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 .فاعلٍت تذرٌباث المىة الىظٍفٍت علً تطىٌز التىاسن الحزكً لدتسابمً دفع الجلت
 (1)حسن إبراهيم عبد الحميد أبوالمجد د/ 

 :المقجمة ومذكمة البحث :
مؽ  الكثضخ إيجاد في بو يداىؼ لسا الحالي للعرخ السسضدة الدسة العلسي التقجم أصبح

 التخبية ومجال عامة، برفة الحياة مجالات جسيع في السذكلات مؽ للعجيج العلسية الحلؾل
في  العالسية للسدتؾيات متابعتشا خلال مؽ جليا   ذلػ ويغيخ خاصة، برفة والخياضية البجنية

 الدخيع والإرتقاء اليائل التقجم مجي علي نتعخف أن ندتظيع الأولسبية العالسية والجورات البظؾلات
 الخياضية السختلفة. الأنذظة في اللاعبضؽ أداء في مدتؾي 

سلؾب تجريب القؾة الؾعيفية مؽ الاسالضب التجريبية الحجيثة والتي تدعي الي تظؾيخ أعج ي
العزلات الكبضخة السداىسة في العسل العزلي للفعالية الخياضية مع الحفاظ علي التؾازن والقجرة 

أسلؾب تجريبي يداعج في علي الإستسخار في الأداء لأوقات طؾيلة ندبيا  . والقؾة الؾعيفية ىي 
تظؾيخ القؾة العزلية اللازمة للكيام بالأنذظة الخياضية والأنذظة الضؾمية للؾصؾل الي ىجف رفع 
القجرات البجنية للاشخاص في أداء مياميؼ وذلػ مؽ خلال التخكضد أثشاء التجريب علي حخكة 

 (12: 12الجحع وعزلات الجدؼ الكبضخة )

 Dave""ديف شميتد ، مFabiocomana( "2004)فابيهكهمانا مؽ  إتفق كلا
Shmitz(2003)أن تجريبات القؾة الؾعيفية يجب ان يتؾافخ فضيا ما يلى: "، م 

 تحجيج الهجف من التجريبات المقتخحة: -1
تيجف مجسؾعة تجريبات القؾة الؾعيفية إلى تقؾية عزلات السخكد )عزلات البظؽ 

 .والغيخ( وعزلات القجمضؽ لسعخفة تأثضخىا على مدتؾى الأداء 
 الأسذ التي تم مخاعاتها عنج وضع تجريبات القهة الهظيفية: -2

روعى عشج وضع تجريبات لتقؾية عزلات السخكد )عزلات البظؽ والغيخ( وعزلات  
 -القجمضؽ السبادىء التالية:

ىىىىى حخكىىىات تىىىردى قتكىىىخارات قلضلىىىة، وشىىىجة بدىىىيظة أو  (Core abilityالثباااات المخكاااد  ) -أ
تحقضق الثبات الحاتى والتحكؼ العربى العزلى فى لمتؾسظة مع التقجم التجريجصفى الأداء وييجف 

 .عزلات السخكد
ىى حخكىات ذات ديشاميكيىة أرثىخ وتدىتخجم مقاومىات  (Core Strengthالقهة المخكدية. ) -ب

 إلى تحقضق القؾة العزلية والتكامل الحخكى. خارجية فى جسيع السدتؾيات وتيجف

                                                 
  .جامعة السقازيق –كلية التربية الرياضية للبىيه  –وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار  أستاذ مساعد بقسم وظريات   *
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ىى عبارة عىؽ حخكىات تتسضىد بانتىاج القىؾة وتحؾيليىا إلىى  (Core Powerالقجرة المخكدية ) -ج
 (18) (19) سخعة فؾرية.

أن الخياضضضؽ يسارسؾن  مFabio comana (2004)فابيه كهمانا يذضخ  أيزاو 
تجريبات القؾة الؾعيفية تحت مدسى التجريبات الشؾعية وذلػ لتذابو الأداء في تجريبات القؾة 
الؾعيفية والتجريبات الشؾعية إلا أن التجريبات الؾعيفية تختلف عؽ التجريبات الشؾعية في أن 

الفقخى ىؾ مشذأ الحخكة . التجريبات الؾعيفية تخكد على تقؾية عزلات السخكد حضث أن العسؾد 
 (19 :7) 

 (م2003) Scott Gainesسكهت جيند  وعؽ أىسية تجريبات القؾة الؾعيفية يؾضح 
إلى أن جسيع البخامج التجريبية يجب أن تذتسل على تجريبات القؾة الؾعيفية ، ويبخىؽ على ذلػ 
بقؾلة إنشا إذا لاحغشا اللاعبضؽ أثشاء أدائيؼ السشافدات نجج أن ىشاك فتخات قلضلة ججا التى يختكد 

ياضات التى فضيا اللاعب على كلتا قجمية بالتداوي وعلى خط واحج ، قل والأرثخ مؽ ذلػ أن الخ 
تسارس مؽ وضع الجلؾس قلضلة ججا مثل التججيف ولحلػ فالتجريبات التقلضجية والتى تسارس اغلب 
تسخيشاتيا مؽ وضع الجلؾس أو الؾقؾف لا تشاسب الخياضضضؽ فى معغؼ الأنذظة الخياضية . 

(22  :45) 
 يسكؽ ترشيف التؾازن إلي نؾعضؽ رئيدضؽ ىسا : م( أنه 2016)عبجالحميج كمال ويحكخ 

 .Static Balanceالتهازن الثابت ) الأستاتيكي (  -2
وىؾ تغضضخ مىؽ قىجرة الفىخد علىي البقىاء فىي وضىع ثبىات أو القىجرة علىي الاحتفىاظ  قثبىات 
الجدؼ دون سىقؾ  أو اىتىداز عشىج اتخىاذ أوضىاع معضشىة ) أي عىجم خىخوج خىط الجاذقيىة 

 ( . عؽ قاعجة الارتكاز
 Dynamic Balance التهازن الحخكي ) الجيناميكي ( -2

 وىؾ تغضضخ مؽ قجرة الفخد علي السحافغة علي تؾازنو أثشاء أداء الحخكات .  
                                                            (11  :183 ،184) 

أن التؾازن ىؾ قجرة قجنية حخكية للأداء البذخي  م(2017صالح محمد صالح )ويذضخ 
سؾاء مؽ الثبات او الحخكة ، ولو دوره الخئيدي في الأنذظة الخياضية مثل الجسباز والسرارعة 
والسلارسة وألعاب الكخة والغظذ والخمي وغضخىؼ ، ويغيخ دوره قجرجات مختلفة في الأنذظة 

ؾضع الجدؼ في الثبات أو الحخكة بالديظخة الخياضية حضث أنو قجرة الفخد علي الاحتفاظ ق
العزؾية مؽ الشاحضتضؽ العزلية والعربية، وإن سلامة الجياز العربي أحج العؾامل اليامة 
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لتحقضق التؾازن مسا يردي إلى عسلية التآزر قضؽ الجيازيؽ العزلي والعربي للسحافغة علي 
 (251: 6اتدان الجدؼ . )

أن التؾازن أحج السكؾنات الأساسية، ويسكؽ م( 2012يحكخ أبه العلا عبجالفتاح )و 
أن يكؾن ثاقتاَ أو تؾازناَ متحخكاَ، ويلعب دوراَ ىاماَ فى العجيج مؽ الأنذظو، حضث أن 
الإحتفاظ بأوضاع الجدؼ لو دوراَ ىاماَ فى تحقضق نتائج عالية فى بعض الأنذظة 

 (127: 1الخياضية. )
أن التىىؾازن ىىىؾ ق القىىجرة  م(2007محمد جااابخ بخيااي وبيهاااب فااهزي البااجيهي )يىىخي و 

علىىي مىىجار التشفضىىح الكامىىل للحخكىىات السختلفىىة ق، فىىالسفيؾم العىىام للتىىؾازن ىىىؾ ق القىىجرة علىىي 
الاحتفاظ قثبات الجدؼ دوم سقؾ  ويظلق عليىو التىؾازن الثاقىت أو الأسىتياتيكي ق أو ق القىجرة 

أثشىىىاء أداء حخكىىىي ويظلىىىق عليىىىة التىىىؾازن الحخكىىىي أو الىىىجيشاميكي ، علىىىي الاحتفىىىاظ بىىىالتؾازن 
 (84:  14) والتؾازن يعتسج قجرجة كبضخة علي التؾافق العزلي العربي وزمؽ رد الفعل . 

