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ميارتى ل علاقتيا بمستوى الأداءو  زعمى قوة عضلات المركتدريبات القوة الوظيفية تأثير 
 ليواةا المصارعة الحرة ئىالاختراق لناشو  الجسم مستوى تغيير

 م.د تامر عماد الدين سعيد محمد *                                                        
 : المقدمة و مشكلة البحث 

المصدددة ال الم  فدددل حدددا اوت دددة  الددد  ل    نددد ا لمصدددة ال ال ددد ا لأحددد اا   ددد  ا تعددد 

 .تطبيق المسكةت اأا الفسم ككل بمة حا ذلك ال فأينيميزهة لمصة ال الح اا  التا 

 Penetration  اوختد اق Changing Level تعتبد  محدة تا تيييد  مسدت ج الفسدم  

ا   اء اللاابين  بةلتةلا حدا نتدة ا المبة يدةت  إ  ج المحة ات الأسةسيل التا تؤث  بشكل كبي  ح

السق ط اأا  التا منحة )  كةت من الكمة  نحة اأا   فل كبي ا من الأهميل حا تنفيذ مفم ال 

 .(ال فأين 

 ن لمحة تا تيييد   م3002مسعد محمود" "   م7991صبرى قطب" يتفق كلا من " 

كبيد ا حدا المصدة ال   هميدل Penetration.  اوختد اق Changing    Levelمسدت ج الفسدم

 يث ي تةج المصة   بشد ا  ال  ا لأح اا    نحة تؤث  بشكل كبي  حا   اء المصة اين النةش ين 

 (04 -09: 34)( 43: 5) .ست ج الفسم  حقةً لمف يةت الص ا إلا تييي  م

 Johnson و"جوهانسررررو "  مPetrov 7991بترررررو " " كددددلا مددددن يؤكدددد   

 ن مفم اددل ال  كددةت الفنيددل التددا تعتمدد  حددا   ا حددة اأددا  م Gable 7999جابرر " "م7997

 -361: 55) .  كةت السق ط اأا ال فأين حا الص ا  ذات مكةنه اةليل حا المصة ال ال  ا

361)(59 :3)(30 :51).  

 لطبيعل حقة   اوخت اقمست ج الفسم بش ا إلا تييي  ي تةج المصة   ي ج البة ث  ن 

الس ال الت ازن  ص  الق ا  ةانالتكةمل بين ذلك يتطأب  ممة الفعةل كلبةلش همنفيذ ت  الص ا  

م افد  العأميدل المتخصصدل لت  يد  المفم ادةت الع دأيل لا اأدا الأطلا  من خلال     الق  ا

الأسةسيل العةمأل حا   اء محة تا تييي  مست ج الفسم  الأخت اق استخأص البة ث المفم اةت 

اددل ا ددلات الدد فأين   مفم اددل ا ددلات ت الفددذ   مفم الع ددأيل الأتيددل )مفم اددل ا ددلا

   .الكتفين  الذ ااين (

 

                                                           
*

 بنها ةجاهع –هدرس بقسن التدريب الرياضي وعلىم الحركة كلية التربية الرياضية للبنين  
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" Ron Jonesرون جوونز "و  مvom hofe ( "5991)فووم ىوو  " مقو  كدلايتفقل و 
إلا  ن ت  يبةت الق ا ال ظيفيل تعتب   مBoyle Michael" (3002) بويل "ميشيلو م(3002)

التد  يبةت الحةمدل التد  مدن  تعد   لمفدةل ال ية داشكةل الت  يبيدل المسدتخ مل  د يثة حدا الأمن ا

تتنققلون وئققلرك  رلققم     ققه   يث تلاف مسددت يةتحم الت  يبيددلإخددتنةسددب فميدد  الأامددة  اأددا 
 .(249 :22)(14: 27)(3: 33)       .  يو شلن  لأد ء   ريلضى وتعزيزهوت

ت ج اأدا المسد سدةبق  ق  و دظ البة دث مدن خدلال خب اتده المي انيدل كمد  ب  كلاادب

حدا تنفيدذ محدة تا تيييد   المصدة ال ال د ا نةشد هنةك قص    ا ح لد ج  الم أا  ال  لا  ن

ا نتدة ا اللاابدين  التدا تدؤث  بد   هة اأداوختد اق اأدا الد مم مدن  هميتحمدة مست ج الفسدم  

 ي ددة بصددفل خةصددل بعدد  تخصدديص ندد   المصددة ال مددن الم  أددل الأ لددا    خددلال المبة يددةت

طن  الظحد  بشدكل كبيد  اند  التنفيدذ  ااطدةء النةشد ين ن اأدا ا دلات الدب اتمة  تأدك المحة تدة

 ت  يبةت تقأي يل و تسحم بةلآ تقةء بةلمست ج  و ت قق التكةمل بين الق ا  الت ازن حا  ن  ا   .

 م3004الروبرر " مسررعد محمررود ومحمررد التددا قددةم بحددة " يؤكدد  هددذح ال قيقددل ال  اسددةت 

التدا  ظحد ت حيحدة قصد    (33)م5993هدايه" سعد م"  (5)م7991"صبرى قطب"  ( 35)

ال  ا  التا كشفت نتة فحة ادن انخفدةم مسدت ج   اء محدة ا تيييد  مسدت ج  ا ح لمصة اا 

 ال فأين(. –الفسم  التا تؤث  بشكل مبةش  اأا مفم ال   كةت السق ط اأا)ال فل 

للو  تيفل المبة اا لذا ممة سبق يت ح  هميل محة تا تييي  مست ج الفسم  اوخت اق حا  سم ن
  ققوة   وئيفيقم  ت  قيو ت قل تت ه بت قيل   قوة و  تو زو فى أو و  د تدريبلت إختيلر  ثعلى   بل 

 م توى  لأد ء   ميلري  مل  يل مو أىميم لبيرة في تقويم عضلات   مرلز.

و أ" Marigg Roynaldsمواري  رونالودس "عقو  نققلاً  م(3001أموال محمود " )وىذ  مقل ألدتقو "
تققدريبلت   ققققوة   تقليديققم خل قققم   تققى تقققردى علققى أ يقققزة ترلققز علقققى  لأد ء فققى  ل قققم  بققلت بينمقققل 
تدريبلت   قوة   وئيفيم تزين   دعه   خلر ى   م تخده مو  لأ يزة وت عن   عديد مو   م موعقلت 

  (1،2 :1. )د ومتللمن  عضليم تعمن فى وقت و  

ونمققو  فققى   ققدث ترققور ً ت مم ققت د دريبلت تقق وضقق ىققذ    ب ققث فققى  مشووكمةتبلققورت  مققو ىنققل
ج   تققققدريت   تقققى ال بققققل مقققل يلققققوو ل قققر  ل ققققم   ملقققن و  رتلبققققم مقققو تلققققر ر بقققر متو    م قققتوى   بققققدنى

  .    رلىد ء  تخده نفس   تدريبلت بنفس  لأو إختلاك بينيل فى شدتيل و   لميل  لإ
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 :أهداف البحث

 يفيم ومعرفم تأ يرىل على:ييدك ىذ    ب ث إ ى  قتر ح تدريبلت  لقوة   وئ 

عضقققلات ققققوة  -ققققوة عضقققلات   مرلقققز وبعقققا   متةيقققر ت   بدنيقققم )ققققوة عضقققلات   قققبرو -1
 (.   تو زو -قوة عضلات   ر ليو -  ئير

 .الأخت اقتييي  مست ج الفسم   تامحة لم توى  لأد ء  -2

 )قيد   ب ث(.  فرول بيو   م موعتيو   ت ريبيم و  ضلبرم في  مي    متةير ت    لبقم  -3

، قققوة عضققلات  الأختدد اقتيييدد  مسددت ج الفسددم   تامحددة ل  علاقققم بققيو م ققتوى  لأد ء  -4
   مرلز  لم موعم   ت ريبيم.

 فروض البحث:

  بعديققققم(  ققققدى لققققلًا مققققو  -إ  ققققلريم بققققيو   قيل ققققلت )  قبليققققم  تو ققققد فققققرول ذ ت د  ققققم -1
 )قيد   ب ث(  لعينم مرلز   م موعتيو   ت ريبيم و  ضلبرم في قيل لت قوة عضلات   

  بعديقققققم(  قققققدى لقققققلًا مقققققو  -تو قققققد فقققققرول ذ ت د  قققققم إ  قققققلريم بقققققيو   قيل قققققلت )  قبليقققققم -2
 .  ميلري لم موعتيو   ت ريبيم و  ضلبرم في م توى  لأد ء 

تو د فرول ذ ت د  م إ  لريم بقيو   قيل قلت   بعديقم  لم مقوعتيو   ت ريبيقم و  ضقلبرم  -3
  لبقم )قيد   ب ث(   ل ح   م موعم   ت ريبيم.في  مي    قيل لت   

تيييد   تامحدة لم قتوى  لأد ء بيم بيو قوة عضقلات   مرلقز، و تو د علاقم إرتبلريم إي ل -4

 .الأخت اقمست ج الفسم  

 مصطلحات البحث: 

  Functional strength training :تدريبات القوة الوظيفية -1

 ققيمى( تشقققتمن  -م ققتعرا – ققتويلت )أمقققلمى  م ومتعققددةعبققلرة عققو  رلققلت متللملقققم  
مقققود   فققققرى   ععلققى   ت قققلرت و  ت بيقققت و  تبقققلرر بيققدك ت  قققيو   ققققدرة    رليقققم ،   قققوة   مرلزيقققم )

 (87: 18) ومنت ك     ه( و  لفلءة   ع بيم و  عضليم.
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عضلات المركز -2
*

: Muscle Center 

  قبرو و  م موعقلت   عضقليم  وىى عبلرة عو   م موعلت   عضقليم   متو  قدة فقى منرققم 
   مقلبلم  يل فى منرقم   ئير.

