  بلأل

لفددديلبحةهدددكلاللبحةسدددت اللحت ددد   لبحج بشددد لحةهدددكلللبحيك م  دددكن  يلبحت  كدددل حلمي محمد ناصرل-17
لوى دددد للبحي ن دددد لح ت ب دددد لسكحةص دددد لمييدددد للس ددددىلهلفدددد لبحي ندددد الل كءدددد 
للل2015لا  بلأل كمع لبه للبح  كء  لبحت ب  لا   لبح  كء 

ل،بحتك  للل، بللبحيتاللل،بحت يكقلل،بحية   لل، ى ب لتىييلبحيكلب  هلح ث  ح  شمندى أحمد وجيهل-18
ل.لل2002
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 المراةع ا ةنبية:: ثانياا 
Ballistic Training for Explosive Results, Human Kinetics 
Publishers, United States of America2001. 

Edmund Burke 19- 

Evaluation of Plyometric exercise training weigh vuming 
and their combination on vertical Jumping perfrmamee 
and leg strength.J of strength and conditioning searth 
(14) (4) (470-470) 2000 

Foctours,I. G  20- 

Cross Training for Sports, Human Kinetics Publisher, 

United States of America 1997 

Gary, Moran, 

George, & Mc 

Glynn 

21- 

Neuromuscular adaptation to short-term (4 weeks) 

ballistic training in trained high school athletes. Journal 

of Strength and Conditioning Research 17:556-560, 

2003 

Hammett, J.B., 

Hey, W.T 
22- 

Going Ballistic–More Speed/Power training Forum 2005 Kenny Croxdale  23- 
Differential effects of Ballistic versus sensorimotor 

training on rate of force development and neural 

activation in humans, journal of strength conditioning 

research vol 21 , P P 274 – 282 , February , 2007 

Markus Gruber , 

Stefanie B.H 

Gruber , Wolfing 

Taube Martin 

Schubert 

24- 

athletic performance development , strength and 

conditioning ,volume 20 number , December,  

1998 

Michael H stone 

, Stevens 

25- 

The effect of attempted ballistic training on the force 

and speed of movements.. Journal of strength and 

conditioning research / National Strength &Conditioning 

Association. May 2003 

 Olsen PD1, 

Hopkins WG 
26- 

Biomechanics in http: //www.Explores 
pacenotdrugs.com /Biomechanics. Html ,1999. 

Paul.J.& Duane ,K 27- 

Kamen, Saunders ,N.W. Research Methods in 

Biomechanics, Human Kinetics,U.S.A., P(9-11), (73-80) 

2004.) 

Robertson, E., 

D.G. Graham, 

E.C., Joseph, H. 

Gary,  

28- 

four week of optimal load ballistic resistance training at 

the end of season attenuates defining jump performance 

of woman volley ball player. Journal of strength and 

conditioning research / National Strength & 

Conditioning Association. nov 2006 

Robert.U 29- 

ل

ل