 بدخعة مخكبة بحخكات الكيام تذسل التى القؾى  ألعاب فخوع مؽ فخع ىؾ الجلة دفعتعتبخ و 
الحخكة الأولية  وتتبع الخمى دائخة حجود نظاق فى الخمى لاعب محجد ، يبجأ وقت وفى ندبيا   ربضخة
 الدحف أيزا   يدسى والحى التقلضجى الأسلؾب :حاليا   السدتخجمضؽ السختلفضؽ الأسلؾبضؽ أحج للخامى

 حضث الجفع أو للخمية الشيائى التدارع لتذكل ذلػ بعج الحخكة تلػ الجائخى ، تتقجم الأسلؾب أو
 حجدت التى العؾامل تلػ عتسادإ  ججا ، إن قرضخة زمشية فتخة فى القؾة مؽ ربضخ قجر تشسية يجب
 والعزلية الفدضؾلؾجية الفخدية بالسسضدات قجقة مترل البعض بعزيا على الخمية طؾل

 (51: 2)  .رمى لاعب لكل التكشيكية والخرائص
اليجف لقج تظؾرت طخق الأداة لجفع الجلة فسؽ دفع الجلة مؽ الثبات إلي الحخكة وكان و 

مثل لقؾي الستداقق الجدسانية حتي يتسكؽ مؽ تؾلضج أربخ مؽ تغضخ طخق الاداة ىؾ الاستغلال الأ
 (217: 10) .داء ولحغة خخوج الجلة مؽ الضجمعجل مؽ سخعة الأ

م إلى أن مدتؾى متداقق دفع الجلة يتؾقف مؽ الشاحية 1221ويذضخ بدظؾيدي أحسج 
لية وتؾازن وسخعة حخكية لإنظلاق الأداة بأعلى سخعة البجنية على مجى ما ارتدبو مؽ قؾة عز

مسكشة لحغة الجفع خاصة وبعج الإنتياء مؽ عسلية الجفع، حضث تتحجد مدافة الجفع أو الخمي 
قتلػ الدخعة السكتدبة فالدخعة ولضجة القؾة ولاتؾجج سخعة قجون قؾة وبحلػ تعسل القؾة على تدايج 

 (521:  5)  .الإنظلاقسخعة الأداء مشح قجاية الحخكة وحتى 
زالة لإو محاولة مؽ الباحث ومؽ خلال ما سبق عخضو تغيخ أىسية ىحا البحث فى أن

تجريبات قؾة انفجارية مدتسخة  معغسياالشسظية مؽ العسلية التجريبية، حضث أن تجريبات دفع الجلة 
وحجوث  التجريبالحسل الدائج فى ومتؾاصلة مسا قج يردى إلى السلل والختابة وحجوث عاىخة 
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فى الأداء، لحلػ حاول الباحث فى ىحا البحث نقل عسلية التجريب  مسا يرخخ التقجمالإصابات 
الحي يتخلل تجريبات القؾة الؾعيفية ل ادخاف ، بالشؾعية والتخرريةالى آفاق ججيجة تتدؼ 

خ الإيجاقي وبالتالي التأثضالتخررية لتظؾيخ التؾزان الحخكي نؾع مؽ  يدببالؾحجات التجريبية 
لحلػ رأى الباحث وضع قخنامج .  على مدتؾى الأداء فى دفع الجلة لجى أفخاد عضشة البحث

فى محاولة لتظؾيخ تجريبات القؾة الؾعيفية علي تظؾيخ التؾازن الحخكي تجريبي مقتخح باستخجام 
 .السدتؾى الخقسي لسدابقة دفع الجلة لجى أفخاد عضشة البحث

ولقج تؾصل الباحث مؽ خلال قخاءاتو والسدح السخجعى والإطلاع على الجراسات 
لؼ  السخجعيةوجج أن الجراسات و  ،تجريبات القؾة الؾعيفية السخجعية لأىسية استخجام قخامج 

تظؾيخ التؾازن الحخكي ومعخفة تأثضخ ذلػ على تجريبات القؾة الؾعيفية تتعخض أي مشيا إلى 
لاعبي دفع الخقسي السدتؾي التؾازن الحخكي و بالخغؼ مؽ أىسضتو في تظؾيخ  لستدابقي دفع الجلة

أن القؾة العزليو والتؾازن  مScott Gaines  (1221) ه مع ماأرجه ويتفق ماسبق ذكخ ،  الجلة
القؾة العزلية والتؾازن يشتج عشيسا قؾة قضؽ الؾعيفية، فالتكامل للتجريبات  مؽ العشاصخ الخئيدية

 (1: 22أن تذتسل جسيع البخامج التجريبية على تجريبات القؾة الؾعيفية  )  ولحلػ يجب ،وعيفية
 -هـذف البحث :

استيجف ىحا البحث التعخف على تأثضخ تجريبات القؾة الؾعيفية علي تظؾيخ القجرات البجنية 
 الخاصة والتؾازن الحخكي والسدتؾى الخقسي لستدابقي دفع الجلة .

 -فزوض البحث :
 -لتوجيه العمل فى إجراءات البحح وسعيا لتحقيق أهدافه افترض الباحح ما يلى : 

ترثخ تجريبات القؾة الؾعيفية تأثضخا ايجاقيا على تظؾيخ القجرات البجنية الخاصة لستدابقي دفع  .2
 الجلة لجى عضشة البحث.

سدتؾي الخقسي دفع ترثخ تجريبات القؾة الؾعيفية تأثضخا ايجاقيا على تظؾيخ التؾازن الحخكي وال .1
 الجلة لجى عضشة البحث.

 -الدصطلحاث الدستخذمت في البحث  :
  :Functional strength training تذرٌباث المىة الىظٍفٍت

سيسى( تذتسل  -مدتعخض –عبارة عؽ حخكات متكاملة ومتعجدة السدتؾيات )أمامى
القؾة السخكدية )العسؾد الفقخى و على التدارع والتثبضت والتباطر قيجف تحدضؽ القجرة الحخكية 

 (77: 19ومشترف الجدؼ( والكفاءة العربية والعزلية. )
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ىي تجريبات تيجف إلى تظؾيخ عشرخي القؾة والتؾازن معا  مؽ خلال التخكضد على أيزا  
 18العسؾد الفقخي( التي تعتبخ مشذأ الحخكة ) –الفخح  –تقؾية عزلات السخكد )عزلات البظؽ 

 :77) 
 -: Dynamic Balanceالتىاسن الحزكً  

غا  نتقال مؽ مكان لآخخ محتفقجرة الفخد علي الإ أنيا م(2015عرام حممي )يعخفيا 
ميسا ،  طفؾهأدوات عشج مخكد قاعجة ارتكازه أو يدتخجمو مؽ بسخكد ثقل جدسو وما يحسلو أو 

سلبيا  علي الإحتفاظ صغخت مداحة ىحه القاعجة، وميسا تجخلت عؾامل خارجية ترثخ تأثضخا  
القجرة علي الاحتفاظ بالتؾازن أثشاء  أنيا  م(2015) صالح محمديعخفيا و  (111:  8) .بالتؾازن 
 (254 :6) .الحخكة

 -الذراساث الدزتبطت :
فعاليااة تااجريبات القااهة  :  بعشىىؾان( 4م()2017) سااماع عبااج الععاايم عبااج الفتاااحأ دراسىىة .2

ييىىجف  ،  الهظيفيااة التمامميااة لتحدااين مدااته  الأداع الخبمااا لمداااطقه اله اا  ال هياا 
قخنىىىامج تىىجريبى باسىىىتخجام تىىجريبات القىىىؾة العزىىليو الؾعيفيىىىو التكامليىىىو البحىىث الىىىى وضىىع 

ا  بسدىىىابقو الؾثىىىب قيىىىجف تبىىىالسكؾنىىىات البجنيىىىو ذات الار  وتىىىأثضخ فعالضتيىىىا علىىىى كىىىل مىىىؽ :
تحدىىىضؽ مدىىىتؾى الاداء الخقسىىىى لسدىىىابقو الؾثىىىب و تحدىىىضؽ وتثبضىىىت قىىىؾة عزىىىلات السخكىىىد 

( طالبات مؽ طالبات 22مؽ احدؽ )العسجية تؼ اختيار عضشة البحث بالظخيقة ، و  الظؾيل
، الفخقىىىىو الثانيىىىىو بكليىىىىو التخبيىىىىو الخياضىىىىيو جامعىىىىو سىىىىؾىاج قشىىىىاء علىىىىى السدىىىىتؾى الخقسىىىىى 

 وكانىت ،السىشيج التجخيبىي بالكياسىضؽ القبلىي والبعىجي لسجسؾعىة واحىجة  والباحث تواستخجم
ؾعيفى التكىىاملى للقىىؾة اىىىؼ الشتىىائج التىىي تؾصىىل الضيىىا الباحىىث فعاليىىة البخنىىامج التىىجريبى الىى

