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تأثير التدريب الهظيفى ثلاثى الابعاد على القدرات البدنية الخاصة والمدتهى 
 الرقمى لمتدابقات دفع الجلة

 أ.م.د / حــمدي الديد عبد الحميد النهاصرى 
 التخبية الخياضية جامعة دمياطأستاذ مداعج بقدؼ التجريب الخياضي كمية 

 أ.م.د / احمد جمال عبد المنعم محمد شعير
 أستاذ مداعج بقدؼ التجريب الخياضي كمية التخبية الخياضية جامعة دمياط

 رضهى جابر ىانى صيامالباحثة/ 
 باحث بقدؼ التجريب الخياضي بكمية التخبية الخياضية جامعة دمياط

 مدتخلص البحث
 

ىجفت الجراسة إلى ترسيؼ تظبيق بخنامج تجريبى بإستخجام التجريب الؾعيفى ثلاثى    
الابعاد لستدابقات دفع الجمة والتعخف عمى تأثيخه عمى القجرات البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسى 
لستدابقات دفع الجمة ، وقج استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي باستخجام مجسؾعة تجخيبية واحجه 

ؽ طخيق الكياس القبمي البعجي وذلػ لسلائستو لظبيعة البحث ، وقج اختيخت عيشة البحث ع
( طالبات مؽ طالبات الفخقة الثانية بكمية عمؾم 8الأساسية بالظخيقة العسجية وبمغ عجدىا )
م( ذوى السدتؾي الخقسي السسيد في 0202م/0202الخياضة جامعة دمياط لمعام الجامعي )

( طالبات ، وقج 3، بالإضافة إلى عيشة الجراسة الإستظلاعية السكؾنة مؽ ) مدابقة دفع الجمة
( وحجات تجريبية 2( أسابيع بؾاقع )02أجخيت الجراسة الأساسية خلال فتخة الإعجاد الخاص لسجة )

( دقيقة لزسان التجرج في حسل التجريب وتحقيق التأثيخ السظمؾب  002:  02أسبؾعيا وزمشيا )
، TRXخنامج عمى التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد باستخجام أدوات متشؾعة  ، وقج اعتسج الب

Kettlebell الأساتيػ السظاطية، الكخات الظبية، الأوزان الحخة ، لتحديؽ القؾة  التؾازن، والقجرة ،
الانفجارية لستدابقات دفع الجمة بالإضافة لمتجريبات الأساسية والتجريبات السيارية لسدابقة دفع 

ة، وكانت اىؼ نتائج الجراسة أن التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد أثخ تأثيخًا إيجابيًا عمى تحديؽ الجم
 .القجرات البجنية والسدتؾى الخقسى لستدابقات دفع الجمة

 
 دفع الجمة –التجريب الؾعيفى ثلاثى : الكلمات المفتاحية
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Abstract 

 

The study aimed to design and implement a training program using 

three-dimensional functional training for shot put athletes and to identify 

its effect on their specific physical abilities and record level. The 

researcher used the experimental method with one experimental group 

through pre- and post-measurements due to its suitability for the nature of 

the research. The main research sample was intentionally selected and 

consisted of eight second-year female students at the Faculty of Sport 

Sciences, Damietta University, in the academic year 2024/2025, who 

possessed a distinguished record level in the shot put event. In addition, a 

pilot study sample comprising three female students was selected. The 

main study was conducted during the specific preparation period over ten 

weeks, with four training sessions per week, each lasting from 90 to 120 

minutes, to ensure progressive training load and achieve the desired 

effect. The program relied on three-dimensional functional training using 

a variety of tools such as TRX, kettlebells, resistance bands, medicine 

balls, and free weights, aiming to improve strength, balance, and 

explosive power in shot put athletes, in addition to fundamental and 

technical drills specific to the shot put event. The main results of the 

study indicated that three-dimensional functional training had a positive 

effect on improving the physical abilities and record level of shot put 

athletes. 
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ثلاثى الابعاد على القدرات البدنية الخاصة والمدتهى تأثير التدريب الهظيفى 
 الرقمى لمتدابقات دفع الجلة

 أ.م.د / حــمدي الديد عبد الحميد النهاصرى 
 أستاذ مداعج بقدؼ التجريب الخياضي كمية التخبية الخياضية جامعة دمياط

 أ.م.د / احمد جمال عبد المنعم محمد شعير
 الخياضي كمية التخبية الخياضية جامعة دمياطأستاذ مداعج بقدؼ التجريب 

 رضهى جابر ىانى صيام
 باحث بقدؼ التجريب الخياضي بكمية التخبية الخياضية جامعة دمياط

  مقذمح ومشكهح انثذث: 
يسثل تحقيق السدتؾيات الخقسية العميا في مدابقات السيجان والسزسار اليجف الأساسي في 

عمى التخظيط السشيجي والترسيؼ الجقيق والتشفيح وفق الأسذ جسيع السشافدات، حيث يعتسج 
شيجت مدابقات الخمي، وخاصة دفع الجمة، تظؾرًا ممحؾعًا في الأرقام  ، وقج العمسية الحجيثة

الكياسية خلال الدشؾات الأخيخة عمى السدتؾيات السحمية والقارية والجولية، بسا في ذلػ الجورات 
تظؾر إلى زيادة اىتسام الباحثيؽ والسجربيؽ والخياضييؽ بتظبيق أساليب أدى ىحا ال ، كسا الأولسبية

 التجريب الخياضي الحجيثة القائسة عمى التخظيط العمسي السحكؼ. 

عجّ إحجى مدابقات ت  مدابقة دفع الجمة م( إلى أن 0200أيسؽ البجراوي ومحمد البجري )يذيخ 
ومتقؽ نغخًا لتشفيحىا داخل دائخة محجدة  الخمي في ألعاب القؾى، حيث تتسيد بأداء حخكي دقيق

تتظمب ىحه السدابقة قجرات بجنية وميارية خاصة، نغخًا لاعتسادىا عمى خ و مت 0.03قظخىا 
مبادئ السيكانيكا الحيؾية، مثل قؾة الجفع الأولية، طؾل مدار الجفع السدتكيؼ، ورد الفعل الحخكي، 

تختمف تقشيات ، و   مخحمتي الدحف والخمي والتي تمعب دورًا حاسسًا في تحديؽ الأداء خلال
الأداء في دفع الجمة بيؽ طخيقتي الدحف والجوران، وت عجّ طخيقة "أوبخايؽ" )الدحف( الأكثخ 
 استخجامًا في البظؾلات، نغخًا لتأثيخىا السباشخ عمى مؤشخات الانظلاق ومدتؾى الإنجاز الخقسي

امل ميكانيكية، أبخزىا سخعة الانظلاق، زاوية تعتسج السدافة السحققة في السدابقة عمى عجة عؾ و 
الانظلاق، وارتفاع نقظة الانظلاق، حيث يؤدي التحكؼ الجقيق في ىحه الستغيخات إلى تحديؽ 

 .(000: 3)الأداء وتحقيق أفزل الشتائج

 سباقأن  عمى( م0203)  Zaras et alزاراس وآخخون و ( م۰۲۰۲محمد عثسان ) ويتفق
ويعشى ذلػ أن عامل القؾة  ةقات القؾة الدخيعة، والقؾة الارتجاديجخل ضسؽ سبايدفع الجمة 
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% 32والدخعة ىسا العاملان الأساسيان في تحجيج السدتؾى وتؾزع عشاصخ المياقة البجنية بؾاقع 
 تحقيق أعمى مدتؾى و  ، % لمتحسل2، ۲۲۱ % لمتؾافق،  لمسخونة02% لمقؾة، 02لمدخعة، 

سجى اكتداب الستدابق لمقؾة العزمية، التؾازن، رقسي في مدابقة دفع الجمة يختبط ب
والدخعة الحخكية، مسا يسكشو مؽ إطلاق الأداة بأقرى سخعة مسكشة لحغة الجفع. بعج إنياء 
عسمية الجفع، تربح السدافة السقظؾعة للأداة مختبظة مباشخة بالدخعة السكتدبة أثشاء التشفيح. 

ق سخعة عالية دون تؾفخ القؾة اللازمة، إذ تديؼ القؾة فالدخعة ت عتبخ ناتجًا لمقؾة، ولا يسكؽ تحقي
 .(030: 32) (۷۳۳: 0في زيادة سخعة الأداء مشح بجاية الحخكة وحتى لحغة الانظلاق )

م( عمى 0202) Hamdy elnawasry وحسجى الشؾاصخى  (م0200محمد مجاىج )ويتفق 
أحج أىؼ أساليب تشسية القؾة والقجرة العزمية والتؾزان وىى القؾة الؾعيفية ت عتبخ أن تجريبات 

، حيث لتحقيق أداء عالي السدتؾى متدابقى دفع الجمة العشاصخ الأساسية التي يعتسج عمييا 
تؾعيفًا فعالًا لمقؾة العزمية في تحخيػ الجدؼ بأكسمو بذكل متدق  مدابقة دفع الجمة تتظمب

ميؽ عمى الأرض، مخورًا بتحخيػ الجحع والحراعيؽ، ووصؾلًا ومشدجؼ، بجءًا مؽ الجفع القؾي لمقج
القؾة الؾعيفية تذسل أيزًا القجرة عمى نقل ىحه القؾة بذكل متدمدل و  إلى لحغة إطلاق الجمة

يتظمب ذلػ تشديقًا عاليًا بيؽ العزلات والسفاصل، حيث و  ، ومشتغؼ عبخ سمدمة الحخكة الكاممة
عبخ عزلات السخكد طخاف الدفمية إلى الأطخاف العمؾية يتؼ تحؾيل الظاقة الحخكية مؽ الأ

بذكل فعال لتحقيق أقرى قؾة دفع لمجمة بالإضافة إلى ذلػ، تمعب القؾة الؾعيفية دورًا حاسسًا في 
تحديؽ التؾازن والاستقخار أثشاء الحخكة، مسا يدسح للاعب بالحفاظ عمى الؾضعية الرحيحة 

ي، فإن تظؾيخ القؾة الؾعيفية مؽ خلال تساريؽ متخررة خلال مخاحل الخمي السختمفة. وبالتال
 (3: 02( )3: 6)يعدز مؽ أداء اللاعبيؽ ويداىؼ في تحقيق مدافات أكبخ في رمي الجمة

مKaracaolu, S., & Kayapinar, F. Ç.  (0202 ) و كايا بيشار كاراجاوغمؾ يذيخ
لفخح، عزلات تثبيت تذسل عزلات البظؽ في الأمام، عزلات اوالتي  عزلات السخكدأن 

العسؾد الفقخي في الخمف، والحجاب الحاجد في الأعمى تمعب دورًا أساسيًا في نقل القؾة الحخكية 
مؽ الأطخاف الدفمية عبخ الجحع إلى الأطخاف العمؾية، مسا يؤثخ مباشخة عمى كفاءة الأداء 

ة الجفع، وتشقل عزلات الخياضي حيث تسثل الخجلان نقظة الارتكاز التي تدتسج مشيا الحراعان قؾ 
السخكد ىحه القؾة بشفذ الدخعة والكفاءة إلى الأطخاف العمؾية. يؤدي ضعف ىحه العزلات إلى 
خمل في انتقال الظاقة الحخكية، مسا يؤثخ سمبًا عمى الأداء الخياضي ويديج مؽ احتسالية الإصابة، 
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ما يفدخ انتذار استخجام مسا يجعل تظؾيخ قؾة السخكد ضخوريًا لتحديؽ الأداء الحخكي، وىؾ 
 )000: 02تجريبات قؾة السخكد في مختمف الخياضات )

القؾة الؾعيفية ثلاثى تجريبات م( أن 0202)  Takai, Y.,etal يحكخ تاكى وأخخون  
مؽ خلال ثلاثة عشاصخ رئيدية: الثبات السخكدي، القؾة  السخكدعمى تقؾية عزلات  الأبعاد يعسل

السخكدية، والقجرة السخكدية، حيث تعتسج عمى حخكات متكاممة ومتعجدة السدتؾيات )الأمامي، 
السدتعخض، الديسي( تذسل التدارع والتثبيت والتباطؤ بيجف تحديؽ القجرة الحخكية والكفاءة 

ومشترف الجدؼ وتتسيد ىحه التجريبات عؽ التقميجية العربية العزمية لسشظقة العسؾد الفقخي 
بكؾنيا تذخك عجة مفاصل وعزلات في الظخفيؽ العمؾي والدفمي أثشاء كل حخكة، مسا يعدز 
القؾة العزمية، التؾازن، والخشاقة، ويجعميا مشاسبة لجسيع الأعسار، إضافة إلى دورىا في تحديؽ 

