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The effect of water resistance (weightlifting) training on developing the 

muscular strength of the armed arm in disabled fencing athletes 

Hassanein Abbas Fadhil Al-Fatlawi 

Abstract 

This research aims to identify the effect of a weight training program in an 

aquatic environment on developing the arm strength of para-fencing athletes. This was 

achieved by (developing a training program using aquatic resistance (weights) to 

develop the muscular power of the armed arm in para-fencing athletes, and determining 

the effect of the proposed program on the muscular power of the armed arm in para-

fencing athletes). The researcher used the experimental method, deemed suitable for the 

nature of the research, and employed an experimental design. The research was 

conducted on a sample of (8) para-fencing athletes from the Sulaymaniyah Club in Iraq, 

Category A, under 32 years of age. Among the most important conclusions was a 

significant improvement in the maximum strength of the arm muscles, explosive power 

of the arms, strength endurance, static contractile strength of the arms, and muscle 

response speed. This reflects the program's ability to increase the productive force 

required to perform the bench press with heavier weights. This improvement is 

attributed to the combination of weight loading and dynamic water resistance. One of 

the most important recommendations is the necessity of implementing training programs 

that integrate weights with aquatic training, given their positive impact on developing 

the muscular capabilities of the arms. For para-fencing athletes, aquatic training is a 

fundamental part of their physical conditioning programs due to its ability to reduce 

stress on joints while maintaining effective resistance. Rapid resistance drills in water 

are used to improve explosive power and muscular response speed in the arms. 
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الأثقال( في تشسية القدرة العزلية للذراع السدلحة لدى لاعبي السبارزة بتدريبات السقاومة السائية )تأثير 
 السعاقين

 م.م حدشين عباس فاضل الفتلاوي 
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة واسط 

Hasaneen.alfatlawi@uowasit.edu.iq  
 السدتخلص

 الػريالرؽ لتظػؾةف السػمي  الؾسػ  فػ  بملأيقػمؿ تػديةي  بفنػمج  تػثيرف التعػفؼ لمػى  ييدؼ البحث إلى
القػػدي   لتظػػؾةفإلػػداب بفنػػمج  تػػديةي  بمسػػتخداـ السقمئجػػ) السمي(ػػ)  الأيقػػمؿ  السعػػمنرؽ جػػؽ )ػػ ؿ   السبػػمي   لػػد 

القػدي  العزػم()  اليفنػمج  السقتػفع لمػىتػثيرف  ، جعففػ) العزم() لمرياع السدمح) لد  لالي  السبػمي   السعػمنرؽ
لظي(ع) البحػث  لس يستواستخدـ البمحث السشي  التجفةي    ، ئ لمرياع السدمح) لد  لالي  السبمي   السعمنرؽ

 السعػػمنرؽالسبػػمي    ىجػػؽ لا ليػػ  8مػػى لرشػػ) نؾاجيػػم  أجػػفا البحػػث ل،  التجفةيػػ ئاسػػتعمف البمحػػث بملترػػس(ؼ 
 فػػ  جمحػػؾ  تحدػػؽ حػػدئ ، ئكػػمف جػػؽ أىػػؼ الاسػػتشتمجم    ٣٢تحػػس سػػش)  Aفئػػ)  بشػػمبا الدػػم(سمن() بػػملعفاؽ

لمػػػػريالرؽ ، تحسػػػػ، القػػػػؾ  ، القػػػػؾ  الان بم ػػػػ  ال مبتػػػػ)  الانفجميةػػػػ) الػػػػريالرؽ ، القػػػػؾ  لعزػػػػ   القرػػػػؾ   القػػػػؾ 
 لأباء ال  جػ) الإنتمج(ػ) القؾ   ةمب  لمى اليفنمج  ندي  يعكس جم ئىؾ العزم()  ،لمريالرؽ، سفل) الاستجمب) 

لمسػمء، ئكػػمف  الديشمج(ك(ػ) ئالسقمئجػ) بملأيقػمؿ التحسرػػ، بػرؽ الجسػ  إلػى ذلػػ ئةفجػػ  ألمػى، بػثئ اف اليػشش يفعػ)
 لسػم السػمي  الؾسػ  فػ  ئالتػدية  الأيقػمؿ بػرؽ تػدج  التػ  التديةي(ػ) اليػفاج  تظيرق جؽ أىؼ التؾص(م   فئي 

 التػدية  السعػمنرؽ ، التسػمبالسبػمي    لاليػ  لػد  لمػريالرؽ العزػم() القػديا  تظؾةف ف  إيجمب  تثيرف جؽ ليم
 الحفػم  جػ  السفمصػ، لمػى الزػط  تقمرػ، لمػى لقديتػو نغػفاا اليػدن ، الإلػداب بفاج  ف  أسمس  كجزء السمي 

 ئسفل) الانفجمية) القؾ  تحدرؽ بيدؼ السمء با)، الدفةع) السقمئج) تديةبم  السقمئج) ، استخداـ فعمل() لمى
 .لمريالرؽ العزم() الاستجمب)
 
 
 
 
 

 
 

 السعمنرؽ السبمي    لالي :  السقمئج) السمي() ، الرياع السدمح) ،  الكلسات السفتاحية
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 التعريف بالبحث : -1
 السقدمة: 1-1

 ) ؿ جمحؾعام تظؾياا شيد  الت  البميالسي() الفةم م  أىؼ إحد  الإلمن) لرئا  السبمي   يةم ) تُعد
ػػم بػػ، الدئل(ػػ)، السذػػميك) أئ الانتذػػمي حرػػث جػػؽ فقػػ  لػػ(س الأ)رػػف ، العقػػؾب  الأسػػملر  تظػػؾي حرػػث جػػؽ أيزا

ا الفةم ػم  جػؽ الشػؾع ىػرا ئةعتسػد ل ليػرؽ ، ئالػؾع(ف  اليدن  الأباء تظؾةف ئطفؽ  التديةي()  جؾىفةاػم التسػمبا
 لػػاباء الأسمسػػ() نػػؾ  الػػرايلرؽ الفكرػػز  تس ػػ، حرػػث الجدػػؼ، جػػؽ العمػػؾا  ئالجػػزء لمػػريالرؽ العزػػم() القػػؾ  لمػػى

 ئالقػػػػؾ  القرػػػػؾ ، القػػػػؾ  ج ػػػ، الػػػػريالرؽ بقػػػػؾ  السفتبظػػػ) اليدن(ػػػػ) الستطرػػػػفا  تظػػػؾةف يرػػػػب  ئبػػػػرلػ التشمفدػػػ  ،
 التشمفدػ  السدػتؾ   لففػ  أسمسػ() العزػم()  ػفئي  الاسػتجمب) ئسفل) ال مبت)، ئالقؾ  القؾ ، ئتحس، الانفجمية)،

 .الفةم   إنجم ىؼ ئتحدرؽ ل ليرؽ
 تزايػػػد شػػػيد  الأ)رػػػف  أف الدػػػشؾا   2016  ليػػػدالفتمع احسػػػد ابػػػؾالع  ججرػػػد، )ػػػفب(  أشػػػمي يةدػػػمف

 أبف  ئجؽ اليدن()، القديا  لتحدرؽ جتعدب  برئم  بج  لمى تعتسد الت  الحدي ) التديةي() بملأسملر  الاىتسمـ
 الفرزةمي() لخرميرو نغفاا  الفةم  ، التدية  ججمؿ ف  بمي   جكمن) اكتد  الرا مي الس الؾس  اليرئم  ىره