العزىىىلية مىىىع الدىىىخعة الحخكيىىىة ومايتزىىىسشو مىىىؽ تىىىجريبات نؾعيىىىو متذىىىاقيو مىىىع ديشاميكيىىىو 
الاداء الحخكىىى للؾثىىب الظؾيىىل اتجيىىت بذىىكل واضىىح نحىىؾ تحقضىىق ىىىجف الحرىىؾل علىىى 
تحدضؽ القجرة العزلية السظلؾبو للاداء السيارى للؾثب الظؾيل لانتاج القؾة الدخيعو او ما 

 تحدضؽ مدتؾى الاداء الخقسى للؾثب الظؾيل قضج البحث .و و بالقجرة الانفجارية يظلق علي
تااار يخ تاااجريبات القاااهة الهظيفياااة :  بعشىىىؾان( 12م()2019) محمد أحماااج محمد عماااا دراسىىىة .1

طإستخجام المقاومات المتنهعاة عماا طعال القاجرات البجنياة الخاصاة والمداته  الخبماي 
ييىجف البحىث الىى ترىسيؼ قخنىامج تىجريبي للقىؾة الؾعيفيىو باسىتخجام  ،  دفع الجماةلناشئي 

 –السقاومىىىىات الستشؾعىىىىو ومعخفىىىىة تىىىىأثضخه علىىىىى القىىىىجرات البجنيىىىىة الخاصىىىىة )القىىىىجرة العزىىىىلية 
التؾافىق( والسدىتؾى الخقسىي لشاشىع دفىع الجلىة  –تحسل القىؾه -التؾازن  –الدخعة –السخونو 

مىىؽ  تىىؼ اختيىىار عضشىىة البحىىث بالظخيقىىة العذىىؾائيةسىىشو و (  27-25للسخحلىىة الدىىشيو مىىؽ ) 

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=306027283&frameName=&PageNo=9&PageSize=10
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=306027283&frameName=&PageNo=9&PageSize=10
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=306027283&frameName=&PageNo=9&PageSize=10
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=306027283&frameName=&PageNo=9&PageSize=10
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=306027283&frameName=&PageNo=9&PageSize=10
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=306027283&frameName=&PageNo=9&PageSize=10
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مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية 

 الرياضية

 

السشيج التجخيبي بالكياسضؽ القبلي والبعجي لسجسؾعىة ث الباح واستخجم،  ناشئي دفع الجلة
البخنامج التىجريبي للقىؾة الؾعيفيىة أن اىؼ الشتائج التي تؾصل الضيا الباحث  وكانت ،واحجة 

ايجىاقى علىى السدىتؾي الخقسىي لىجفع الجلىة ، نجىج  باستخجام السقاومات الستشؾعو أثىخ تىأثضخا
 .%4.25أن ندبة التغضخ للكياسضؽ القبلي والبعجي في اتجاه الكياس البعجي 

فعاليااة تااجريبات القااهة  :  بعشىىؾان( 17)م(2019) حمااهد عااادل فتحااا صااهفام دراسىىة .1
 ،  لهظيفية عما طعل المتغيخات البجنية ومدته  الانجاز الخبماا لناشائا دفاع الجماةا

ييىىىجف البحىىىث الىىىى التعىىىخف التعىىىخف علىىىى فعاليىىىة تىىىجريبات القىىىؾة الؾعيفيىىىة علىىىى بعىىىض 
تىؼ اختيىار عضشىة البحىث و  ، الستغضخات البجنية ومدتؾى الانجاز الخقسى لشاشىىء دفىع الجلىة

السىشيج التجخيبىي بالكياسىضؽ  الباحىث واسىتخجم،  ىء دفىع الجلىةبالظخيقة العذؾائية مؽ ناشى
نؾجج أنو اىؼ الشتائج التي تؾصل الضيا الباحث  وكانت ،القبلي و البعجي لسجسؾعة واحجة 

فىىىىخوق دالىىىىة احرىىىىائيا فىىىىى الكياسىىىىضؽ البعىىىىجيضؽ لشاشىىىىىء دفىىىىع الجلىىىىة لكىىىىل مىىىىؽ السجسؾعىىىىة 
 .التجخيبية

: تاار يخ تااجريبات القااهة الهظيفيااة عمااا  بعشىىؾان( 3)م(2020) أحمااج فتحااا محمد دراسىىة .5
ييىجف البحىث  ، طعل القاجرات البجنياة الخاصاة والمداته  الخبماي للاعباا رماا الاخمح

الىىى اسىىتخجام تىىجريبات القىىؾة الؾعيفيىىة ومعخفىىة مىىجى تأثضخىىىا علىىى بعىىض القىىجرات البجنيىىة 
تىىىؼ اختيىىىار عضشىىىىة البحىىىث بالظخيقىىىىة و  ، الخاصىىىة والسدىىىتؾى الخقسىىىىي للاعبىىىي رمىىىى الىىىىخمح

السىشيج التجخيبىي بالكياسىضؽ القبلىي و  الباحث واستخجم، العذؾائية مؽ لاعبى رمى الخمح 
اىىىؼ الشتىىائج التىىي تؾصىىل الضيىىا الباحىىث أثىىخت تىىجريبات  وكانىىت ،البعىىجي لسجسؾعىىة واحىىجة 

 –الدىىخعة  –ية القىىؾة الؾعيفيىىة إيجاقيىىا  علىىى بعىىض القىىجرات البجنيىىة الآتيىىة ) القىىؾة العزىىل
 .السدتؾى الخقسى لجى لاعبى رمى الخمحو السخونة (  –القجرة العزلية 

ترااميم نمااادج تجريبيااة وتر يخ ااا :  بعشىىؾان( 13)م(2021) محمد البهمااهل ع يااة دراسىىة .4
 ىىجفت ، عما طعل القاجرات البجنياة ومداته  اانجااز لمتدااطقي دفاع الجماة لمناشائين

تدابقي دفع الجلة للشاشىئضؽ مىؽ خىلال ترىسيؼ إلى تحدضؽ مدتؾى الإنجاز لس الجراسة تلػ
تىىىؼ اختيىىىار عضشىىىة البحىىىث و  ، نسىىىاذج تجريبيىىىة ومعخفىىىة تأثضخىىىىا علىىىى بعىىىض القىىىجرات البجنيىىىة

سىىىشة( حضىىىث كىىىان  25بالظخيقىىىة العذىىىؾائية مىىىؽ ناشىىىع مجيشىىىة طىىىخاقلذ لىىىجفع الجلىىىة تحىىىت )
و البعىىىجي السىىىشيج التجخيبىىىي بالكياسىىىضؽ القبلىىىي  الباحىىىث واسىىىتخجم،  ( لاعبىىىضؽ7عىىىجدىؼ )

اىىىىؼ الشتىىىائج التىىىي تؾصىىىل الضيىىىا الباحىىىث مىىىؽ خىىىلال ترىىىسيؼ و  وكانىىىت ،لسجسؾعىىىة واحىىىجة 
داء عضشة البحث حضىث أتظبضق الشساذج التجريبية حجوث مدتؾى تحدؽ واضح في مدتؾى 

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=34934737&ScopeIDSelect=1.&ItemType=24.2.5.&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%86+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%83%D9%89&criteria1=0.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=2017-2022&OrderKey=publishYear+desc&PageSize=10
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=34934737&ScopeIDSelect=1.&ItemType=24.2.5.&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%86+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%83%D9%89&criteria1=0.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=2017-2022&OrderKey=publishYear+desc&PageSize=10
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=34934737&ScopeIDSelect=1.&ItemType=24.2.5.&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%86+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%83%D9%89&criteria1=0.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=2017-2022&OrderKey=publishYear+desc&PageSize=10
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=34934737&ScopeIDSelect=1.&ItemType=24.2.5.&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%86+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%83%D9%89&criteria1=0.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=2017-2022&OrderKey=publishYear+desc&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%b5%d9%85%d9%8a%d9%85+%d9%86%d9%85%d8%a7%d8%b0%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87%d8%a7+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a5%d9%86%d8%ac%d8%a7%d8%b2+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%8a+%d8%af%d9%81%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%84%d8%a9+%d9%84%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%b5%d9%85%d9%8a%d9%85+%d9%86%d9%85%d8%a7%d8%b0%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87%d8%a7+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a5%d9%86%d8%ac%d8%a7%d8%b2+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%8a+%d8%af%d9%81%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%84%d8%a9+%d9%84%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%b5%d9%85%d9%8a%d9%85+%d9%86%d9%85%d8%a7%d8%b0%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87%d8%a7+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a5%d9%86%d8%ac%d8%a7%d8%b2+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%8a+%d8%af%d9%81%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%84%d8%a9+%d9%84%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86%2f&criteria1=0.
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اعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالو إحرائية قضؽ الكياسضؽ القبلي والبعجي في القجرات 
 .جاز لشاشع دفع الجلةالبجنية ومدتؾى الان