خلال تعديد تحسل القؾة العزمية والتؾازن الحخكي  الأداء الفشي لمخياضييؽ، خاصة الشاشئيؽ، مؽ
 (.002: 30)  أثشاء تشفيح بخامج التجريب

أن التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد يعتسج  (Kibele & Behm 2009) ويخي كايبل وبييؼ
السدتعخض(، مسا يداعج عمى  -الأمامي  -عمى حخكات طبيعية متعجدة السدتؾيات )الديسي 

تحقيق سلاسة حخكية بيؽ التدارع والتباطؤ والثبات، مع تعديد التشديق العربي العزمي بكفاءة 
حخكية الحكيكية لمجدؼ، مثل الجوران عالية كسا أن التجريب ثلاثي الأبعاد يحاكي الأنساط ال

والانجفاع في اتجاىات مختمفة، مسا يديؼ في تحديؽ التؾافق العزمي العربي، وزيادة التشاغؼ 
 (.002: 06)بيؽ العزلات والسفاصل، وتعديد الكفاءة الحخكية في الأنذظة الخياضية واليؾمية 

يب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد إلى أن التجر مMcGill et al (0202 )يذيخ ماكجيل وآخخون 
دتيجف عزلات الجحع الأساسية في مدتؾيات متعجدة تداىؼ بذكل كبيخ في تحديؽ الاستقخار ي

تداعج في  التجريباتالحخكي وتقميل الإجياد عمى العسؾد الفقخي أثشاء الأداء البجني حيث أن ىحه 
لأداء في الخياضات التي تحديؽ التحكؼ في الحخكات الجيشاميكية، وىؾ ما يؤدي إلى تعديد ا

كسا أن تقؾية عزلات الجحع  ،ألعاب القؾى مدابقات الخمى في تتظمب قؾة تؾازن عالية، مثل 
مؽ خلال التجريب ثلاثي الأبعاد يديؼ في تقميل خظخ الإصابات، خاصةً إصابات أسفل الغيخ، 

 (02: 02)أثيخوالتي تعج شائعة بيؽ الخياضييؽ الحيؽ يؤدون حخكات متكخرة أو عالية الت

لمبظؾلات  افي مجال التجريب الخياضي ومتابعتي الباحثيؽخبخة ومؽ خلال العخض الدابق و 
الجمة،  دفعيؾاجيؾن صعؾبات كبيخة في إتقان الأداء الفشي لسدابقة  متدابقاتأن  تالسحمية لاحغ

لحا قام والتي تتظمب حخكات معقجة ومخكبة تعتسج عمى التشديق بيؽ القؾة العزمية والتؾازن 
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،  جامعة دمياطعمؾم الخياضة مؽ طالبات كمية  ةعمى ثلاثالباحثيؽ بإجخاء دراسة إستظلاعية 
لعاب وشاركؽ في بظؾلة مشظقة الجقيمية لأ الجمة دفعواللاتي يتستعؽ بسدتؾى مسيد في مدابقة 

يؤثخ سمبًا عمى نقل  لجى الستدابقاتوقج أعيخت الشتائج أن ضعف العزلات السخكدية  القؾى ،
القؾة بذكل ديشاميكي مؽ الأطخاف الدفمية عبخ الجحع إلى الحراع الخامية ىحا الزعف في 
العزلات السخكدية يؤدي إلى عجم القجرة عمى تحقيق الشقل الأمثل لمقؾة، وبالتالي صعؾبة في 

أن معغؼ السجربيؽ يعتسجون في  تلاحغ، كسا   داء الحخكات السخكبة التي تتظمبيا السدابقةأ
تدتيجف العزلات  تجريباتبخامجيؼ التجريبية عمى الأساليب التقميجية، والتي غالبًا ما تفتقخ إلى 

( وبجلًا مؽ ذلػ، يتؼ التخكيد بذكل رئيدي عمى تظؾيخ قؾة Core Musclesالسخكدية )
ت في الأطخاف العميا والدفمى، مسا يؤدي إلى ضعف في الأداء الفشي والسدتؾى الخقسي العزلا

 .لستدابقي رمي الجمة

 التجريبات الؾعيفية ومشياومؽ ىشا، تبخز الحاجة إلى استخجام وسائل تجريبية غيخ تقميجية 
 لسدتؾياتوا الابعادو مختمف الاتجاىات  مؽ التي تدتيجف العزلات السخكدية ثلاثية الأبعاد

 ، بكفاءة وفاعمية ، وذلػ لتحديؽ نقل القؾة بذكل ديشاميكي وتعديد التؾازن والاستقخار أثشاء الأداء
الجمة، حيث  دفع لستدابقاتىحه التجريبات يسكؽ أن تديؼ في الارتقاء بالسدتؾى الخقسي والفشي 

عمى الحراعيؽ فقط كسا أن مدابقة رمي الجمة تتظمب حخكة ونذاطًا كميًا لمجدؼ، وليذ الاعتساد 
أن اتخاذ الستدابق لؾضعية الخمي الرحيحة قبل إطلاق الجمة يعتبخ عاملًا حاسسًا في تحقيق 
أقرى قؾة دفع وأطؾل مدار لتدارع الجمة، مسا يؤدي إلى زيادة سخعة انظلاقيا وتحقيق مدافات 

 أكبخ.

التجريب إلى تظبيق بخنامج تجريبى بإستخجام  الجراسةىحه مؽ خلال  ؾن حاول الباحثي الح
والسدتؾى الخقسى  الخاصةالقجرات البجنية  والتعخف عمى تأثيخه عمىالؾعيفى ثلاثى الابعاد 

 لستدابقات دفع الجمة

 هذف انثذث :
  :والتعخف عمى تأثيخه عمىالتجريب الؾعيفى ثلاثى الابعاد ترسيؼ بخنامج تجريبى بإستخجام 

 . دفع الجمةلستدابقات ة الخاصة القجرات البجني .0
 . دفع الجمةلستدابقات السدتؾى الخقسى  .0
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 فزوض انثذث :
 . دفع الجمةلستدابقات عمى القجرات البجنية الخاصة  تؤثخ إيجابيا  تجريبات قؾة السخكد  .0

 . دفع الجمةلستدابقات عمى السدتؾى الخقسى  تؤثخ إيجابيا  تجريبات قؾة السخكد  .0
 مصطهذاخ انثذث :

 )تعزَف إجزائً( : انتذرَة انىظُفٍ ثلاثٍ الأتعاد
 تيجفالتجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد يسثل استخاتيجية تجريبية مدتقمة عالية الفاعمية 

تظؾيخ القؾة العزمية لمجدؼ وتحديؽ التؾافق العزمي العربي وزيادة الاتدان والثبات ل
متشؾعة مؽ السحاور والسدتؾيات لمسجسؾعات العزمية خاصة لسشظقة الجحع عمي مجسؾعة 

السدتعخض الديسي لزسان مؾاجية إنخفاض الدخعة والقجرة السكتدبة مؽ التجريب بل  ي،الأمام
 والحفاظ عمي مقجارات الظاقة الكامشة مؽ قؾة وقجرة وسخعة قسية حتي نياية الدباق 

 : الدزتثطحانذراساخ 
 الأتعاد:انقىج انىظُفُح ثلاثُح  انذراساخ الخاصح تتذرَثاخ

إلةةةى التعةةةخف عمةةةى تةةةأثيخ التةةةجريب  التةةةى ىةةةجفت (03م()0202محسةةةؾد عبجالسحدةةةؽ )دراسةةةة  .0
الؾعيفي ثلاثي الأبعاد عمى بعض القجرات البجنية ومدتؾي أداء الزخب الداحق مؽ السشظقةة 
الخمفيةةة فةةي الكةةخة الظةةائخة. اسةةتعخض البحةةث إطةةارًا مفاليسيًةةا تزةةسؽ مفيةةؾم التةةجريب الةةؾعيفي 

وتةةؼ تظبيقيةةا عمةةى  خيبةةي(. اسةةتخجم البحةةث السةةشيج التج0ثلاثةةي الأبعةةاد، وبدةةاط التدةةع نقةةاط )
( سةةشة مؾاليةةج 00( لاعةةب مةةؽ لاعبةةي نةةادي السشيةةا الخياضةةي شةةباب )02عيشةةة عسجيةةة قؾاميةةا )

وجةاءت نتةائج البحةث مؤكةجة عمةى وجةؾد فةخوق  (0202-0200( لمسؾسةؼ الخياضةي )0008)
دالةةةة إحرةةةائية يةةةبؽ متؾسةةةظات الكيةةةاس القبمةةةي والبعةةةجي لمسجسؾعةةةة الزةةةابظة فةةةي الستغيةةةخات 

والسياريةةةةة لرةةةةالح الكيةةةةاس البعةةةةجي. وأوصةةةةى البحةةةةث بزةةةةخورة الاىتسةةةةام بتفعيةةةةل دور البجنيةةةةة 
التةةةجريبات الؾعيفيةةةة ثلاثيةةةة الأبعةةةاد فةةةي السجةةةال الخياضةةةي برةةةفة عامةةةة والكةةةخة الظةةةائخة برةةةفة 

  خاصة لسا ليا مؽ تأثيخ فعال عمى الشؾاحي البجنية والسيارية. 

خف عمةى تةأثيخ التةجريبات الؾعيفيةة ثلاثيةة ( التى ىجفت لمتعة2م()0200دراسة محمد الرافي. ) .0
الأبعةةاد باسةةتخجام بدةةاط التدةةع أرقةةام عمةةى بعةةض القةةجرات البجنيةةة والسيةةارات الأساسةةية فةةي كةةخة 
الدمة. اعتسج البحث عمى السشيج التجخيبي. واختيخت عيشة البحث بالظخقةة العسجيةة مةؽ ناشة  

بالاتحةةاد السرةةخي لكةةخة الدةةمة لمسؾسةةؼ فخيةةق الذةةبان السدةةمسيؽ لكةةخة الدةةمة بالسشيةةا والسدةةجميؽ 
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وأكةةجت نتةةائج البحةةث عمةةى  لاعةةب (02) م(، وبمةةغ حجةةؼ العيشةةة  0200-0200الخياضةةي )
وجؾد فخوق ذات دلالة إحرةائية بةيؽ متؾسةظي الكياسةيؽ القبمةي والبعةجي لمسجسؾعةة التجخيبيةة 

ووجةؾد فةخوق ذات  في القجرات البجنية والسيارات الأساسية قيج البحث لرالح الكيةاس البعةجي،
دلالةةة إحرةةائية بةةيؽ متؾسةةظي الكياسةةيؽ البعةةجييؽ لسجسةةؾعتي البحةةث التجخيبيةةة والزةةابظة فةةي 

واختةتؼ البحةث  القجرات البجنية والسيارات الأساسةية قيةج البحةث وفةي اتجةاه السجسؾعةة التجخيبيةة
خ بتقةةجيؼ مجسؾعةةة مةةؽ التؾصةةيات أىسيةةا، ضةةخورة ابتكةةار وترةةسيؼ أدوات أخةةخى بيةةجف تظةةؾي

 .التجريبات الؾعيفية ثلاثية الأبعاد وعسل مقارنات مع بداط التدع أرقام

البحةةةةث إلةةةةى التعةةةةخف عمةةةةى فاعميةةةةة التةةةةجريب  تىةةةةجفالتةةةةى  (02)(م0200 عظيةةةةة )دراسةةةةة محمد .3
الةةةةةؾعيفي ثلاثةةةةةي الأبعةةةةةاد باسةةةةةتخجام مجسؾعةةةةةات التكةةةةةخار العشقةةةةةؾدي عمةةةةةى بعةةةةةض الةةةةةجلالات 

( متةةخ فخاشةةة. واعتسةةج 22السدةةتؾى الخقسةةي لدةةباحي )الفدةةيؾلؾجية والسشاعةةة الشفدةةية وعلاقةةتيؼ ب
البحةةةث عمةةةى السةةةشيج التجخيبةةةي بالترةةةسيؼ التجخيبةةةي لسجسةةةؾعتيؽ إحةةةجاىسا تجخيبيةةةة والأخةةةخى 

( سةةةباح مةةةؽ 02وتةةةؼ تظبيقيةةةا عمةةةى عيشةةةة قؾاميةةةا ) ، ضةةةابظة بإتبةةةاع الكيةةةاس القبمةةةي والبعةةةجي
ي والسذةةةارك فةةةي بظؾلةةةة متةةةخ فخاشةةةة لشةةةادي السشيةةةا الخياضةةةي مةةةؽ فخيةةةق التجييةةةد  22سةةةباحي 

