
                                                                                                                                                    563         
 

 

 

 
مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية 

 الرياضية

 

تأثير برنامج للتدريب المتباين بالطريقت الفرنسيت علً مستىي بعض القدراث 
 .والمهاراث الدفاعيت والهجىميت للاعبى كرة اليدالبدنيت 

 عبدالرحمن رجب عبدالبصيرد/ 

 ممخص البحث :

لمبحث العمسي في السجال الخياضي دوراً ىاماً في تصػيخ مدتػى الاداء الخياضي وصػلا 
الأنذصة تعتبخ كخة اليج أحج أىع مختمف الأنذصة الخياضية , ىحا و لمفػرمة الخياضية في 

معطع دول العالع حيث حققت  ىبذعبية كبيخة وف كػنيا تتستعالجساعية والتي  الخياضية للألعاب
انتذاراً واسعاً فى شتى الجول لسسيداتيا التخبػية والبجنية الكبيخة , ولقج تصػر الأداء فييا بذكل 

جاد البجنى واحج مغ أىع مقػمات الشجاح فييا ليذكل القاعجة الأساسية للأداء كبيخ وأصبح الإع
 الفشى والخصصى الخفيع السدتػى .

أن لعبة كخة اليج أحج الألعاب الجساعية  م(1002" محمد إبخاهيم ، مجحت قاسم " )ويحكخ 
بيخة فى الآونة الأخيخة , التى تتدع مبارياتيا بالستعة والإثارة والتذػيق , وقج حطيت المعبة بذعبية ك

فأصبحت قخيبة الى حج كبيخ في شعبيتيا مع كخة القجم خاصة فى مرخ ويخجع ذلظ  لمتصػر 
 (7:  33) .اليائل لسدتػى الفخق لقػمية السرخية بعج الإنجازات التى حققتيا فى الآونة الأخيخة

أن كرخة ( م1001) عسداد ببداس "، قدجر  مخسد  ، " كسال درويش كلًا مغ ذيخ ىحا وي   
ولقرج أصربحت الررفات البجنيرة  –اليج الحجيثة تتصمب أن يكػن اللاعب متستعاً بمياقة بجنيرة عاليرة 

الزرررخورية للاعرررب كرررخة اليرررج أحرررج الجػانرررب اليامرررة فرررى خصرررة الترررجريب فكرررخة اليرررج الحجيثرررة تتررررف 
للاعرب لمسسيردات بالدخعة فى المعب والسيارة فى الأداء الفشى والخصصى والقاعجة الأساسرية لبمرػا ا

 ( 95:  ;)لحلظ ىػ تشسية الرفات البجنية . التى تؤىمو
إلى أن القػة العزمية ىى احج  (42)(  1020)  " ىذام أبه ريو "تذيخ نتائج دراسة 

القجرات الأساسية فى كخة اليج وإنيا الدبب فى أداء كل الحخكات السختمفة فيى تؤثخ عمى الجدع 
تبصئيا والحخكة ىى نتاج القػة والقػة فى ابدط صػرىا عبارة عغ  الحخ فأما تديج مغ سخعتو أو

  .عسمية شج أو دفع ونحغ لا نخاىا ولكششا نجركيا مغ خلال الأثخ الحى يشتج عشيا
 (2887) " كسال درويش وعساد الجين بباس ومحمد عبجه وسامى محمد "كلا مغ يذيخو         

حيث تتصمب شبيعة أداء المعبة أن يتسيد اللاعب الى أىسية القجرة العزمية للاعب كخة اليج 
بالقجرة العزمية لعزلات الحراعيغ والخجميغ لتداعجه عمى الػثب والتحخكات والتسخيخ الدخيع 

 ( 257:  6.) والترػيب 
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وكخة اليج تتسيد بالأداء الحاد والستشػع فى التغمب عمى السقاومات السختمفة خلال الأداء فيى 
القػة العزمية وبشدب متفاوتة شبقا لسػاقف المعب لحلظ فالقػة العزمية ىى  تحتاج لجسيع أنػاع

الأساس الحى يبشى عميو الأداء الفشى وتدداد الحاجة لمقػة عشج مػاجيو السشافذ ومحاولة إعاقتو 
أو إيقافو وأثشاء أداء مختمف ميارات المعبو حيث إن كخة اليج يتخمميا الكثيخ مغ الاحتكاك 

 اللاعبيغ . الجدسانى بيغ
أن تجريب القػة  م(1027م (و"نيفين حدين " ) 1025"عاطف عبج الستجمى ") يخى          

العزمية بأنػاعيا باستخجام السقاومات بالأسمػب السذابية لمسدار الحخكى للأداء السيارى يعسل 
 5يارى . ) عمى تشسية قػة السجسػعات العزمية العاممة برفة أساسية وتحديغ فاعمية الأداء الس

 :3:5  ( )3:  :74 ) 
كةةةةلج  مٚةةةةي ىةةةةٌ  ملٙاظةةةةاخ  مرةةةةٖ ذرعةةةةيٌ  مؼيٙةةةةي ىةةةةٌ  ميْةةةةار خ    ا ةةةةٚح  ٓرٙاظةةةةح

 مْعٔىٚةةةةح ٓ ميةاػٚةةةةح  ٓ مرةةةةٖ ٙةةةةرو ذوظٙرْةةةةا ذؽةةةةد ظةةةة ٔغ ٓ ةةةةلٓ  ىر ٚةةةةلج  ةةةةٔ    ظٙةةةةد 

تصةةٔرج ىلكثةةح  ٓ ىَ ةةلظج ؼٚةةس ذر نةةة مؼثةةح كةةلج  مٚةةي ىةةٌ  منػثةةٌٚ  مةة ٌٙ ٙيار ةةٍْٔا   ظ   

 مؽلكٚةةةةح م خ ىٔ  ةةةة اخ ىؼَٚةةةح ذريٚةةةةي تةةةةوظ    ةَةةةةٖ ظ ٚةةة  ٙؽرةةةةاض  مةةةةٖ  ى اٍٚةةةةاخ   ميْةةةار خ

ٓىر نثةةةاخ ؼلكٚةةةح ىلكثةةةح ةةةةا ظ    ميْةةةارٕ ٙر نةةةة ذَيٚةةةح  ةةةير خ تيٍٚةةةح ٓؼلكٚةةةح ت لٙ ةةةح 

  نٚيح ٓىرٔ زٍح ذي ٌ  منػة ىٌ   ظ   ت اػنٚح ٓ ذ اً .