 تدػػس  آجشػػ) تديةي(ػػ) برئػػ) الخرػػميص ىػػره اليرديئسػػتمت(ك  ، ئتػػؾفف ئالزػػط  ئالسقمئجػػ) الظفػػؾ ج ػػ، الففةػػد 
 الفةم ػررؽ يُسكّػؽ بسػم العغسػ ، الي(كػ، لمػى الزػمطظ) القػؾ  ئتخف(ػ  السفمصػ،، لمػى الؾانػ  الحس، بتقمر،

 حػػدئييم السحتسػػ، الإصػػمبم  أئ الإجيػػمب جدػػتؾ   لػشفس التعػػف  بئف  الذػػد  لمل(ػػ) جقمئجػػ) تػػديةبم  أباء جػؽ
 يعػمن  إذ الإلمنػ)، ذئا  جؽ الفةم ررؽ لد  )مص) أىس() ذا  السزايم ىره ئتُعد ال(مبد) ، لمى التدية  لشد

 التػدية  يجع، جم السفمص،، حدمس() أئ الحفك) جحدئبي) أئ التؾا ف  بشقص جفتبظ) تحديم  جؽ جشيؼ ك رف
  58: 2016 ججرد ، ليدالفتمع ،.اليدن() احت(مجمتيؼ لتمي() كمؼ   طرف ئحده بملأيقمؿ التقمردا

 سفل) لمى تعتسد جتطرف  جقمئج) بثنيم تتدؼ السمي() أف السقمئج)Goosey (3112 )ئذكف 
 بيشمج(ك() تديةي() برئ) يخمق جسم يؾاجييم، الت  السقمئج) ا باب  أكيف بدفل) ال ل  تحفؾ فكمسم الحفك)،

 بج  فإف يؼ ئجؽ العزم() ، القؾ  جؽ جتعدب  جؾان  ئتظؾةف جختمف) لزم() أل(مؼ تشذ(  ف  تُديؼ
 تحدرشم  بإحدا  يدس  شسؾلاا، أك ف تديةي(ما  نسؾذجما  يخمق أف يسكؽ السمي() التديةبم  ج  التقمردي) الأيقمؿ
 الدج  ىرا ئةت(  السعمنرؽ ، السبمي   لالي  لد  ئبخمص) بملريالرؽ، الخمص) اليدن() الستطرفا  ف  ئا ح)
 الحس، لمى السحمفغ) ج  السمء ليف السفمص، لمى الزطؾط تخف(  ليف ئذلػ ألمى، بكفمء  القؾ  تظؾةف

  .اليدن  ئالأجمف التديةي() الفملم() برؽ ج مل(ما  تؾا نما  يحقق الرا الأجف الأئ اف، ) ؿ جؽ التديةي 
Goosey،2013 :31  

اااد حداااام رشااايد  حسياااد إياااا  ئأئ ػػػ   أىػػػؼ تُعػػػد لمػػػريالرؽ القرػػػؾ   أف  القػػػؾ  (3111)هيااادان مُحَسَّ
 ال لػػ  يدػػتظ(  التػػ  القػػؾ  جقػػداي تس ػػ، إذ ،السبػػمي    فػػ  الفةم ػػ  الإنجػػم  جدػػتؾ   فػػ  السػػريف  الستطرػػفا 

 فػػ  ألمػػى أئ اف يفػػ  لمػػى ال لػػ  نػػدي  يحكػػؼ الػػرا الفي(دػػ  العمجػػ، ئىػػ  نرػػؾ ، ئاحػػد  بفعػػ) فػػ  إنتمجيػػم
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 جسػم الففػ ، أيشػمء العزػ   ان بػم  سػفل) تحدػرؽ ف  جيسام لمج ا  الانفجمية) القؾ  تذك، كسم السشمفدم  ،
 جرشػػف فيػػؾ القػػؾ  تحسّػػ، أجػػم لمحفكػػ) ، الس(كمن(ك(ػػ) الكفػػمء  ئةُحدػػؽ السقمئجػػ) لمػػى الدػػفة  التطمػػ  فػػ  يُدػػيؼ
 فػػ  جيػػؼ جتطرػػف ئىػػؾ الأباء، فقػػداف بئف  جعػػرؽ ئ ف  بمسػػتخداـ التكػػفايا  جػػؽ لػػدب أباء لمػػى الػػريالرؽ لقػػدي 
  105: 2011الأيقمؿ. يشرد ، ىرداف،  ل لي  ئالخمص التحزرفا  التدية  فتفا 

 بػػمن  لػػؽ أىس(ػػ) يقػػ، لا العزػػم() الاسػػتجمب) سػػفل) أف جتطرػػف (3112) الزيشااي صاابحي محمد ئذكػػف
 كفػمء  ئايتفمع الحفك() للإشميا  الاستجمب) بدفل) يستم ئف  العمل  السدتؾ   ذئا  ال ليرؽ إف إذ الستطرفا ،

 أكيف ، كسم ئكفمء  ألمى بدفل) الفف  بدء لمى يدملدىؼ الرا الأجف ئالعزم ، العري  الجيم  برؽ الفب 
 فػػ  التديةي(ػػ) اليػػفاج  أيػػف يعكػػس جدػػملد كستطرػػف العزػػد جحػػ(  ب (ػػم  جسػػ  ا  لمػػرياع العزػػم  الحجػػؼ يػػد)،

 لتقرػػػ(ؼ لػػػمب ا  البػػػمح ؾف  يدػػػتخدجو جرشػػػف ئىػػػؾ لمػػػرياع، التذػػػفةح  السغيػػػف ئتحدػػػرؽ العزػػػم() الكتمػػػ) تظػػػؾةف
  49: 2014 الزةشى، .القؾ  ف  التظؾي ترمح  الت  اليشرؾة) التطرفا 

 ئالسقمئج) بملأيقمؿ التدية  جزايم برؽ يجس  تديةي  بفنمج  إلى الحمج) إف Kelly(3112) ئأشمي
 بدن() لزطؾط ئتعف يؼ ل ليرؽ اليدن() القديا  برؽ الؾا   التبميؽ ع، ف   فئي  أصبحس السمي()
 لالي  لد  القؾ  لستطرفا  شمج، تظؾةف تحقرق الدج  ىرا ئةت(  ئشدتيم ، الإلمن) لشؾع تبعما  جختمف)

 لمى القدي  ئيف  الانفجمية)، القؾ  ئتحدرؽ القرؾ ، القؾ   ةمب  إلى يربا أف يُتؾن  إذ السعمنرؽ،السبمي   
 ف  لزم  نسؾ إحدا  جمن  إلى العزم()، الاستجمب) سفل) ئتحدرؽ ال مبت)، القؾ  ئتعزةز القؾ ، تحس،
 بفنمج  ترس(ؼ ) ؿ جؽ ئالسردان  العمس  الففاغ ىرا لدد البحث ىرا جمء ىشم ئجؽ الريالرؽ ، جشظق)
 لد  الفةم   بملأباء السفتبظ) اليدن() الستطرفا  أىؼ لمى أيفه ئبياس) السمي  الؾس  با)، بملأيقمؿ تديةي 
  Kelly،2016 :58  .الإلمن) ذئا  جؽالسبمي    لالي 