وتةةؼ  م 0220-0228م( مةةؽ مؾاليةةج مخحمةةة 0200الرةعيج بسجيشةةة الغخدقةةة لمبظؾلةةة الذةةتؾية )
( سباحيؽ لمسجسؾعة التجخيبية خزعؾا لتظبيق البخنامج التجريبي 02تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ )

احيؽ ( سةةةب02السقتةةةخح لمتةةةجريب الةةةؾعيفي ثلاثةةةي الأبعةةةاد بإسةةةتخجام السجسؾعةةةات العشقؾديةةةة و)
لمسجسؾعة الزابظة خزعؾا لتظبيق البخنامج التةجريبي التقميةجي. وجةاءت نتةائج البحةث مؤكةجة 
عمى دلالةة الفةخوق بةيؽ متؾسةظي الكياسةيؽ القبمةيؽ فةي متغيةخات الشسةؾ الأنثخومتخيةة والةجلالات 
الفدةةةةيؾلؾجية والسشاعةةةةة الشفدةةةةية ومدةةةةتؾى الإنجةةةةاز الخقسةةةةي لمسجسةةةةؾعتيؽ الزةةةةابظة والتجخيبيةةةةة 

( متخ فخاشة قبل تشفيةح تجخبةة البحةث مبيشةاً وجةؾد فةخوق غيةخ دالةة إحرةائيا عشةج 22احي )لدب
( بةةةةيؽ مجسةةةةؾعتي البحةةةةث التجخيبيةةةةة والزةةةةابظة فةةةةي جسيةةةةع الستغيةةةةخات )قيةةةةج 2.22مدةةةةتؾى )

الجراسةةة( ىةةؾ الأمةةخ الةةحي يذةةيخ إلةةى تكةةافؤ مجسةةؾعتي البحةةث التجخيبيةةة والزةةابظة فةةي تمةةػ 
 .الستغيخات

ىةجفت الجراسةة إلةى ( 32م()0203) Wang, Xinzhi, et al تذي، وآخةخون وانغ، شيشدراسة  .2
عمةى قةؾة  (TRT) والتةجريب التقميةجي باسةتخجام مقاومةة (FT) مقارنةة تةأثيخ التةجريب الةؾعيفي

رياضةيًا، وكذةفت الشتةائج عةؽ  0208دراسة شةسمت  62العزلات لجى الخياضييؽ. تؼ تحميل 
قةةةؾة القرةةةؾى، القةةةؾة الانفجاريةةةة، والتحسةةةل العزةةةمي. تةةةأثيخات كبيةةةخة لمتةةةجريب الةةةؾعيفي عمةةةى ال
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أعيةةةةخت الشتةةةةائج أن الجمدةةةةات التجريبيةةةةة الأطةةةةؾل قةةةةج تحدةةةةؽ القةةةةؾة القرةةةةؾى والتحسةةةةل، بيشسةةةةا 
 .الجمدات الأقرخ قج تكؾن أفزل لتظؾيخ القؾة الانفجارية 

 بمساتقح دفع الجهح:انذراساخ الخاصح 
( التةةى 02م( )0206) Judge, Lawrence W., et al لةةؾرانذ وآخةةخون  دراسةةة جيةةجج .0

الأداء الفشةةي لستدةةابقى دفةةع الجمةةة عمةةى  العزةةمىالتشذةةيط  لمتعةةخف عمةةى تةةأثيخ الجراسةةة تىةةجف
وقةةةج تةةةؼ رياضةةةيًا  20 الجةةةامعييؽ ، وقةةةج إسةةةتخجم الباحةةةث السةةةشيج التجخيبةةةى عمةةةى عيشةةةة قؾاميةةةا

إسةةتخجام شتةةائج أن أعيةةخت الو  ،خفيفةةة  وبعةةج الإحسةةاء باسةةتخجام أدوات ثقيمةةة تظبيةةق البخنةةامج 
 السدةةةتؾى الخقسةةةى لسدةةةابقة دفةةةع الجمةةةة بسدةةةافةالإحسةةةاء حقةةةق أفزةةةل فةةةي  العزةةةمىالتشذةةةيط 

 .( 02.08) بسدافة بالإحساء الخفيف ( مقارنةً م02.30)
تةةةأثيخ تةةةجريبات القةةةجرة فةةةي بعةةةض  ( التةةةى ىةةةجفت لمتعةةةخف عمةةةى8)(م0202محمد سةةةلام )دراسةةةة  .0

الستغيخات البجنية والبيؾكيشساتيكية لشاشةئي دفةع الجمةة. معتسةجا عمةى السةشيج التجخيبةي، مدةتعيشا 
بالترسيؼ التجخيبي لسجسؾعة تجخيبية بتظبيق الكياس القبمي البعجي. تسثمت أدوات البحةث فةي 

عزةةةمية لمةةةخجميؽ، القةةةجرة لمةةةحراعيؽ، قياسةةةات أنثخوبؾمتخيةةةة، قيةةةاس )الدةةةخعة التدايجيةةةة، القةةةجرة ال
( 0( كةاميخا ترةؾيخ، عةجد )0السخونة(، قياسات بيؾكيشساتيكية، جياز التحميل الحخكةي، عةجد )

( قسةةةيد تةةةجريب، شةةةخيط قيةةةاس، جيةةةاز رسةةةتاميتخ، ميةةةدان طبةةةي، سةةةاعة 00حامةةةل كةةةاميخا، )
يشةة قؾاميةا عمةى ع التجخبةةطبقةت  ،إيقاف، شخيط قيةاس، مدةظخة، جمةة وزن، أقسةاع بلاسةتيكية

( ناشةةةةئيؽ مةةةةؽ تلاميةةةةح الرةةةةف الثالةةةةث الإعةةةةجادي بسجرسةةةةة الدقةةةةازيق الإعجاديةةةةة الخياضةةةةية 8)
أسةةةةةةفخت الشتةةةةةةائج عةةةةةةؽ وجةةةةةةؾد فةةةةةةخوق دالةةةةةةة إحرةةةةةةائيا فةةةةةةي الستغيةةةةةةخات ،و بسحافغةةةةةةة الذةةةةةةخقية 

البيؾكيشساتيكية ومدافة الةجفع لسدةابقة دفةع الجمةة بةيؽ الكيةاس القبمةي والكيةاس البعةجي ولرةالح 
عةةجي لمعيشةةة قيةةج البحةةث، فزةةلا عةةؽ وجةةؾد ندةةب تحدةةؽ فةةي جسيةةع الستغيةةخات قيةةج الكيةةاس الب

 .البحث
تقيةيؼ تةأثيخ التةجريب البميةؾمتخي عمةى ل ( والتي ىجفت30م()0200)  ,.Thaqi, Aدراسة ثاقى  .3

، وقةةج  الجمةةة وتحدةةيؽ القةةجرات السختبظةةة بيةةا مثةةل القةةؾة، الدةةخعة، والتدةةارع لةةجفع الأداء الفشةةى
طالبًةا  002لسشيج التجخيبى لتظبيق التجخبةة عمةى عيشةة الجراسةة السكؾنةة مةؽ استخجم الباحث ا

 رمةةي الجمةةة لةةجى السجسؾعةةة التجخيبيةةة الأداء الفشةةىأعيةةخت نتةةائج الجراسةةة تحدةةشًا كبيةةخًا فةةي و 

مةةع تظةةؾر ممحةةؾظ فةةي القةةجرات الحخكيةةة مثةةل القةةؾة والتحسةةل ،   مقارنةةة بالسجسؾعةةة الزةةابظة
 .العزمي
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تةأثيخ تةجريبات السقاومةة (  التى ىجفت لمتعخف عمى 02)(م0203لسحدؽ )محسؾد عبجادراسة  .2
السعجلةةة عمةةى بعةةض الستغيةةخات البجنيةةة والسدةةتؾى الخقسةةي لسدةةابقة دفةةع الجمةةة واعتسةةج البحةةث 
عمى السةشيج التجخيبةي، وذلةػ باسةتخجام الترةسيؼ التجخيبةي بالكيةاس القبمةي والبعةجي لسجسؾعةة 

( لاعةةةب مةةةؽ لاعبةةةي السذةةةخوع القةةةؾمي 00عيشةةةة قؾاميةةةا ) تجخيبيةةةة واحةةةجة وتةةةؼ تظبيقيةةةا عمةةةى
 ، لمسؾلبةةة والبظةةل الأولسبةةي مةةؽ محافغةةات )القميؾبيةةة، الذةةخقية، القةةاىخة، الجيةةدة، الإسةةساعيمية(

وجةةاءت نتةةائج البحةةث مؤكةةجة عمةةى وجةةؾد فةةخوق دالةةة إحرةةائيا بةةيؽ الكياسةةات القبميةةة والبعجيةةة 
جنية )قؾة الكبزة اليدخى، قؾة الكبزة اليسشى، قةؾة لمسجسؾعة التجخيبية في جسيع الستغيخات الب

عزةةلات الغيةةخ، قةةؾة عزةةلات الةةخجميؽ، القةةجرة العزةةمية لمةةخجميؽ، القةةجرة العزةةمية لمةةحراعيؽ، 
 .)الجفع بالخجميؽ، دفع الحراعيؽ أمام الرجر

     إجـزاءاخ انثذث

 مىهج انثذث :
واحجه عؽ طخيق الكياس  ةتجخيبياستخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي باستخجام مجسؾعة 

 القبمي البعجي وذلػ لسلائستو لظبيعة البحث . 

 عُىح انثذث :

( طالبات مؽ طالبات 8تؼ اختيار عيشة البحث الأساسية بالظخيقة العسجية وبمغ عجدىا )
م( ذوى السدتؾي 0202م/0202الفخقة الثانية بكمية عمؾم الخياضة جامعة دمياط لمعام الجامعي )

( 3ي السسيد في مدابقة دفع الجمة ، بالإضافة إلى عيشة الجراسة الإستظلاعية السكؾنة مؽ )الخقس
 طالبات.

 لرالاخ انثذث:
السجةةةال الجغخافةةةى: تةةةؼ إجةةةخاء جسيةةةع الكياسةةةات البجنيةةةة )قيةةةج البحةةةث( وقيةةةاس السدةةةتؾى  .0

 –الخقسى وتشفيةح البخنةامج التةجريبي برةالة المياقةة البجنيةة وملاعةب كميةة عمةؾم الخياضةة 
 جامعة دمياط. 

السجةةال الدمشةةةي: تةةةؼ إجةةةخاء جسيةةةع الجراسةةات الاسةةةتظلاعية )الأولةةةى والثانيةةةة( فةةةي الفتةةةخة  .0
م( كسةةةةةةةا تةةةةةةةؼ إجةةةةةةةخاء الكياسةةةةةةةات القبميةةةةةةةة يةةةةةةةؾم 03/02/0202م( إلةةةةةةةى )02/0/0202)
( أسةةةابيع فةةةي الفتةةةخة 02م( ، كسةةةا تةةةؼ إجةةةخاء الجراسةةةة الأساسةةةية لسةةةجة )02/02/0202)
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جةةةخاء الكياسةةةات البعجيةةةة فةةةي يةةةؾم م( كسةةةا تةةةؼ إ02/00/0202م( إلةةةى )02/02/0202)
 م(.02/00/0202)
السجةةال البذةةخي: أجةةخي البحةةث عمةةى مجسؾعةةة مةةؽ طالبةةات كميةةة عمةةؾم الخياضةةة جامعةةة  .3

 ( سشة والسدجلات بسشظقة الجقيمية لألعاب القؾى.02-00دمياط مؽ )
 انثذث : عُىحأفزاد قُم الدتغيراخ نذي تىسَع  اعتذانُح

قبل تظبيق البخنامج البحث  عيشةلجسيع أفخاد  تؾزيع البيانات قام الباحثؾن بإجخاء إعتجالية
الظؾل( والستغيخات البجنية  –الؾزن  –معجلات الشسؾ ) الدؽ  التجريبي في الستغيخات الآتية :

كسا ىؾ مؾضح بالججوال لمتأكج مؽ أن جسيعيؼ يقعؾن تحت السشحشي الاعتجالي  والسدتؾى الخقسى
 (. 0وشكل ) (0)

 نًتسابماثانبذَُت وانًستىي انزلًً و الأساسُت إػتذانُت تىسَغ لُى انًتغُزاث ( 3جذول ) 