 -إجـزاءاث البحث:
 منهج البحث:

القبلى والبعجى لسجسؾعة تجخيبية واحجة  الكياسذو استخجم الباحث السشيج التجخيبى 
 البحث. ظبيعة ىحاوذلػ لسلائستو ل

 :عٍنت البحث 
تخرص تجريب ألعاب القؾي بالفخقة الخابعة  أفزل مدتؾيات مؽعضشة البحث تؼ اختيار 

م ، وذلػ فى 1212/1211بكلية التخبية الخياضية للبشضؽ جامعة الدقازيق للعام الجامعي 
( آخخيؽ للتجخبة 7بالإضافة إلى )رعضشة أساسية ، ( 7وعجدىؼ ) لجفع الجلةالسدتؾي الخقسي 

 ( يؾضح عضشة البحث.2والججول التالي رقؼ )، الاستظلاعية 
  (1جذول )

 عٍنت البحث تىصٍف

 عُىت انبحث
 عُىت انبحث انكهُت الأساسُتعُىت انبحث  عُىت انبحث الاستطلاعُت

 انىسبت% انعدد انىسبت% انعدد انىسبت% انعدد

 %711 76 21.78 2 68.26 6 مجتمع انبحث

 سىىتظلاعيةعضشىىة البحىىث الإو  ، (25)عىىجدىؼ  الكليىىةالبحىىث  عضشىىة( أن 2تزىىح مىىؽ الجىىجول رقىىؼ )ي
 .% 47.21( قشدبة 7)عجدىؼ  الأساسية% ، عضشة البحث  51.77قشدبة  (7)عجدىؼ 

 (2جذول )
 14ن=    الكلٍت فى متغيراث النمىالعٍنت  تجانس

 انمتىسظ انحسابٍ وحدة انقُاش انمتغُراث
 الاوحراف

 ±انمعُارٌ
 معامم الانتىاء انىسُظ

 -1.23 21.80 0.38 21.64 سىت انعمر

 0.91 82.00 4.00 83.21 كجم انىزن

 -1.25 181.00 3.95 179.36 سم انطىل

( وأن  2.12:  2.14-لتىؾاء تشحرىخ مىا قىضؽ ) ( أن قيؼ معاملات الإ1يتزح مؽ الججول )
، مسىا يىجل علىى أن جسيىع أفىخاد العضشىة قىج وقعىؾا تحىت السشحشىي الاعتىجالي  1±جسيعيا تقع ماقضؽ 
 .تجانذ أفخاد عضشة البحث قضج البحث و  فى متغضخات الشسؾ
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 (3جذول )
 14ن=   لٍذ البحث المذراث البذنٍت الخاصت لدتسابمً دفع الجلتفى  العٍنتتجانس 

 انمتغُراث
 وحدة

 انقُاش

 انمتىسظ

 انحسابٍ

 الاوحراف

 ±انمعُارٌ
 انىسُظ

 معامم

 الانتىاء

 1.17 3.73 0.07 3.76 ثاوُه متر مه انبدء انطائر 03عدو 

 -1.38 194.50 1.86 193.64 كجم قىة عضلاث انرجهُه  

 0.14 118.00 1.49 118.07 كجم قىة عضلاث انظهر  

 -0.60 17.45 0.14 17.42 متر كجم بُد واحدة 0دفع كرة طبُت 

( وأن  2.27:  2.17-لتىؾاء تشحرىخ مىا قىضؽ ) ( أن قيؼ معاملات الإ1يتزح مؽ الججول )
، مسىا يىجل علىى أن جسيىع أفىخاد العضشىة قىج وقعىؾا تحىت السشحشىي الاعتىجالي  1±جسيعيا تقع ماقضؽ 

 .تجانذ أفخاد عضشة البحث و  القجرات البجنية الخاصة لستدابقي دفع الجلةفى 

 (4جذول )
 14ن=   لٍذ البحثالتىاسن الحزكً والدستىي الزلمً لدتسابمً دفع الجلت فى  العٍنتتجانس 

 انمتغُراث
 وحدة

 انقُاش

 انمتىسظ

 انحسابٍ

 الاوحراف

 ±انمعُارٌ
 انىسُظ

 معامم

 الانتىاء

 -0.10 47.50 2.24 47.43 ثاوُت إختبار انقدمُه انمتلاصقتُه

 -0.80 27.00 0.80 26.79 ثاوُت تىازن انثباث مه انىقىف )نهرجم انُمىٍ(

 0.99 18.00 1.08 18.36 ثاوُت تىازن انثباث مه انىقىف )نهرجم انُسرٌ(

 0.20 64.50 1.09 64.57 درجت باش انمعدل نهتىازن اندَىامُكً

 -0.09 13.20 0.12 13.20 متر دفع انجهتانمستىٌ انرقمٍ 

( وأن  2.11:  0.80-لتىىؾاء تشحرىىخ مىىا قىىضؽ ) ( أن قىىيؼ معىىاملات الإ5يتزىىح مىىؽ الجىىجول )
، مسىا يىجل علىى أن جسيىع أفىخاد العضشىة قىج وقعىؾا تحىت السشحشىي الاعتىجالي  1±جسيعيا تقع ماقضؽ 

 .تجانذ أفخاد عضشة البحث و  التؾازن الحخكي والسدتؾي الخقسي لستدابقي دفع الجلةفى 

 -أدواث جمع البٍاناث :
 البحث: فًأولاً: الأجهزة والأدوات المستخدمة 

  . جهاز رستاميتر   بار حجيجى 
  .ميزان طبى معاير   شخيط قياسى 
  دامبلد بأوزان مختلفة   رؾندات 
  كجؼ 1جارضت أثقال وزن  عقل حائط 
  رخات طبية بأوزان مختلفة  جلل قانؾنية 

 ثانٌاً: الاختبارات البدنٌة المستخدمة فى البحث:
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فقج بسؾضؾع البحث والسخاجع العلسية الستخررة  السختبظةطلاع على الجراسات بعج الإ
بالإضافة إلى قياس السدتؾى التؾازن الحخكي  التي تكيذختبارات الإة تؾصل الباحث إلى مجسؾع

 طبقا  لقانؾن السدابقة وىحه الاختبارات ىى: لسدابقة دفع الجلةالخقسي 
 (1. مخفق رقؼ )متخ مؽ البجء الستحخك12اختبار عجو  -
 (5. مخفق رقؼ )عزلات الخجلضؽإختبار قؾة  -
 (4. مخفق رقؼ )قؾة عزلات الغيخإختبار  -
 (7. مخفق رقؼ )كجؼ( بالضج السفزلة 1اختبار دفع الكخة الظبية ) -
 (7. مخفق رقؼ )اختبار القجمضؽ الستلاصقتضؽ -
 (7. مخفق رقؼ )اختبار الثبات مؽ الؾقؾف -
 (1. مخفق رقؼ )إختبار باس السعجل للتؾازن الجيشاميكي -

 (01مرفق رقم ) -البرنامج التذرٌبً الدمترح :
مجسؾعة أساقيع وعبارة عؽ  7مخات أسبؾعيا ولسجة  1 يحتؾى البخنامج التجريبي علي 

اعجاد ميارى باستخجام اثقال لتقؾية ، ؾعيفية القؾة المؽ التجريبات )اعجاد قجنى خاص ، تجريبات 
العزلات العاملة والتخكضد على الأداء الفشى لتحدضؽ السدتؾى الخقسى لجفع الجلة( لتيضئة 

-74يتخاوح الدمؽ الكلى للتجريب خلال وحجات البخنامج مؽ )و السجسؾعات العزلية للعضشة 
 ق ( .224

 -:سس العلمٍت لتنفٍذ البرنامج تحذٌذ الأ
 . تسخيشات السخونة خلال فتخات الخاحة قضؽ السجسؾعاتو حساء الجضج الإ -
 .حخكة ليجب أداة التسخيؽ خلال السجي الكامل لتسخيؽ الاثقال في  -
 تؼ التجرج بذجة التجريبات الؾعيفية . -

 -الذراست الاستطلاعٍت :
 الثلاثاءم حتى يؾم 1/5/1211السؾافق  الدبتيؾم مؽ ستظلاعية التجخبة الإ تست