 مذكلة البحث: 1-3
 الإلػػداب طػػفؽ  صػػ(مط) إلػػمب  فػػ  يدػػيؼ نػػد تػػديةي(ما  نسؾذجػػما  يقػػدّـ أنػػو فػػ  البح ػػ  التؾجػػو ىػػرا أىس(ػػ) ئتتجمػػى
 الأجػػمف بيجػػم  ألمػػى ئتحقرػػق اليدن(ػػ) القػػديا  تظػػؾةف بػػرؽ يػػؾا ف  بحرػػث الفةم ػػررؽ، جػػؽ الفئػػ) ليػػره اليػػدن 
 جيش(ػػ) حدي ػػ) تديةي(ػػ) اسػػتفات(ج(م  تيشّػػ  لمػػى ئالستخررػػرؽ السػػديبرؽ يدػػملد أنػػو كسػػم الإصػػمبم  ، ئتقمرػػ،

 فػفص تعزةػز ئبملتػمل  الأباء، فعمل(ػ) ئتحدػرؽ ل ليػرؽ التشمفدػ  السدػتؾ   يفػ  ف  تُديِؼ لمس()، أسس لمى
 .البمي ائلسي() السشمفدم  ف  أفز، أينمـ تحقرق ف  ال ليرؽ

 اليػفاج  ىره جؽ ك رفاا  أف إلا لمسعمنرؽ،ملسبمي   ب التدية  الخمص) بفاج  ف  السمحؾ  التظؾي جؽ الفطؼ لمى
ا السػػديبرؽ يعتسػػدئف   اؿ بعػػض جػػم  لا نػػد ئالػػرا ال(مبدػػ)، لمػػى بملأيقػػمؿ التقمرػػدا التػػدية  لمػػى كيرػػفاا التسػػمبا

 التػؾا ف  فػ  نرؾب أئ جفرم() جذك   جؽ يعمنؾف  لسؽ )مص) الإلمن)، لرئا  جفاحمو جس(  ف  جشمسبام يكؾف 
 ذئا  جػػؽالسبػػمي    لاليػػ  جػػؽ العديػػد أف إلػػى السردان(ػػ) الس حغػػم  ئتذػػرف الحفكػػ) ،  جػػد  فػػ  جحدئبيػػ) أئ

 أيشػػمء الػػريالرؽ فػػ  الػػتحكؼ ئجدػػتؾ   الانفجميةػػ) ئالقػػؾ  القرػػؾ   القػػؾ  تظػػؾةف فػػ  صػػعؾبم  يؾاجيػػؾف  الإلمنػػ)
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 أف كسػػػم السشمفدػػػم  ، فػػػ  السظمؾبػػػ) الإنجػػػم  جعػػػميرف تحقرػػػق لمػػػى نػػػديتيؼ لمػػػى سػػػمبما  يػػػشعكس جسػػػم الأباء،
 لػؽ نمتجػ) إصػمبم  أئ جتكػفي لزػم  إجيػمب إلػى يػربا نػد التقمردا الحسم  التدية  لمى السففط الالتسمب
 .ئالسففق الكتف جفمص، لمى الؾان  الزط 

جػػؽ )ػػ ؿ اسػػتعفا  الأبب(ػػم  العمس(ػػ) ئالدياسػػم  الدػػمبق) الستعمقػػ) بتػػدية  الفةم ػػررؽ فػػ  اليرئػػم  
السمي(ػػػ)، يُ حػػػذ أف ىػػػرا الشػػػؾع جػػػؽ التػػػدية  لػػػؼ يُدػػػتط، بذػػػك، كمجػػػ، فػػػ  تحدػػػرؽ أباء الفةم ػػػررؽ جػػػؽ ذئا 

سمي(ػ) ئالتػ  تتزػسؽ تقمرػ، الحسػ، لمػى الإلمن)، لمى الفطؼ جػؽ الخرػميص الففةػد  التػ  تتستػ  بيػم اليرئػ) ال
السفمصػػػػ، ئ ةػػػػمب  نػػػػدي  الجدػػػػؼ لمػػػػى أباء الحفكػػػػم  ذا  نظػػػػمؽ أئسػػػػ  ئبسقمئجػػػػ) آجشػػػػ). ئيطػػػػؼ أىس(ػػػػ) ىػػػػره 
الخرػػميص، فػػإف تيشػػ  أسػػملر  تديةي(ػػ) جيتكػػف  تجسػػ  بػػرؽ تػػدية  الأيقػػمؿ ئالتػػدية  فػػ  اليرئػػ) السمي(ػػ) يغػػ، 

ا، جسم أب  إلى ئجؾب نرؾي ئا   ف  تح قرػق تحدػؽ جمحػؾ  فػ  بعػض الستطرػفا  اليدن(ػ) الفي(دػ() جحدئبا
 .السفتبظ) بملأباء الفةم  ، ج ، القؾ  القرؾ ، ئتحس، القؾ ، ئالتحكؼ العزم ، ئحجؼ العز  

ىػػرا القرػػؾي فػػ  أسػػملر  التػػدية  التقمرديػػ) أحػػد العؾاجػػ، التػػ  تحػػد جػػؽ تحقرػػق تظػػؾي  دئلم(ػػو، يُعػػ
ئا الإلمن)، جسم يقتز  الحمجػ) إلػى تظػؾةف أسػملر  تديةي(ػ) تجسػ  جمسؾ  ف  نديا  لالي  السبمي   جؽ ذ

بػػػرؽ فعمل(ػػػ) تػػػديةبم  الأيقػػػػمؿ ئالسقمئجػػػ) السمي(ػػػ). إف اسػػػػت سمي ىػػػره الأسػػػملر  نػػػػد يدػػػملد فػػػ  تعزةػػػػز الأباء 
الفةم   لد  ىره الفئػ)، )مصػ) م(سػم يتعمػق بتظػؾةف القػدي  العزػم() لمػرياع السدػمح)، ئىػ  لشرػف أسمسػ  

 ، ئةسكؽ ص(مط) جذكم) البحث ف  التدمؤؿ التمل :ميا  السبمي  ف  أباء جي
تدريبات السقاوماة السائياة )الأثقاال( فاي تشسياة القادرة العزالية للاذراع السدالحة لادى لاعباي ما هو تأثير 

 ؟السبارزة السعاقين
 اهداف البحث:  1-2

فػػ  تشس(ػػ) القػػدي  العزػػم() لمػػرياع تػػثيرف تػػديةبم  السقمئجػػ) السمي(ػػ)  الأيقػػمؿ   التعػػفؼ لمػػى  ييػػدؼ البحػػث إلػػى
 جؽ ) ؿ: السدمح) لد  لالي  السبمي   السعمنرؽ

  إلداب بفنمج  تديةي  بمستخداـ تديةبم  السقمئج) السمي()  الأيقمؿ  ف  تشس() القدي  العزم() لمرياع
  السدمح) لد  لالي  السبمي   السعمنرؽ

 (القدي  العزم() لمرياع السدمح) لد  لالي  السبمي   السعمنرؽ اليفنمج  السقتفع لمىتثيرف  جعفف 
 فرض البحث:  1-2

 القدي   ف  التجفةي() لسجسؾل) البحث ال (م  القيم  ئال (م  البعدا برؽ بال) احرمي(م ففئؽ  تؾجد
 .البعدا ال (م  لرمل العزم() لمرياع السدمح) لد  لالي  السبمي   السعمنرؽ 

 مجالات البحث 1-5
 الدم(سمن() الفةم   بملعفاؽ بشمبا السعمنرؽالسبمي    ىلا ليالسجال البذري :   -
 نمبا الدم(سمن() الفةم   بملعفاؽ السجال السكاني : -
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 2/8/2025ئلطمي)  17/5/2025لمسد  جؽ  السجال الزماني :  -
 مشهجية البحث واجراءاته السيدانية: -3
 البحث يةمشهج 3-1