جراطرق   البحث : تءاوا 

 مني  البحث : 

خقققرى  قققد ىمل ت ريبيقققم و لأ    قققتخد ه   مقققنيج   ت ريبقققى بل ت قققميه   ت ريبقققى  م مقققوعتيو إ تقققه
   بعدى  لن م موعم .  و ضلبرم بل تخد ه   قيلس   قبلى

 مجتمع وعينة البحث : 

 بمنرققققم   قليوبيقققم و  قققذيو تتقققر وح   قققرة   م قققلرعم مقققو  علقققى نلشقققريوب قققث يشقققمن م تمققق    
ه وققد 2315 لم قلرعم  لعقله  ي  م قر  ت لد   نم و  مقيدوو ب  لات (  17: 15)عملرىه موأ

تقه  بقلً  ع(23)وبلق  عقددىه  معيقم   شقبلو   م قلميو  عبقي ل قيم مقو عينم   ب ث  لأ ختيلر ته 
خقرى و لأ  تقدريبلت   وئيفيقم  ( ويربقل علقييه13 ريبيقم وقو ميقل ) ت  قدىمل  م مقوعتيو ه تق يمي

ج   متب  مو   قلره علقى   عمليقم   تدريبيقم (  عبيو ويربل علييه   برنلم13ضلبرم وبل  قو ميل )
 قر ء أبيقدك  شقبلت   منشقيم مرلقز(  عبيو مو نفس م تم    ب ث مقو 5ختيلر)إبل  معيم ، ته 

 .ه ترلاعيم عليي لإ م  در  

 تكافؤ عينة البحث : 

  ضققلبرم ( فققى   متةيققر ت  –   ت ريبيققم ر ء   تلققلفر بققيو م مققوعتى   ب ققث ) أقققله   بل ققث بقق
 (1 م تخدمم قيد   ب ث لمل ىو موضح بل  دون رقه )   لأ ل يم

 

 

 

 
*
 تعريف إجرائي 
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 (5جدول )

 ثمتغيرات البحالضابطة ( فى  – التجريبيةالبحث )  مجموعتيالتكافؤ بين 

 30=  3= ن5ن
 م

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة المجوعة التجريبية
 قيمة ت

 انحرا  متوسط انحرا  متوسط

 3.28 3.47 169.63 9.44 173.53 سم الطول 5
  3.63- 3.85 61.83 4.33 63.73 كجم الوزن 3
 3.82- 3.675 16.33 3.943 16.33 سنو السن 2
 3.98- 3.632 6.233 3.738 5.933 وسن العمر التدريبي 2
 3.25- 2.53 135.43 2.77 135.13 كجم  الظيرقوة عضلات  1
 3.48 2.16 141.73 2.44 142.23 كجم الرجمينقوة عضلات  6
 3.17 2.42 26.13 2.91 26.33 عدد مرات قوة عضلات البطن   7
 3.19- 3.994 23.933 1.32 23.83 ث  المتحركالتوازن  8
 3.39 3.535 2.123 3.499 2.143 درجو الثابتازن التو  9
 3.21- 1.16 5.33 3.919 5.233 عدد الاختراق 
 3.95 1.34 17.33 3.937 17.41 ثانية تغير مستوى الجسم 50

 3.35=  3.31وعند   2.33  =  3.35قيمم ت عند م توى معنويم 

تلققلفر يققم ممليشققير إ ققى أو قققيه ت   م  ققوبم أقققن مققو قققيه ت    دو ( 2يتضققح مققو    ققدون )
عقده و قود فقرول ذ ت د  قم إ  قلريم عنقد ،لمل يتضقح فى   متةيقر ت   و قيرمم موعتى   ب ث 
 لقيقلس   قبلقى بقيو   م موعقم   ت ريبيقم و  ضقلبرم     ل قيمفى   متةير ت  3.35م توى معنويم 

 قيد   ب ث ممل يدن على تللفر م موعتى   ب ث .

 : وات جمع البياناتأدوسائل و 

ىقققد ك   ب قققث و  ختبقققلر ت   تقققى تتنل قققت مققق  ربيعقققم وأو لأ يقققزة دو ت   بل قققث  لأ إ قققتخده
 و  يلت   عمن د خن   تربيل   عملي  ت ربم   ب ث .

 :دواتأولًا : الوسائل والأ

   .Dynamometer يلز   دينلموميتر     .Restameter  ر تلميتر   يلز

 )لر ت   تمرينلت   مرلرم( ت  وي ريملر (.          ل ه 7-5-3) لرة ربيم زنم
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 Dumbbellsدمبلز   مرلر.            لأ تيم          

 ب لر م لرعم.   .زمو لأقرت Casio لعم إيقلك          

 .رلر ت ( –د مبلز  –مختلفم ) بلر ت  أوز و رة  أ قلن
 (2مرفق) البدنية المستخدمة : الاختباراتثانياً :  

   ئير ويقلس بل دينلموميتر. ختبلر قوة عضلات  

 .ختبلر قوة عضلات   ر ليو ويقلس بل دينلموميتر  

 برو )   لوس مو   رقود مو وض   ني   رلبتيو(  ختبلر قوة عضلات  . 

  ث  ه  د ء ميلرة   لوبرى  15 ختبلر   دور و  ون   م ور   ر  ى  ل  ه  مدة. 

 م ور ن و  دة . ختبلر    بلت فى وض    لوبرى بل رتللز على    بي 
 (2مرفق)  الأختراق ( –) تغير مستوى الجسم  الميارى الأداءمستوى  اختبارثالثاً: 
 إختبلر   ةرس ت ت   مرفل و  مرول بيو   قدميو.  -

       .   إختبلر    قور على   ر ن مو   خلرج -

   (11 :97-99 ) 
 الدراسة الاستطلاعية : 

/ 13:12/3خققلان   فتقققرة ،   در  ققم  لأو ققى لاعيم در  ققم   ققتر (2عققدد)  ر ءأقققله   بل ققث بقق
و  قققتيدفت ىقققذه   در  قققم   ل قققيم لأ( مقققو خقققلرج   عينقققم 5  عينقققم    قققترلاعيم وعقققددىه )ه 2315

خقلان   فتقرة  تدريت   م لعديو و  در  قم    لنيقم يزة   م تخدمم و لأدو ت و لأ لد مو  لا يم أ  ت
 .  تدريبيتدريبيم   خل م بل برنلمج  ملن   لأتقنيو   و  تيدفت ه2315/ 3/ 27:26

 التجربة الأساسية : 
ومل أ ت إ يو مو نتلرج قله بإ ر ء   در  م   ترلاعيم  بعد أو قله   بل ث بل در  م 

  لأ ل يم وقد أ ريت علي   ن و   تل ي: 
   خرو ت   تل يم:

 : القياسات القبمية:أولا
فى   فترة (   ت ريبيم و  ضلبرم  )ث  لم موعتيوعينم   ب  لأفر د لت   قبليم  قيل  إ ر ءته 

شتملت على  ه2315/  4/ 5:4مو  .ب معيم   شبلو   م لميو و  
   عمر   تدريبى ( و  قيل لت   بدنيم  –  وزو  –قيل لت معد ت   نمو )   رون    يوه  لأون
   ختر ل (  –  قيل لت   ميلريم ) تةير م توى     ه    يوه    لنى
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 :ساسية لأ: الدراسة ا ثانيا
فيما عدا   ضلبرم (  برنلمج مو د فى لن م تويلتو  –خضعت   م موعتيو )   ت ريبيم 

   م موعم  عبيمو قبن   بل ث على   مقتر م   ذى ربل  (تدريبلت   قوة   وئيفيم)   برنلمج
   ضلبرم ( –  ب ث )   ت ريبيم  م موعتيم  ترلبل وقت تنفيذ   برنلمج على  فقط  ت ريبيم 
 ه2315/ 6 /11  ىإ ه2315/ 4 / 9  لبي  فى   فترة موأ 8وذ م  مدة 

 : التدريبيخطوات تصميم البرنام  
  مر  ق    علميقم و  در  قلت    قلبقم  إ ييقلشقلرت أبنلء علقى ت ليقن   بقر مج   تدريبيقم و  تقى 

مونوود ورخوورون "بلا، در  ققم (15)مCress et al( "5996) "كووريس ورخووروندر  قم و  تقى منيققل 
plamondon et al"(5999)ياسوومور ورخوورون ، در  ققم (26)م"Yasumura et al" 

"دعوواء در  ققم  (،16)مCymara et al" (3002)"سوويمار ورخورون در  قم  (،31)م(3003)
محمووود محمووود أحمووود الضووويراوي"  "محموووود محمووود أحمووود ( 3)م(3002محمووود عبووود المووونعم" )

"نودا حامود رموان  ناريموان محموود الحسويني" (، 1)م(3001"أمال محمد محمد" )(9)م(3002)
  .(7)م(3007)" "عزه خميل محمود(،13)م(3006"محمود محمد محمود" )، (و14)م(3001)

 : ت ميه   برنلمج   تدريبى  تب    بل ث   خرو ت   تل يم عند
  : سس ومعايير بناء البرنام أ

  و   لامم  لأموتو فر عو من . 
 ج منل بل  ربيعم وخ لرص   مر لم    نيم قيد   ب ث .يلوو م توى   برنلم أو 
  يلوو   برنلمج متللملا خلان مر  لو   مختلفم أو. 
 مر علة   برنلمج   فرول   فرديم. 
 تموج فى در م    من أمر علة مبد  . 
  عمليمرونم   برنلمج وقبو و  لتربيل   . 
  مر علة  ختيلر و ترتيت   تمرينلت د خن   برنلمج. 
  :ات القوة الوظيفية المقترحةتدريب