( (FCM ة الفخندريةأن أصرل الترجريب الستبرايغ بالصخيقرم( 1012عسخو صابخ " ) "ويذيخ 
حيث قام برجمج كرلا مرغ شخيقترى  " Gilly Cometti"جيممى كهمتيى يخجع إلى السجرب الفخندى 

التجريب السخكب والستبايغ معا فى أربع تساريغ متتالية : تسخيغ القػة الحى يتع إجخاؤه بأقررى شرجه 
ثع تسرخيغ القرػة الرحى يدرعى  لشفذ نسط الحخكة الدابقة ,تقخيبا ,يتبعو تسخيغ البميػمتخيظ السذابية 

 (  59:  8إلى إنتاج مدتػيات قرػى مغ القجرة العزمية وأخيخا تسخيغ البميػمتخيظ بالسداعج . ) 

أن  Cal Dietz & Ben Peterson  ("1021)" كال ديتد وبين بيتخسهن ويذيخ     
مررغ أربررع تسرراريغ , شخيقررة التررجريب الستبررايغ بالصخيقررة الفخندررية تررؤدى باسررتخجام بخوتػكررػل يتكررػن 

تكػن فييع الاستجابة الفديػلػجية لمخياضى بذكل أكبخ مغ السعتاد مسا يجبخ العزرمة عمرى زيرادة 
 القجرة .

أيزررررا أن الأربررررع تسرررراريغ الستتاليررررة السكػنررررة لصخيقررررة التررررجريب الستبررررايغ بالصخيقررررة  ويزددددي 
تقخيبررا ,يتبعررو الأقرررى ( ىررى تسررخيغ مقاومررة ) أثقررال ( يررتع إجررخاءة عشررج الحسررل  FCMالفخندررية ) 

مباشررخة تسررخيغ) بميػمتخيررظ ( يحرراكى نفررذ نسررط الحخكررة , ثررع تسررخيغ مقاومررة لسحاولررة تعطرريع إنترراج 
 ( 55-54:  43الصاقة , وأخيخا تسخيغ بميػمتخيظ أو تدارع .) 
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شخيقررررة أن Eneko Baz,et al. " (1027 ) وآخددددخون  إنيكدددده  دددداز" ويزرررري         
 زمشيرررررة شػيمرررررة ( تجعرررررل الخياضرررررى قػيرررررا لفترررررخات  FCMالفخندرررررية ) الترررررجريب الستبرررررايغ بالصخيقرررررة 

, فيررررى اسررررتخاتيجية فعالررررة وأقررررل اسررررتيلاك لمػقررررت لتحدرررريغ أكبررررخ لمقررررػة  يعسررررل عمررررى تحفيرررردمسررررا 
الأداء البررررررجنى , والتررررررى يررررررتع تصبيقيررررررا حاليررررررا فررررررى الألعرررررراب الخياضررررررية التررررررى تتصمررررررب مدررررررتػيات 

 (;2;3:  45). عالية مغ القجرة والقػة العزمية 

 أنمNaglaa Elbadry,et,all " (1028 )ًجلالالاالبدرىلالالاخروب   لالالا  ىب " ختذررريو 
( أنيررررررا لا تتصمررررررب وقررررررت شػيررررررل FCMالستبررررررايغ بالأسررررررمػب الفخندررررررى ) التررررررجريب مررررررغ مسيرررررردات 

لسلاحطررررة التحدرررريشات فررررى الأداء البررررجنى , لررررحا فيررررى تعررررج شخيقررررة تررررجريب فعالررررة , فيررررى شخيقررررة 
ع حيررررررث تدررررررعى إلررررررى تحفيررررررد الأسررررررتجابة تررررررجريب خاصررررررة لفتررررررخات تررررررجريب محررررررجده مررررررغ السػسرررررر

الفدرررررريػلػجية لمخياضررررررى عمررررررى اسررررررتخجام القررررررجرة اليػائيررررررة أو اللاىػائيررررررة لتحدرررررريغ الأداء البررررررجنى 
 .  سكاسب فى الأداءات الانفجارية ػيخ التصو 

وتزي  أيزا أن التجريب الستبايغ بالاسمػب الفخندى يخزع لطراىخة التقػيرة بعرج التشذريط 
Post  Activation Potentiation(PAP وىرػ التحدرغ قرريخ السرجى فرى القرجرة الأنكباضرية )

لمعزمة عمى تػليج الصاقة , ويخجع ىحا التحدرغ إلرى تػضير  وحرجة حخكيرة عاليرة العتبرة وتحدريغ 
 ( 99:  47) التػافق العربى لعزمى وانخفاض فى تثبيط ما قبل التذابظ العربى 

ىخة التقػيرررة بعرررج اضررر أن مContreras" (1026)كدددهنتخيخاس   " وفررى ىرررحا الررررجد يذررريخ 
التشذرريط تػصررف عمررى أنيررا ضرراىخة فدرريػلػجية تشررتج فييررا سمدررة مكثفررة مررغ الانكباضررات العزررمية 

 44.) زيرررادات مؤقترررو فرررى ذروة القرررجرة والقرررػة أثشررراء أداء الأنذرررصة الستفجرررخة الصػعيرررة الترررى تشرررتج 
:;;;) 

, وبسلاحطة تجريب كخة اليج  في مجال العمسية والتصبيكية ىحا وفي حجود خبخة الباحث
مدتػى الأداء السياري للاعبي كخة اليج ببشي سػي  خلال السباريات , تبيغ أن ىشاك قرػر 

 الترػيب ,واضح في مدتػى الاداء السياري لمعجيج مغ السيارات كأداء ميارة "حائط الرج" , 
تابعة بعس لاعبي كخة أو أداء التسخيخ والإستلام بفاعمية خاصة خلال اليجػم الخاشف , وبس

اليج مِغ مَغ لجييع إنخفاض واضح في مدتػى الأداء السياري الدالف ذكخه , تبيغ أن لجييع 
غ , ومغ ىشا يسكغ قرػر واضح في بعح القجرات البجنية وخاصة القجرة العزمية لمحراعيغ والخجمي