، قضج البحثختبارات لإمشيا إجخاء السعاملات العلسية لوكان اليجف ، م 4/5/1211السؾافق 
وأيزا للتأرج مؽ صلاحية السدتخجمة ،  ختباراتالإ( يؾضحا ثبات وصجق 7و4والججولضؽ )

يج تختضبيا ، ولسعخفة الأدوات والأجيدة السدتخجمة ، وتحجيج الدمؽ اللازم لإجخاء الكياسات وتحج
السقتخح ومؾاجيتيا، والتأرج مؽ مشاسبة وحجات البخنامج لعضشة التجريبي صعؾبات تظبضق البخنامج 

 .البحث 
 ختباراث لٍذ البحث:الثباث( للإ -الدعاملاث العلمٍت )الصذق

 أولاً: معامم انصدق:
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لحدىىاب صىىجق الاختبىىارات السدىىتخجمة قىىام الباحىىث باسىىتخجام صىىجق التسىىايد قىىضؽ مجسىىؾعتضؽ 
والأخخى غضخ مسضدة وتؼ حداب دلالة الفخوق قضؽ السجسؾعتضؽ والججول التالى رقؼ  إحجاىسا مسضدة 

 ( يؾضح ذلػ.4)
 (5جدول )

القدرات البدنٌة معامل صدق التماٌز بٌن دلالة المجموعة الممٌزة والمجموعة الغٌر ممٌزة فى 
 6= 2=ن1قٌد البحث ن = الخاصة لمتسابقً دفع الجلة

 انمتغُراث
 وحدة

 انقُاش

انمتىسظ 

انحسابٍ 

نهمجمىعت 

 انممُسة

انمتىسظ 

انحسابٍ 

نهمجمىعت 

 انغُر ممُسة

إحصائٍ  متىسظ انرتب

 z الاختبار

مه مان 

 وَتىٍ

 الاحتمال

Sig.(p.value)  انمجمىعت

 انممُسة

انمجمىعت 

 انغُر ممُسة

 0.004 -2.91 9.50 3.50 3.79 3.32 ثاوُه متر مه انبدء انطائر 03عدو 

 0.006 -2.75 3.67 9.33 193.33 204.00 كجم قىة عضلاث انرجهُه  

 0.004 -2.89 3.50 9.50 118.17 129.92 كجم قىة عضلاث انظهر  

 0.004 -2.89 3.50 9.50 17.38 18.50 متر كجم بُد واحدة 0دفع كرة طبُت 

  Sig(.p.value) < 0.10دال إحصائُا عىد * 

:  2.225تتىىىىىخاوح مىىىىىاقضؽ) ( السحدىىىىىؾبة p.Value( أن جسيىىىىىع قىىىىىيؼ )4يتزىىىىىح مىىىىىؽ جىىىىىجول )
الخاصىىة لستدىىابقي دفىىع وذلىىػ للقىىجرات البجنيىىة  2.24وىىىي أقىىل مىىؽ مدىىتؾي السعشؾيىىة  ( 2.227
لىة ادفىخوق  وبىوقضج البحث ، أي أن الفخق قضؽ السجسؾعتضؽ ) السسضدة والغضخ مسضدة ( معشؾي  الجلة

فيسىا ، مسا يذضخ إلى قجرة ىحه الاختبارات علي التسضضىد قىضؽ السدىتؾيات أي أنيىا صىادقة  اإحرائي
 وضعت مؽ أجل قياسو .

 -:ثانياً: معامل الجبات
( أيام على عضشة 5ختبار وإعادة تظبيقو بفارق زمشي )طخيقة تظبضق الإ الباحثستخجم إ
( يؾضح 7رتبا  قضؽ التظبيقضؽ والججول التالى رقؼ )تؼ حداب معامل الإو ،  ستظلاعيةالتجخبة الإ

 . ذلػ
 (6جدول )

قٌد  جلةالقدرات البدنٌة الخاصة لمتسابقً دفع المعامل الثبات بٌن التطبٌقٌن الأول والثانً فى 
 6 =البحث ن 

معامم 

 الارتباط

 انتطبُق الأول انتطبُق انثاوٍ
 وحدة

 انقُاش
 الاوحراف انمتغُراث

 ±انمعُارٌ

انمتىسظ 

 انحسابٍ

 الاوحراف

 ±انمعُارٌ

انمتىسظ 

 انحسابٍ

 متر مه انبدء انطائر 03عدو  ثاوُه 3.79 0.05 3.81 0.07 *0.880

 قىة عضلاث انرجهُه   كجم 193.33 1.97 192.50 3.83 *0.955

 قىة عضلاث انظهر   كجم 118.17 1.47 118.50 1.38 *0.838

 كجم بُد واحدة 0دفع كرة طبُت  متر 17.38 0.15 17.27 0.39 *0.818

 30800=  3030* قُمت " ر" انجدونُت عىد مستىي 

،  2.24( وجؾد علاقة إرتباطية دالة إحرائيا عشج مدتؾى معشؾية 7يتزح مؽ الججول رقؼ )
حضىث  ، القجرات البجنية الخاصة لستدابقي دفع الجلةقضؽ قياسات التظبضق الأول والثاني فى وذلػ 
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إختبىىارات القىىجرات ( مىىا يىىجل علىىى ثبىىات  2.144:  2.727ر السحدىىؾبة مىىاقضؽ )  تخاوحىىت قيسىىة
 .قضج البحث البجنية الخاصة لستدابقي دفع الجلة

 (7جدول )
  قٌد البحثالتوازن الحركً لمتسابقً دفع الجلة معامل الثبات بٌن التطبٌقٌن الأول والثانً فى 

 6 =ن  

معامم 

 الارتباط

 انتطبُق الأول انتطبُق انثاوٍ
 وحدة

 انقُاش
الاوحراف  انمتغُراث

 انمعُارٌ

انمتىسظ 

 انحسابٍ

الاوحراف 

 انمعُارٌ

انمتىسظ 

 انحسابٍ

 إختبار انقدمُه انمتلاصقتُه ثاوُت 47.17 1.17 47.67 1.97 *0.813

0.919* 1.03 26.67 0.98 26.83 
 ثاوُت

تىازن انثباث مه انىقىف 

 )نهرجم انُمىٍ(

0.935* 1.94 18.83 1.38 18.50 
 ثاوُت

تىازن انثباث مه انىقىف 

 )نهرجم انُسرٌ(

 باش انمعدل نهتىازن اندَىامُكً درجت 64.17 0.75 64.33 0.52 *0.857

 30800=  3030* قُمت " ر" انجدونُت عىد مستىي 

،  2.24( وجؾد علاقة إرتباطية دالة إحرائيا عشج مدتؾى معشؾية 7يتزح مؽ الججول رقؼ )
حضث تخاوحت  التؾازن الحخكي لستدابقي دفع الجلة ،قضؽ قياسات التظبضق الأول والثاني فى وذلػ 
إختبىىىارات القىىىجرات البجنيىىىة ( مىىىا يىىىجل علىىىى ثبىىىات  2.121:  2.721ر السحدىىىؾبة مىىىاقضؽ )  قيسىىىة

 .قضج البحث الخاصة لستدابقي دفع الجلة
 -تنفٍذ تجزبت البحث:

 -المٍاساث المبلٍت: -

التىىىؾازن الحخكىىىىي قىىىام الباحىىىث بىىىاجخاء الكيىىىاس القبلىىىى لعضشىىىة البحىىىث فىىىي إختبىىىارات 
باسىىتاد جامعىىة  م7/5/1211يىىؾم الخسىىيذ السؾافىىق  والسدىىتؾي الخقسىىي لستدىىابقي دفىىع الجلىىة

 الدقازيق .
 -تطبٍك البرنامج التذرٌبً: -

تظبضىق البخنىامج التىجريبى السقتىخح علىى عضشىة البحىث الأساسىية فىى الفتىخة مىؽ ققام الباحث 
 باستاد جامعة الدقازيق .م 4/5/1211 الثلاثاءم حتي 1/5/1211 الدبت

 -المٍاساث البعذٌت: -

بعج الانتياء مؽ تظبضق البخنامج التجريبي قام الباحث بأجخاء الكياسات البعجية قشفذ 
 .م 4/7/1211 الأحجيؾم  البعجيةتختضب وشخو  الكياسات القبلية حضث تؼ إجخاء الكياسات 

 الدعالجاث الإحصائٍت:
 الؾسيط نحخاف السعيارى الإ الستؾسط الحداقى
 إختبار مان ويتشي رتبا معامل الإ معامل الإلتؾاء
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  معادلة ندب التقجم كدؾن ؾ إختبار ولك
 -عزض النتائج :

 -عزض النتائج الخاصت بالفزض الأول :
 (8جدول )