 Dave""ديو  شوميتز  ،(58)مFabiocomana( "3002)فابيوكومانوا إتفقل للامقو 

Shmitz (3002)بويوول "ميشوويل ،(57)مMicheal Bayle "(3002)رون جووونز" ،(35)م 
Ron Jones "(3002)سوكوت جينوز  (37)م"Scott Gaines" (3002)السويد عبود "،(38) م

أو تقققدريبلت   ققققوة   (33)مVom Hofe (5991)" فووووم ىوووو    (3)م(5997) "المقصوووود
   وئيفيم ي ت  و يتو فر فييل مل يلى :
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 تحديد اليد  من التدريبات المقترحة: -أ
تيدك م موعم تدريبلت   قوة   وئيفيم إ ى تقويم عضلات   مرلز )عضلات   برو  

و  تى ته  لأختر ل (  –وى     ه و  ئير(  معرفم تأ يرىل على م توى  لأد ء  ميلرتى ) تةير م ت
 .(5)،(3عرضيل على    لدة   خبر ء . مرفل )

 الأسس التي تم مراعاتيا عند وضع تدريبات القوة الوظيفية: -ب
 روعى عند وض  تدريبلت  تقويم عضلات   مرلز )عضلات   برو و  ئير(   مبلدىء   تل يم:

  (Core ability)الثبات المركزى  -

فقققى  ى بتلقققر ر ت قليلققم، وشقققدة ب قققيرم أو متو ققرم مققق    تقققده   تقققدري ىىققى  رلقققلت تققرد 
  لأد ء وييدك إ ى ت قيل    بلت   ذ تى و  ت له   ع بى   عضلى فى عضلات   مرلز.

 (Core Strength)القوة المركزية.  -

ىققققى  رلققققلت ذ ت دينلميليققققم أل ققققر وت ققققتخده مقلومققققلت خلر يققققم فققققى  ميقققق    م ققققتويلت  
   قوة   عضليم و  تللمن    رلى. إ ى ت قيل وتيدك

 (Core Power) القدرة المركزية -

 ىى عبلرة عو  رللت تتميز بإنتلج   قوة وت ويليل إ ى  رعم فوريم.
 الأسس التى قام الباحث بمراعتيا عند تطبيق التجربة :

 خصائص الحمل الموجو الى تطوير قوة عضلات المركز بأستخدام تدريبات القوة -
 الوظيفية :

،   خلص  لإعد دة خلان فتر  أ لبي  8  مدة ل 93وبزمو  يلأ بوعمر ت  4بو ق   برنلمج ربل  
وقد ته   تدرج بشدة   تدريبلت ، و دة تدريبيم 32و د ت   تدريبيم وبنلء على ذ م ي بح عدد   
 .% مو  لأق ى  لم لرت  83% : 55  وئيفيم خلان    لبي  مو 

 –  ب ث )   ت ريبيم  م موعتيعلى  و د ت   تدريبيم   مو د فى   الأحماءتنفيذ  ته -
% و  ذى   توى على تدريبلت ت يه فى  53 -% 33ب من ىو رى شدتو    ضلبرم (

رف  در م  ر رة     ه وتييرم   عضلات  لعمن وتنشير   دورة   دمويم ) لل  رى   متنوت 
 و  قفز (  ه تدريبلت   رل م   متنوعم 

و  ذى  شتمن على تدريبلت   عد د   عله  م موعتى   ب ث لرئيسى الجزء ا ه ته تنفيذ  -
 نى  –و  ذى   تيدك م تو ه معئه   ز ء     ه )   نبرلح   ملرن مو   وقوك 

   شد على   عقلم ( –  ذر عيو مو   نبرلح   ملرن 
 فى  زء   عد د( 4) تدريبلت   قوة   وئيفيم ( مرفل ) المتغير التجريبىته تربيل   -

بعد ىذ    متةير عو   م موعم وأ‘  تدريبيم  لم موعم   ت ريبيم   خلص مو   و دة  
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دريبلت خل م   ضلبرم   تى ربقت فى ىذ     زء تدريبلت   لوبرى   متنوعم ب لنت ت
 د ء  رلم  لأختر ل وتةير م توى     ه .  لعضلات   علملم فى أ

وعتيو   ت ريبيم   تدريبيم  لم م  مو د فى   و د ت ساسى لأاالجزء تنفيذ   ه ته
 زء   تدريت على   ميلر ت و  ذى   توى على تلر ر أد ء  شتمن علىو  ضلبرم و  ذى إ

مله و  خلك ولذ  تلر ر  لأد ء م   لأختر ل مو و لأ رللت تةير م توى     ه   متنوعم 
و زء   زمين و  شلخص بمعد ت مختلفم مو    رعم وم تويلت مختلفم مو    ر ت ، 

  م لرعم   تنلف يم و  ذى يتنلفس فيم   م لرعيو مو أوضلت مختلفم فى أشللن تنلف يم 
  م ددة بو  ت . 

 –  ت ريبيم  لم موعتيو)  مو د فى   و د ت   تدريبيم  الجزء الخاص بالتيدئة تنفيذوته 
و  ذى ي توى على تمرينلت ت لىه فى إ تعلدة   شفلء م ن   مر  لت و    ضلبرم(

 رل ت .   
 القياسات البعدية  :

  م تخدمم قيد    متةير تى   ضلبرم(ف –  ت ريبيم   قيل لت   بعديم  لم موعتيو)  ر ءإته 
 .ه2315/  6/  14 –13 ث وبنفس شرور   قيل لت    لبقم خلان   فترة   زمنيم   ب

 :ة الإحصائيةعالجالم
 م   ررل  لإ  لريم   تل يم :  تخده   بل ث فى معل  تو  لإ  لريم  بيلنلت   عين

 .متو ر     لبي    و ير   
 .ن ر ك   معيلري    تو ء    
 ت لين   تبليو   لت أقن فرل معنوي  L.S.d. 
  ن ت   ت  و 
 معلمن  لأرتبلر 

  فرل بيو   متو ريو  T.T . 
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 عرض النتائ  ومناقشتيا:
 عرض النتائ :

 تلرج   ت لين  لإ  لري ته عرا نتلرجو   تنلدً  إ ي ن مو خلان عنو و   ب ث وىدفو
   ب ث مو خلان    د ون   تل يم:

 ( 3جدول) 
 ضابطة( –لمتغيرات البحث فى القياسات المختمفة لعينة البحث) تجريبية  الإحصائيالتوصي  
 

 الالتواء الوسٌط الانحراف المعٌاري المتوسط القٌاس المتغٌرات

 قوة عضلات الظير  

 0.10 502.10 3.77 501.50 قبومي تجريبية
 0.02- 506.00 3.10 501.20 قبمى ضابطة
 0.17- 550.00 3.53 509.10 بعدى تجريبية
 0.52 506.10 3.55 506.20 بعودى ضابطة

 قوة عضلات الرجمين

 0.39- 523.10 3.22 523.30 قبومي تجريبية
 0.51 523.00 3.56 525.70 قبمى ضابطة
 5.25- 527.10 3.56 527.00 بعدى تجريبية
 0.87- 522.00 5.77 522.20 بعودى ضابطة

 قوة عضلات البطن  

 0.81 31.00 3.90 36.200 قبومي تجريبية
 0.97 31.00 3.23 36.50 قبمى ضابطة
 0.00 23.100 5.756 23.100 بعدى تجريبية
 0.61 37.10 3.75 37.70 بعودى ضابطة

 0.38- 32.00 5.257 32.800 قبومي تجريبية التوازن المتحرك  
 0.65- 32.00 0.99 32.90 قبمى ضابطة
 0.52- 30.00 0.623 30.300 بعدى تجريبية
 5.23- 32.00 5.08 33.10 بعودى ضابطة

 التوازن الثابت  

 0.25 3.51 0.92 3.52 قبومي تجريبية
 5.02 3.50 0.12 3.53 قبمى ضابطة
 5.26- 2.81 0.22 2.80 بعدى تجريبية
 0.53 3.10 0.12 3.29 بعودى ضابطة

 الاختراق 

 0.60 1.00 0.95 1.30 قبومي تجريبية
 5.25 1.00 5.56 1.20 قبمى ضابطة
 0.55 7.10 0.96 7.60 بعدى تجريبية
 0.32 6.00 0.92 6.20 بعودى ضابطة

  تغير مستوى الجسم
 0.007 57.25 0.90 57.25 قبومي تجريبية
 0.60- 57.30 5.02 57.00 قبمى ضابطة
 0.25- 52.91 0.13 52.75 بعدى تجريبية
 0.35- 56.20 5.53 56.59 بعودى ضابطة

قوة عضلات و   متو ر     لبى  لم موعم   ت ريبيم فى أ( 2يتضح مو    دون ) 
و قيه وأ( 2.77،  2.12بيو) مل معيلرى و ن ر ك (139.53،  135.13قد تر وح ملبيو)  ئير 
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-،3.53) تر و ت مل بيو معلمن    تو ءقيه و (113.3،  134.53تر و ت ملبيو)   و ير قد 
و ن ر ك  (136.33،  135.43 لم موعم   ضلبرم ملبيو)     لبيتر وح   متو ر لمل  (3.57
 قيه و  (136.53، 136.3) قيه   و ير قد تر و ت ملبيوو  (2.11،  2.53ملبيو)  معيلري

  لم موعمقوة عضلات   ر ليو مل فى أ(3.13،  3.34-تر و ت مل بيو) معلمن    تو ء
بيو)  مل معيلري( و ن ر ك 147.3، 142.23ملبيو)     لبي  ت ريبيم فقد تر وح   متو ر 

 معلمن    تو ء قيهو  (147.3، 142.53( وقيه   و ير قد تر و ت ملبيو) 2.16، 2.44
     لبيلبرم قد تر وح   متو ر مل بل ن بم  لم موعم   ضأ( 1.41-، 3.29 -تر و ت مل بيو)

قيه   و ير قد تر و ت و  (1.77، 2.16( و ن ر ك معيلرى ملبيو)143.33،  141.73ملبيو) 
 .(3.87 -، 3.15تر و ت مل بيو) معلمن    تو ء قيه و ( 144.3،  142.3ملبيو) 

 26.33) بيو     لبى مل لم موعم   ت ريبيم فقد تر وح   متو ر  قوة عضلات   برومل فى أ
،  3.25و قيه   و ير قد تر و ت ملبيو)أ(و 1.71،  2.93( و ن ر ك معيلرى ملبيو) 32.53، 

مل بل ن بم  لم موعم   ضلبرم قد أ( 3.33، 3.58تو ء تر و ت مل بيو)  لأمعلمن  قيهو (32.53
و أ( و 2.71، 2.42و ن ر ك معيلرى ملبيو) (27.73، 26.13تر وح   متو ر     لبى ملبيو) 

،  97.3تر و ت مل بيو) معلمن    تو ءقيه و ( 27.53، 25.3  و ير قد تر و ت ملبيو)قيه 
3.56). 