ة لإنخفاض القجرة تشتاج أن القرػر الػاضح في مدتػى أداء الترػيب بالػثب قج يكػن نتيجإس
يتصمب أن يتستع العزمية لمخجميغ وكحلظ قرػر تشفيح حائج الرج خلال تشفيح الػاجبات الجفاعية 

اللاعب بقجر عالي مغ القجرة العزمية لمخجميغ والحراعيغ , وىحا ما دفع الباحث لمكيام بجراسة 
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تدبب مذكمة في  إستصلاعية لمتأكج مغ صجق وجػد إنخفاض واضح في مدتػى القجرة العزمية
مدتػى الاداء السياري للاعبي كخة اليج , فقج قام الباحث بإختيار مجسػعتيغ عسجياً إحجاىسا 
مسيدة والأخخى غيخ مسيدة في الاداء السياري ومغ نفذ الفخيق لمسقارنة بيشيسا في بعس 

ت القجرة إختبارات القجرة العزمية فقج تبيغ أن ىشاك فخوق واضحة بيشيسا في نتائج اختبارا
ولرالح السجسػعة السسيدة في الاداء %( 74% : 57بفخوق مئػية تتخاوح مابيغ )العزمية 
 كسا ىػ مػضح في الذكل التالي. السياري 

مسا يؤكج عمى أن مذكمة البحث تكسغ في  
انخفاض القجرة العزمية لجى لاعبي كخة اليج تؤثخ 

 سمباً عمى مدتػى الأدء السياري قيج البحث.

 وفي حجود ل العخض الدابق مغ خلاو 
شلاع الباحث عمى العجيج مغ السخاجع العمسية إ

والجراسات الدابقة الستخررة فى مجال التجريب 
التى تشاولت التجريب الستبايغ بالأسمػب الخياضي 

ب"Eneko &all إنكه وآخخون , ودراسة "( ;3) (م1012" )هبو محمدكجراسة " الفخندى 

والتي أشارت ( 45)م(1027)"بMathew &all وآخخون  ثه  ما( , ودراسة 45) م(1027)
جسيعيا عمى أىسية ىحا الأسمػب التجريبي لتصػيخ القجرة العزمية خلال الأداء الػضيفي الستػافق 
لصبيعة الأداء السياري ولسا لو مغ نتائج إيجابية في تحديغ مدتػى الاداء السياري في العجيج مغ 

أن شخيقة التجريب  (م1021") Cal & Ben" كال وبين  الأنذصة الخياضية وىحا ما أكجه
الستبايغ بالصخيقة الفخندية تؤدى باستخجام بخوتػكػل يتكػن مغ أربع تساريغ , تكػن فييع 
الاستجابة الفديػلػجية لمخياضى بذكل أكبخ مغ السعتاد مسا يجبخ العزمة عمى زيادة القجرة 

 العزمية .

 ىجف البحث : 
 ريرٙة  ميرثاٌٙ تام لٙ ح  م لٍسٚح منػثٖ  ػي ظ تلٍاىط ذيرٙثٖ تا رخي ه  م ْٙي  ّ    مثؽس  مٖ

 كلج  مٚي ٓىؼلةح ذوشٚلُ ػنٖ : 

  مسلػح  لاٍر امٚح  ( ٚي  مثؽس  – م يرج  مؼعنٚح  - م ٔج  مؼعنٚح  مير ٚل خ  مثيٍٚح  )  -

 -ئػ  مصي  ؼا – مريلٙل ٓ لا رنه  - مير ٚل خ  ميْارٙح  )  مرصٔٙة تامٔشة ػامٚا   -

 . (   ٚي  مثؽس مر ٚػ 

بدرىحثب:بف  ض
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في مدتػى البعجي الكياس القبمي و  الكياسدالة إحرائية بيغ متػسصي ذات تػجج فخوق  -
قيج  (الدخعة الانتقالية  –القجرة العزمية  - م ٔج  مؼعنٚح البجنية ) الستغيخاتبعس 
 .الكياس البعجي ولرالح البحث

في مدتػى البعجي الكياس القبمي و  الكياسبيغ متػسصي  دالة إحرائيةذات تػجج فخوق  -
حائط  –التسخيخ والاستلام  -الترػيب بالػثب عاليا -التصيط السيارية ) الستغيخاتبعس 
 .الكياس البعجي ولرالح قيج البحث (الرج

 مرظمحات البحث :
 :" French Contrast Method " التجريب الستباين  الظخيقة الفخندية 

 Post  Activationعغ أسمػب يخزع لطاىخة التقػية بعج التشذيط  ىػ عبارة
Potentiation(PAP يجسع بيغ كلا مغ شخيقتى التجريب السخكب والستبايغ معا فى أربع )

تساريغ متتالية : تسخيغ القػة الحى يتع إجخاؤه بأقرى شجه تقخيبا ,يتبعو تسخيغ البميػمتخيظ 
, ثع تسخيغ القػة الحى يدعى إلى إنتاج مدتػيات قرػى مغ  السذابية لشفذ نسط الحخكة الدابقة

 (   448:  47 ) القجرة العزمية وأخيخا تسخيغ البميػمتخيظ بالسداعج .

 الجراسات الدا قة :
بعشػان " تأثيخات  Eneko Baz,et al. " (1027) (12)إنيكه  از وآخخون " دراسة  -

الػثب العسػدى" استخجم الباحثػن السشيج التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية عمى قجرة 
مجسػعة  36مجسػعة تجخيبية ,  39( رياضى ) 53التجخيبى عمى عيشة بمغ قػاميا )

مسا يجعل % 33ضابصة ( وكان مغ أىع الشتائج حجوث تحدغ لمسجػعة التجخيبية بمغ 
 التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية أسمػب تجريبى استخاتيجى .