بترس(ؼ السجسؾلترؽ التجفةي() ئالزمبظ) ذا  الا)تبمي القيم   التجفةي استخدـ البمحث السشي  
 لظي(ع) البحث  ئالبعدا لس يستو

 مجتسع وعيشة البحث 3-3
 مجتسع البحث 3-3-1

البػػػػػػمي  العفانػػػػػػ  بملاتحػػػػػػمب السدػػػػػػجمرؽ السعػػػػػػمنرؽ السبػػػػػػمي  لا ليػػػػػػى  لمػػػػػػى البحػػػػػػث ججتسػػػػػػ  يذػػػػػػتس،
 ٣٢تحس سش)  Aفئ)  ،  2025-2024لمسؾسؼ مسبمي   أئلسير  ل

 البحث عيشة 3-3-3
لإجػفاء الدياسػ)  لاليرؽ  4الى  جقدسرؽ  ،   لاعبما 8السبمي   ئلدبىؼ  لرش) لذؾاي()  جؽ لا ليى 

ئىػرا جػم يؾ ػحو     لاليػرؽ لمسجسؾلػ) التجفةي(ػ)4  تقشرؽ الا)تبػميا  جػؽ صػدؽ ئيبػم   ، ئ الاستظ ع()
  1جدئؿ  

 لعيشه البحث. يوضح التوزيع العد ي (1جدول )ال

 عَىت انبحث انتصىَف
 انمجموعت انتجرٍبَت عَىت اندراست الاستطلاعَت

 انىسبت تكرار  انىسبت تكرار 

 %05 4 %05 4 8 انمعالَه انمبارزة لا عبٌ

 
 لعيشة البحث:  الإحرائيالتوصيف   -

 . لعيشة البحثالأساسية  العواملالدلالات الإحرائية في  (3جدول )ال
 8ن =   

اندلالاث الإحصائَت                     

 انمتغَراث

وحدة 

 انمَاس

انمتوسط 

 ٌانحساب

الاوحراف 

 انمعَارً

معامم 

 الانتواء

معامم 

 انتفهطح 

 0.94 0.36 1.08 22.58 سىت انسه 

 -0.67 0.28 1.78 57.19 كجم انوزن 

 0.39 1.01 1.52 6.31 سىه انعمر انتدرٍبٌ

 

ال (مسػػػػػم  الائل(ػػػػػ)  الاسمسػػػػػ()   ئالخػػػػػمص بتجػػػػػمنس ب(منػػػػػم  لرشػػػػػ) البحػػػػػث فػػػػػ  2يتزػػػػػ  جػػػػػؽ جػػػػػدئؿ     
تقتػػػػػػػف  جػػػػػػػؽ  )ئىػػػػػػػره ال (سػػػػػػػ ، 1.14الػػػػػػػى 0.28، حرػػػػػػػث اف مػػػػػػػ(ؼ جعمجػػػػػػػ، الالتػػػػػػػؾاء  تتػػػػػػػفائع جػػػػػػػم بػػػػػػػرؽ   

  ئىػػػػػػرا يعشػػػػػػى أف تربػػػػػػر  السشحشػػػػػػى 1.32إلػػػػػػى 0.67-الرػػػػػػفف ،كسػػػػػػم بمػػػػػػ  جعمجػػػػػػ، الػػػػػػتفمظ  جػػػػػػم بػػػػػػرؽ   
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 لرشػػػػ)  ئلػػػػ(س جتربػػػػربم لألمػػػػى ئلا لأسػػػػف، جسػػػػم يركػػػػد تذػػػػمبو أفػػػػفاب الستؾسػػػػ فػػػػ الإلتػػػػدالى يعتيػػػػف جقيػػػػؾلا ئ 
 ال (مسم  الائل().البحث ف  

 أ وات جسع البيانات:و وسائل  3-2
 البحث :  فيالأجهزة والأ وات السدتخدمة  3-2-1

 فػ جؽ السفاج  ئالدياسم  السذمبي) تؾص، البمحث الى الاجيز  ئالابئا  التى تدمىؼ  تؼ الفجؾع الى الك رف
لا ل (ػم  الظػؾؿ الكمػى لمجدػؼ   Rest meterج (ػم  الظػؾؿ   اتسمـ اجفاءا  البحث ئتحقرق اىدافو ئىى:

 طبمشرف ،  ب تف، جختمف)  بثئ افباجيمز ،  كجؼ   لا نف جرزاف طيى جعميف ل (م  الؾ ف ،س ع،  سؼ   نف 
، ب سػتف ، شػفة  م(ػم  ، جختمف)  بثئ افاطميا  ، جقملد سؾةدي)، كفا  طي()، جيم  لقم) ،  جيم  بش ، 

 بؾبي  جمنرزةم.، سمل) ايقمؼ 
 السدتخدمة قيد البحث : والاختباراتالقياسات  3-2-3
نػػمـ البمحػػث بملفجعػػ) الػػى الدياسػػم  الدػػمبق) ئالسفاجػػ  العمس(ػػ) التػػ  تشمئلػػس جتطرػػفا  الدياسػػ) ئتػػؼ أ)ػػر يأ   

 :الدمب  الخيفاء فريم يؼ تؾص، البمحث الى التمل  
 القدرات البدنية:  -

 البحث في( القدرات البدنية السدتخدمة 2الجدول )  
 وحدة انمَاس الاختباراث

 كجم (البنش رفعت في حمل أقصي) الذراعين لعضلاث القصوى القوة

 متز (جالسًا الصدر من الطبيت الكزة دفع) للذراعين الانفجاريت القوة

 عدد  الذراعين لعضلاث العضليت القوة تحمّل

 كجم (Isometric Strength) الذراعين لعضلاث الثابتت الانقباضي القوة

 ث (الحزكيت الاستجابت سمن) للذراعين العضليت الاستجابت سزعت
 

 

 ستطلاعية:الا الدراسة 3-2
ئذلػ لمى  25/5/2025إلى يؾـ  17/5/2025يؾـ  الفتف  جؽ  ف اجفةس الدياس) الاستظ ع() 

 ئذلػ ل (م  الردؽ ئال بم .‘ ئ)ميج العرش) الأسمس()   لاليرؽ 4ئلدبىم لرش) الدياس) الاستظ ع() 
 

 البحث : يالسعاملات العلسية للاختبارات البدنية السدتخدمة ف 3-5
 الردق:

لػػؽ طفةػػق حدػػم   نرػػد البحػػث اسػػتخداـ البمحػػث صػػدؽ السقمينػػ) الظفم(ػػ) ل )تبػػميا لإيجػػمب جعمجػػ، الرػػدؽ 
  4ئالبمل  لدبىؼ   الاستظ ع()م(س) جتؾسظم  الففئؽ برؽ الايبمع الألمى ئ الايبمع الأبنى لشتمي  العرش) 

   يؾ   ذلػ.4، ئجدئؿ   لاليرؽ
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 لإيجا  صدق التسايز الأ نى لالة الفروق بين الارباع الأعلى والارباع  (2جدول )
 2ن =                 قيد البحث الاختبارات البدنية في 

 اندلالاث الاحصائَت         

 انمتغَراث انبدوَت  
 وحدة 

 انمَاس

لَمت  الارباع الادوي الارباع الاعهي

 "ث"