 مل بيم فقد تر وح   متو ر     لبى لم موعم   ت ري   تو زو   مت رممل فى أ
و قيه   و ير قد تر و ت وأ (3.63، 1.31بيو ) ( و ن ر ك معيلرى مل23.83،23.23بيو)

مل بل ن بم أ(3.13-، 3.28-تو ء تر و ت مل بيو)  لأمعلمن قيه و ( 23.3،  24.3ملبيو)
( و ن ر ك معيلرى 22.53، 23.93ملبيو)     لبي لم موعم   ضلبرم قد تر وح   متو ر 

معلمن  قيه و ( 23.3، 24.3و قيه   و ير قد تر و ت ملبيو) أو  (1.38،  3.99ملبيو ) 
 ( 1.32،  3.28-)  تر و ت مل بيو    تو ء

 لم موعم   ت ريبيم فقد تر وح   متو ر     لبى   تو زو    لبت مل فى أ
و قيه   و ير قد تر و ت أ( و 3.43، 3.94)  بيو ( و ن ر ك معيلرى مل2.14،3.83ملبيو)
مل بل ن بم أ(1.36-، 3.41تر و ت مل بيو) معلمن    تو ءقيه و ( 3.85، 2.15ملبيو)

( و ن ر ك معيلرى ملبيو 2.49،  2.12لبيو) لم موعم   ضلبرم قد تر وح   متو ر     لبى م
 معلمن    تو ء قيه و ( 2.53، 2.13و قيه   و ير قد تر و ت ملبيو ) أ( و  3.53، 3.53)

 .(3.12،  1.34تر و ت مل بيو)
، 5.23) قد تر وح   متو ر     لبى ملبيو لم موعم   ت ريبيم ف  لاختر ل  لأد ءمل فى م توى أ

، 3.5) و قيه   و ير قد تر و ت ملبيوأ( و 3.96،3.91لبيو) ( و ن ر ك معيلرى م7.63
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مل بل ن بم  لم موعم   ضلبرم قد أ(3.11، 3.63تر و ت مل بيو) معلمن    تو ء قيه و ( 7.53
( و و 3.94، 1.16) ( و ن ر ك معيلرى ملبيو6.33، 5.33ملبيو)      لبيتر وح   متو ر 

،  1.41) تر و ت مل بيو معلمن    تو ء قيه و  (6.33، 5.33قيه   و ير قد تر و ت ملبيو) 
 لم موعم   ت ريبيم فقد تر وح   متو ر   تةير م توى     ه  لأد ءمل فى م توى أ .(3.23

و قيه   و ير قد أ( و 3.93،3.52) ( و ن ر ك معيلرى ملبيو14.71، 17.41    لبى ملبيو) 
مل أ(3.31-، 3.37ر و ت مل بيو)ت معلمن    تو ء قيه و ( 14.95، 17.31تر و ت ملبيو) 

( و ن ر ك 16.19، 17.33) ملبيو     لبيبل ن بم  لم موعم   ضلبرم قد تر وح   متو ر 
 قيه و ( 16.33، 17.23( و و قيه   و ير قد تر و ت ملبيو) 1.12، 1.33معيلرى ملبيو) 
 .(3.21-،  3.63-) تر و ت مل بيو معلمن    تو ء

 (2جدول )
  المجموعتى قيد البحث التجريبة والضابطةبين تحميل التباين  

مصدر  المتغٌرات
 التباٌن

درجة 
 الحرٌة

مجموع 
 المربعات

متوسط 
مجموع 
 المربعات

مستوي  قٌمة ف
 الدلالة

 قوة عضلات الظير 
 

 43.63 121.88 3 القٌاساتبٌن 
 د  م 7.13

 5.72 235.93 36 القٌاساتداخل 
قوة عضلات 
 الرجمين

 57.37 172.13 3 بٌن القٌاسات
 د  م 12.46

 4.61 165.83 36 داخل القٌاسات

 قوة عضلات البطن
 89.17 267.53 3 بٌن القٌاسات

 د  م 14.49
 6.16 221.63 36 داخل القٌاسات

 التوازن المتحرك
 29.67 89.33 3 بٌن القٌاسات

 د  م 27.67
 1.37 38.63 36 داخل القٌاسات

 التوازن الثابت
 6.29 18.88 3 القٌاساتبٌن 

 د  م 32.24
 3.19 7.32 36 داخل القٌاسات

 الأختراق 
 12.47 37.43 3 بٌن القٌاسات

 د  م 12.43
 1.31 36.23 36 داخل القٌاسات

 تغير مستوى الجسم
 14.22 42.67 3 بٌن القٌاسات

 د  م 16.56
 3.85 43.92 36 داخل القٌاسات

 2.86=  3.35وي معنويم تقيمم ك    دو يم عند م 

 ( و ود فرول ذ ت د  م إ  لريم عند م توي معنويم 3يتضح مو    دون رقه ) 
مو قيمم ك    دو يم فى  يث أو قيمم ك   م  وبم ألبر ،قيل لت   م موعلت( بيو 3.35)
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   متةير ت قيد   در  م  ذ   وك يقوه   بل ث بتو يو   فرل عو رريل   لت  قن فرل معنوى )
L. S. D). 
 ( 2جدول )

 الضابطة ( –الفرق بين متوسطات القياسات المختمفة لممجموعة  ) التجريبية 

ت
را

غٌ
مت

ال
 

ت
سا

قٌا
ال

 

ط
س
تو

لم
ا

ى  
ٌب
ر
ج
 ت
ً

قبل
 

طة
ضاب

 ً
قبل

 

ي
عد

ب
 

ى
ٌب
ر
ج
ت

 

طة
ضاب

ى 
عد

ب
 

ة 
ٌم

ق
L

.S
.D

 
ر
ظه

ت ال
لا

ض
ع
قوة 

 

 قبـلً تجرٌبٌة
.501

.  51.5 414* .11* 

5100 
 قبلى ضابطة

.501
4   41.* .11* 

 بعـدي تجرٌبٌة
.501

0    .11* 

 بعدى ضابطة
.501

.     

ن
جلٌ

ر
ت ال

لا
ض

ع
قوة 

 

 قبـلً تجرٌبٌة
.411

1  510 414* -.1. 

5140 
 قبلى ضابطة

.4.1
7   -01. -.10 

 بعـدي تجرٌبٌة
.471

5    .17* 

 بعدى ضابطة
.4.1

.     

ن
ط

ت الب
لا

ض
ع
قوة 

 

 قبـلً تجرٌبٌة
101.

5  5115 -0115 -.145 

5107 
 قبلى ضابطة

101.
5   -0145 -.105 

 بعـدي تجرٌبٌة
.110

5    4145* 

 بعدى ضابطة
1717

5     

ك
ر
ح
ن المت

ز
التوا

 قبـلً تجرٌبٌة 
1.14

5  -
51.5 

.105
* .1.5* 

 قبلى ضابطة 5114
1.10

5   
.175
* .145* 

 بعـدي تجرٌبٌة
1511

5    -11.5 

 بعدى ضابطة
1110

5     

ال
ت

ن الثاب
ز
توا

 

 51.0- 100.- 5151  11.4 قبـلً تجرٌبٌة

51.5 
 51.7- 104.-   11.1 قبلى ضابطة

 145. بعـدي تجرٌبٌة
 

  
141..
* 

     1140 بعدى ضابطة

ق
را

خت
لا
ا

 

 .1.- 114- .51-  0115 قبـلً تجرٌبٌة
 .- -.11-   01.5 قبلى ضابطة .511

 *.1.    7105 بعـدي تجرٌبٌة
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( و ود فرول ذ ت د  م إ  لريم بيو متو ر در لت   قيلس 4يتضح مو    دون رقه )
قوة ذ م فى و  ت ريبى و  بعدى ضلبرم  بعدي    قيلسر ولن مو متو م موعم   ت ريبيم   قبلي  ل

 لم موعم   ضلبرم لمل يو د فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر   قيلس   قبلي  ،عضلات   ئير
، لمل يو د فرول د  م إ  لريلً بيو  ت ريبى و  بعدى ضلبرم  قيلس   بعدى ر ولن مو متو 

قوة عضلات فى  ضلبرم  قيلس   بعدي  رمتو    بعدى ت ريبى ويلس متو ر در لت   ق
  قيلس  ت ريبى ولذ م و ود فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر در لت   قيلس   قبلى  ئير، 
لمل يتضح و ود فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر ت ريبى فى قوة عضلات   ر ليو ،   بعدي 