 دفغ انجهت

 =ٌ2 

 انًتغُزاث و
انًؼانجاث الإحصائُت      

 الإختباراث وانمُاساث  

 

وحذة 

 انمُاص
 انىسُظ انًتىسظ 

الاَحزاف 

 انًؼُارٌ

يؼايم 

 الإنتىاء

 2.27- 3.32 32.34 32.32 سُه انسٍ  

3 

 

 2.37 33.23 372.82 373.42 سى انطـىل انًتغُزاث الأساسُت

 2.36 7.54 82.72 82.25 كجى انىسٌ  

4 
 انًتغُزاث

 انبذَُت

انمىة 

 انمصىي

 لُاص انمىة انمصىي نهؼضلاث

 انًادة نهظهز 
 2.42 5.87 26.27 27.43 كُهى جزاو

 لُاص انمىة انمصىة نهؼضلاث

 انًادة نهزجهٍُ 
 2.46 6.47 327.66 327.72 كُهى جزاو

 2.4 3.22 53.28 53.32 كُهى جزاو اختبار لىة انمبضت

انسزػت 

 انحزكُت
 3.57 3.26 48.23 47.87 ػذد حاَُت 37 فٍ انًكاٌ اختبار انجزي

انمذرة 

 انؼضهُت 

 3.26 2.62 3.74 3.22 يتز اختبار انىحب انؼزَض يٍ انخباث

 2.44 3.83 57.67 57.72 سى اختبار انىحب انؼًىدٌ 

اختبار دفغ كزة طبُت يٍ انجهىص 

 طىلاا 

 2.28 2.67 6.27 6.28 يتز

 2.46 2.57 8.27 8.22 يتز اختبار ريٍ انجهت يٍ أياو انجسى

 2.75- 2.57 2.78 2.67 يتز اختبار ريٍ انجهت يٍ خهف انجسى

 2.26- 2.82 8.26 8.25 يتز يٍ انخباث جهت اختبار دفغ

 انًزوَت
ا أسفم  2.45- 2.52 2.53 2.42 سى اختبار حًُ انجذع ايايا

 2.78- 3.73 63.62 63.43 سى انكتفٍُ رفغ اختبار

انتىاسٌ 

 انحزكً

  Y-

Balance 

 ًٍَُ % 28.32 27.88 4.27 2.68 

 2.43- 7.37 28.22 27.74 % َسار

 2.7- 2.76 2.57 2.42 ث انًزلًت اختبار انذوائز انتىافك

 .45 2.87 2.42 2.47 يتز دفغ انجهت بطزَمت انشحف انًستىي انزلًً 5
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إعتجالية تؾزيع قيؼ الستغيخات البجنية والسدتؾى الخقسى قيج البحث ، ( 0يتزح مؽ ججول )
، (3)±وىي تقع ضسؽ السجى السقبؾل إحرائيًا   (0.32)+: ( 2.23−) الكيؼ بيؽتخاوحت  حيث

قبل والسدتؾى الخقسى لستدابقات دفع الجمة مسا يجل عمى اعتجالية تؾزيع قيؼ الستغيخات البجنية 
 بجء التجخبة.

 
 انبذَُت وانًستىي انزلًً  الأساسُت انًتغُزاثفً يؼايم الانتىاء نؼُُت انبحج  (3شكم )

 لُذ انبحج دفغ انجهت نًتسابماث 

  : جمع انثُاواخ ووسائمأدواخ 
 . الدزجعً نهذراساخ انعزتُح والأجىثُح الدزجعًالدسخ 

  بإجخاء مدح مخجعى لمجراسات العخبية والأجشبية : ثؾن قام الباح

بيجف وضع الإطار الشغخي السحقق ليجف البحث وصياغة السذكمة وأىجافيا  -
 وفخوضيا.

 الوزن الطـول السن

قٌاس 
القوة 

القصوى 
للعضلات 

المادة  
 للظهر

قٌاس 
القوة 

القصوة 
للعضلات 

المادة  
 للرجلٌن

اختبار 
قوة 

 القبضة

اختبار 
الجرى 

فً 
المكان 

ثانٌة 1٥  

اختبار 
الوثب 

العرٌض 
من 
 الثبات

اختبار 
الوثب 
 العمودي 

اختبار 
دفع كرة 
طبٌة من 
الجلوس 

 طولا 

اختبار 
رمً 

الجلة من 
أمام 
 الجسم

اختبار 
رمً 

الجلة من 
خلف 
 الجسم

اختبار 
دفع جلة 

من 
 الثبات

اختبار 
ثنى 

الجذع 
ا  اماما
 أسفل

اختبار 
رفع 
 الكتفٌن

اختبار  
Y-  ٌمٌن
Balan

ce 

اختبار  
Y-  ٌسار
Balan

ce 

اختبار 
الدوائر 
 المرقمة

المستوى 
 الرقمى

 ٠.٢ ٠.٥- ٠.٢- ٠.٤٦ ٠.٥٦- ٠.٢٣- ٠.٠٤- ٠.٧٣- ٠.٢٤ ٠.٠٦ ٠.٢٢ 1.٠٤ 1.٣٧ ٠.٢ ٠.٢٤ ٠.٢٨ ٠.1٤ ٠.1٥ ٠.٠٥- معامل اللتواء

-١. 

-٠.٥ 

٠. 

٠.٥ 

١. 

١.٥ 
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 .لسدابقة دفع الجمة البجنية الستغيخاتتحجيج  -

 .لسدابقة دفع الجمة البجنية ستغيخاتتحجيج اختبارات ال -
التجريب الؾعيفى ثلاثى  تجريبات تحجيج محتؾى البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجام -

 .الابعاد

 :استماراخ تسجُم انثُاواخ
 اتقياسصسست استسارات لتدجيل البيانات الخاصة بعيشة البحث والتى اشتسمت  

 .(0الخقسى( لسدابقة دفع الجمة مخفق )الستغيخات الأساسية  والقجرات البجنية الخاصة والسدتؾى )

  الأجهشج والأدواخ الدستخذمح في انقُاص وانتذرَة:
 لكياس الظؾل بالدشتيستخ والأوزان بالكيمؾ جخام. Stadiometer ستاديسيتخ جياز -

 لكياس القؾه العزمية لعزلات الخجميؽ والغيخ. Dynamometerجياز ديشامؾميتخ  -

 لكياس قؾة الكبزة. Dynamometerجياز ديشامؾميتخ  -

 قائؼ وثب عالي -

 .أقساع بلاستيكية -

 صشاديق . -

 ساعة إيقاف. -

 كيمؾ. 3جمل وزن  -

 كيمؾ. 2جمل وزن  -

 شخيط قياس . -

 .Trxأداة  -

 Kettlebell أداة  -

  Resistance Bands  الأساتيػ السظاطية -

  Medicine Balls  الكخات الظبية -

    Dumbbells & Barbells  الأوزان الحخة -

 :ختثاراخ الدستخذمح في انثذثخ والإانقُاسا
محمد قام الباحثؾن بإجخاء مدح مخجعى لمسخاجع العمسية والجراسات الدابقة الستخررة 

. (م0200) واخخون  شخف شمبيأ (00)(. م0202. )( محسؾد أبؾ العباس8)(. م0202سلام. )
 نبيلمحمد  (6)(. م0200محمد مجاىج. )( 3م( )0200أيسؽ البجراوي ومحمد البجري )( 0)
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ليمى  (2)(. م0202)وأخخون  الج حدؽ( خ02)(. م0203محسؾد عبجالفتاح. ) (00)(. م0200)
( وتؾصل الباحثؾن الي مجسؾعة مؽ الاختبارات والكياسات التى إستخجميا 2) (0202ميشي. )

 لتحقيق ىجف البحث وىي كالتالي:

 (:2انقُاساخ الأساسُح مزفق )
 العسخ الدمشي لأقخب نرف سشة  -

 الظؾل بالدشتيسيتخ  -

 الؾزن بالكيمؾ جخام .  -

 :(3مزفق ) الاختثاراخ انثذوُح
 انقىج انقصىي:

  قياس القؾة القرؾى لمعزلات السادة لمغيخ. )كجؼ( -
   قياس القؾة القرؾة لمعزلات السادة لمخجميؽ. )كجؼ( -

  . )كجؼ(قؾة الكبزة لمحراع الخميةقياس  -

 انسزعح الحزكُح  :

 ثانية )ثانية( 02 السكانفي  اختبار الجخى  -
 : انقذرج انعضهُح

   (متخاختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات. ) -
   )سشتيستخ(  اختبار الؾثب العسؾدي  -
 اختبار دفع كخة طبية مؽ الجمؾس طؾلًا )متخ( -

   )متخ( .كجؼ" مؽ أمام الجدؼ 3اختبار رمي الجمة " -
   .)متخ(كجؼ" مؽ خمف الجدؼ 3اختبار رمي الجمة " -

   .)متخ(كجؼ" مؽ الثبات 2" جمة اختبار دفع -
 الدزووح:
  .)سؼ( ثشى الجحع اماماً أسفلاختبار  -

  .)سؼ( الكتفيؽ رفع اختبار -

 :انتىسن الحزكً 

 يدار( )%( –)يسيؽ   Y-Balanceاختبار -
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 :  الدستىٌ انزقمٍ
 .)متخ(كجؼ"  2" دفع الجمة بظخيقة الدحف -

 :الاستطلاعُح اخانذراس

 الإستطلاعُح الأولى :انذراسح 
م عمى عيشة 02/02/0202م  إلى السؾافق 02/0/0202 السؾافقخلال الفتخة  أجخيت

 : البحث عيشة متدابقات مؽ خارج 3الجراسة الإستظلاعية والبالغ قؾاميا 

 أهذاف انذراسح:
 ملائسة وتشاسب محتؾى الؾحجة التجريبية مع الدمؽ السخرد والتؾزيع الدمشي ليا. -
الأحسال التجريبية مؽ حيث الذجة والحجؼ وفتخات الخاحة البيشية لترشيف تحجيج  -

 الأحسال لمستدبقات وفقا لقجراتيؼ خلال تخظيط البخنامج التجريبي السقتخح.

 تقشيؽ ومشاسبة تؾزيع أحسال التجريب وفقا  لأجداء وحجات البخنامج التجريبي. -

وعدم وإصخار في التشفيح لمؾصؾل إلى تفيؼ وتقبل الستدابقات لمؾحجات التجريبية بججية  -
 مدتؾى عالٍ.

تظبيق بعض أجداء بخامج البحث لمتأكج مؽ مجي ملائستيا لأفخاد العيشة قبل البجء في  -
 تشفيح البحث.

 التأكج مؽ الؾحجات الدمشية السحجدة لمؾحجة التجريبية الؾاحجة. -

 التعخف عمي السذكلات التي قج تؾاجو الباحثؾن أثشاء التظبيق. -

 لتعخف عمى مجى ملاءمة التجريبات الخاصة بالبخنامج التجريبي السقتخح.ا -

 وتائج انذراسح:

تؼ تحجيج الأحسال التجريبية مؽ حيث الذجة والحجؼ وفتخات الخاحة البيشية السشاسبة ،  -
 وتقشيؽ وتؾزيع أحسال التجريب السدتخجمة فى البخنامج التجريبي .

 البحث وقجرتيؼ عمي أداء ما يظمب مشيؼ. التأكج مؽ تقبل أفخاد العيشة لبخامج -
صلاحية البخنامج لمتشفيح خلال زمؽ الؾحجة وفقاً لكل جدء عمي حجة مؽ أجداء الؾحجة  -

 في الخظة العامة لمبخنامج.

تحجيج الفتخات السشاسبة لتظبيق كل بخنامج مؽ حيث التؾقيت اليؾمي السشاسب، وكحلػ  -
 عجد الأيام السشاسبة خلال الأسبؾع.
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استبعاد التجريبات الرعبة التي لؼ تدتجيب ليا عيشة البحث وتؼ استبجاليا بسجسؾعة تؼ  -
 أخخي مؽ التجريبات التي تؤدي إلي نفذ الغخض.

وقج تؼ التأكج مؽ مشاسبة تظبيق أجداء وحجات البخنامج التجريبي وملاءمة التجريبات  -
 الخاصة بالبخنامج التجريبي.