مستوى 

 ع + س- ع + س- اندلانت

القوة القصوى لعضلاث الذراعين )أقصي 

 حمل في رفعت البنش(
 8.888 4.826 4.56 69.:; 5.67 7:.;58 كجم

الانفجاريت للذراعين )دفع الكزة الطبيت القوة 

 من الصدر جالسًا(
 8.888 4.218 8.65 ;5.5 8.85 6.84 متز

 8.888 7.562 :;.8 9.58 5.84 55.58 عدد تحمّل القوة العضليت لعضلاث الذراعين 

القوة الانقباضيت الثابتت لعضلاث الذراعين 

(Isometric Strength) 
 8.888 6.829 6.57 84.59 6;.5 5;.98 كجم

سزعت الاستجابت العضليت للذراعين )سمن 

 الاستجابت الحزكيت(
 8.888 3.894 8.87 8.55 8.84 8.65 ث

 * باؿ        2.571  =0.05م(س)     الجدئل() لشد جدتؾ  جعشؾة)  
  اليدن(ػ)الايبػمع الألمػى ئالايبػمع الأبنػى فػ  القػديا   اتز  جؽ الجدئؿ الدمبق ئجػؾب فػفئؽ ذا  بلالػو بػرؽ

جػػؽ م(سػػ)     الجدئل(ػػ) جسػػم يػػدؿ لمػػى  ألمػػى  ئىػػ  7.562:  3.894حرػػث تفائحػػس م(سػػ)     جػػم بػػرؽ  
 .اليدن()  صدؽ الا)تبميا 

 الثبات:  -
طفةقػ) التظيرػق ئالػمب  التظيرػق لمػى نفػس لرشػ)  جػؽ )ػ ؿ اسػتخداـاليدن(ػ)  لمقديا جعمج، ال بم   تؼ ايجمب

جػػؽ التظيرػػق    أيػػمـ7 لػػمب  تظيرػػق الا)تبػػميا  جػػف  أ)ػػف  بعػػد إ حرػػث تػػؼ  لالػػ   12الدياسػػ) الاسػػتظ ع() 
   .5جدئؿ ينؼ   يؾ حوكسم  ئال من جعمج، الايتبمط برؽ التظيرق الائؿ  لا يجمبالأئؿ  

  (5جدول )ال
 (2) ن= البدنية ختباراتالارتباط بين التطبيق الأول وإعا ة التطبيق في الامعامل  بإيجا معامل الثبات 

 اندلالاث الاحصائَت         

 انمتغَراث انبدوَت  
 وحدة 

 انمَاس

 انتطبَك انثاوي انتطبَك الاول 
 لَمت "ر"

 ع + س- ع + س-

القوة القصوى لعضلاث الذراعين )أقصي حمل في 

 رفعت البنش(
 *57;.8 ;:.8 588.65 9.56 585.45 كجم

القوة الانفجاريت للذراعين )دفع الكزة الطبيت من 

 الصدر جالسًا(
 *54;.8 8.99 5.85 8.97 5.77 متز

 *59;.8 5.58 56.: 5.46 89.: عدد تحمّل القوة العضليت لعضلاث الذراعين 

القوة الانقباضيت الثابتت لعضلاث الذراعين 

(Isometric Strength) 

 كجم
88.54 6.54 87.;9 6.74 8.;8:* 

الاستجابت سزعت الاستجابت العضليت للذراعين )سمن 

 الحزكيت(
 *95;.8 ;8.8 8.64 8.55 8.66 ث

 * باؿ          0.878   =0.05م(س)  ي  الجدئل() لشد جدتؾ  جعشؾة)  
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القػديا  اليدن(ػ)  باؿ إحرمي(م  برؽ التظيرق الأئؿ ئالػمب  التظيرػق فػ    ايتبمط  ئجؾب 6يتز  جؽ جدئؿ  
  ئىػػ  أكيػػف جػػؽ م(سػػ)     الجدئل(ػػ) لشػػد 0.973: 0.908حرػػث تفائحػػس م(سػػ)  ي  السحدػػؾب) جػػم بػػرؽ  

 جسم يدؿ لمى يبم  الا)تبميا  نرد البحث. 0.05جدتؾ  جعشؾة) 
تادريبات السقاوماة السائياة )الأثقاال( فاي تشسياة القادرة العزالية للاذراع السدالحة  التادريبي البرناام  3-2

 لدى لاعبي السبارزة السعاقين
 :للبرنام  العام الهدف
 )ػ ؿ جػؽ تشس(ػ) القػدي  العزػم() لمػرياع السدػمح) لػد  لاليػ  السبػمي   السعػمنرؽ إلػى التديةي  اليفنمج  ييدؼ

 :جؽ ) ؿ الأباء تحدرؽ لمى يشعكس بسم السمي ، الؾس  ف  التدية  ج  الأيقمؿ تديةبم  بج 
 ()الريالرؽ لعز   القرؾ   القؾ  تشس. 
 لمريالرؽ الانفجمية) القؾ  تحدرؽ. 
  السبمي  . ف  العمجم) لمعز   قؾ ال تحسّ، جدتؾ   يف 
 الت يرس جفاح، أيشمء ال ل  لريالَ  ال مبت) الان بم   القؾ  تظؾةف. 
 لمريالرؽ العري() – العزم() الاستجمب) سفل) تحدرؽ. 

 محتوى البرنام  التدريبي:
ئحػدا  تديةي(ػ) فػ    3نمـ البمحث بتظيرق اليفنمج  برؾي  جشتغس) ) ؿ أيمـ الاسػيؾع بعػد تؾ ةعػو بؾانػ    

 الايبعمء   ئكسم جؾ   كملات : –الايشرؽ  –الاسيؾع حرث تدي  أففاب لرش) البحث أيمـ  الديس 
  :  ئحدا 3عد  الوحدات التدريبية الأسبوعية. 
 اسمب( . 8 : مدة البرنام  بالأسبوع 
 بم(ق). 90 : زمن الوحدة التدريبية بالدقيقة 
 (:  3121الزمن الكلي للبرنام) . بم(ق) جؽ ) ؿ لدب الؾحدا  ف   جؽ الؾحد 
 ئالتكفايا الفتف  جفتف  ئجشخفض الذد   : طريقة التدريب. 
  جؽ جتؾس  الى الانرى. : حسل البرنام 
 أا ئحد  جتؾسظ) ئا)ف  لمل() أئ أن، جؽ العمل().1/1:  تذكيل الحسال 
 100الى  55جؽ  : الشدبة السئوية  لذادة الحسل.% 

 :التدريبية الوحدة مكونات
 
 

 الػػػريالرؽ لزػػػ   لتيرئػػػ) ئالخمصػػػ) العمجػػػ) التسػػػميةؽ جػػػؽ ججسؾلػػػ) ئةتزػػػسؽ (:التهيئاااة) الإحسااااء 
 بيجػػ) يفػ  بيػػدؼ السفمصػ،، تشذػػ(  ئتسػميةؽ الديشمج(ك(ػ)  الإطػػ لا إلػى إ ػػمف) ئالكتفػرؽ، ئالرػدي

 .التديةي  الحس، لتحسّ، ئالعري  العزم  الجيم  ئتحزرف الجدؼ حفاي 
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 با)ػػ، السقمئجػػ) تػػديةبم  إلػػى إ ػمف) ال(مبدػػ)، لمػػى بملأيقػػمؿ القػؾ  تػػديةبم  ئةذػػس، :الرئيدااي الجاازء 
 ئالقػػػؾ  القػػػؾ ، ئتحسػػػ، الانفجميةػػػ)، ئالقػػػؾ  القرػػػؾ ، القػػػؾ  تحدػػػرؽ لمػػػى التفكرػػػز جػػػ  السػػػمي ، الؾسػػػ 
 .العزم() الاستجمب) ئسفل) ال مبت)،