، لمل فى قوة عضلات   ر ليو  ضلبرم قيلس   بعدي متو ر  و   بعدى ت ريبى در لت   قيلس 
  بعدى متو ر   قيلس و    بعدى ت ريبىتو د فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر در لت   قيلس 

  ضلبرم فى قوة عضلات   برو .
و ود فرول ذ ت د  م إ  لريم بيو متو ر در لت ( 4لمل يتضح مو    دون رقه )

 لم موعم   ت ريبيم   بعدي  رلت   قيل لت ولن مو متو  بيم   ت ري  قيلس   قبلي  لم موعم 
 لمل يو د فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر   قيلس   قبلي  تو زو   مت رم فى  و  ضلبرم

 لم موعم   ت ريبم و  ضلبرم فى   بعدى  قيل لت ولن مو متو رلت    لم موعم   ضلبرم 
و    بعدى ت ريبىبيو متو ر در لت   قيلس لمل يو د فرول د  م إ  لريلً  نفس   متةير ،

و ود (  4لمل يتضح مو    دون رقه )  ،   تو زو    لبتفى  ضلبرم  قيلس   بعدي  رمتو 
  قيلس   بعدي متو ر در لت    بعدى ت ريبى فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر در لت   قيلس 

 م إ  لريلً بيو متو ر در لت لمل يتضح و ود فرول د ضلبرم فى م توى  لأد ء  لاختر ل ، 
 لم موعم و  قيلس   بعدي    قبلى ضلبرمولن مو متو ر   قيلس  ت ريبى    قيلس   قبلي

لمل تو د فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر در لت  ،تةير م توى     ه فى   ت ريبيم و  ضلبرم 
تةير فى يم و  ضلبرم  لم موعم   ت ريبوللا مو متو ر   قيلس   بعدي ضلبرم   قيلس   قبلى 
 .م توى     ه
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 (1جدول )

 الفرق بين متوسطى القياسين البعدى لمتجريبية والبعدى لمضابطة

 المتغير م
 قيمة البعدى للضابطة  البعدى للتجريبية

 "ت"
 نسبة التحس 

 ع س ع س %

 3993 7909 3977 701920 3911 709950 قوة عضلات الظير 7

 3957 0979 7911 702920 3971 701900 قوة عضلات الرجمين 3

 70911 0912 3917 31910 7913 23950 قوة عضلات البطن 2

 70933 5997- 7909 33950 0912 30930 التواز  المتحرك 0

 20901 9921 0925 3909 0920 2990 التواز  الثابت  5

 71970 2900 0990 1920 0991 1910 الاختراق  1

 9970 2919- 7973 71979 0953 70917 تغير مستوى الجسم  1

( أو قيمقققم ن قققبم   ت  قققو فقققى متةيقققر ققققوة عضقققلات  5يتضقققح مقققو    قققدون رققققه ) 
( د  م    قلريل تشقير   ييقل قيمقم )ت % ( وذ م نئر   عده و ود فرول 2.92  ئير ىى )

% ( ولذ م و ود فرول 2.51)  ىى، لمل يتضح أو ن بم   ت  و  قوة عضلات   ر ليو 
،لمققل يتضققح ل وأو ن ققبم   ت  ققو   ققل ح متو ققر در ققلت   م موعققم   ت ريبيققم د ن    ققلري

(ولقذ م و قود فقرول د ن    قلريل 14.76 %أو ن بم   ت  و  قوة عضلات   برو ىقى )
وأو ن بم   ت  و   ل ح متو ر در لت   م موعم   ت ريبيم،لمل يتضح أو ن بم   ت  قو 

 ن قققبم  لتقققو زو    لبقققت فن قققد أو ن قققبم (،أه بل%13.22فقققى متةيقققر   تقققو زو   مت قققرم ىقققى )
(ولققققذ م و ققققود فققققرول د ن    ققققلريل وأو ن ققققبم   ت  ققققو   ققققل ح 34.47%  ت  قققو ىققققى )

(أو قيمم   ت  و فى  5لمل يتضح مو    دون رقه )،  متو ر در لت   م موعم   ت ريبيم
(وبل ن ققبم  ميققلرة تةيققر م ققتوى     ققه ىققى %17.13م ققتوى  لأد ء  ميققلرة  لأختققر ل ىققى )

( ،ولققذ م و ققود فققرول د ن    ققلريل وأو ن ققبم   ت  ققو   ققل ح متو ققر در ققلت 9.14%)
 .  م موعم   ت ريبيم
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 ( 6 دون ) 

 الفرق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى لمتجريبية

 المتغير م
 البعدى القبل 

 قيمة"ت"
نسبة 
 التحس 

 ع س ع س

 0907 2999- 3973 709950 3911 705970 قوة عضلات الظير 7

 2931 0911- 3971 701900 3900 703930 قوة عضلات الرجمين 3

 79901 5997- 7913 23950 3997 31920 قوة عضلات البطن 2

 29907 1919 0912 30930 7923 23990 التواز  المتحرك 0

 02919 9910- 0920 2990 0909 3970 التواز  الثابت  5

 27951 5919- 0991 1910 0997 5930 الاختراق  1

 75950 9971 0953 70917 0990 71907 تغير مستوى الجسم  1

( أو قيمقققم ن قققبم   ت  قققو فقققى متةيقققر ققققوة عضقققلات  6يتضقققح مقققو    قققدون رققققه ) 
و ود فقرول د  قم    قلريل تشقير   ييقل قيمقم ) ت ( ، لمقل ولذ م % (  4.31  ئير ىى )

ولقذ م و قود فقرول د ن  % (3.26يتضح أو ن بم   ت  و  ققوة عضقلات   قر ليو ىقى ) 
،لمققل يتضققح أو ن ققبم   قيققلس   بعققدى    ققلريل وأو ن ققبم   ت  ققو   ققل ح متو ققر در ققلت 

(ولذ م و ود فرول د ن    لريل وأو ن قبم %19.37  ت  و  قوة عضلات   برو ىى ) 
،لمققل يتضققح أو ن ققبم   ت  ققو فققى متةيققر   قيققلس   بعققدى   ت  ققو   ققل ح متو ققر در ققلت 

(،أه بل ن ققبم  لتققو زو    لبققت فن ققد أو ن ققبم   ت  ققو ىققى %38.41ىققى )   تققو زو   مت ققرم
(ولققذ م و ققود فققرول د ن    ققلريل وأو ن ققبم   ت  ققو   ققل ح متو ققر در ققلت 43.68%)

(أو قيمقققم   ت  قققو فقققى م قققتوى  لأد ء  6لمقققل يتضقققح مقققو    قققدون رققققه )  قيقققلس   بعقققدى ، 
( %15.53توى     ققه ىققى )(وبل ن ققبم  ميققلرة تةيققر م قق%31.57 ميققلرة  لأختققر ل ىققى )

  قيققققلس ،ولققققذ م و ققققود فققققرول د ن    ققققلريل وأو ن ققققبم   ت  ققققو   ققققل ح متو ققققر در ققققلت 
 .   بعدى
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 ( 7جدول )

 الفرق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى لمضابطة

 المتغير م
 البعدى القبل 

 قيمة"ت"
نسبة 
 ع س ع س التحس 

 0990 0991 3977 701920 3950 705900 قوة عضلات   ئير 7

 7977 7997 7911 702920 3971 707910 قوة عضلات   ر ليو 3

 5911 7929 3917 31910 3903 31970 قوة عضلات   برو 2

 5995 2903 7909 33950 0999 32990 الت ازن المت  ك 0

 70995 7993 0925 3909 0952 39730 الت ازن الثةبت  5

 75991 3977 0990 1920 7971 5920 اوخت اق  1

 00905 7919 7973 70979 7900 71 تيي  مست ج الفسم  1

( أو قيمقققم ن قققبم   ت  قققو فقققى متةيقققر ققققوة عضقققلات  7يتضقققح مقققو    قققدون رققققه ) 
، (د  م    لريل تشير   ييل قيمم )ت وذ م نئر   عده و ود فرول% (  3.84  ئير ىى )

و ققود عققده % ( ولققذ م 1.11لمققل يتضققح أو ن ققبم   ت  ققو  قققوة عضققلات   ققر ليو ىققى ) 
،لمققل يتضققح أو ن ققبم   ت  ققو  قققوة عضققلات تشققير   ييققل قيمققم ) ت ( فققرول د ن    ققلريل 

وذ قم نئقر   عقده و قود فقرول د  قم    قلريل تشقير   ييقل قيمقم ) ت  %(5.77  برو ىى ) 
ولقذ م و قود  %(،5.85لمل يتضح أو ن بم   ت  و فى متةير   تو زو   مت قرم ىقى ) ،(

ه بل ن قبم   لريل وأو ن بم   ت  و   قل ح متو قر در قلت   قيقلس   بعقدى ، أفرول د ن  
 7%( ، لمقل يتضقح مقو    قدون رققه )14.85 لتو زو    لبت فن د أو ن قبم   ت  قو ىقى )

وبل ن قققبم  ميقققلرة  %(15.87(أو قيمقققم   ت  قققو فقققى م قققتوى  لأد ء  ميقققلرة  لأختقققر ل ىقققى )
تشققير   ييققل و ققود فققرول د ن    ققلريل د عقق%( ،ولققذ م 43.35تةيققر م ققتوى     ققه ىققى )

 قيمم ) ت (.
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 ( 8جدول ) 
 معاملات الأرتباط بين قوة عضلات المركزومستوى الأداء قبمى