قٌد  القدرات البدنٌة الخاصة لمتسابقً دفع الجلةدلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعدى فى 
 6البحث ن = 

 انمتغُراث
 وحدة

 انقُاش

انمتىسظ 

انحسابٍ 

نهقُاش 

 انقبهٍ

انمتىسظ 

 انحسابٍ

نهقُاش  

 انبعدٌ

إحصائٍ  متىسظ انرتب

 zالاختبار 

مه 

 ونكىكسىن

 الاحتمال

Sig.(p.value) الإشاراث 

 (- ) 

 الإشاراث

) + ( 

 0.008 2.64 0.00 4.50 3.52 3.73 ثاوُه متر مه انبدء انطائر 03عدو 

 0.008 2.64 4.50 0.00 199.38 193.88 كجم قىة عضلاث انرجهُه  

 0.008 2.64 4.50 0.00 121.88 118.00 كجم قىة عضلاث انظهر  

 0.008 2.64 4.50 0.00 18.33 17.45 متر كجم بُد واحدة 0دفع كرة طبُت 

  Sig.(p.value)  <0.05* دال إحصائٌا عند 

السحدىىؾبة أقىىل مىىؽ مدىىتؾي السعشؾيىىة  Sig.(p.value)( أن جسيىىع قىىيؼ 7يتزىىح مىىؽ جىىجول )
، أي أن الفخق قضؽ الكياسىضؽ  اختبارات القجرات البجنية الخاصة لستدابقي دفع الجلةلجسيع  2.24

القىىىجرات البجنيىىىة فىىىخوق دالىىىة إحرىىىائيا  ولرىىىالح الكيىىىاس البعىىىجى  فىىىي  وبىىىوالقبلىىىي والبعىىىجي معشىىىؾي 
  .قضج البحث  الخاصة لستدابقي دفع الجلة

 (9جدول )

 قٌد البحث القدرات البدنٌة الخاصة لمتسابقً دفع الجلةفى  نسبة التحسن المئوٌة

 انمتغُراث
 وحدة

 انقُاش

انمتىسظ انحسابٍ 

 هقُاش انقبهٍن

انمتىسظ انحسابٍ 

 انبعدٌهقُاش ن

وسبت انتحسه 

% 

 5.63 3.52 3.73 ثاوُه متر مه انبدء انطائر 03عدو 

 2.84 199.38 193.88 كجم قىة عضلاث انرجهُه  

 3.28 121.88 118.00 كجم قىة عضلاث انظهر  

 5.01 18.33 17.45 متر كجم بُد واحدة 0دفع كرة طبُت 

( وجىىىؾد ندىىىب تحدىىىؽ مئؾيىىىة قىىىضؽ الكياسىىىضؽ القبلىىىى والبعىىىجى فىىىى 1يتزىىىح مىىىؽ الجىىىجول رقىىىؼ )
قضىج البحىث ، حضىث كانىت أعلىي فىخوق فىى  اختبارات القجرات البجنية الخاصىة لستدىابقي دفىع الجلىة

وكانىت أقىل فىىخوق ، %  5.63متىخ مىؽ البىجء الظىائخ وبلغىت  12عىجو إختبىار ندىب التحدىؽ فىى 
 .%  2.84قؾة عزلات الخجلضؽ  وبلغت  إختبار فى ندب التحدؽ فى

 -عزض النتائج الخاصت بالفزض الثانى :
 (10جدول )
التوازن الحركً والمستوي الرقمً لمتسابقً دلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعدى فى 

 8ن =  قٌد البحثدفع الجلة 

 انمتغُراث
 وحدة

 انقُاش

انمتىسظ 

 انحسابٍ

نهقُاش  

انمتىسظ 

 انحسابٍ

نهقُاش  

إحصائٍ  متىسظ انرتب

 الاختبار

 z  مه

 الاحتمال

Sig.(p.value)  الإشاراث  الإشاراث 
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 ونكىكسىن ) + ( ( -)  انبعدٌ انقبهٍ

 0.008 2.64 4.50 0.00 50.25 47.63 ثاوُت إختبار انقدمُه انمتلاصقتُه

 0.008 2.64 4.50 0.00 30.13 26.75 ثاوُت تىازن انثباث مه انىقىف )نهرجم انُمىٍ(

 0.008 2.64 4.50 0.00 21.63 18.25 ثاوُت تىازن انثباث مه انىقىف )نهرجم انُسرٌ(

 0.008 2.64 4.50 0.00 74.25 64.88 درجت باش انمعدل نهتىازن اندَىامُكً

 0.010 2.57 4.50 0.00 13.98 13.18 متر دفع انجهتانمستىٌ انرقمٍ 

  Sig.(p.value)  <0.05* دال إحصائٌا عند 

السحدؾبة أقل مؽ مدىتؾي السعشؾيىة   Sig.(p.value)( أن جسيع قيؼ 22يتزح مؽ ججول )
، أي أن الفخق قضؽ اختبارات التؾازن الحخكي والسدتؾي الخقسي لستدابقي دفع الجلة لجسيع  2.24

التىىؾازن فىىخوق دالىىة إحرىىائيا  ولرىىالح الكيىىاس البعىىجى  فىىي  وبىىوالكياسىىضؽ القبلىىي والبعىىجي معشىىؾي 
 . ثقضج البحالحخكي والسدتؾي الخقسي لستدابقي دفع الجلة 

 (11جدول )

 قٌد البحثالتوازن الحركً والمستوي الرقمً لمتسابقً دفع الجلة فى  نسبة التحسن المئوٌة

 انمتغُراث
 وحدة

 انقُاش

انمتىسظ انحسابٍ 

 هقُاش انقبهٍن

انمتىسظ انحسابٍ 

 انبعدٌهقُاش ن

وسبت انتحسه 

% 

 5.51 50.25 47.63 ثاوُت إختبار انقدمُه انمتلاصقتُه

 12.62 30.13 26.75 ثاوُت انثباث مه انىقىف )نهرجم انُمىٍ(تىازن 

 18.49 21.63 18.25 ثاوُت تىازن انثباث مه انىقىف )نهرجم انُسرٌ(

 14.45 74.25 64.88 درجت باش انمعدل نهتىازن اندَىامُكً

 6.12 13.98 13.18 متر دفع انجهتانمستىٌ انرقمٍ 

( وجىىؾد ندىىب تحدىىؽ مئؾيىىة قىىضؽ الكياسىىضؽ القبلىىى والبعىىجى فىىى 22يتزىىح مىىؽ الجىىجول رقىىؼ )
، حضىىث كانىىت أعلىىي فىىخوق فىىى  اختبىىارات التىىؾازن الحخكىىي والسدىىتؾي الخقسىىي لستدىىابقي دفىىع الجلىىة

وكانىت ، %  18.49وبلغىت  تؾازن الثبات مؽ الؾقىؾف )للخجىل اليدىخي(إختبار ندب التحدؽ فى 
 .%  2.84القجمضؽ الستلاصقتضؽ وبلغت  إختبار إختبار أقل فخوق فى ندب التحدؽ فى

 منالشت النتائح :
 -الأول:مناقشة نتائج الفرض 

السعالجة  مؽ خلال الباحثالتى تؾصل الضيا الدابقة مؽ خلال عخض الشتائج 
تؼ التؾصل  ، (SPSS)اللابارامتخى باستخجام قخنامج  ئيسلؾب الإحراالأالإحرائية باستخجام 

 -الى الأتي :
( والخاص قجلالة الفخوق قضؽ الكياسضؽ القبلى والبعجى فى 7نتائج ججول رقؼ ) تذضخ

قج باستخجام اختبار ولككدؾن ، وذلػ  قضج البحث القجرات البجنية الخاصة لستدابقي دفع الجلة
قضؽ الكياسضؽ القبلى  القجرات البجنية وذلػفخوق ذات دلالة إحرائية فى جسيع  اتزح وجؾد

تداوي  Sig.(p.value)لجى عضشة البحث حضث كانت جسيع قيؼ  لكياس البعجىوالبعجى ولرالح ا
 البحث.لجى أفخاد عضشة  2.24 أقل مؽ مدتؾي السعشؾية وىى 2.227
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القجرات البجنية الخاصة لستدابقي  فى( ان متؾسط الختب 7رسا أشارت نتائج ججول رقؼ )
في ، حضث ان متؾسط الختب جسيعيا الكياس القبلى والكياس البعجى قج تحدشت  قضؽ دفع الجلة

عجو  في متؾسط الختب قضؽ الكياسضؽ القبلى والبعجىجسيع الستغضخات قضج البحث تدداد إيجاقيا  عجا 
 وىحا مرشخ للتحدؽ الدالبةشارات الإاتجاه في  هالديادقج حجثت  متخ مؽ البجء الظائخ 12

 .الإيجاقي 
ة وتحدؽ متؾسط الختب فى الاتجاه ويخجع الباحث ىحه الفخوق والجلالة الإحرائي
البجنية لتظؾيخ تجريبات القؾة الؾعيفية السؾجب الى تأثضخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام 
جخاء التجخبة إأثشاء  وذلػ عضشة البحثلوالسيارية لخفع مدتؾى الأداء واستغلال كل القجرات 

لجى  جنية الخاصة لستدابقي دفع الجلةالقجرات الب فى الى تحدؽ يأدقج يا نأالأساسية ، حضث 
 .أفخاد عضشة البحث
"  ( ،17)م(2019" ) حمهد عادل صهفا" م كلا مؽ مع ما تؾصل اليوالباحث ويتفق 
الى  تجريبات القؾة الؾعيفية أدتالى ان ىسا حضث تؾصل كلا( ، 3)م(2020" ) أحمج فتحا محمد

والتي ىي العشرخ اليام في تظؾيخ السدتؾي ، يجاقى على الستغضخات البجنية الخاصة التأثضخ الإ
 الخقسي ، لجى عضشات أبحاثيؼ .