(  13م( ) 1028" )  .Mathew Welch,et alويمش وآخخون  دراسة " ماثيه -
بعشػان "تأثيخات التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية عمى القػة القرػى وأداء الػثب 

( رياضييغ 32عمى عيشة بمغ قػاميا )استخجم الباحثػن السشيج التجخيبى العسػدى " 
% فى أداء الػثب 9:.33مدتػى عالى ,, وكان مغ أىع الشتائج حجوث تحدغ بمغ 

 % لمقػة القرػة لمسجسػعة التجخيبية .8.43العسػدى , 
 ( 14) مNaglaa Elbadry,et,all " (1028)ًجالبدرىخروب     ىب "دراسة  -

عمى القػة الانفجارية والستغيخات "تأثيخات التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية   عشهان 
استخجم الباحثػن السشيج التجخيبى عمى عيشة بمغ الكيشساتيكية لسدابقة الػثب الثلاثى " 
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( لاعبات وثب ثلاثى مغ ذوى السدتػى العالى , وم أىع الشتائج حجوث 32)قػاميا 
تحدغ فى متغيخات القػة الانفجارية والستغيخات الكيشساتيكية والسدتػى الخقسى لسدابقة 

 الػثب الثلاثى .
ػان "تأثيخ التجريب الستبايغ بالصخيقة بعش( 23م()1012دراسة "محسهد عبجالسجيج " )  -

ية مالفخندية عمى بعس الستغيخات البجنية وسخعة الاستجابة الحخكية لمسدكات الشر
لشاشئ سلاح سي  السبارزة " وييجف البحث التعخف عمى تأثيخ التجريب الستبايغ 
كات بالصخيقة الفخندية عمى بعس الستغيخات البجنية وسخعة الاستجابة الحخكية لمسد

ية لشاشئ سلاح سي  السبارزة  , واستخجم الباحث السشيج التجخيبى عمى عيشو بمغ مالشر
( ناشئ مبارزة , ومغ أىع الشتائج أن التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية ساىع 38قػاميا )

فى تحدغ الستغيخات البجنية , التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية لع يداىع فى سخعة 
 ية لشاشئ سلاح سي  السبارزة .مة الحخكية لمسدكات الشرالاستجاب

تأثيخ التجريب الستبايغ بالصخيقة (  عشهان "28م( )1012دراسة " هبو عبجالسشعم " )  -
ومدتػى الأداء السيارى عمى جياز الحخكات الفخندية عمى بعس الستغيخات البجنية 

تأثيخ التجريب الستبايغ مى الأرضية لجى ناشئات الجسباز " ييجف البحث إلى التعخف ع
ومدتػى الأداء السيارى عمى جياز بالصخيقة الفخندية عمى بعس الستغيخات البجنية 

أن التجريب الحخكات الأرضية , استخجمت الباحثة السشيج التجخيبى ,ومغ أىع الشتائج 
بالصخيقة الستبايغ بالصخيقة الفخندية ساىع فى تحدغ الستغيخات البجنية , التجريب الستبايغ 

 تحدغ مدتػى الأداء السيارى عمى جياز الحخكات الأرضية .الفخندية ساىع فى 
 خظة وإجخاءات البحث : -

 أولًا مشيج البحث :
وفقاً لصبيعة مذكمة البحث وتحكيقاً لأىجافو واختباراً لفخوضو اتبع الباحث السشيج  

 باستخجام التجخيبي 
 اع الكياس القبمى والبعجي لمعيشة قيج البحث .الترسيع التجخيبى لمسجسػعة الػاحجة بإتب

 مجتسع وعيشة البحث : ثانيا :
 البحث : مجتسع وعيشة .3
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لمسػسع كخة اليج والسدجميغ بالاتحاد السرخى لكخة اليج  لاعبىتسثل مجتسع البحث في 
 – بشي سػي ) بسحافطة  لكخة اليج م(4226) مختبط السستازبجورى  م4244/م4243 الخياضي
 كخة يج. لاعب( 86والبالغ عجدىع ) السشيا ( –الفيػم 

نادى بشى سػي  فخيق  مختبطختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ إقام الباحث بكسا 
 لمسػسع الخياضيتحاد السرخي لكخة اليج والسدجميغ بالإ ( لاعب34ويبمغ قػام العيشة ) الخياضى
عيشة إستصلاعية مغ خارج العيشة ( ناشئ ك34, كسا أستعان الباحث بعجد )م4244/م4243

 ( يتزح مجتسع وعيشة البحث 3( وشكل )3الأساسية وداخل مجتسع البحث , ومغ خلال ججول )
 (1ججول )

  البحث مجتسع وعيشةتهصي  
بهستىعخ ىبدلاستطاعٍةبدرعٌٍة دلأساسٍةبدرعٌٍة درىحثهجتوعب

بدرٌسىةبدرعخدبدرٌسىةبدرعخد درٌسىةبدرعخدبدرٌسىةبدرعخد

64 100% 12 18.75% 18 28.13% 34 

 %7.81 5 ىصاتٌٚ

 %15.62 10 غٚلىنريىٌٚ

 %29.69 19 ىاذث ٖ

عيشة البحث حيث بمغت الشدبة السئػية لمعيشة مجتسع و ( تػصي  1يتزح مغ ججول )
 بمغت الشدبة السئػية لمعيشة الإستصلاعية كسا, لاعب  (12بػقع ) (18.75الأساسية لمبحث )%

( لاعب تع إختيارىع عسجياً وفقاً لمسدتػى وتقديسيع إلى مجسػعتيغ مسيدة 18بػاقع ) (28.13)%
( لاعبيغ لمتأكج مغ السعاملات العمسية )صجق التسايد(, وبحلظ يتسثل 9وغيخ مسيدة كل مشيسا )

( مغ السجتسع الكمي 46.87عيشتي البحث )الأساسية , الإستصلاعية( ندبة مئػية بمغت )%
( وعجم التدام 5( لاعب مغ مجتسع البحث نطخاً لإصابة )15ث , كسا إستبعج الباحث  عجد )لمبح

(, ويتزح تػصي  مجتسع وعيشة %29.69( وتسثل ماتبقى مغ مجتسع البحث )10حزػر)
 البحث مغ الذكل التالي.
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 (1شكل )

 تهصي  مجتسع وعيشة البحث
 (2ججول )