 م
 عضلات المركز 

 مستوى الأداء                  

 الضابطة التجريبية 

 البطن  الظهر  البطن  الظهر 

 19631 19768 19741 19891 الأختراق 1

 19746 19631 19762 1984 مستوى الجسم تغير 2

 ( 9جدول ) 
 معاملات الأرتباط بين قوة عضلات المركزومستوى الأداء بعدى

 م
 عضلات المركز 

 مستوى الأداء                  

 الضابطة التجريبية 

 البطن  الظهر  البطن  الظهر 

 19619 19611 19622 19742 الأختراق 1

 19747 19619 19838 19795 تغير مستوى الجسم 2

 3.632= 3.35قيمم ر    دو يم عند م توى معنويم 

( و قققود إرتبقققلر د ن إ  قققلريل بقققيو ققققوة عضقققلات  9، 8يتضقققح مقققو    قققدون رققققه ) 
برو ( فقى لقن مقو   م مقوعتيو   ت ريبيقم و  ضقلبرم فقى   قيل قيو   قبلقى  –) ئير    مرلز

 9 (19891،   19619يو )و  بعدى  يث تر و ت قيمم معلمن  لأرتبلر ب

 

 مناقشة النتائ  وتفسيرىا :
ت   در  م   خلص بت لين   تبليو بيو   قيل لت فى متةير  و (3)يتضح مو    دون رقه

(   تو زو    لبت –  تو زو   مت رم  –قوة عضلات   ر ليو  -قوة عضلات   مرلز)   خل م
  ،و   قيل لتبي( 3.35عند م توى معنويم )و ود فرول د  م إ  لريلً 

قن فرل معنوى بيو متو رلت   قيل لت فى أب   خلص و (4) رقه لمل يتضح مو    دون
فرل قد ته تو ييو فى   و  ضلبرم و   فرل بيو   قيل لت  لم موعم   ت ريبيم أ  بدنيم  ر ت  ختبل

 ت ( و ود فرول ذ4يتضح مو    دون رقه ) يث   قيلس   بعدى  بيو متو ر   قيلس   قبلى و
   قيلسر ولن مو متو د  م إ  لريم بيو متو ر در لت   قيلس   قبلي  لم موعم   ت ريبيم 
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لمل يو د فرول د  م إ  لريلً قوة عضلات   ئير، ذ م فى و  ت ريبى و  بعدى ضلبرم  بعدي 
ت ريبى و  بعدى   قيلس   بعدى ر ولن مو متو  لم موعم   ضلبرم بيو متو ر   قيلس   قبلي 

 رمتو    بعدى ت ريبى و، لمل يو د فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر در لت   قيلس  ضلبرم
ولذ م و ود فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر قوة عضلات   ئير، فى  ضلبرم  قيلس   بعدي 

لمل يتضح ت ريبى فى قوة عضلات   ر ليو ،   قيلس   بعدي  ت ريبى در لت   قيلس   قبلى
متو ر   قيلس   بعدي   بعدى ت ريبى و لً بيو متو ر در لت   قيلس و ود فرول د  م إ  لري

، لمل تو د فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر در لت   قيلس فى قوة عضلات   ر ليو  ضلبرم
    بعدى ضلبرم فى قوة عضلات   برو .ومتو ر   قيلس    بعدى ت ريبى

ريم بيو متو ر در لت و ود فرول ذ ت د  م إ  ل( 4لمل يتضح مو    دون رقه )
 لم موعم   ت ريبيم   بعدي  رلت   قيل لت ولن مو متو    ت ريبيم   قيلس   قبلي  لم موعم 

 لمل يو د فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر   قيلس   قبلي  تو زو   مت رم فى  و  ضلبرم
برم فى  لم موعم   ت ريبم و  ضل  بعدى  قيل لت ولن مو متو رلت    لم موعم   ضلبرم 

و    بعدى ت ريبىلمل يو د فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر در لت   قيلس  نفس   متةير ،
   تو زو    لبتفى  ضلبرم  قيلس   بعدي  رمتو 

خد ه تقدريبلت   ققوة  قتل  مقتر قم ب  تقدريبلت  ير أ قى تقإ  نتقلرج في   ت  و  الباحث ويعزو 
عضقلات   قبرو و  ئيقر ب قفم خل قم و ميق  ير   وئيفيم و  تى للنت متنوعم ومو يقم فقى ترقو 

على عدد مو   تمرينلت   تي تدريبلت   قوة   وئيفيم لمل تضمنت ، عضلات     ه ب فم علمم 
  قققوة   عضققليم( و  تققي ت ققلعد علققى  -  بدنيققم م ققن )  تققو زو ت ققيه فققي تنميققم بعققا عنل ققر   ليلقققم

وو قققلرن تدريبيقققم متنوعقققم منيققققل أدو ت  قققتخد ه إب ب قققفم خل قققم تقويقققم عضقققلات   قققبرو و  ئيقققر
  برنققلمج   تققدريبى  يضققلوأ إ ققى ت  ققيو   عنل ققر   بدنيققم قيققد   ب ققث ممققل أدت  لققر ت    وي ققريم( )

 .  ت ريبيم  م موعم   ذى قله بتربيقو على 
ت ققلعد  تقه إ قتخد ميل فققى فتقرة    مقلءو  تىى وأيضقلً علقى تمرينققلت   مرونقم و لإرل قم   تقق  

و   قتخد ميل يقلقن مقو   مقلومقم   د خليقم فقي   عضقلم وينبقو   مةقلزن إقوة  يث على زيلدة إنتلج   
 . نقبلا   عضلي   عضليم     يم فتزيد قوة و رعم  

 Stricevic et سترسيفس ورخورون" وتتفل نتلرج ىذه   در  م م  نتلرج در  م لن مو  

al" (5995م)(29)" نوريسNorris" (5992م)(23)" ،أوسولفين ورخرون O-Sullivan et 

al" (5998م)(24) ، بلامونووودون ورخووورون"Plamondon et al" (5999م)(26)  يقققث 
برريقققم قققوة عضققلات   مرلققز( )عضققلات   ئيققر تو ققلو  إ ققى أو تقويققم عضققلات   ققبرو وبل تققل ي
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،   نشقلر   تخ  قىتتنل قت مق     تقدريبلتختيقلر م موعقم مقو  فعل م يعتمد إ قى  قد لبيقر علقى 
 .   تدريبلتيلر ت و رللت مختلفم وأيضلً م    مر لم    نيم   تي  تردي ىذه مو ميتضمنو ومل 

( إ ققى أو مققو أىققه  ققملت 17)(م3002) "Dave Schmitz"ديوو  شووميتز لمققل يشققير  
تققدريبلت   قققوة   وئيفيققم ىققو   ترليققز علققى م موعققم عضققلات   مرلققز )عضققلات   ققبرو و  ئيققر( 

   قفلي بقل ررك   علقوي، ممقل ي عليقل مقو أفضقن   يث تقوه عضلات   مرلز   قويم بربر   رقرك
   تدريبلت   م تخدمم في ت  يو قوة عضلات   مرلز )منت ك     ه( و  تو زو.

 "Cress et al "كووووريس ورخوووورونوتتفققققل نتققققلرج ىققققذه   در  ققققم مقققق  در  ققققم لققققن مققققو  
(، فققي أو تققدريبلت 31)(م3003) "Yasumura, et al"ياسوومور ورخوورون ، (15)(م5996)

    وئيفيم ت يه في ت  يو   قوة   عضليم و  تو زو.  قوة 
تو د فرول ذ ت د  م إ  لريم بيو   قيل لت  ومما سبق يتضح تحقق صدق الفرق القائل "

  بعديم(  دى للًا مو   م موعتيو   ت ريبيم و  ضلبرم في قيل لت قوة عضلات  -)  قبليم 
 ".  مرلز  لعينم )قيد   ب ث( 
م توى ت   خلص بت لين   تبليو بيو   قيل لت فى متةير  و (3)يتضح مو    دون رقه

( 3.35عند م توى معنويم )و ود فرول د  م إ  لريلً ( تةير م توى     ه - لأختر ل)  لأد ء
قن فرل معنوى بيو متو رلت أب   خلص و( 4) ، لمل يتضح مو    دون رقهبيو   قيل لت

و   فرل بيو   قيل لت  لم موعم   ت ريبيم أ د ء  خل م بم توى  لأ ر ت  قيل لت فى   ختبل
يتضح مو  يث   قيلس   بعدى  فرل بيو متو ر   قيلس   قبلى وقد ته تو ييو فى   و  ضلبرم 

متو ر    بعدى ت ريبى و ود فرول د  م إ  لريلً بيو متو ر در لت   قيلس  (4   دون رقه )
لمل يتضح و ود فرول د  م ختر ل، ضلبرم فى م توى  لأد ء  لا  قيلس   بعدي در لت 

   قبلى ضلبرمولن مو متو ر   قيلس  ت ريبى  إ  لريلً بيو متو ر در لت   قيلس   قبلي
لمل تو د فرول د  م تةير م توى     ه ، فى  لم موعم   ت ريبيم و  ضلبرم و  قيلس   بعدي 

 لم موعم  قيلس   بعدي وللا مو متو ر  ضلبرم إ  لريلً بيو متو ر در لت   قيلس   قبلى 
 .تةير م توى     هفى   ت ريبيم و  ضلبرم 

  تدريبلت  ير أ ى تفي م توى  لأختر ل وتةير م توى     ه  إ  ت  و  الباحث ويعزو
فر د أ  برنلمج   تدريبى   ذى قله بتربيقو على  يضلوأخد ه تدريبلت   قوة   وئيفيم  تل  مقتر م ب

    رلىأو   تدريبلت ت للى ربيعم  لأد ء وتأخذ نفس   م لر  ،  يثعينو   ب ث   ت ريبيم
  لميلرة . و  زمنى