أن التجريبات الؾعيفية تتشاول وعيفة   مMicheal boyle  (2003)ميذي  بهي  ويركج 
حخكة الجدؼ والقجرات التى لا غشى عشيا لتحقضق مدتؾى أعلى مؽ الأداء الخياضى والشذا  

 (25: 21) التخرري والعسل على تعديد الأداء وتقلضل الإصابات . 
 أن القؾة العزليو والتؾازن مؽ العشاصخ الخئيدية مScottGaines  (1221 )ويذضخ

 القؾة العزلية والتؾازن يشتج عشيسا قؾة وعيفية ، ولحلػ يجبقضؽ الؾعيفية، فالتكامل للتجريبات 
 (1: 22)  .أن تذتسل جسيع البخامج التجريبية على تجريبات القؾة الؾعيفية 

القجرات البجنية الخاصة ( والخاص قشدب التحدؽ فى 1رسا يؾضح ججول رقؼ )
ندب تحدؽ قضؽ الكياسضؽ القبلي فخوق في أنو تؾجج ، البحث لجي عضشة  لستدابقي دفع الجلة

ىحا التحدؽ إلى تأثضخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام  ويخجعوالبعجى ولرالح الكياس البعجى 
 . الحي تؼ تظبيقو على أفخاد عضشة البحثو  تجريبات القؾة الؾعيفية

ما قضؽ  لستدابقي دفع الجلةالقجرات البجنية الخاصة وقج تخاوحت ندب التحدؽ في  
و كأدنى ندبة تحدؽ ،  متخ مؽ البجء الظائخ 12% كأعلى ندبة تحدؽ في متغضخ عجو 5.63

يجاقي إلى التأثضخ الإ احثيخجعو البالتحدؽ % ، وىحا 2.84وبلغت في قؾة عزلات الخجلضؽ  
عضشة  دفع الجلةلجي متدابقي  تجريبات القؾة الؾعيفيةتأثضخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام 

 .البحث 
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أن تجريبات  مDave Shamitz (2003)ديف  شميند  مع ما تؾصل إليوالباحث يتفق و 
القؾة الؾعيفية تتسضد بخرائص التخكضد على مجسؾعة عزلات السخكد والأطخاف الستشاوبة والحخكة 

 (12:  18)التكاملية والشذا  الشؾعي والدخعة الشؾعية . 
الحي يشص و ( يتحقق الفخض الأول 1)و( 7في الججولضؽ ) ول ما تؼ عخضومؽ خلا 

تؤ خ تجريبات القهة الهظيفية تر يخا ايجابيا عما ت هيخ القجرات البجنية الخاصة " على  
 " لمتداطقي دفع الجمة لج  عينة البحث

 -الثانً:مناقشة نتائج الفرض 

( والخاص قجلالة الفخوق قضؽ الكياسضؽ القبلى والبعجى فى 22أشارت نتائج الججول رقؼ )
باستخجام اختبار وذلػ  ، قضج البحثالتؾازن الحخكي والسدتؾي الخقسي لستدابقي دفع الجلة 

د فخوق ذات دلالة إحرائية قضؽ الكياسضؽ القبلى والبعجى ولرالح الكياس ؾ وجإتزح ولككدؾن 
 2.24مؽ وىي أقل (2.222: 2.227تخاوح ماقضؽ )ت Sig (p.value)البعجى حضث كانت قيسة 

 أفخاد عضشة البحث. لجى
ن متؾسط الختب لجي الكياس القبلى و الكياس أ( 22رسا أشارت نتائج الججول رقؼ )

قضج جسيع متغضخات التؾازن الحخكي والسدتؾي الخقسي لستدابقي دفع الجلة البعجى قج تحدؽ فى 
 اتجاه قضؽ الكياسضؽ القبلى والبعجى ويكؾن اتجاه الديادة في يددادن متؾسط الختب أ، حضث  البحث
 وىحا مرشخ للتحدؽ . السؾجبةشارات الإ

ويخجع الباحث ىحه الفخوق والجلالة الإحرائية وتحدؽ متؾسط الختب فى الاتجاه 
لجي  تجريبات القؾة الؾعيفيةتأثضخ البخنامج التجريبي باستخجام ليجاقي إلى التأثضخ الإالسؾجب 
حضث ،جخاء التجخبة الأساسيةإوالحي تؼ تظبيقو على أفخاد عضشة البحث أثشاء  دفع الجلةمتدابقي 

متغضخات التؾازن الحخكي والسدتؾي الخقسي لستدابقي  ظؾيخالى ت تأد تجريبات القؾة الؾعيفيةن أ
 . عضشة البحثدفع الجلة 

( 4م()2017)ق  م عبج الفتاحسماع عبج الععيأق اليو  ؾامع ما تؾصلالباحث وىحا يتفق 
ليا  أن تجريبات القؾة الؾعيفيةلى إتؾصل أنو تؼ ال( ، 12م( )2019" ) محمد أحمج محمد عماق ، 

 . ؼبحثي ةلجى عضشالقجرة علي تظؾيخ السدتؾي الخقسي 
أن تجريبات القؾة الؾعيفية ىى مديج  Fabio Comana(2004) فابيه كهمانا  ويحكخ 

 (17: 19.) مؽ تجريبات القؾة وتجريبات التؾازن يرديا فى تؾقضت واحج 
أن التؾازن صفة مددوجة ، حضث تذتسل علي صفتضؽ  م(2015عرام حممي )ويركج 

فخعضتضؽ وىسا التؾازن الثاقت والتؾازن الستحخك، ولحا فانو لتشسية التؾازن بذكل عام لاقج مؽ تشسية 
 (114: 8ىاتضؽ الرفتضؽ الفخعضتضؽ. )
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( والخاص قشدب التحدؽ أنو تؾجج ندب تحدؽ قضؽ الكياسضؽ 22رسا يؾضح ججول رقؼ )
 في التؾازن الحخكي والسدتؾي الخقسي لستدابقي دفع الجلةبعجى ولرالح الكياس البعجى القبلي وال

تجريبات القؾة إلى البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام  الباحث، ىحا التحدؽ أرجعو  عضشة البحث
 .الحي تؼ تظبيقو على أفخاد عضشة البحثو  دفع الجلةلجي متدابقي  الؾعيفية

% كأعلى ندبة  18.49ماقضؽ متغضخات التؾازن الحخكي وقج تخاوحت ندب التحدؽ في 
وكأدنى ندبة تحدؽ في إختبار ،  تحدؽ في متغضخ تؾازن الثبات مؽ الؾقؾف )للخجل اليدخي(

يجاقي إلى التأثضخ الإ احثيخجعو البالتحدؽ %، وىحا  5.51وبلغت  القجمضؽ الستلاصقتضؽ
 .عضشة البحث  دفع الجلةلجي متدابقي  تجريبات القؾة الؾعيفيةتخح باستخجام لبخنامج التجريبي السقل

 6.12عضشة البحث لستدابقي دفع الجلة وقج قلغت ندبة التحدؽ في السدتؾي الخقسي 
لجي  تجريبات القؾة الؾعيفيةإلى البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام  الباحث%، وىحا يخجعو 

 .تؼ تظبيقو على أفخاد عضشة البحثالحي دفع الجلة و متدابقي 
بأن  Turkم نقلا عؽ تؾرك ،1225عبجالسشعؼ ىخيجي  يركجهمع ما الباحث وىحا يتفق 