 انذراسح الإستطلاعُح انثاوُح:
م عمى عيشة 02/0202/ 03م إلى 00/02/0202 السؾافق خلال الفتخة مؽ أجخيت

 : البحث عيشة متدابقات مؽ خارج 3الجراسة الإستظلاعية والبالغ قؾاميا 

 أهذاف انذراسح:
 والاختبارات.  الكياساتتؾاجو تشفيح  التيتحجيج الرعؾبات  -
 البحث.  فيلتأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة ا -
تجريب السداعجيؽ عمى إجخاء الاختبارات وكيفية الكياس والتدجيل وذلػ لمتعخف عمى  -

 . الأخظاء التي يسكؽ الؾقؾع فييا أثشاء الكياسات لزسان صحة تدجيل البيانات
 وتائج انذراسح:

 .والتغمب عمييا والاختبارات الكياساتتؾاجو تشفيح  التيتؼ تحجيج الرعؾبات  -
 البحث.  فيصلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة تؼ التأكج مؽ  -

 تؼ تجريب السداعجيؽ عمى كيفية الكياس. -

 إختُار الدساعذَه :
جامعة -الدادة أعزاء الييئة السعاونة بكمية التخبية الخياضية تؼ اختيار السداعجيؽ مؽ 

وأثشاء إجخاء الاختبارات والكياسات  الستدابقاتفى تشغيؼ وإعجاد  ؾن واستعان بيؼ الباحث دمياط ،
 .قيج البحث

  : انبروامج انتذرَثٍ الدقترح
 الذذف مه انبروامج انتذرَثٍ :

إلى تظؾيخ القؾة  التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعادييجف البخنامج التجريبى بإستخجام 
دان والثبات، تحديؽ التؾافق العزمي العربي، وزيادة الاتوالقجرة العزمية والتؾازن و  العزمية

ومتشؾعًا يشاسب مختمف الفئات  ، حيث يعج أسمؾبًا فعالًا  خاصة في مشظقة الجحع بذكل شامل
 .دفع الجمةلستدابقات  السدتؾى الخقسىيشعكذ إيجابيًا عمى قج مسا  ، العسخية
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 تحذَذ انتىسَع انشمنى نهبروامج انتذرَثٍ: 
استشادًا إلى مدح شامل لمجراسات العخبية والأجشبية، بتحجيج التؾزيع الدمشي ؾن قام الباحث

سؼ البخنامج لي شفح خلال عذخة  لمبخنامج التجريبي السقتخح وفقًا للأسذ العمسية الحجيثة، حيث ص 
وحجة تجريبية، مؾزعة  22أسابيع بؾاقع أربع وحجات تجريبية أسبؾعيًا، ليبمغ إجسالي عجد الؾحجات 

يحقق التجرج في الأحسال ويؤثخ بفاعمية عمى القجرات البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسي  بذكل
جد زمؽ كل وحجة تجريبية ليتخاوح بيؽ لمستدابقات دقيقة، بسا يتيح تشفيح  002و 02، وقج ح 

التجريبات الؾعيفية ثلاثية الأبعاد بكفاءة، مع تخريد وقت كافٍ للإحساء والجدء الخئيدي 
 .بسا يزسؽ تحقيق الأىجاف السحجدة لمبخنامج والتيجئة،

 لزتىي انبروامج انتذرَبى الدقترح  
في ترسيؼ البخنامج التجريبي عمى مدح مخجعي شامل لمسخاجع العمسية  ؾن اعتسج الباحث
فؾم ىؾف في التجريب الؾعيفى ثلاثى الأبعاد مثل دراسة الستخررة 

VomHofe(0002)ىيبذ وآخخون  (33)م ، Hibbs et al   (0228()00م ، ) ،باستؾخا
محمد الرافي ( ، 03م()0202محسؾد عبجالسحدؽ )( ، 00م( )0200) داليبؾر وآخخون 

حسج أ   ( 00( )م۰۲۰۰) ليكسؾت، لانجيؽ وآخخون  (02)(م0200محمد عظية ) (،2)(م0200)
مChen, Qianqian, et al (0202 ) ، تذيؽ، تذيان تذيان، وآخخون ( 0م()0202)الذبخاوى 

بيجف تحجيج تأثيخ التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد عمى القجرات البجنية الخاصة  (  02)
تؼ تظؾيخ البخنامج بحيث يتشاسب مع طبيعة الأداء الفشي ، دفع الجمةلستدابقات والسدتؾى الخقسي 

كي متظمبات لسدابقة دفع الجمة، مؽ خلال دمج تجريبات القؾة الؾعيفية متعجدة الأبعاد التي تحا
 .الحخكة الفعمية أثشاء الأداء الخياضي

 :َزتكش انتذرَة انىظُفٍ ثلاثٍ الأتعاد عهً تعذَه أساسُين

أداء الحخكةةة ثلاثيةةة الأبعةةاد لمجدةةؼ عبةةخ السدةةتؾيات الأمةةامي، السدةةتعخض، والدةةيسي،  .0
 .مسا يعدز تشاغؼ الحخكة وتظؾيخ القؾة الجيشاميكية اللازمة للأداء الفعمي

الؾعيفةةة الظبيعيةةة لمعزةةلات مةةؽ خةةلال تسةةاريؽ تخكةةد عمةةى تحدةةيؽ التةةؾازن، اسةةتعادة  .0
الثبةةةات، والتؾافةةةق العزةةةمي العرةةةبي، مسةةةا يخفةةةع مةةةؽ كفةةةاءة الأداء الحخكةةةي ويقمةةةل مةةةؽ 

 .مخاطخ الإصابات

 لتشفيح ىحا البخنامج بفاعمية، تؼ الاعتساد عمى مجسؾعة مؽ الأدوات التجريبية وتذسلو   
 :عمى أدوات 
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ت دتخجم لتجريب عزلات الجحع وتحديؽ التي  Trx أداة السقاومة الكمية لمجدؼ   -
التؾازن والثبات مؽ خلال حخكات تعتسج عمى وزن الجدؼ وقج تؼ تظبيقيا بداويا مختمفة 
 8لزبط شجة التسخيؽ حدب مدتؾى كل لاعبة وقج تخواحت تكخارات التجريبات بيؽ 

 02عات، مع فتخات راحة بيؽ التكخارات مؽ مجسؾ  3إلى  0تكخارات، بؾاقع  02إلى 
ثانية ، وقج استخجمت التجريبات في  02إلى  22ثانية، وبيؽ السجسؾعات مؽ  32إلى 

 .والجوران الثبات( ضسؽ تجريبات 02، 6، 2، 2الأسابيع )

في البخنامج التجريبى لتظؾيخ القؾة   Kettlebellالكاتل بيلكسا إستخجمت تجريبات  -
لانفجارية، خرؾصًا في الحخكات السختبظة بالجفع ، وقج استخجمت الجيشاميكية وا

%، وفقًا لقجرة اللاعبة ، وقج بمغ عجد 02إلى  22الأوزان بشدبة شجة تتخاوح بيؽ 
مجسؾعات، مع فتخات راحة تتخاوح  2إلى  3تكخارات، بؾاقع  02إلى  6التكخارات مؽ 

ثانية بيؽ السجسؾعات وقج  002إلى  62ثانية بيؽ التكخارات، و 32إلى  02بيؽ 
 .إستخجمت بانتغام مؽ الأسبؾع الأول حتى الأسبؾع العاشخ

لتؾفيخ مقاومة  (Resistance Bands) كسا إستخجمت تجريبات الأساتيػ السظاطية -
متغيخة تدتيجف التحكؼ العزمي وتؾسيع مجى الحخكة ، وقج استخجمت مدتؾيات شج 

 02قج تخواحت عجد التكخارات تخاوح بيؽ متؾسظة إلى قؾية، بحدب نؾع التسخيؽ ، و 
ثانية بيؽ التكخارات،  32إلى  02مجسؾعات، مع فتخات راحة  3تكخارًا، بؾاقع  00إلى 
ثانية بيؽ السجسؾعات حيث تؼ دمجيا في معغؼ الأسابيع لتساريؽ  02إلى  22و

 .الجحع والجدء العمؾي مؽ الجدؼ

 (Medicine Balls) كخات الظبيةكسا احتؾى البخنامج عمى تجريبات بإستخجام ال -

لتحديؽ القجرة الانفجارية عبخ تساريؽ الخمي العسؾدي والأفقي، التي تحاكي حخكة دفع 
 02إلى  2الجمة وقج زاد تجريجيًا وزن الكخة حدب القؾة الفخدية لكل لاعبة ، ون فحت بة

بيؽ ثانية، وراحة  32إلى  02مجسؾعات، مع راحة بيشية مؽ  3إلى  0تكخارات، و
 .0، 2، 6ثانية وقج إستخجمت الأداة في الأسابيع  002إلى  22السجسؾعات مؽ 

لتظؾيخ القؾة القرؾى والقجرة عمى إنتاج قؾة (Barbells) كسا تؼ إستخجام الأوزان الحخة -
عالية خلال وقت قريخ، وىي عشرخ رئيدي في مدابقات الخمي وقج تؼ تحجيج 

، بعجد التكخارات مؽ   %02 – 22بيؽ   1RMالأوزان وفق ندبة مؽ الحج الأقرى 
ثانية، وراحة  82إلى  22مجسؾعات، مع راحة بيشية مؽ  2إلى  0، بؾاقع 6إلى  2
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ثانية ، وقج استخجمت ىحه التساريؽ في مخاحل  022إلى  02بيؽ السجسؾعات مؽ 
 .(2مخفق ) متقجمة بجاية مؽ الأسبؾع الثالث حتى الأسبؾع العاشخ

عمى تكامل ىحه الأدوات ضسؽ تجريبات متعجدة الاتجاىات، مسا التجريبى   يعتسج البخنامجو 
يزسؽ تظؾيخ الأداء الحخكي وفق أسذ عمسية تعدز القؾة، الدخعة، التؾازن، والثبات، وتداعج 

 .( 6مخفق ) دفع الجمةلستدابقات عمى تحقيق تحدؽ في السدتؾى الخقسي 

 :تطثُق تجزتح انثذث
 انقُاساخ انقثهُح:

،  وقياس السدتؾى الخقسى لعيشة البحث مؽ متدابقات دفع الجمةتؼ اجخاء الكياسات البجنية 
جخاء الجراسة كسا ىؾ إعيشة البحث قبل  ية تؾزيع قيؼثؼ التأكج مؽ اعتجال م،02/02/0202يؾم 

 (.0) مؾضح بججول

 تىفُذ تجزتح انثذث:
م الي  0202/  02/02السقتخح خلال الفتخة مؽ  يتؼ تظبيق البخنامج التجريب  

وحجات تجريبية أسبؾعيًا، وزمؽ كل وحجة يتخاوح بيؽ  2أسابيع، بؾاقع  02 م لسجة02/00/0202
 ، وقج اعتسج  وتحقيق التأثيخ السظمؾب حسل التجريب، لزسان التجرج في  دقيقة 002:  02

، TRX ،Kettlebell  جام أدوات متشؾعةالبخنامج عمى التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد باستخ
الأساتيػ السظاطية، الكخات الظبية، الأوزان الحخة لتحديؽ القؾة، التؾازن، والقجرة الانفجارية 

 .دفع الجمة لستدابقات

 انقُاساخ انثعذَح:
يا خلال الكياسات القبمية تبتشفيح الكياسات البعجية بشفذ الذخوط التي راعا ؾن قام الباحث

 م. 02/00/0202 وذلػ يؾم

 الدعالجاخ الإدصائُح:
في السعالجات الإحرائية لمبيانات داخل ىحه الجراسة بخنامج الحدم  ؾن استخجم الباحث  

 ( مدتعيشًا بالسعاملات التالية:08( الإصجار )SPSSالإحرائية لمعمؾم الاجتساعية )

 الالتؾاء.معامل  ، والسعيارى  الستؾسط، والؾسيط، والانحخاف -
 "ويمكؾكؾسؾن" لجلالة الفخوق بيؽ مجسؾعتيؽ مختبظتيؽ صغيخة العجد.اختبار  -
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 ندبة التحدؽ -

 عزض ومىاقشح انىتائج
 عزض انىتائج :

 أ.عزض وتائج انفزض الأول:
عمى القجرات يؤثخ إيجابياً التجريب الؾعيفى ثلاثى الابعاد  " يشد الفخض الأول عمى:

 .(3)(0)وذلػ كسا في ججول "  دفع الجمةلستدابقات البجنية الخاصة 
 نؼُُت انبحجدلانت انفزوق بٍُ يتىسطاث رتب درجاث انمُاص انمبهٍ وانبؼذٌ ( 4جذول )

  فً بؼض انمذراث انبذَُت لُذ انبحج  

=ٌ(2) 

   

     الإحصائُت انًؼانجاث

  