حيث يرى الباحث أن ميارات المصارعة الحرة خاصة ميارة الاختراق و تغير مستوى 
 الجسم تتطمب قوة عضلات المركز والتى تسيم فى الربط بين الطر  العموى والسفمى لممصارع 
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نقلا عو ( 6)م(3003حى الدين  وسامية ربيع محمد" )"صفية أحمد م وترلد للًا مو
إ ى أو  نبعلث   رلقم يلوو مو مرلز     ه، وأو ىذه  "Ezador Dankan "ايذادور دنكان

  . م ىى   تى تبعث   نشلر فى     هوتلم   رلقم   منبع  رلقم تتدفل إ ى مل   نيليم، 
 

 Yasumura"ياسمور ورخرون   م در  وتتفل نتلرج ىذه   در  م م  نتلرج در  م لن مو

et al" (3003)سيمار ورخرون ، و در  م (31)م"Cymara et al" (3002)علاء "(  16)م
 عت إ ى ي ن   وك   تدريبلت   وئيفيم للمل أتقنت ىذه أنو (8)(م  3007) "محمود قناوى

يو م توى  لأد ء ىو ت   بدورىل و   تى ت يه  لأد ء و  تو زو و  قوة في عل يم مو    بلت در م
 . و   م تويلت ضلفم إ ى أو   تدريت   قوة   وئيفيم متعددة   ت لىلتللأب   ميلري
نتئله فى  ى  لإإ  ل يم ير  أ  ت  و  دى   م موعم   ضلبرم ب فم  وأ الباحثوير    

 .  تدريت و  تدريبلت   تقليديم   م تخدمم مو قبن   قلره على   عمليم   تدريبيم
تو قد فقرول ذ ت د  قم إ  قلريم بقيو  ق يتضح تحقق صدق الفرق القائل "ومما سب 

  بعديقققم(  قققدى لقققلًا مقققو  لم مقققوعتيو   ت ريبيقققم و  ضقققلبرم فقققي م قققتوى  لأد ء  -  قيل قققلت )  قبليقققم
 ".  ميلري. 

( أو قيمقم ن قبم   ت  قو فقى متةيقر ققوة عضقلات   ئيقر  5يتضح مقو    قدون رققه ) لمل 
   عققده و ققود فققرول د  ققم    ققلريل تشققير   ييققل قيمققم ) ت ( ، % ( وذ ققم نئققر  2.92ىققى )

% ( ولقذ م و قود فقرول 2.51لمل يتضح أو ن بم   ت  و  ققوة عضقلات   قر ليو ىقى ) 
د ن    ققلريل وأو ن ققبم   ت  ققو   ققل ح متو ققر در ققلت   م موعققم   ت ريبيققم ،لمققل يتضققح 

فقرول د ن    قلريل (ولقذ م و قود 14.76أو ن بم   ت  و  قوة عضلات   برو ىقى )% 
وأو ن بم   ت  و   ل ح متو ر در لت   م موعم   ت ريبيم،لمل يتضح أو ن بم   ت  قو 

%(،أه بل ن قققبم  لتقققو زو    لبقققت فن قققد أو ن قققبم 13.22فقققى متةيقققر   تقققو زو   مت قققرم ىقققى )
(ولققققذ م و ققققود فققققرول د ن    ققققلريل وأو ن ققققبم   ت  ققققو   ققققل ح 34.47  ت  قققو ىققققى )%

أو قيمم   ت  و فى ( 5 ريبيم ، لمل يتضح مو    دون رقه )عم   تمتو ر در لت   م مو 
%(وبل ن ققبم  ميققلرة تةيققر م ققتوى     ققه ىققى 17.13م ققتوى  لأد ء  ميققلرة  لأختققر ل ىققى )

%( ،ولققذ م و ققود فققرول د ن    ققلريل وأو ن ققبم   ت  ققو   ققل ح متو ققر در ققلت 9.14)
   م موعم   ت ريبيم.

يمقققم ن قققبم   ت  قققو فقققى متةيقققر ققققوة عضقققلات ( أو ق 6يتضقققح مقققو    قققدون رققققه ) 
% ( ولذ م و ود فقرول د  قم    قلريل تشقير   ييقل قيمقم ) ت ( ، لمقل  4.31  ئير ىى )
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% ( ولقذ م و قود فقرول د ن 3.26يتضح أو ن بم   ت  و  ققوة عضقلات   قر ليو ىقى ) 
    ققلريل وأو ن ققبم   ت  ققو   ققل ح متو ققر در ققلت   قيققلس   بعققدى ،لمققل يتضققح أو ن ققبم

%(ولذ م و ود فرول د ن    لريل وأو ن قبم 19.37  ت  و  قوة عضلات   برو ىى ) 
  ت  ققو   ققل ح متو ققر در ققلت   قيققلس   بعققدى ،لمققل يتضققح أو ن ققبم   ت  ققو فققى متةيققر 

%(،أه بل ن ققبم  لتققو زو    لبققت فن ققد أو ن ققبم   ت  ققو ىققى 38.41  تققو زو   مت ققرم ىققى )
ريل وأو ن ققبم   ت  ققو   ققل ح متو ققر در ققلت %(ولققذ م و ققود فققرول د ن    ققل43.68)

(أو قيمقققم   ت  قققو فقققى م قققتوى  لأد ء  6  قيقققلس   بعقققدى ، لمقققل يتضقققح مقققو    قققدون رققققه )
%( 15.53%(وبل ن ققبم  ميققلرة تةيققر م ققتوى     ققه ىققى )31.57 ميققلرة  لأختققر ل ىققى )

،ولققققذ م و ققققود فققققرول د ن    ققققلريل وأو ن ققققبم   ت  ققققو   ققققل ح متو ققققر در ققققلت   قيققققلس 
 . بعدى  

( أو قيمقم ن قبم   ت  قو فقى متةيقر ققوة عضقلات   ئيقر  7يتضح مو    قدون رققه ) 
% ( وذ م نئر   عده و ود فرول د  م    لريل تشير   ييقل قيمقم ) ت (، لمقل  3.84ىى )

% ( ولقذ م عقده و قود فقرول 1.11يتضح أو ن بم   ت  و  قوة عضلات   ر ليو ىقى ) 
ت ( ،لمقل يتضقح أو ن قبم   ت  قو  ققوة عضقلات   قبرو  د ن    لريل تشقير   ييقل قيمقم )

لمققل  (،  ققم    ققلريل تشققير   ييققل قيمققم )توذ ققم نئققر   عققده و ققود فققرول د %(5.77ىققى ) 
%(،ولققذ م و ققود فققرول 5.85يتضققح أو ن ققبم   ت  ققو فققى متةيققر   تققو زو   مت ققرم ىققى )

أه بل ن بم  لتو زو د ن    لريل وأو ن بم   ت  و   ل ح متو ر در لت   قيلس   بعدى ، 
(أو قيمم  7%( ، لمل يتضح مو    دون رقه )14.85   لبت فن د أو ن بم   ت  و ىى )

%(وبل ن قبم  ميققلرة تةيقر م ققتوى 15.87  ت  قو فققى م قتوى  لأد ء  ميققلرة  لأختقر ل ىققى )
 %( ،ولذ م عد و ود فرول د ن    لريل تشير   ييل قيمم ) ت (.43.35    ه ىى )
 ى إت   مرلز وم توى  لأختر ل وتةيرم توى     ه في قوة عضلا  ت  و  ثالباح ويعزو

  برنلمج   تدريبى   ذى قله  يضلوأخد ه تدريبلت   قوة   وئيفيم  تأ  مقتر م ب  تدريبلت  ير أت
  م تويلت  ومتعددة رللت متللملم ،و  ذى يشمن على فر د عينو   ب ث   ت ريبيمأبتربيقو على 

على   ت لرت و  ت بيت و  تبلرر بيدك ت  يو   قدرة  تشتمن  يمى( -م تعرا –)أملمى
  ، و  تو زو .    رليم ،   قوة   مرلزيم )منت ك     ه( و  لفلءة   ع بيم و  عضليم

 Yasumura"ياسمور ورخرون در  م  وتتفل نتلرج ىذه   در  م م  نتلرج در  م لن مو

et al" (3003)ن "سيمار ورخرو(، و در  م 31)مCymara et al" (3002)علاء "(  16)م
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أو   يدك ( 2)م (3009) "رضا محمد إبراىيم "ودر  م ( 8)(م  3007) "محمود قناوى
   بلت   ذ تى و  ت له   ع بى و   قوة   عضليم ت قيل  لأ ل ى مو بر مج   قوة   وئيفيم ىو 

فى  لأت له   مرلوت  ريم  عضلى فى عضلات   مرلز وأيضل إنتلج   قوة وت ويليل إ ى  رعم فو 
 يلرى و  ذى ي يه فى ت قيل   م توى   م

تو ققد فققرول ذ ت د  ققم إ  ققلريم بققيو  وممووا سووبق يتضووح تحقووق صوودق الفوورق القائوول " 
  قيل قققلت   بعديقققم  لم مقققوعتيو   ت ريبيقققم و  ضقققلبرم فقققي  ميققق    قيل قققلت    قققلبقم )قيقققد   ب قققث( 

 ".  ل ح   م موعم   ت ريبيم 
( و قققود إرتبقققلر د ن إ  قققلريل بقققيو ققققوة عضقققلات  9، 8  قققدون رققققه ) لمقققل يتضقققح مقققو  

برو ( فى لن مو   م موعتيو   ت ريبيم و  ضلبرم فى   قيل يو   قبلى و  بعقدى  –  مرلز ) ئير 
 يقث تر و قت قيمقم معلمقن  لأرتبقلر بقيو وبيو م توى   د ء  ميلرة   ختر ل وتةير م توى     ه 

(19619   ،198919 ) 