يجب على متداقق دفع الجلو إتخاذ مدافة إرتكاز مشاسبة للقجمضؽ أثشاء وضع الجفع تدسح لو 
. عجم استخجام  بالؾصؾل إلى أربخ قؾة دفع مسكشو للحرؾل على مدار أطؾل لتدارع الجلة مع

اسلؾب الدحف مع الحجل لأن الحجل سؾف يجعل اللاعب يختفع لأعلى بالكتفضؽ مسا قج يرثخ 
 (222:  7ذلػ على ىبؾ  غضخ مخيح في وضع الجفع. )

الحي يشص و  الثاني( يتحقق الفخض 22( )22في الججولضؽ ) وومؽ خلال ما تؼ عخض
ايجابيا عما ت هيخ التهازن الحخكي والمدتهي تؤ خ تجريبات القهة الهظيفية تر يخا "   على

 " الخبمي دفع الجمة لج  عينة البحث
 الاستنتاجاث والتىصٍاث

 -: الاستنتاجاث

السقتخح وفى ضؾء الشتائج التى تؼ تجريبات القؾة الؾعيفية فى حجود عضشة البحث وبخنامج 
 :الأتي التؾصل إلضيا يدتشتج الباحث 

تظؾيخ القجرات البجنية واضحا  فى إيجاقيا تاثضخا  لو قخنامج تجريبات القؾة الؾعيفية  -2
 .الخاصة لستدابقي دفع الجلة

تظؾيخ التؾازن الحخكي واضحا  فى إيجاقيا تاثضخا  قخنامج تجريبات القؾة الؾعيفية لو  -1
 والسدتؾي الخقسي دفع الجلة.

الأبعاد سؾاء كان ذلػ و حداس بالسكان الإالتؾازن يتظلب القجرة علي لتظؾيخ  -1
 . باستخجام البرخ أو قجونو
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 والسدتؾي الخقسي لستدابقي دفع الجلة. التؾازن الحخكيتظؾيخ قضؽ  إرتبا  وجؾد -5

 ثانٍاً: التىصٍـاث :
 فى ضؾء الشتائج والاستشتاجات يؾصى الباحث بسا يلي:

تظؾيخ فى  بالغة مؽ أىسية السا ليفي التجريب تجريبات القؾة الؾعيفية استخجام  -2
 .لستدابقي دفع الجلة القجرات البجنية الخاصة

استخجام تجريبات القؾة الؾعيفية في التجريب لسا ليا مؽ أىسية بالغة فى تظؾيخ  -1
 التؾازن الحخكي والسدتؾى الخقسى لستدابقي دفع الجلة.

 والسزسار.مدابقات السضجان كل تجريب في  تجريبات القؾة الؾعيفيةاستخجام  -1
 -لائمت الدزاجـــــع:

 -أولًا : المخاجع العخبية:
أقؾ العلا احسج عبجالفتاح: التجريب الخياضى السعاصخ، دار الفكخ العخبى، القاىخة،  -2

 م.1221
م( : دراسات حجيثة في ألعاب القؾي ، مجلة ربع 1221الإتحاد الجولي لألعاب القؾي ) -1

 . يؾنضؾ .1الإصجار رقؼ سشؾية ، الجدء الثاني والعذخون  ، 
: تأثضخ تجريبات القؾة الؾعيفية على بعض القجرات البجنية م( 2020) أحسج فتحى محمد -1

مشذؾرة ، كلية  ماجدتضخرسالة ،  الخاصة والسدتؾى الخقسي للاعبى رمى الخمح
 . السشياالتخبية الخياضية ، جامعة 

تجريبات القؾة الؾعيفية التكاملية : فعالية م( 1227) سساء عبج العغيؼ عبج الفتاحأ -5
مشذؾرة ،  ماجدتضخرسالة ،  لتحدضؽ مدتؾى الأداء الخقسى لسدابقو الؾثب الظؾيل

 . الإسكشجرية، جامعة للبشات رلية التخبية الخياضية 
 –تكشيػ  –م(: سباقات السزسار ومدابقات السضجان ) تعليؼ 1221بدظؾيدي احسج ) -4

 الفكخ العخبي، القاىخة. تجريب (، الظبعة الثانية، دار
م(: الأسذ العلسية السعاصخة للتجريب الخياضي )الشغخية 1227صالح محمد صالح محمد) -7

 والتظبضق( ، الظبعة الأولي ، مرسدة عالؼ الخياضة للشذخ ، الإسكشجرية.
م( دراسة تحلضلية لبعض الستغضخات الكضشساتيكية 1225عبج السشعؼ إقخاليؼ ىخيجي ) -7

افة الانجاز الخقسي لستدابقي الجرجة الأولى في دفع الجلة، السداىسة في مد
بحث مشذؾر، السجلة العلسية لعلؾم التخبية البجنية والخياضة كلية التخبية 

 الخياضية، جامعة السشرؾرة.
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، مخكد  2م(: التجريب في الأنذظة الخياضية ،  1224عرام أحسج حلسي أقؾجسضل) -7
 الكتاب الحجيث للشذخ ، القاىخة  . 

تاثضخ قخنامج تجريبى باستخجام تجريبات البلضؾمتخيػ م( : 1225)عرام الجيؽ محمد يؾسف -1
على تشسية القجرة العزلية ومدتؾى الانجاز الخقسى لستدابقى الخمى)الجلة ، 

سالة دكتؾراه غضخ مشذؾرة ، كلية التخبية الخياضية ، جامعة ، ر  القخص ،الخمح(
 أسضؾ  .

م(: سلدلة السشاىج الشسظية . مشياج العاب القؾي ، السجلذ 2117عؾيذ علي الجبالي ) -22
 .الاعلي للذباب والخياضة الادارة السخكدية لإعجاد القادة ، القاىخة 

ؾيؼ الآداء السراحبة لعلؼ حخكة م(: اختبارات قياس وتق1227رسال عبجالحسضج إسساعضل ) -22
 الإندان ،الظبعة الأولي ، مخكد الكتاب للشذخ ، القاىخة.

: تأثضخ تجريبات القؾة الؾعيفية باستخجام السقاومات الستشؾعة م( 1221) محمد أحسج محمد على -21
رسالة ،  على بعض القجرات البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسي لشاشئي دفع الجلة

 . السشيا، كلية التخبية الخياضية ، جامعة  مشذؾرة ماجدتضخ
ترسيؼ نساذج تجريبية وتأثضخىا على بعض القجرات البجنية : م( 1212) محمد البيلؾل عظية -21

مشذؾرة ، كلية  دكتؾراه رسالة ،  ومدتؾى الإنجاز لستدابقي دفع الجلة للشاشئضؽ
 . الإسكشجرية، جامعة للبشات ة التخبية الخياضي

مفىىىىىىىىاىىىىىيؼ  تظبيقاتق،  -محمد جاقخ قخيقع، وإيياب فؾزى البجيؾى: التجريب العخضىق أسىىىىىىىذ -25
 م.1225مشذأة السعارف، الأسكشجرية، 

،   5  : اختبارات الاداء الحخكى ، (م1222) حدؽ علاوى ، محمد نرخ الجيؽ رضؾانمحمد -24
 القاىخة. دار الفكخ العخبى ،

، دار 7م(: الكياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية والخياضية ،   1225محمد صبحي حدانضؽ) -27
 الفكخ العخبي ، القاىخة.

فعالية تجريبات القؾة الؾعيفية على بعض الستغضخات : م(1221) حسؾد عادل فتحى صؾفىم -27
مشذؾرة ،  ماجدتضخرسالة ،  البجنية ومدتؾى الانجاز الخقسى لشاشئى دفع الجلة 

 . حلؾانرلية التخبية الخياضية ، جامعة 
 - انياً : المخاجع الأجنبية:

18- Dave Shamitz (2003): Funcational training pyramids , new truer hight 
school , kinetic wellness department ,USA . 

19- Fabio comana (2004): function training for sports, Human Kinetics: 
Champaign IL , England. 

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.18.23.&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%ba%d9%81%d8%a7%d8%b1%2c+%d8%b9%d8%b5%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%8a%d9%88%d8%b3%d9%81.&criteria1=2.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.18.23.&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%ba%d9%81%d8%a7%d8%b1%2c+%d8%b9%d8%b5%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%8a%d9%88%d8%b3%d9%81.&criteria1=2.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.18.23.&SearchText1=%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%89+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%84%d9%8a%d9%88%d9%85%d8%aa%d8%b1%d9%8a%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%86%d8%ac%d8%a7%d8%b2+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d9%89(%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%84%d8%a9+%2c+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%b1%d8%b5+%2c%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d8%ad)%2f&criteria1=0.
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