 الاختباراث    

 

 

وحذة 

 انمُاص

 لًُت انزتب انًىجبت انزتب انسانبت

z 

 يؼايم

يتىسظ  انخطأ

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

يتىسظ 

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

 لُاص انمىة انمصىي نهؼضلاث

 انًادة نهظهز 

كُهى 

 جزاو
2.22 2.22 6.72 

58.2

2 
-4.746 2.234 

 لُاص انمىة انمصىة نهؼضلاث

 انًادة نهزجهٍُ 

كُهى 

 جزاو
2.22 2.22 6.72 

58.2

2 
-4.746 2.234 

كُهى  اختبار لىة انمبضت

 جزاو
2.22 2.22 6.72 58.2

2 
-4.747 2.234 

58.2 6.72 2.22 2.22 ػذد حاَُت 37 فٍ انًكاٌ اختبار انجزي

2 
-4.743 2.234 

58.2 6.72 2.22 2.22 يتز اختبار انىحب انؼزَض يٍ انخباث

2 
-4.777 2.233 

58.2 6.72 2.22 2.22 سى اختبار انىحب انؼًىدٌ يٍ انخباث

2 
-4.747 2.234 

طبُت يٍ انجهىص اختبار دفغ كزة 

 طىلاا 
58.2 6.72 2.22 2.22 يتز

2 
-4.768 2.233 

58.2 6.72 2.22 2.22 يتز اختبار ريٍ انجهت يٍ أياو انجسى

2 
-4.746 2.234 

58.2 6.72 2.22 2.22 يتز اختبار ريٍ انجهت يٍ خهف انجسى

2 
-4.746 2.234 

58.2 6.72 2.22 2.22 يتز يٍ انخباث جهت اختبار دفغ

2 
-4.743 2.234 

ا  58.2 6.72 2.22 2.22 سى انجهىص طىلا حًُ انجذع أيايا

2 
-4.747 2.234 

58.2 6.72 2.22 2.22 سى اختبار يزوَت انكتفٍُ

2 
-4.747 2.234 

 Y-Balanceاختبار 
 ًٍَُ % 2.22 2.22 6.72 58.2

2 
-4.752 2.233 

58.2 6.72 2.22 2.22 % َسار

2 
-4.747 2.234 

 2.234 4.743- 2.22 2.22 58.22 6.72 ث انًزلًت اختبار انذوائز

لعيشة ( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي 0يتزح مؽ ججول )    
لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة معامل  ، فى بعض القجرات البجنية قيج البحث البحث

السحدؾبة حيث كانت أعمى مؽ قيستيا  zكسا يؤكج ذلػ قيسة  2.22الخظأ السحدؾبة اقل مؽ 
 . 2.22الججولية عشج 
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  بؼض انمذراث انبذَُت لُذ انبحج فً  ػُُت انبحجيؼذل تغُز )َسب تحسٍ(  (5جذول )

=ٌ(2) 

     الإحصائُت انًؼانجاث 

   

 الاختباراث

 

 

وحذة 

 انمُاص

يتىسظ 

انمُاص 

 انمبهٍ

 يتىسظ

انمُاص  

 انبؼذٌ

انفزق بٍُ 

 انًتىسُظ

َسبت 

 انتحسٍ

 لُاص انمىة انمصىي نهؼضلاث

 انًادة نهظهز 
 2.66  7.32  24.6 27.43 كُهى جزاو

 لُاص انمىة انمصىة نهؼضلاث

 انًادة نهزجهٍُ 
 32.22  33.74  337.5 327.72 كُهى جزاو

 8.62  4.24  55.43 53.32 كُهى جزاو اختبار لىة انمبضت

 2.26  4.74  52.57 47.87 ػذد حاَُت 37 فٍ انًكاٌ اختبار انجزي

 8.57  2.34  4.23 3.22 يتز اختبار انىحب انؼزَض يٍ انخباث

 7.22 4.23  52.6 57.72 سى اختبار انىحب انؼًىدٌ يٍ انخباث

 2.76 7.62 6.28 يتز اختبار دفغ كزة طبُت يٍ انجهىص طىلاا 

 
33.33 

 2.64  2.87  7.77 8.22 يتز اختبار ريٍ انجهت يٍ أياو انجسى

 32.76 2.23  2.52 2.67 يتز اختبار ريٍ انجهت يٍ خهف انجسى

 33.77 2.72  7.84 8.25 يتز يٍ انخباث جهت اختبار دفغ

ا أسفماختبار   2.38  2.27  32.35 2.42 سى حًُ انجذع ايايا

 7.82  5.37  66.52 63.43 سى انكتفٍُ رفغ اختبار

  Y-Balance 
 ًٍَُ % 28.32 23.53  7.43  8.27 

 7.87  6.26 22.78 27.74 % َسار

 5.78 2.55 2.27 2.42 ث انًزلًت اختبار انذوائز

القجرات البجنية قيج البحث تخاوحت بيؽ فى التحدؽ  ( أن ندبة3يتزح مؽ ججول )    
 مؽ الثبات. جمة % لاختبار دفع00.22السخقسة و   % لإختبار الجوائخ3.26

 
 ػُُت انبحج يؼذل تحسٍانحسابً نهمُاص انمبهً وانبؼذي و( انفزق بٍُ انًتىسظ 4شكم )

 لُذ انبحج لُاساث انمىة انمصىيفً 

٠. 

٢٠. 

٤٠. 

٦٠. 

٨٠. 

1٠٠. 

1٢٠. 

القوة القصوى للعضلات    
 المادة للظهر

 
 

 القوة القصوة للعضلات  
 المادة للرجلٌن 

 

 قوة القبضة

 القٌاس القبلى

 القٌاس البعدى

 نسبة التحسن
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 ػُُت انبحج يؼذل تحسٍ( انفزق بٍُ انًتىسظ انحسابً نهمُاص انمبهً وانبؼذي و5شكم )

 لُاص انسزػت انحزكُت لُذ انبحجفً 

 
 ػُُت انبحج يؼذل تحسٍو( انفزق بٍُ انًتىسظ انحسابً نهمُاص انمبهً وانبؼذي 6شكم )

 لُذ انبحج لُاساث انمذرة انؼضهُتفً 

 
 ػُُت انبحج يؼذل تحسٍ( انفزق بٍُ انًتىسظ انحسابً نهمُاص انمبهً وانبؼذي و7شكم )

 لُذ انبحج لُاساث انًزوَتفً 

0
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10

15

20

25

30

35

 ثانٌة 1٥اختبار الجرى فً المكان 

 القٌاس القبلى

 القٌاس البعدى

 نسبة التحسن

٠. 

٥. 

1٠. 

1٥. 

٢٠. 

٢٥. 

٣٠. 

٣٥. 

٤٠. 

اختبار الوثب 
العرٌض من 

 الثبات

اختبار الوثب 
العمودي من 

 الثبات

اختبار دفع كرة 
طبٌة من 

 الجلوس طولا 

اختبار رمً 
الجلة من أمام 

 الجسم

اختبار رمً 
الجلة من خلف 

 الجسم

 القٌاس القبلى

 القٌاس البعدى

 نسبة التحسن
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ا   مرونة الكتفٌن   الجلوس طول ثنى الجذع أماما
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 ػُُت انبحج يؼذل تحسٍ( انفزق بٍُ انًتىسظ انحسابً نهمُاص انمبهً وانبؼذي و8شكم )

 انتىساٌ لُذ انبحجلُاص فً 

 
 ػُُت انبحج يؼذل تحسٍ( انفزق بٍُ انًتىسظ انحسابً نهمُاص انمبهً وانبؼذي و7شكم )

 لُاص انتىافك لُذ انبحجفً 

 عزض وتائج انفزض انثاوً :ب. 
السدتؾى يؤثخ إيجابياً في التجريب الؾعيفى ثلاثى الابعاد " عمى:الثانى يشد الفخض 

 .(2)(2)وذلػ كسا في ججول "  دفع الجمةلستدابقات الخقسى 
نؼُُت انبحج فٍ دلانت انفزوق بٍُ يتىسطاث رتب درجاث انمُاص انمبهٍ وانبؼذٌ   (6جذول )

 انًستىي انزلًً

=ٌ(2) 

 وحذة انمُاص انًتغُزاث

 انزتب انًىجبت انزتب انسانبت
 لًُت

z 

 يؼايم

 انخطأ
يتىسظ 

 انزتب

يجًىع 

 انزتب
 يتىسظ انزتب

يجًىع 

 انزتب

 2.234 4.747- 58.22 6.72 2.22 2.22 يتز انًستىي انزلًً
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( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي والبعجي 2يتزح مؽ ججول )    
لرالح الكياس البعجي حيث  ،دفع الجمة قيج البحث  لعيشة البحث في السدتؾى الخقسى لستدابقات
  2.22كانت قيسة معامل الخظأ السحدؾبة اقل مؽ 

 انزلًًًستىي انفً  ػُُت انبحجيؼذل تغُز )َسب تحسٍ(   (7جذول )

 انًتغُزاث

وحذة 

 انمُاص
يتىسظ 

 انمُاص انمبهٍ

يتىسظ 

انمُاص 

 انبؼذٌ

انفزق بٍُ 

 انًتىسُظ
 َسبت انتحسٍ

 32.87 .22 2.35 2.47 يتز انًستىي انزلًً

  %.02.62السدتؾى الخقسى  فى التحدؽ  ( أن ندبة2يتزح مؽ ججول )    

 
 ػُُت انبحج يؼذل تحسٍانفزق بٍُ انًتىسظ انحسابً نهمُاص انمبهً وانبؼذي و (2شكم )

 انًستىي انزلًً لُذ انبحجفً  

 مىاقشح انىتائج
  الأولمىاقشح وتائج انفزض أ.

دفع لستدابقات عمى القجرات البجنية الخاصة يؤثخ إيجابياً التجريب الؾعيفى ثلاثى الابعاد  "
 ". الجمة

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث 0يتزح مؽ ججول )
فى بعض القجرات البجنية قيج البحث ، لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة معامل الخظأ 

السحدؾبة حيث كانت أعمى مؽ قيستيا الججولية  zلػ قيسة كسا يؤكج ذ 2.22السحدؾبة اقل مؽ 
(  أن ندبة التحدؽ فى 2()6( )2()2( )3()0( وشكل )3ويتزح مؽ ججول ) 2.22عشج 

% لاختبار 00.22% لإختبار الجوائخ السخقسة و  3.26القجرات البجنية قيج البحث تخاوحت بيؽ 
 دفع جمة مؽ الثبات.
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ويخجع الباحثؾن ىحا التحدؽ في القجرات البجنية إلى تشؾع التجريبات الؾعيفية ثلاية الأبعاد 
وفقًا لسدتؾيات الحخكة الثلاثة: الديسي، الأمامي، والسدتعخض، حيث صسؼ البخنامج التجريبي 
بحيث يذسل حخكات متعجدة الاتجاىات والدوايا ، حيث ساىؼ ىحا التشؾع في تحديؽ القؾة 

ية والقجرة العزمية والدخعة الحخكية والتؾافق والسخونة والتؾازن كسا ساىؼ التخكيد عمى العزم
الحخكات الؾعيفية متعجدة الاتجاىات في تعديد نقل القؾة بكفاءة بيؽ أجداء الجدؼ ، مسا انعكذ 

ة محفدة إيجاباً عمى الأداء البجني الذامل والأداء الفشي لمستدابقات، حيث وفخت ىحه التجريبات بيئ
 لمتكيف العربي العزمي . 

وقج أعيخت نتائج البحث تحدشًا في متغيخ القؾة القرؾى حيث زادت القؾة القرؾى 
 بشدبة الكبزة قؾة وتحدشت 02٫80،۱ بشدبة ولمخجميؽ 8٫22،۱لعزلات الغيخ بشدبة 

 الجيشاميكية الظبيعة إلى ذلػ ويخجع ، الأبعاد ثلاثي الؾعيفي التجريب لاستخجام نتيجة ، 6٫28۱
، حيث يتؼ استيجاف مجسؾعات عزمية متعجدة في وقت واحج عبخ التجريب مؽ الشؾع ليحا

مدتؾيات الحخكة الثلاثة )الأمامي، الديسي، السدتعخض( ، ووتتفق ىحه الشتائج مع نتائج دراسة 
جريب (  والتي اشارت إلى أن الحخكات الستكاممة في الت00م( )0200باستؾخا، داليبؾر وآخخون )

الؾعيفي تداىؼ في زيادة تشذيط الألياف العزمية وتحديؽ القؾة القرؾى مؽ خلال تحفيد 
 العزلات العاممة بذكل طبيعي ومتدمدل.