 ئتسػػػميةؽ ال مبتػػػ) ئالإطػػػملا  الذػػػد  جشخفزػػػ) التسػػػميةؽ جػػػؽ ججسؾلػػػ) ئتتزػػػسؽ :والختاااام التهدئاااة 
 العزػػػم  التػػػؾتف ئتقمرػػػ، تػػػديةج(ام الشػػػبض جعػػػدؿ )فػػػض بيػػػدؼ )ميجػػػو، أئ السػػػمء با)ػػػ، الاسػػػتف)مء

 .الجيد بعد الاستذفمء لسم(م  ئتعزةز
 :التدريجية التدريبي الحسل مدتوى 
 .الأنرى الجيد جؽ% 70:  1  الأسيؾع −
 %.75:  2  الأسيؾع −
 %.80:  3  الأسيؾع −
 %.85:  4  الأسيؾع −
 .ال مجؽ الأسيؾع ف  تديةج(ام% 95 إلى ئتر،% 85 بػ تيدأ ال من() السفحم) −

 

 إجراءات البحث السيدانية: 3-7
قؾـ البمحث بتؾ (  ذلػػ يئسؾؼ  2025/ 2/8ال   28/5/2025اجفةس الدياس) الاسمس() ف  الفتف  جؽ 

 -فسميم  :
 القياس القبلي: 3-7-1

لمستطرػػفا  نرػػد الدياسػػ) لمػػى   29/5/2025الػػى  28/5/2025الفتػػف  جػػؽ  فػػ تػػؼ اجػػفاء ال (مسػػم  القيم(ػػ)  
ئاسػػػتسف   بشػػػمبا الدػػػم(سمن() بػػػملعفاؽ ، ئأجفةػػػس الا)تبػػػميا   رؽ  لاليػػػ4أفػػػفاب لرشػػػ) البحػػػث البػػػمل  لػػػدبىؼ  

 يؾجرؽ  
 تطبيق البرنام : 3-7-3
 اليفنػػمج  تشفرػػر ئتػػؼ ، لاليػػرؽ  4  ئلػػدبىؼ التجفةي(ػػ) السجسؾلػػ) لمػػى السقتػػفع التػػديةي  اليفنػػمج  تظيرػػق تػػؼ

 ف  تديةي() ئحدا  3 ئبؾان  31/7/2025 إلى 1/6/2025 جؽ الفتف  ف  أسمب(  8 بفتف  السقتفع التديةي 
  .التجفةي() السجسؾل)  الأسمس() العرش) لمى الأسيؾع

 :القياس البعدية 3-7-2
الػػى  1/8/2025تػػؼ اجػػفاء ال (مسػػم  البعديػػ) لمستطرػػفا  نرػػد الدياسػػ) لمػػى أفػػفاب لرشػػ) البحػػث فػػ  الفتػػف  جػػؽ 

 .، ئاستسف  يؾجرؽ  التديةي   اسمب(  جؽ تشفرر اليفنمج  8بعد    2/8/2025
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 الاحرائية:  الوسائل 3-8
 اليفنػػػػػػػمج  )ػػػػػػػ ؿ جػػػػػػػؽ الي(منػػػػػػػم  لتيؾةػػػػػػػ  الآتػػػػػػػ  الإحرػػػػػػػمي  الأسػػػػػػػمؾ  البمحػػػػػػػث جػػػػػػػؽ اسػػػػػػػتخداـ تسكػػػػػػػؽ

 السعمج   الاحرمي() السظمؾب) . لإيجمب  SPSS  الإحرمي 
   الحدمب الستؾس. 
  السع(ميا الانحفاؼ. 
 . )الؾس 
 .جعمج، الالتؾاء 
 . جعمج، التفمظ 
  ا)تبميT  
  جعمج، الايتبمط برفسؾف 
 .(التكفاي ئالشدب) السئؾة 
 عرض الشتائ  ومشاقذتها :  -2
 عرض نتائ  الفرض الاول ومشاقذته:  2-1
الستغيرات  في القياس القبلى والقياس البعدى بين )ت( لاختبار الإحرائية الفروق   لالة (2جدول )ال

 السعاقينالسبارزة  لاعبيالبدنية  لسجسوعة البحث التجريبية ل
  4 ف =  

 اندلالاث الاحصائَت         

 انمتغَراث انبدوَت  
 وحدة 

 انمَاس

لَمت  انمَاس انبعدى انمَاس انمبهي

 "ث"

مستوى 

 ع + س- ع + س- اندلانت

القوة القصوى لعضلاث الذراعين 

 )أقصي حمل في رفعت البنش(
 0.00 *8.45 87.; 559.55 58.: 584.47 كجم

القوة الانفجاريت للذراعين )دفع 

 الكزة الطبيت من الصدر جالسًا(
 0.00 *6:.7 8.97 ;6.5 ;:.8 5.75 متز

تحمّل القوة العضليت لعضلاث 

 الذراعين 
 0.00 *9.54 4.58 :54.8 8:.5 59.: عدد

الثابتت لعضلاث  الانقباضيالقوة 

 Isometricالذراعين )

Strength) 

 كجم

87.68 8.54 97.58 8.6: 8.85* 0.00 

سزعت الاستجابت العضليت للذراعين 

 )سمن الاستجابت الحزكيت(
 0.00 7.79* 8.86 8.57 8.87 8.64 ث

 3.182  =0.05م(سو     لشد جدتؾا بلال)  
   ئجؾب ففئؽ بال) إحرمي(ما برؽ جتؾسظ  بيجم  ال (مسرؽ القيم  ئال (م   8يتز  جؽ نتمي  جدئؿ      

 لعزػػ   القرػػؾ   البعػػدا لمسجسؾلػػ) التجفةي(ػػ) لرػػمل  جتؾسػػ  ال (ػػم  البعػػدا فػػ  الستطرػػفا  اليدن(ػػ) القؾ 
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 ال مبتػػ) الان بم ػػ  القػػؾ  الػػريالرؽ ، لعزػػ   العزػػم() القػػؾ  لمػػريالرؽ ، تحسّػػ، الانفجميةػػ) القػػؾ الػػريالرؽ ، 
السعمنرؽ، حرث تفائحس م(س) " " السبمي   لمريالرؽ  ل لي   العزم() الاستجمب) سفل) الريالرؽ ، لعز  

  .9.54:  7.79السحدؾب) جم برؽ 

 (7جدول )
 للاعبي  البدنية الستغيرات في والقياس البعدي للسجسوعة التجريبية القياس القبلي  بين التحدن ندبة

 السعاقينالسبارزة 

 الاختباراث
 وحدة

 انمَاس
 انمَاس انبعدى انمَاس انمبهي

انفرق بَه 

 انمتوسطَه

وسبت 

 انتحسه

القوة القصوى لعضلاث الذراعين 

 )أقصي حمل في رفعت البنش(
 %56.97 15.08 559.55 584.47 كجم

القوة الانفجاريت للذراعين )دفع الكزة 

 الطبيت من الصدر جالسًا(
 %59.;5 0.68 ;6.5 5.75 متز

 %8:.69 3.91 :54.8 59.: عدد تحمّل القوة العضليت لعضلاث الذراعين 

القوة الانقباضيت الثابتت لعضلاث 

 (Isometric Strengthالذراعين )
 %5:.56 9.7 97.58 87.68 كجم

الاستجابت العضليت للذراعين سزعت 

 )سمن الاستجابت الحزكيت(
 %58.89 0.07- 8.57 8.64 ث

ال (ػػػػػػػم  القيمػػػػػػػ  ئال (ػػػػػػػم  البعػػػػػػػدا بشدػػػػػػػب) التحدػػػػػػػؽ بػػػػػػػرؽ ئالخػػػػػػػمص  ( 7جااااااادول )يتزػػػػػػػ  جػػػػػػػؽ 
 التحدػػػػػػػؽ بػػػػػػػرؽاف ندػػػػػػػب) السعػػػػػػػمنرؽ ، السبػػػػػػػمي    ل ليػػػػػػػ   اليدن(ػػػػػػػ) الستطرػػػػػػػفا  فػػػػػػػ  لمسجسؾلػػػػػػػ) التجفةي(ػػػػػػػ)