 تغيخات الشسهم عض التهصي  الاحرائ  لعيشة البحث ف  
 والعسخ التجريب  قيج البحث 

 الستغخات
وحجة 
 القياس

الستهسط 
 الحداب 

 الهسيط
 الانحخاف
 السعيار  

معامل 
 الالتهاء

دددده
دددددددد
لشسد
ا

 
 2.13- 0.59 19.00 18.58 عام العسخ

 0.20 1.16 177.00 177.08 سع الظهل

 0.44- 1.68 75.00 74.75 كجع الهزن 

 0.45- 1.06 5.00 5.58 عام العسخ التجريب 

الستػسط الحدابي والػسيط  والإنحخاف السعياري في بعس ( 2يتزح مغ ججول )  
لجى عيشة تخاوحت معاملات الالتػاء متغيخات معجلات الشسػ والعسخ التجريبي قيج البحث , حيث 

زعة تػزيعاً العيشة مػ  أى أنعتجالي تقع داخل السشحشى الإفيي  وبحلظ( 3+,3-ما بيغ )البحث 
في ى تجانذ أفخاد العيشة مسا يذيخ إل, وتخمػ مغ عيػب التػزيعات الغيخ إعتجالية , عتجالياً إ 

 .قيج البحثبعس متغيخات الشسػ )العسخ ,الصػل ,الػزن( والعسخ التجريبي 

 52ن=
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 (3ججول )
 التهصي  الاحرائ  لعيشة البحث ف  نتائج إختبارات

 قيج البحث السختارة  عض الستغيخات البجنية 

وحجة  الإختبارات
 القياس

الستهسط 
 الحداب 

 الانحخاف الهسيط
 السعيار  

معامل 
 الالتهاء

 0.39 1.15 5.0 5.15 ثانية متخ20عجو 

 0.67 0.31 1.70 1.77 متخ الهثب العخيض من الثبات

 0.51 2.11 30.0 30.36 متخ رم  كخة اليج لأ عج مدافة

 0.19- 2.38 56.0 55.85 ارتكخ  ضغط البار الحجيج   اليجين

 0.56 2.28 65.0 65.43 تكخار الجمهس عمى السقعج  البار

 1.63 1.38 29.0 29.75 سع الهثب العسهد 

الستػسط الحدابي والػسيط  والإنحخاف السعياري في بعس ( 3يتزح مغ ججول )  
-ما بيغ )لبحث لجى عيشة اتخاوحت معاملات الالتػاء الستغيخات البجنية قيج البحث , حيث 

, وتخمػ عتجالياً إ العيشة مػزعة تػزيعاً  أى أنعتجالي تقع داخل السشحشى الإفيي  وبحلظ( 3+,3
في الستغيخات البجنية ى تجانذ أفخاد العيشة مسا يذيخ إلمغ عيػب التػزيعات الغيخ إعتجالية , 

 .قيج البحث
 (4ججول )

 اتنتائج إختبار التهصي  الاحرائ  لعيشة البحث ف  
 السيارية السختارة قيج البحثستغيخات  عض ال 

 الستغخات
وحجة 
 القياس

الستهسط 
 الحداب 

 الهسيط
 الانحخاف
 السعيار  

معامل 
 الالتهاء

 0.73 1.75 8.50 8.93 ثانية التشظيط

 0.91- 1.29 6.00 5.61 مخة حائط الرج

 2.42- 0.57 4.00 3.54 درجة التسخيخ والإستلام من الجخ  

 0.38- 1.49 14.00 13.81 ثانية

 2.31 0.61 5.00 5.47 درجة الترهيب  الهثب عالياً 

 52=ن
 

 52ن=
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الستػسط الحدابي والػسيط  والإنحخاف السعياري في نتائج ( 4يتزح مغ ججول )  
تخاوحت معاملات إختبارات بعس الستغيخات السيارية في رياضة كخة اليج قيج البحث , حيث 

 أى أنعتجالي تقع داخل السشحشى الإفيي  وبحلظ( 3+,3-) ما بيغلجى عيشة البحث الالتػاء 
ى مسا يذيخ إل, وتخمػ مغ عيػب التػزيعات الغيخ إعتجالية , عتجالياً إ العيشة مػزعة تػزيعاً 
 .قيج البحثفي بعس الستغيخات السيارية تجانذ أفخاد العيشة 

 وسائل وأدوات جسع البيانات : 
 : ةالستخررالسخاجع والبحهث  -3
الباحث بعسل مدح مخجعى لمسخاجع والبحػث والجراسات العمسية الستخررة فى قام  

مجال كخة اليج وذلظ لإستكذاف وصياغة مذكمة البحث وعخض الجػانب السحيصة بيا والػقػف 
عمى الأبعاد السختمفة التى تداىع فى حميا وإستخجام الجراسات والبحػث الدابقة فى تػجيو 

والاستفادة مغ تمظ السخاجع والجراسات فية مشاقذة وتفديخ الشتائج الجراسة وشخق معالجتيا وكي
عشج ترسيع البخنامج التجريبي وتحجيج أىع الستغيخات البجنية والسيارية واختيار التجريبات 

 السشاسبة وكحلظ الاختبارات السشاسبة لكياس الستغيخات السحجدة . 
 الاجيدة والادوات السدتخجمو فى البحث : -1

, كسا كان أبخز الأدوات جياز الخستاميتخ احث في قياسات الصػل والػزن عمى ج البسإعت
كخات يج , أقساع بلاستيكية , كخات شبية , ,  أجيدة التجريب بالأثقال , بار حجيجىالسدتخجمة )

جياز وثب عالى , صشاديق , شخيط قياس لكياس السدافة ) سع ( , صفارة , شباشيخ , ساعة 
 .( , أشػاق ايقاف 
 الاستسارات : -2
 ( 3الكياس القبمي , البعجي .مخفق ) استسارة تدجيل بيانات اللاعبيغ في  -
 (  5,  4استسارة تدجيل قياسات الاختبارات البجنية والسيارية قيج البحث .مخفق )  -
 الاختبارات قيج البحث : -3

 3( ) 6( )39( ) 38)بعج الاشلاع عمى الجراسات الدابقة فى كخة اليج والسخاجع العمسية 
 (أمكغ التػصل إلى :35( )34();()