 6٫32،۱كسا تحدشت نتائج اختبارات القجرة العزمية لمخجميؽ في الؾثب العخيض بشدبة 
 الظبية الكخة دفع في حراعيؽلم العزمية القجرة تحدؽ جانب إلى 2٫02،۱ بشدبة العسؾدي والؾثب
 بشدبة الخمف ومؽ 0٫20،۱ بشدبة الأمام مؽ الجمة ورمي 00٫00،۱ؾس الظؾيل بشدبة الجم مؽ

 والتحكؼ والتباطؤ التدارع عمى التخكيد بدبب 00٫22۱ بشدبة الثبات مؽ الجمة ودفع 02٫22،۱
 جخيج ويؤكج ، بدخعة القؾة إنتاج عمى القجرة تظؾيخ في ساعج مسا ، التجريبات أثشاء الدخعة في

(  أن 06م( )0202)  Greg Brittenham and Daniel taylor مؾريت اليدان و بختشيام
التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد يعدز إنتاج القؾة في اتجاىات متعجدة، مسا يشعكذ عمى القجرة 

الؾحجات الحخكية العزمية بذكل مباشخ كسا أن طبيعة التجريبات قيج البحث عسمت عمى استثارة 
واشتخاك عجد كبيخ مشيا كشتيجة لاعتسادىا عمى محاور الجدؼ الثلاثة الخئيدية وإنتاج انكباض 

حج مؽ فقج الدخعة أثشاء الأداء وزيادة تدارع القؾة ، ىحا بالإضافة   لحىقؾى وسخيع ، الأمخ ا
 ؽ أسبؾع لآخخ.إلى زيادة عجد التكخرات لكل مجسؾعة لمتقجم السدتسخ والستجرج بالحسل م
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كسا أشارت نتائج الجراسة إلى تحدؽ متغيخ السخونة مؽ خلال زيادة مجى ثشي الجحع    
 حؾل العاممة العزلات في خاصة ، 2٫60۱ بشدبة الكتفيؽ ومخونة 0٫06،۱للأمام بشدبة 

( 00م( )2017)  .Jakobsson, Ida إيجا ياكؾبدؾن  ذكخه ما مع يتفق وىحا الخئيدية السفاصل
ثلاثى الأبعاد في تحديؽ الحخكة الظبيعية لمجدؼ وزيادة مجى الحخكة  عيفيدور التجريب الؾ حؾل 

 الؾعيفية، حيث تداىؼ الحخكات الستكاممة في تعديد التسجد العزمي والتشاسق الحخكي.

وقج أعيخت نتائج الجراسة تحدشاً في متغيخ الدخعة الحخكية في اختبار الجخي في   
م( 0202يان تذيان، وآخخون )تذ تذيؽ، دراسة نتائج مع يتفق وىحا ، 0٫82،۱السكان بشدبة 

(  التى أشارت إلى أن التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد عمى الدخعة الحخكية يعدز بذكل 02)
حخكات سخيعة وقؾية ، مؽ خلال دمج الحخكات في السدتؾيات الثلاثة  إنتاجكبيخ القجرة عمى 

، يتؼ تحفيد الؾحجات الحخكية بدخعة وكفاءة أكبخ، مسا يؤدي )الديسي، الجبيي، والسدتعخض( 
إلى تحديؽ زمؽ رد الفعل وزيادة معجل تؾليج القؾة كسا أن التساريؽ متعجدة الاتجاىات 
والسدتؾيات تعسل عمى تحديؽ التتابع العربي العزمي، مسا يسكؽ الخياضييؽ مؽ تحقيق انتقال 

 أسخع لمقؾة بيؽ أجداء الجدؼ السختمفة.

 السخقسة الجوائخ اختبار في 3٫26۱كسا تؼ تدجيل تحدؽ في متغيخ التؾافق بشدبة    
( م0202) عبجالسحدؽ محسؾد( 0( )م0202) عاطف أحسج دراسة نتيجة مع الشتيجة ىحه وتتفق

 العربي التؾافق تحديؽ عمى يخكد الأبعاد ثلاثي الؾعيفي التجريب أن إلى أشارتا والتي( 03)
العزلات في السدتؾيات الحخكية الثلاثة )الديسي والجبيي  شذيطت خلال مؽ العزمي

والسدتعخض(، حيث يعسل عمى تعديد التؾاصل بيؽ الجياز العربي والعزمي لتحقيق تدامؽ 
أفزل في انكباض العزلات أثشاء الأداء الحخكي وذلػ عؽ طخيق تساريؽ متعجدة الاتجاىات 

القجرة عمى التحكؼ في الحخكة وتشديقيا بكفاءة،  يستحاكي الحخكات الؾعيفية الظبيعية، مسا يش
 خرؾصاً في الأنذظة التي تتظمب تفاعلًا سخيعاً بيؽ العزلات والسفاصل.

 6٫22۱( تحدشًا بمغ Y-Balanceتحدؽ متغيخ التؾازن حيث سجل اختبار التؾازن ) كسا
 ليكسؾت، دراسة نتائج مع يتؾافق ما وىؾ الأيدخ الجانب في 2٫62۱و الأيسؽ، الجانب في

(  الحيؽ أكجوا أن التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد يعسل عمى 00م( )۰۲۰۰)  وآخخون  لانجيؽ
تحديؽ الثبات العزمي مؽ خلال تحفيد العزلات العسيقة السدؤولة عؽ الحفاظ عمى الاتدان 

في تشسية   TRX ،Kettlebell  ,Resistance Bandsوقج أسيست الأدوات السدتخجمة مثل 
 لتحكؼ الحخكي وتعديد استقخار الجدؼ أثشاء التساريؽ.ا
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 .Behm, Anderson Gوتتفق ىحه الشتائج مع ما تؾصمت دراسات بييؼ وأنجرسؾن  

(  والتي أكجت عمى فعالية التجريب 03م( )0202(  ومحسؾد عبجالسحدؽ )02م(    )2006)
قيج البحث ، حيث أشارت ىحه الؾعيفي ثلاثي الأبعاد في تحديؽ القجرات البجنية السختمفة 

ثلاثي الأبعاد يعسل عمى تظؾيخ القؾة العزمية مؽ خلال  ؾعيفيالجراسات إلى أن التجريب ال
تحفيد ألياف عزمية متعجدة في وقت واحج، مسا يديؼ في تحديؽ الأداء البجني بظخق أكثخ 

، كسا أوضحت الشتائج تكاملًا مقارنة بالتساريؽ التقميجية التي تدتيجف مجسؾعات عزمية محجدة 
العزمية، حيث يعتسج عمى تساريؽ ديشاميكية تتظمب  القجرةأن ىحا الشؾع مؽ التجريب يعدز مؽ 

إنتاج قؾة سخيعة ومتكخرة، مسا يؤدي إلى تحديؽ الأداء في الأنذظة الخياضية التي تعتسج عمى 
 الانفجارية والقؾة القرؾى . 

(  الحي أكج 32م( )2015) Santana, Juanذلػ مع ما أشار إليو جؾن سشتانا  ويتفق
عمى أىسية تشؾع اتجاىات وزوايا أداء التجريبات الؾعيفية، حيث يديؼ ىحا التشؾع في زيادة قجرة 
السجسؾعات العزمية عمى التفاعل مع متغيخات الأداء الحخكي، مسا يؤدي إلى تظؾيخ القؾة 

تعجد مدتؾيات الحخكة يداىؼ في تحديؽ الحخكية بذكل أكثخ تكاملًا كسا أن  جرةالعزمية والق
التؾازن الحخكي، حيث يتظمب التحكؼ في الجدؼ أثشاء الأداء ضسؽ محاور مختمفة، مسا يعدز مؽ 

 ثبات واستقخار السفاصل.

عمى ذلػ، يسكؽ القؾل إن تظبيق التجريبات الؾعيفية عبخ السدتؾيات الحخكية الثلاثة  وبشاءً 
أسيست في تحقيق التحدؽ السمحؾظ في القجرات البجنية قيج  يعج مؽ العؾامل الأساسية التي

 جالبحث، نغخًا لجوره في تييئة الجدؼ لستظمبات الأداء الخياضي الستشؾعة وتعديد القجرة عمى إنتا
القؾة في اتجاىات متعجدة بكفاءة عالية وىحه ما تعدزه نتائج دراسة ىيبذ وآخخون 

( ومسا سبق يتزح لشا أن 08م()2011) Cormie et al( وكؾرمي وآخخون 00م()0228)
الفخض الأول قج تحقق كميا والحي يشد عمي: " التجريب الؾعيفى ثلاثى الابعاد يؤثخ إيجابياً 

 لستدابقات دفع الجمة ". لخاصةعمى القجرات البجنية ا

 انثاوٍمىاقشح وتائج انفزض ب.
    " دفع الجمةلستدابقات  السدتؾى الخقسىعمى يؤثخ إيجابياً التجريب الؾعيفى ثلاثى الابعاد  "

لعيشة البحث ( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي 2يتزح مؽ ججول )
لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة معامل  ،في السدتؾى الخقسى لستدابقات دفع الجمة 
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فى التحدؽ  ( ندبة8( وشكل )2، كسا يتزح مؽ ججول ) 2.22الخظأ السحدؾبة اقل مؽ 
  %.02.62السدتؾى الخقسى  

أعيخت نتائج الجراسة الحالية أن التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد كان لو تأثيخ إيجابي عمى 
يعتسج ىحا الشؾع مؽ التجريب عمى تشفيح  ، حيث دفع الجمةلستدابقات تحديؽ السدتؾى الخقسي 

التساريؽ في محاور حخكية متعجدة )أمامية، جانبية، ودائخية(، وذلػ بتجريب السجسؾعات العزمية 
يعسل التجريب الؾعيفي ثلاثي كسا  بتجريبات مذابية لمسدار الحخكى لسدابقة دفع الجمة ،العاممة 

يتؼ تشذيط العزلات في زوايا واتجاىات مختمفة، مسا  الأبعاد عمى زيادة فعالية تؾليج القؾة، حيث
العربي العزمي بالإضافة إلى ذلػ، فإن  التؾافقيديج مؽ مذاركة الألياف العزمية ويحدؽ مؽ 

ىحا الشؾع مؽ التجريب يحدؽ مؽ التحكؼ الحخكي مؽ خلال تساريؽ تتظمب التؾازن والاستقخار في 
 .وفعاليتياأوضاع مختمفة، مسا يديج مؽ دقة الحخكة 

خنامج التجريبي الؾعيفي ويخجع الباحثؾن التحدؽ في السدتؾى الخقسى قيج البحث إلى ب 
تحديؽ الستظمبات البجنية الأساسية لستدابقات دفع الجمة، حيث  الحى ساىؼ فىثلاثي الأبعاد 

بيع أسا 02أدى التخظيط العمسي الحي اشتسل عمى تقشيؽ الأحسال التجريبية الستجرجة عمى مجى 
وقج انعكذ ىحا  ، وحجة تجريبية( إلى تظؾيخ القؾة القرؾى والقجرة العزمية والتؾازن والسخونة 22)

عمى الأداء الفشي، مسا ساىؼ في زيادة مدافة دفع الجمة وتحديؽ  اً التحدؽ البجني بذكل إيجابي
ثة )الديسي، السدتؾى الخقسي لمستدابقات، وذلػ نتيجة لمتشؾع في الحخكات عبخ السدتؾيات الثلا

 .الأمامي، السدتعخض( الحي عدز الكفاءة الؾعيفية لمجياز العزمي العربي

( والتى أشارت إلى أن 02م( )0200وتتفق ىحه الشتائج مع نتائج دراسة محمد غخيب )
الجلالات أثخ إيجابياً  فاعمية التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد باستخجام مجسؾعات التكخار العشقؾدي

 لعيشة البحثالسدتؾي الخقسي و الفديؾلؾجية 

التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد ( أن 0م( )0202وتذيخ نتائج دراسة أحسج عاطف )
 لعيشة البحث.لياقة القؾة والسدتؾى الخقسي  أثخ إيجابياً في باستخجام الحقيبة السائية 

دراسة ليكسؾت ولانجيؽ  تتفق ىحه الشتائج مع ما تؾصمت إليو دراسات سابقة، مثل
 مدتؾى الأداء السيارى التي أثبتت أن التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد ي حدؽ ( 00) )م0200)