 %  47.86الى  %14.75تفائحس جم برؽ   التجفةي() لمسجسؾل) البعدا ئال (م  القيم  ال (م 
 بػػػػرؽ إحرػػػػمي(ام بالػػػػ) فػػػػفئؽ  ئجػػػػؾب   إلػػػػى4   5، ئالذػػػػك، الي(ػػػػمن     9  8جػػػػدئل    نتػػػػمي  تذػػػػرف

 جػم ئىػؾ البحػث، نرػد اليدن(ػ) الستطرػفا  جس(ػ  فػ  البعػدا ال (ػم  لرػمل  ئالبعػدا القيم  ال (مسرؽ جتؾسظ 
 تشس(ػ) فػ  ئأيقػمؿ بسقمئجػ) السرحؾ  السمي  التدية  فعمل() أكد  الت  الدياسم  جؽ العديد نتمي  ج  يتدق
 التػدية  أف Prins (7502) بياسػ) أئ حس فقد الفةم ررؽ ،  لد  الحفك  الأباء ئتحدرؽ العزم() القؾ 

 لمسقمئج) الديشمج(ك() الخرميص نت(ج) الانفجمية) ئالقؾ  القرؾ   القؾ  تحدرؽ ف  يديؼ السمي  الؾس  با)،
م تتطرف الت  السمي() القؾ   إنتمج لمى القدي  ئتحدرؽ الدفةع) الأل(مؼ تفعر، يعز  جم ئىؾ الحفك)، لدفل) تبعا

 السقمئجػ) بػفاج  أف إلػى أشػمي  حرػث الاتجػمه، ىػرا Colado & Triplett (7500) نتمي  بلسس كسم ، 
 ئالسقمئجػ) التػديةج  الحسػ، بػرؽ الجسػ  )ػ ؿ جؽ العزم  ئالتحس، القؾ  ف  كيرف تحدرؽ إلى تربا السمي()
 القرؾ   القؾ  ف  جمحؾ  ايتفمع جؽ البعدي) ال (مسم  ف  عيف جم يفدف الرا الأجف السفمص،، لمى الآجش)

 .ال مبت) الان بم   ئالقؾ  القؾ  ئتحس،
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 الفةم ررؽ أفGoosey-Tolfrey & Leicht   (7502 )ىرا الردب أشمي  نتمي  بياس)  ف ئئ 
ػم جتشؾلػ)، جقمئجػػ) أسػملر  بػرؽ تػدج  التػػ  لمتػديةبم  فعّػمؿ بذػػك، يدػتجريؾف  الإلمنػ) ذئا  جػؽ  تمػػػ )رؾصا

 العزػم()–العرػي() الستطرػفا  تظػؾةف فػ  يدػمىؼ جسػم السػمي ، التػدية  ج ػ، السفرم  الزط  جؽ تقم، الت 
  جػػػؽ فػػػ  الػػػداؿ الانخفػػػم  )ػػػ ؿ جػػػؽ ذلػػػػ الحػػػمل  اليفنػػػمج  نتػػػمي  أييتػػػس ئنػػػد الاسػػػتجمب) ،  سػػػفل) ج ػػػ،

 القػؾ  تػدية  أف إلػى Kelly et al   (7502) بياسػ) تؾصػمس كسػم. البعػدا ال (ػم  فػ  الحفك(ػ) الاستجمب)
 العزػػػم ، ئال بػػػم  القرػػػؾ ، القػػػؾ  فػػػ  بػػػمي   تحدػػػرشم  إلػػػى يػػػربا الإلمنػػػ) ذئا  يةم ػػػم  ل ليػػػ  السؾجّػػػو
 ال مبتػ) القؾ  جتؾسظم  ايتفمع ج  تسمجام يشدجؼ جم ئىؾ الأباء، جؽ الحمسس) السفاح، ف  التحكؼ لمى ئالقدي 
 .الدياس) ىره ف  العرش) أففاب لد  الانفجمية) ئالقؾ 

 تػػديةبم  بػػرؽ الجسػػ  إلػػى يعػػؾب نرػػد البحػػث اليدن(ػػ) الستطرػػفا  فػػ  الكيرػػف التحدػػؽ أف الباحااث يػػف  
 جد  ذا  حفكم  بثباء تدس  آجش) تديةي() برئ) السمي  الؾس  ئفّف حرث السمي()، ئالسقمئج) التقمردي) الأيقمؿ

ػم جشمسػبام يُعػد جػم ئىػؾ السفمصػ،، لمى الؾانع) الزطؾط تقمر، ج  ئاس   الإلمنػ) ، ذئا  جػؽ ل ليػرؽ )ر(را
 فػػػ  أسػػػيؼ نػػػد الديشمج(ك(ػػػ) ئالسقمئجػػػ) ال مبتػػػ) ئالقػػػؾ  الدػػػفل) بػػػرؽ ئالتشػػػؾع التػػػديةي  الحسػػػ، فػػػ  التػػػديج أف كسػػػم

 الجيػػم  كفػػمء  يفػػ  جمنػػ  إلػػى ، التحسػػ، – ال مبتػػ) – الانفجميةػػ) – القرػػؾ    القػػؾ  جؾانػػ  جختمػػف تحدػػرؽ
 . الاستجمب) سفل) لؽ السدرئؿ العري 

 الاستشتاجات والتوصيات  -2
 : تشتاجاالاست 2-1
 :  الات استشتمج ؾء جم تؾص، ال(و البمحث جؽ ) ؿ لف  ئجشمنذ) نتمي  البحث تؼ   ف

  لمػػى اليفنػػمج  نػػدي  يعكػػس جػػم ئىػػؾ الػػريالرؽ، لعزػػ   القرػػؾ   القػػؾ  فػػ  جمحػػؾ  تحدػػؽ حػػدئ 
 التحسرػ، بػرؽ الجسػ  إلػى ذلػػ ئةفجػ  ألمػى، بػثئ اف اليػشش يفعػ) لأباء ال  ج) الإنتمج() القؾ   ةمب 

 .لمسمء الديشمج(ك() ئالسقمئج) بملأيقمؿ
  م تحدشام ال (مسم  أعيف  التػديةبم  أف لمػى يػدؿ الرا الأجف لمريالرؽ، الانفجمية) القؾ  ف  ئا حا

 العزػػم() ئالقػػدي  الدػػفةع) الان بم ػػم  تحدػػرؽ فػػ  فعّملػػ) كمنػػس الدػػفل) لمػػى تعتسػػد التػػ  السمي(ػػ)
 .الفف  ف  الأسمس  بملدف  السفتبظ)