 الاختبارات البجنية :
 اختبار الػثب العسػدي مغ الثبات -
 اختبار الػثب العخيس مغ الثبات -
 لأقرى مدافةالثبات اختبار رمى الكخة مغ  -
 متخ مغ البجء العالى 52اختبار العجو  -
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 اختبار ضغط البار الحجيجى باليجيغ "البشر"  -
 سقعج والبار الحجيجى عمى الكتفيغاختبار الجمػس عمى ال -

 :الاختبارات السيارية 
 التسخيخ والاستلام مغ الجخي ) ذىابا وعػدة لميسيغ واليدار ( -
 كخات ( 32الترػيب بالػثب عاليا )  -
 فى اتجاىيغ حائط الرج -
 ىرل ةٖ خػ ىرؼلض 33 خرثار  مرَ ٚػ ميساةح  -

 الجراسة الإستظلابية  :  -
( لاعب  مغ مجتسع البحث ومغ 34ستصلاعية عمي عيشة قػاميا)قام الباحث بعسل دراسة ا

 م( وذلظ بيجف :4244/ 43/3 -:غيخ عيشة البحث الاساسية في الفتخة مغ ) 
 تجريب الأيجي السداعجة عمي شخيقة الكياس والتأكج مغ شخيقة التدجيل. -
 التأكج مغ ملائسة الإختبارات ومشاسبتيا لعيشة البحث . -
 الثبات(. –مسية للإختبارات السدتخجمة )الرجق حداب السعاملات الع -
 التأكج مغ صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة . -
 كخة اليج قيج البحث. التجريب الستبايغ بالصخيفة الفخندية للاعبىالتأكج مغ مشاسبة تجريبات  -
 التأكج مغ تفيع اللاعبيغ لصخيقة اّداءالتجريبات التخررية. -
 بية :نتائج الجراسة الإستظلا-

 تفيع الايجي السداعجة لصبيعة عسميا في الكياسات  -
 . التجريب الستبايغ بالصخيفة الفخنديةتجريبات  تفيع اللاعبيغ لصخيقة اّداء -
 مشاسبة الأدوات والإختبارات والبخنامج التجريبى لمعيشة قيج البحث . -
بارات والكياسات دقة إجخاء تشفيح البخنامج وتشطيع وتشديق سيخ العسل أثشاء تصبيق الإخت -

 والتجريبات التخررية عمى العيشة قيج البحث .
 التأكج مغ السعاملات العمسية للإختبارات قيج البحث. -

 -السعاملات العمسية:
 : Validityصجق الإختبار 

 صجق الاختبارات قيج البحث . -
( لاعب مغ العيشة 18) بالتأكج مغ صجق الغختبارات بتصبيقيا عمى عجدقام الباحث 

رجق التسايد بيغ ما يعخف ب ستصلاعية بإستخجام أحج أساليب صجق التكػيغ الفخضي وىػالإ
تع  ( لاعبيغ9وعجدىع )والأخخى غيخ مسيدة  ( لاعبيغ9وعجدىع) مجسػعتيغ أحجاىسا مسيدة
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مغ نفذ مجتسع البحث ومغ خارج عيشة  السسيد والغيخ مسيد اختيارىع عسجياً وفقا لمسدتػى 
 ل التالي ججو الكسا يتزح مغ  مغ السعاملات العمسية للإختبارات قيج البحث , لمتأكج البحث وذلظ

 (5ججول رقم )
 سجسهعة غيخ السسيدةبين السجسهعة السسيدة وال لمفخوق دلالة 

 قيج البحث البجنيةإختبارات الستغيخات ف   

وحجة  الاختبارات
 القياس

 Tقيسة  مسيدةمجسهعة غيخ  مسيدةمجسهعة 
 2ع 2ه 1ع 1ه

 1.98* 1.36 5.85 1.22 4.57 شاٍٚح متخ20عجو 

 1.83* 0.28 1.60 0.35 1.89 ىرل الهثب العخيض من الثبات

 6.04* 2.11 27.24 2.45 34.15 ىرل رم  كخة اليج لأ عج مدافة

 8.65* 2.52 51.99 2.19 62.21 ذ ل ر ضغط البار الحجيج   اليجين

 6.57* 2.75 60.55 2.57 69.30 ذ ل ر الجمهس عمى السقعج  البار

 11.77* 1.35 25.99 1.22 33.56  و الهثب العسهد 

 1.74=  (16ٓظرظح ؼلٙح ) (0.05)( لجلالة الصخفيغ عشج مدتػي   Tقيسة )
" لحداب دلالة الفخوق بيغ مجسػعتيغ Tوبتصبيق اختبار" (5يتزح مغ ججول )

( Tجسػعة غيخ السسيدة( أن قيسة )) السجسػعة السسيدة والس "Independent sample"مدتقمتيغ
( مسا 1.74والتى بمغت ) ( 0.05)( الججولية عشج مدتػى معشػية Tالسحدػبة اكبخ مغ قيسة )

يعصى دلالة إحرائية عمى وجػد فخوق بيغ السجسػعتيغ ولرالح السجسػعة السسيدة , وبحلظ 
 ية لمبحث.وصلاحيتيا لمتصبيق عمى العيشة الاساس يؤكج عمى صجق ىحة الاختبارات

 (6ججول رقم )
 سجسهعة غيخ السسيدةبين السجسهعة السسيدة وال لمفخوق دلالة 

 قيج البحث البجنيةإختبارات الستغيخات ف   

 Tقيسة  مسيدةمجسهعة غيخ  مسيدةمجسهعة  وحجة القياس الاختبارات
 2ع 2ه 1ع 1ه

 2.63* 1.28 9.17 1.39 7.41 ثانية التشظيط

 2.96* 1.27 4.56 1.81 6.88 مخة حائط الرج

 6.83* 0.39 2.75 0.44 4.17 درجة التسخيخ والإستلام من الجخ  

 5.34* 1.46 15.85 1.75 11.55 ثانية

 8.68* 0.39 4.8 0.48 6.7 درجة الترهيب  الهثب عالياً 

 9 =2=ن1ن
 

 9 =2=ن1ن
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 1.74= ( 0.05)( لجلالة الصخفيغ عشج مدتػي   Tقيسة )
لحداب دلالة الفخوق بيغ مجسػعتيغ  "Tوبتصبيق اختبار" (6يتزح مغ ججول )