 و م ققلور     ققه   م ققتويلتفققى  و  متعققددةمتللملققم    رلققلت ذ ققم إ ققى   الباحززث ويعزززى 
ل ت قققلرت و  ت بيقققت و  تبقققلرر بيقققدك ت  قققيو   ققققدرة و  تقققى تتميقققز ب  قققيمى( -م قققتعرا –)أمقققلمى
   قققققوة   مرلزيققققم )منت ققققك     ققققه( و  لفققققلءة   ع ققققبيم و  عضققققليم   خل ققققم بل ميققققلر ت و   رليققققم 
وبقيو م قتوى  لأد ء   ميقلري  ققوة عضقلات   مرلقز يقلً علقى   علاققم بقيويقر ر إي لب و  ذىو  تو زو 
 .  لم لرت

"نوودا حاموود (، 1)م(3001"أمووال محموود محموود" )مققو نتققلرج لققلا وتتفققل ىققذه   نتققلرج مقق   
أو   يدك مو   تخد ه   تدريبلت   وئيفيقم ىقو (14)م(3001رمان  ناريمان محمود الحسيني" )

 ي.ت  يو م توى  لأد ء   ميلر 
محموود محموود أحموود الضووويراوي"  "محمووود محمووود أحموود لمققل ألققدت در  ققم أيضققلً لققن  مققو  

 علقى (7)م(3007)" "عوزه خميول محموود(، 13)م(3006"محمود محمود محموود" )(، 9)م(3002)
 .وفقل  م لن   تخ ص ت  يو م توى  لأد ء   ميلري و  تدريبلت   وئيفيم  بيو   علاقم

تو قد علاقققم إرتبلريقم إي لبيققم بقيو قققوة  ق القائوول "ومموا سووبق يتضووح تحقوق صوودق الفوور
 ". لمحة تا تييي  مست ج الفسم  الأخت اقعضلات   مرلز، وم توى  لأد ء 

 : الاستنتاجات
ئيرتو نتلرج   ب ث تو ن أ تنلد    ى مل و   ىد ك   ب ث وفروا   ب ث ، أفى ضوء 

   تل يم:    تنتل لت  بل ث   ى 
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    لتينيدد  ديددي الت دد  لهدد  تدد إير إيىدد ىيً يعددً جغيددت الغ  يددرا  االقددىا الىفيةيدد  تدديبيت

 –ددىا يلاد   الدرجعي   –ددىا يلاد   الدت    –ددىا يلاد   الرهدر والغ غثع  فدً  

 ال ىازن الث ىت (. –ال ىازن الغ  رك 

    القددىا الىفيةيدد  لهدد  تدد إير إيىدد ىيً يعددً جغيددت الغ  يددرا  الغه بيدد  ديددي الت دد تدديبيت 

 ت ير مس ىي الىسم (. – لاخ راقا  والغ غثع  فً 

 فدً  ن رد  للأ فدً الغ  يدرا  ديدي الت د  و لدل يى ىي   إ ت إيرا  الغىغىي  اللا ى   فهرأ

 ال يبيب.

  ًوجىد فروق دال  إحص ئي  لص لح الغىغىي  ال ىريتي  مق بند  ى لغىغىيد  اللاد ى   فد

 جغيت الغ  يرا  ديي الت   .

 التوصيات :
 من نتائ    يوصى الباحث بما يمى : ستنادا الى ما توصل اليوإ

 بالنسبة لممدربين :
     رةضمو بر مج   تدريت  لاعبى   م لرعم   وئيفيم فى مر  ن   نلشريو تربيل   تدريبلت  -
بنفس   شدة و  تلر ر ت و  ر  م   بينيم   تى ته   تدريبلت   وئيفيم وتق يه  تربيل و وض  -

 إ تخد ميل فى   برنلمج   مقترح .
خد ه تدريبلت   قوة   وئيفيم بشلن ي للى   م لر    رلى و  زمنى  لميلرة م  مر علة أ ت -

 تق يملتيل .
 بالنسبة لمباحثين :

د ء   ميلرى   مرلت لأ ربيعم   ب ث على   م توى     ممل لم ر ء   مزيد مو   در  لت أ -
 و.وب فم خل م   نلشري    رة لم لرعم 

 مر  ن  نيم مختلفم .إ ر ء در  لت على فرلت وزنيم و  -
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 قائمة المراجع

 المراجع العربية  :أولاً 
: فلعليم   تدريبلت   وئيفيم   تللمليم على بعا (م3001رمال محمد محمد مرسي ) .1

  متةير ت   بدنيم   خل م وم توى  لأد ء   ميلري  بعا   تو زنلت و  دور نلت 
  شلملم، لليم   تربيم في   تمرينلت  لأيقلعيم، م لم ب وث   تربيم   ريلضيم 

   ريلضيم  لبنلت،  لمعم   زقلزيل،   عدد   خلمس.
تدريت وف يو و يل   قوة،  –نئريلت   تدريت   ريلضي ::(م5997)السيد عبد المقصود .2

 .رلز   لتلت  لنشر،   قلىرة  ربعم  لأو ى، م

علقى تقأ ير برنقلمج مقتقرح  عضقلات   قبرو و  ئيقر  (:م3002دعاء محمد عبد المنعم ) .3
بعا متةير ت ترليت     ه وم توى أد ء    رللت   ف لريم   قويم و  يلبرو في   رقص 

    ديث، ر ل م مل  تير، لليم   تربيم   ريلضيم بنلت،  لمعم   زقلزيل.
فلعليم تدريبلت   قوة   وئيفيم على قوة عضلات   مرلققز  (:م 3009رضا محمد إبراىيم ) .4

تيمل بم توى  لأد ء   ميلرى فى  بل م   ز ك على و  قققققوى   م رلققم و علاق
 لمعم  اير منشورة ، لليم   تربيم   ريلضيم  لبنلت ،دلتور ه ر ل م ،   ئير
   زقلزيل

  ر برنلمج مقترح  لتدريت بللأ قلن على فعل يم بعا ::(م5997)صووبري عموي قطووب .5
مل  تير،   رللت م موعم    قور على   ر ليو  لم لرعيو   لبلر، ر ل م

  لبنيو،  لمعم  لإ لندريم.اير منشورة، لليم   تربيم   ريلضيم 
  بل يو و  رقص    ديث،  (:م3003صفيو أحمد محي الدين  ساميو ربيع محمد ) .6

   قلىرة، د ر   فلر   عربي.
فلعليم تدريبلت   قوة   وئيفيم على   تعبير    يني لإنزيه  (:م3007عزة خميل محمود ) .7

ه  ره، 833د دي موتيز وبعا   متةير ت   بدنيم وزمو  بل م    وبرأل ي
 نتلج علمي منشور بل مرتمر   علمي   عربي،   نيوا بل ريلضم   عربيم، 

 مرلز   قلىرة   دو ي  لمرتمر ت،   دورة   ريلضيم   عربيم، م ر.

 
 
 

فلعليم تدريبلت   قوة   وئيفيم على بعا  م (:3007علاء محمد محمود قناوى ) .8
 متةير ت   بدنيم وم توى أد ء ميلرة م لم   و ر   عل يم  لم لرعيو  
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م لم ب وث   تربيم   ريلضيم   شلملم، لليم   تربيم   ريلضيم    مبتدريو ،
 .، برين74،   عدد رقه 43 لبنيو،  لمعم   زقلزيل،   م لد 

  تللمليم  فلعليم   تدريبلت   وئيفيم (:م3002محمود محمد أحمد   محمد محمد أحمد ) .9
على بعا   متةير ت   بدنيم وم توى   عنل ر   لبرى في   ده وم توى 
 لإن لز   رقمي في عدو   م لفلت   ق يرة، إنتلج علمي، منشور بل م لم 

   ربيم، لليم   رت،  لمعم   زقلزيل.
فلعليم تدريبلت   قوة   وئيفيم على بعا   متةير ت  (:م3006محمود محمد متولي ) .13

و  ميلريم وم توى   عنل ر   لبرى في   ده  بر عه لرة   قده، إنتلج    بدنيم
علمي منشور، بل م لم   م ريم  لف يو و يل  لأ ل يم و  تربيقيم،   م لد 

   خلمس،   عدد    لني.
تأ ير برنلمج تدريبي مقترح  تنميم ميلرتي تةير م توي  م( :3002مسعد حسن ىدية ) .11

متةير ت   بدنيم   خل م وفعل يم  لأد ء     ه و  ختر ل على بعا   
  ميلري  نلشئ   م لرعم    رة  ليو ة، ر ل م دلتور ه اير منشورة، لليم 

   تربيم   ريلضيم  لبنيو،  لمعم   من ورة.
در  م ت ليليم  بر مج   تدريت  :(م5992)مسعود عمى محمود  محمد رضا الروبي .12

ب ميوريم م ر   عربيم، ب ث  بل  قلن   تى ي تخدميل   م لرعوو   لبلر
منشور، م لم نئريلت وتربيقلت، لليم   تربيم   ريلضيم  لبنيو،  لمعم 

  لإ لندريم،   عدد    لدس.
 –مو وعم   م لرعم   روملنيم و   رة  ليو ة )تعليه :(م3002)دمسعود عموي محمو  .13

   لتت   قوميم،   من ورة. ت ليه(، د ر –ةإد ر  –تدريت 
فلعليم   تدريبلت   وئيفيم  (:م3001  ناريمان محمود الحسيني )ندا حامد رمان .14

  تللمليم على بعا   متةير ت   بدنيم وم توى  لأد ء على  رللت    مبلز، 
إنتلج علمي، منشور م لم   تربيم   شلملم، لليم   تربيم   ريلضيم بنلت، 

  لمعم   زقلزيل،   عدد   ر ب .
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