 لػدب أباء جػؽ العرشػ) أفػفاب تسكػؽ حرػث ال ليػرؽ، لػد  القػؾ  تحسّػ، جدػتؾ   يفػ  فػ  اليفنػمج  أسػيؼ 
 كفػػمء  ئتحدػػرؽ للإجيػػمب العزػػ   تحسّػػ،  ةػػمب  إلػػى يذػػرف جسػػم الذػػد ، بػػشفس التكػػفايا  جػػؽ أكيػػف

 .السد  طؾة، اليدن  الأباء
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 التػدية  بئي يركػد جػم ئىػؾ لمػريالرؽ، ال مبتػ) الان بم ػ() القػؾ  ف  كيرف تظؾي حدئ  الشتمي  برّشس 
 الاىتػػزا  جذػػك   جػػؽ ئالحػػد الففػػ ، أيشػػمء الػػؾ ف  لمػػى ئالدػػ(ظف  الت يرػػس جفاحػػ، بلػػؼ فػػ  السػػمي 

 .الإلمن) ذئا  جؽ ال ليرؽ تؾاجو ند الت  ال بم  ئ عف
  التػػديةبم  أيػػف يعكػػس جسػػم العرػػي()،–العزػػم() الاسػػتجمب) سػػفل) تحدػػؽ أيزػػما  ال (مسػػم  أعيػػف 

 الجيػػػم  كفػػػمء  يفػػػ  فػػػ  ئبئيىػػػم الحفك(ػػػ)، لمس رػػػفا  الدػػػفةع) الاسػػػتجمب) لمػػػى تعتسػػػد التػػػ  السمي(ػػػ)
 .الحفك) بدء تؾنرس ئتحدرؽ العري 

 التوصيات : 2-3
 بسم  البمحث يؾص  استشتمجم  جؽ ال() التؾص، اجكؽ جم حدئب ئف  الشتمي  إل() اشمي  جم لم  استشمبا   
 -: يم 

  جػػؽ ليػػم لسػػم السػػمي  الؾسػػ  فػػ  ئالتػػدية  الأيقػػمؿ بػػرؽ تػػدج  التػػ  التديةي(ػػ) اليػػفاج  تظيرػػق  ػػفئي 
 .السعمنرؽالسبمي    لالي  لد  لمريالرؽ العزم() القديا  تظؾةف ف  إيجمب  تثيرف

 الزػػط  تقمرػػ، لمػػى لقديتػػو نغػػفاا اليػػدن ، الإلػػداب بػػفاج  فػػ  أسمسػػ  كجػػزء السػػمي  التػػدية  التسػػمب 
 .السقمئج) فعمل() لمى الحفم  ج  السفمص، لمى

 الاسػػتجمب) ئسػفل) الانفجميةػ) القػػؾ  تحدػرؽ بيػدؼ السػػمء با)ػ، الدػفةع) السقمئجػػ) تػديةبم  اسػتخداـ 
 .لمريالرؽ العزم()

  ال مبػػس الت يرػػس تػػديةبم  تؾع(ػػ  Isometric Training  ،جدػػتؾ   لتعزةػػز السػػمي  الؾسػػ  با)ػػ 
 السبمي  . أباء أيشمء ئال بم  الان بم () القؾ 

 ()رميص ئج  الإلمن)، طي(ع) ج  يتشمس  بسم التسميةؽ شد  ئ ب  التديةي() الأحسمؿ تديج أىس( 
 .لمسمء الستطرف  السقمئج)

  )ئ)فػػض العزػػم  الإجيػػمب لتقمرػػ، ئالاستذػػفمء التثىرػػ، بػػفاج  فػػ  السػػمي  التػػدية  اسػػتخداـ تذػػج 
 .الإصمب) احتسملا 

 تظيرػػػق لزػػػسمف الإلمنػػػ) ذئا  تػػػدية  جفاكػػػز فػػػ  السػػػمي  التػػػدية  لسفافػػػق جشمسػػػب) تجيرػػػزا  تػػػؾفرف 
 .ئآجؽ فعّمؿ بذك، اليفاج 

 السراجع
 أولا:  السراجع العربية:

  ى القػػدي  العزػػم() لمػػ سػػمي الؾسػػ  ال فػػ تػػثيرف إسػػتخداـ الايقػػمؿ " :   2022 البػػمجؾي  احسػػد جدػػعد
الؾيػ  الظؾةػ،" ، بحػث جشذػؾي، السجمػ) العمس(ػ) لعمػؾـ التفب(ػ) الفةم ػ() ،   لي ل ئالسدتؾ  الفنس 

 كم() التفب() الفةم () ، جمجع) طشظم.
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 باي ،1ط الفةم ػ ، التػدية  فػ  جدػتقيم() اتجمىم  : 2011 ىرداف جُحَسَّد حدمـ يشرد، حسرد إيمب 
 .بطداب، ، ئالؾيميق الكت 

 الحػػديث،  الجػػمجع  السكتػػ  يةم ػػ(ام ، لمسعػػمنرؽ اليػػدن  الإلػػداب : 2016  القػػمبي لسػػمي ليػػد حدػػؽ
 الإسكشدية)

 جقتػػفع بمسػػتخداـ تػػديةبم  الايقػػمؿ لمػػى بعػػض  تػػثيرف بفنػػمج  تػػديةيى " :   2021 )ملػػد ليػػدالعزةز
الاسػػكؾا " ، بحػػث جشذػػؾي، ججمػػ) تظي(قػػم  لمػػؾـ الفةم ػػ)   ليػػ الخرػػميص اليدن(ػػ) ئالسيميةػػ) ل

 .107،العدب
   التدية  الفةم ى ، جفكز الكتم  لمشذػف ، 2016يةدمف )فب(  ججرد، ابؾالع  احسد ليدالفتمع : 

 القمىف .
 (الؾسػػػ  السػػػمي   فػػػ تػػػثيرف إسػػػتخداـ تػػػديةبم  الايقػػػمؿ التثىرم(ػػػ)  " :   2012 عػػػمفف حػػػف  لؾةجرمػػػ

 لتظؾةف بعض القديا  اليدن() لمسعمنرؽ بذم، الاطفاؼ الدفمى طرف الكمج،.
 الؾس  السمي  لمى تشس(ػ)  ف تثيرف التدية  بمستخداـ أئ اف )ف(ف) " :   2021 فمتؽ ابؾالدعؾب اجمـ

ـ لػػدئ لمسعػػمنرؽ ذىش(ػػم نػػمبم  الػػتعمؼ ، بحػػث 100مؽ بعػػض القػػديا  اليدن(ػػ) ئالسدػػتؾ  الفنسػػى لدػػب
 جشذؾي، السجم) العمس() لمتفب() اليدن() ئلمؾـ الفةم ) ، كم() التفب() الفةم () ، جمجع) حمؾاف.

 الحفكػػ  التثىرػػ، ججمػػ).” الحفك(ػػ) الإلمنػػ) لػػرئا  القػػؾ  تػػدية  بػػفاج “ : 2014  صػػبح  الزةشػػ  محمد 
 .102–77 ، 1 5 ئاليدن ،

 تػػػثيرف بفنػػمج  جقتػػػفع با)ػػ، الؾسػػػ  السػػمي  لتحدػػػرؽ بعػػض القػػػديا   " :   2023 حجػػم ا  محمد فػػراب
الحفك(ػػ) لػػد  أطفػػمؿ جت  جػػ) بائف" ، بحػػث جشذػػؾي، السجمػػ) العمس(ػػ) لعمػػؾـ الفةم ػػ) ،كم(ػػ) التفب(ػػ) 

 الفةم () ، جمجع) كفف الذ(خ .
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