 العزمي العربي.  التؾافقلمخياضييؽ مؽ خلال زيادة فاعمية 
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أن التجريبات التي تدتيجف الحخكات ( 08()م0200كسا أوضحت دراسة باستؾرِه وآخخون )
بذكل يتجاوز تأثيخ التجريبات  الفشىت متعجدة ت ديؼ في تظؾيخ الأداء الؾعيفية في اتجاىا

  .التقميجية

إلى أن ( 03م( )0200) .Jlid, Mohamed C., et al جيمج محمد وأخخون  وتذيخ نتائج
قج حقق تحدشاً ممحؾعاً في الأداء  (Multidirectional Training) التجريب متعجد الاتجاىات

ث ساىؼ في تظؾيخ القجرة عمى تغييخ الاتجاه، وزيادة التؾازن الجيشاميكي، ، حيلعيشة البحثالفشي 
العربي العزمي، مسا انعكذ إيجابًا عمى دقة تشفيح السيارات الفشية تحت ضغط  التؾافقوتعديد 

 .المعب والسؾاقف التشافدية

 و عشج دمجأن(  02م( )0202) تذيؽ، تذيان تذيان، وآخخون  دراسة أعيخت نتائجكسا
أسابيع ، أدى إلى تحديؽ القجرة  8ريب الحخكة متعجدة الاتجاىات مع تجريبات التؾازن لسجة تج

 الأداء السياري  مسا ساىؼ في تحديؽسخعة الاستجابة و التؾازن الجيشاميكي و عمى تغييخ الاتجاه 
 .لعيشة البحث

 الأداء الفشىالتجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد يؤثخ بذكل إيجابي عمى ويخى الباحثؾن أن 
تذابو الأداء الفشي متعجدة السدتؾيات  في اتجاىات ، حيث يعتسج عمى حخكاتالخقسى السدتؾى و 

، مسا يعدز مؽ كفاءة الجياز العربي العزمي ويظؾر القجرات البجنية في مدابقة دفع الجمة 
ىحا التجريب في ويديؼ  ، التؾازن، السخونة، والتؾافق الحخكيالقؾة العزمية والقجرة العزميةمثل 

مدتؾى تحديؽ ميكانيكية الحخكة وزيادة كفاءة استثسار القؾة أثشاء الأداء، مسا يؤدي إلى تحقيق 
 مؽ خلال تحديؽ التحكؼ في وضعية الجدؼ الأداء الفشىكسا يداعج في تظؾيخ  ، رقسي أفزل

داء الفشي تحديؽ الأأثشاء الأداء الحخكي، مسا يديؼ في  وأدقوتؾفيخ استجابة عزمية أسخع 
، أو التؾازن أثشاء مخاحل الأداء  ، مثل التؾافق بيؽ الجفع والجوران في دفع الجمةلمستدابقات

التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد يديؼ في تحقيق تظؾر بخنامج السختمفة. وبالتالي، فإن تظبيق 
أو عمى متكامل في الأداء، سؾاء عمى السدتؾى الخقسي مؽ خلال تحديؽ القؾة والدخعة، 

محسؾد وىحا يتفق مع نتائج دراسة و  السدتؾى السياري مؽ خلال تعديد الجقة والكفاءة الحخكية
ومسا سبق يتزح لشا أن الفخض ( 2)م(0200ومحمد سعيج الرافي )( 03)م( 0202عبجالسحدؽ )

عمى يؤثخ إيجابياً التجريب الؾعيفى ثلاثى الابعاد  والحي يشد عمي: " قج تحقق كميا الثانى
 ." دفع الجمةلستدابقات  السدتؾى الخقسى
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 الاستىتاجاخ:
في ضؾء أىجاف البحث وفخوضو وطبيعة السشيج السدتخجم وعيشة البحث والاختبارات 

 والكياسات السدتخجمة والبخنامج التجريبي تؼ التؾصل الي الاستشتاجات التالية:

تحدةةةةيؽ القةةةجرات البجنيةةةةة أعيةةةخ التةةةجريب الةةةةؾعيفي ثلاثةةةي الأبعةةةةاد تةةةأثيخًا إيجابيًةةةةا عمةةةى  .0
 8٫22،۱حيةةةث زادت القةةةؾة القرةةةؾى لعزةةةلات الغيةةةخ بشدةةةبة  :لستدةةةابقات دفةةةع الجمةةةة

 نتةائج تحدةشت كسةا ، 6٫28۱ بشدةبة الكبزةة قةؾة وتحدةشت 02٫80،۱ بشدةبة ولمخجميؽ
 العسةؾدي والؾثةب 6٫32،۱ثةب العةخيض بشدةبة الؾ  في لمخجميؽ العزمية القجرة اختبارات
 مةةؽ الظبيةةة الكةةخة دفةةع فةةي لمةةحراعيؽ العزةةمية القةةجرة تحدةةؽ جانةةب إلةةى 2٫02،۱ بشدةةبة

 الخمةف ومةؽ 0٫20،۱ بشدبة الأمام مؽ الجمة ورمي 00٫00،۱ بشدبة الظؾيل الجمؾس
 مةةةؽ السخونةةةة وتحدةةةشت ، 00٫22۱ بشدةةةبة الثبةةةات مةةةؽ الجمةةةة ودفةةةع 02٫22،۱ بشدةةةبة
 2٫60،۱ بشدةةبة الكتفةةيؽ ومخونةةة 0٫06،۱زيةةادة مةةجى ثشةةي الجةةحع للأمةةام بشدةةبة  خةةلال
 وتحدةةؽ 0٫82،۱ بشدةةبة السكةةان فةةي الجةةخي  اختبةةار فةةي الحخكيةةة الدةةخعة تحدةةشت كسةةا

-Y) التةةةؾازن  اختبةةةار سةةةجل بيشسةةةا 3٫26،۱ بشدةةةبة السخقسةةةة الةةةجوائخ اختبةةةار فةةةي التؾافةةةق

Balance الأيدةةخ، الجانةةب فةةي 2٫62۱، والأيسةةؽ الجانةةب فةةي 6٫22۱( تحدةةشًا بمةةغ 
 .02٫62۱ بشدبة الخقسي السدتؾى  في تحدؽ إلى أدى مسا

 
 انتىصُاخ: 

في ضؾء الشتائج التي أسفخت عشيا الجراسة وما تؼ استخلاصو مؽ استشتاجات يؾصي بسا 
 يمي:

دفةع الجمةة، مةع مخاعةاة  متدةابقاتدمج التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد فةي بةخامج إعةجاد  .0
ترةةةةسيؼ الؾحةةةةجات التجريبيةةةةة بحيةةةةث تدةةةةتيجف جسيةةةةع السدةةةةتؾيات الحخكيةةةةة )الدةةةةيسي، 

 .الأمامي، السدتعخض( لتعديد تظؾيخ القؾة العزمية، السخونة، والتؾازن 

تؾعيةةف تقشيةةات الكيةةاس والستابعةةة السدةةتسخة باسةةتخجام الكياسةةات البيؾميكانيكيةةة لسخاقبةةة  .0
تيح ضةبط الأحسةال التجريبيةة لتحقيةق أقرةى اسةتفادة مةؽ التةجريب تقجم اللاعبات، مسا ي
 .الؾعيفي ثلاثي الأبعاد
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إجةةخاء دراسةةات مدةةتقبمية حةةؾل تةةأثيخات التةةجريب الةةؾعيفي ثلاثةةي الأبعةةاد عمةةى متغيةةخات  .3
أخخى مثل زمؽ الاستجابة الحخكية، الكفاءة الحخكية، والاقترةاد فةي الأداء، مةع مقارنةة 

 .ة مختمفة لتحجيج الأساليب الأكثخ فاعميةتأثيخه بأنساط تجريبي

ترةةسيؼ بةةخامج تأىيةةل وإعةةجاد بةةجني متخررةةةة للاعبةةات دفةةع الجمةةة تعتسةةج عمةةى دمةةةج  .2
تجريبات السقاومة، التؾازن، والسخونة في بيئةات تجريبيةة متشؾعةة، مثةل اسةتخجام الأسةظح 

 . غيخ السدتقخة والأوزان الحخة

 

 الدزاجع 
 الدزاجع انعزتُح

تأثيخ التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد باستخجام  م(0202)حمد محمد عاطف الذبراوى أ .0
م فخاشة السجمة 022الحقيبة السائية لتشسية لياقة القؾة والسدتؾى الخقسي لشاشئي سباحة 

 0العجد  06، السجمج  العمسية لعمؾم التخبية البجنية و الخياضية الستخررة
تأثيخ  (.م0200م محمد ، ودنيا عماد الدبابي. )شرف رشاد شلبي، نجلاء إبراهيأ .0

السجمة  .عمى السدتؾى الخقسي لستدابقي دفع الجمة TRX تجريبات السقاومة باستخجام
 2العمسية لعمؾم الخياضة، ع

تأثيخ التجريبات الشؾعية عمى  م(0200أيمن أحمد البدراوي ومحمد عبدالهىاب البدري ) .3
، 23مجمة بحؾث التخبية الخياضية، مج .لجفع الجمةمؤشخات الانظلاق والسدتؾى الخقسي 

    023ع
 (.م0202الد عبدالغفار حدن، غاده عرفو عبدالقادر، وآية ىذام عبدالحميد. )خ .2

 .تأثيخ بعض تجريبات القؾة في تحديؽ لياقة القؾة والسدتؾى الخقسي لستدابقي دفع الجمة
 0، ع33السجمة العمسية لعمؾم التخبية الخياضية، مج

تأثيخ استخجام تجريبات القؾة بؾزن الجدؼ  (.0202لى جمال ميني. )لي .2
"Calisthenics"  لقؾة عزلات السخكد عمى القجرات البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسي
 .0، ج60مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية، ع .للاعبي دفع الجمة

ت الؾعيفية التكاممية لتشسية قجرة فاعمية استخجام التجريبا (.م0200محمد الدعيد مجاىد. ) .6
 .العزلات السخكدية والتؾازن عمى تحديؽ مدتؾى الإنجاز الخقسي لستدابقي دفع الجمة

  2، ج62مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية، ع
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(. تأثيخ التجريبات الؾعيفية ثلاثية الأبعاد باستخجام بداط م0200محمد سعيد الرافي. ) .2
السجمة العمسية  .بعض القجرات البجنية والسيارات الأساسية في كخة الدمة التدع أرقام عمى

 22لعمؾم وفشؾن الخياضة، مج
تأثيخ تجريبات القجرة في بعض الستغيخات البجنية  (.م0202محمد سليمان سلام. ) .8

 0مجمة بحؾث التخبية الذاممة، ع .والبيؾكيشساتيكية لشاش  دفع الجمة
: المياقة البجنية وتقشيؽ الأحسال الخياضية، مخكد  (م۰۲۰۲)محمد عبد الغني عثمان  .0

 الكتاب لمشذخ، القاىخة
فاعمية التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد باستخجام  (.م0200محمد غريب عطية. ) .02

مجسؾعات التكخار العشقؾدي عمى بعض الجلالات الفديؾلؾجية والسشاعة الشفدية وعلاقتيؼ 
مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية،  .تخ فخاشةم 22بالسدتؾى الخقسي لدباحي 

 3، ج63ع
تأثيخ استخجام تجريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض  (.م0200محمد نبيل محمد. ) .00

السجمة العمسية لمتخبية البجنية  .الستغيخات البجنية والسدتؾى الخقسي مدابقة دفع الجمة
 0، ج06وعمؾم الخياضة، ع

تأثيخ تجريبات ثبات الجحع في الأداء الفشي  (.م0202عبدالحميد. )محمهد أبه العباس  .00
السجمة العمسية لعمؾم التخبية  .لسخحمة التخمد والسدتؾى الخقسي لستدابقي دفع الجمة

 38البجنية والخياضة، ع
تأثيخ التجريب الؾعيفي ثلاثي الأبعاد عمى  (.م0202محمهد عبدالمحدن عبدالرحمن. ) .03

ة ومدتؾى أداء الزخب الداحق مؽ السشظقة الخمفية في الكخة بعض القجرات البجني
 0،العجد  0السجمة العمسية لعمؾم وفشؾن الخياضة، السجمج  .الظائخة

تأثيخ تجريبات السقاومة السعجلة عمى بعض  (.م0202محمهد عبدالمحدن عبدالفتاح. ) .02
عمسية لعمؾم التخبية السجمة ال ، الستغيخات البجنية والسدتؾى الخقسي لسدابقة دفع الجمة

 2، ع02البجنية والخياضية الستخررة، مج
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