( T) السجسػعة السسيدة والسجسػعة غيخ السسيدة( أن قيسة ) "Independent sample"مدتقمتيغ
( مسا 1.74والتى بمغت ) ( 0.05)( الججولية عشج مدتػى معشػية Tالسحدػبة اكبخ مغ قيسة )

جسػعة السسيدة , وبحلظ يعصى دلالة إحرائية عمى وجػد فخوق بيغ السجسػعتيغ ولرالح الس
 وصلاحيتيا لمتصبيق عمى العيشة الاساسية لمبحث. يؤكج عمى صجق ىحة الاختبارات

 : Reliabilityثبات الإختبار 
 ةثع إعاديا قام الباحث بإيجاد معامل الثبات في الاختبارات قيج البحث عغ شخيق تصبيق

السسيدة  السجسػعة , وذلظ تصبيقاً عمى يغكفاصل زمشي بيغ التصبيق أسبػعبعج يا مخة اخخى تصبيق
بإعتباره  التصبيق  مغ العيشة الإستصلاعية الدابق إختبارىا فى التأكج مغ معامل صجق الإختبارات

معامل الإرتباط البديط لبيخسػن لإيجاد معامل الإرتباط بيغ التصبيقيغ ) الأول, ومغ ثع حداب 
 لظ .يػضح ذ التالي الأول والثاني ( , والججول 

 (7ججول رقم )
  والتظبيق الثان معامل الارتباط بين التظبيق 

  قيج البحثة البجنيإختبارات الستغيخات ف  

وحجة  الاختبارات
 القياس

 )ر(قيسة  التظبيق الثان  التظبيق الأول
 2ع 2ه 1ع 1ه

 0.87 1.17 4.48 1.22 4.57 شاٍٚح متخ20عجو 

 0.89 0.29 1.82 0.35 1.89 ىرل الهثب العخيض من الثبات

 0.81 1.28 33.21 2.45 34.15 ىرل رم  كخة اليج لأ عج مدافة

 0.84 1.58 61.34 2.19 62.21 ذ ل ر ضغط البار الحجيج   اليجين

 0.86 1.68 68.22 2.57 69.30 ذ ل ر الجمهس عمى السقعج  البار

 0.87 1.38 32.47 1.22 33.56  و الهثب العسهد 

 0.66=  0.05ولية عشج مدتػى معشػية قيسة )ر( الجج 
والتصبيق  الاول حرائية بيغ التصبيقإدلالة  و( انو يػجج إرتباط ذ7يتزح مغ ججول )

حيث ان قيسة )ر( السحدػبة أكبخ مغ ,  قيج البحث البجنية نتائج إختبارات الستغيخاتفي  الثاني
البجنية  الاختباراتة عمى ثبات ( , مسا يعصي دلال0.05قيسة )ر( الججولية عشج مدتػي معشػية )

 .قيج البحث
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 (8ججول رقم )
  والتظبيق الثان معامل الارتباط بين التظبيق 

 قيج البحثإختبارات الستغيخات السيارية ف  

 )ر(قيسة  التظبيق الثان  التظبيق الأول وحجة القياس الاختبارات
 2ع 2ه 1ع 1ه

 0.84 1.40 7.49 1.39 7.41 ثانية التشظيط

 0.75 1.75 6.69 1.81 6.88 مخة حائط الرج

 التسخيخ والإستلام من الجخ  
 0.86 0.37 4.22 0.44 4.17 درجة

 0.79 1.67 11.41 1.75 11.55 ثانية

 0.82 0.38 6.8 0.48 6.7 درجة الترهيب  الهثب عالياً 

 0.66=  0.05قيسة )ر( الججولية عشج مدتػى معشػية 
والتصبيق  الاول حرائية بيغ التصبيقإدلالة  وػجج إرتباط ذنو يأ( 8يتزح مغ ججول )

ن قيسة )ر( السحدػبة أكبخ مغ أحيث ,  قيج البحث البجنية نتائج إختبارات الستغيخاتفي  الثاني
 الاختبارات( , مسا يعصي دلالة عمى ثبات 0.05قيسة )ر( الججولية عشج مدتػي معشػية )

 .السيارية قيج البحث 
   :القياس القبم
بإجخاء الكياس القبمي لمعيشة قيج البحث فى الستغيخات البجنية والسيارية وذلظ  الباحثقام 

بعج الانتياء مغ التجخبة الاستصلاعية والتأكج مغ صجق وثبات أدوات البحث وذلظ فى اليػم 
 م , واشتسمت ىحه الكياسات عمى ) الصػل , الػزن ( , والاختبارات4244/  4/  5 - 4السػافق 

 ات البجنية والسيارية قيج البحث الخاصة بالستغيخ 
 : التجريب الستباين  الظخيقة الفخنديةبخنامج تجريبات   -

 :التجريب الستباين  الظخيقة الفخنديةأولًا : أىجاف بخنامج تجريبات 
 . رفع مدتػى وتصػيخ القجرات البجنية   -
 تصػيخ السدتػى السيارى  -

 :  التجريب الستباين  الظخيقة الفخنديةثانياً : محتهى بخنامج تجريبات 
لتحقيق اليجف مغ البخنامج السقتخح تع تحجيج محتػى البخنامج التجريبي السقتخح مغ حيث  -

السجة, عجد وحجات التجريب الأسبػعية, عجد وحجات التجريب اليػمية, دورة الحسل, زمغ 
 السياري . الػحجة, الشدب الدمشية للإعجاد البجني العام والخاص والإعجاد
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مغ التجربيات البجنية والسيارية ومتجرجة مغ حيث  ةيذتسل محتػى البخنامج عمى مجسػع -
 شجة وصعػبة الأداء , وتع مخاعاة الذخوط التالية عشج اختيار وترسيع التجريبات : 

 لتيئية العزلات لمعسل العزمى الاىتسام بتجريات السخونة والاشالة لمسجسػعات العزمية  -
 شجة ومدافة أداء التجريبات  التجرج فى -
 أن تتذابو مع نفذ أداء العسل الحخكى لمسيارة والسباريات  -
 اختيار التجريبات التخررية لمسيارات الاساسية قيج البحث -
 2; – 2:ما بيغ ) التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية شجة الحسل التجريبى لتجريبات  -

 % ( مغ أقرى شجة لعيشة البحث  
 6 – 5مجسػعات مغ)و ( تكخار  : – 8) التكخارات داخل الجدء الخئيدى مغد تتخواح عج -

 ( مجسػعات
( وحجات تجريبية أسبػعياً, ووحجة تجريبية 5( أسبػع بسعجل ) ;تع تحجيج مجة البخنامج )  -

دقيكية ( لمجدء الخئيدى وزمغ الاحساء خارج زمغ البخنامج 2;واحجة في اليػم مجتيا )
%(, وللإعجاد 62( بشدبة زمشية للإعجاد السياري ) 3:  4سل ) التجريبى, ودورة الح

% ( مشو 82%( مغ زمغ الإعجاد للإعجاد العام,)62% ( ق دست إلى )82البجني) 
 للإعجاد الخاص .

عمى بخنامج مغ ال الثالثمغ الاسبػع  الفخندية بالصخيقة الستبايغ التجريبتع تشفيح بخنامج  -
وذلظ لتجشب الأصابو وتخاوحت الذجة خلال تمظ  يذ أن يكػن أول أسبػعيغ فتخة تأس

( تكخار لمسجسػعة  37:  32% ( وبتكخارات تخاوحت مغ )  82:  72الفتخة مغ ) 
 مجسػعات . 5الػاحجة ولعجد 

( دقيقة الستسثمة  2;:3) التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية بخنامج ببمغ الدمغ الخاص  -
 يارية قيج البحث لمستغيخات البجنية والس بالصخيقة الفخنديةالتجريب الستبايغ تجريب فى زمغ 

 ثانيا :  تشفيح البخنامج التجريبى :

قام الباحث بتصبيق البخنامج التجريبي السقتخح عمى العيشة قيج البحث وذلظ باستخجام 
 م4244/  4/  7( في الفتخة مغ أسابيع ;) استغخقتحيث  التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية

 . لمبخنامج التجريبي ككل م4244/  6/  9الى 
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 القياس البعج  :
قام الباحث بإجخاء الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث بعج الانتياء مغ تصبيق البخنامج 

 م .4244/  6/   32 - ;السقتخح بشفذ الصخيقة في الكياس القبمي وذلظ عمى يػميغ  
 السعالجات الإحرائية:

 لبحث استخجم الباحث الأساليب الإحرائية التالية :فى ضػء أىجاف وفخوض ا
الحدابى ر الػسيط ر الانحخاف السعيارى ر معامل الالتػاء ر اختبار )ت( رر معامل  الستػسط" 

وقج ارتزى الباحث مدتػى دلالة عشج مدتػى , الشدبة السئػية لسعجل التغيخ " الارتباط ر 
  . قيج البحث اب السعاملات الإحرائيةلحد Spss( كسا استخجم الباحث بخنامج 2.27)

ب-ع ضب هٌاقشةبدرٌتائج:

 عخض الشتائج:أولا:
 (9ججول رقم )

 دلالة الفخوق بين القياس القبم  والقياس البعج  لجى عيشة البحث
  البجنية قيج البحث إختبارات الستغيخاتف   

وحجة  الاختبارات
 القياس

 Tقيسة  القياس البعج  القياس القبم 
 2ع 2ه 1ع 1ه

 2.02* 0.81 4.32 1.05 5.13 شاٍٚح متخ20عجو 

 2.11* 0.25 1.97 0.24 1.75 ىرل الهثب العخيض من الثبات

 6.44* 1.68 35.54 2.09 30.33 ىرل رم  كخة اليج لأ عج مدافة

 4.92* 1.84 60.35 2.43 55.83 ذ ل ر ضغط البار الحجيج   اليجين

 7.35* 1.69 71.84 2.36 65.41 ذ ل ر جمهس عمى السقعج  البارال

 8.42* 1.55 35.25 1.38 29.98  و الهثب العسهد 

 1.79=  0.05( الججولية عشج مدتػى معشػية Tقيسة ) 
الكياس القبمي والكياس ذات دلالة احرائية بيغ  فخوق نو يػجج أ( 9يتزح مغ ججول )

( السحدػبة أكبخ مغ Tن قيسة )أقيج البحث حيث  البجنية تغيخاتنتائج إختبارات السفي   البعجي
, مسا يعصي دلالة مباشخة عمى وجػد فخوق بيغ  (0.05)ولية عشج مدتػي معشػية ( الججTقيسة )

الكياس القبمي والكياس البعجي في مدتػى بعس الستغيخات البجنية لجي عيشة البحث ولرالح 
 التالي. الكياس البعجي ويتزح ذلظ مغ الذكل
  

 12 =ن
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  (2رقم ) شكل

 لجى عيشة البحث الفخوق بين القياس القبم  والقياس البعج 
 البحث قيج البجنية الستغيخاتف  

 
 (10ججول رقم )

 مدتهى الأداء ف  دلالة الفخوق بين القياس القبم  والقياس البعج 
 قيج البحثف  كخة اليج  السيار   

وحجة  الاختبارات
 القياس

 Tقيسة  القياس البعج   القياس القبم
 2ع 2ه 1ع 1ه

 2.24* 1.23 7.45 1.84 8.95 ثانية التشظيط

 3.96* 1.17 7.84 1.39 5.67 مخة حائط الرج

 8.40* 0.35 5.21 0.54 3.58 درجة التسخيخ والإستلام من الجخ  

 4.95* 1.42 10.86 1.39 13.83 ثانية

 6.54* 0.84 7.38 0.55 5.4 درجة الترهيب  الهثب عالياً 

 1.79=  0.05( الججولية عشج مدتػى معشػية Tقيسة )
الكياس القبمي والكياس ذات دلالة احرائية بيغ  فخوق نو يػجج أ( 10يتزح مغ ججول )

( السحدػبة أكبخ Tن قيسة )أقيج البحث حيث نتائج الإختبارات السيارية في كخة اليج في   البعجي
, مسا يعصي دلالة مباشخة عمى وجػد فخوق  (0.05)معشػية  ولية عشج مدتػي ( الججTمغ قيسة )
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بيغ الكياس القبمي والكياس البعجي في مدتػى بعس الستغيخات السيارية لجي عيشة البحث 
 ولرالح الكياس البعجي ويتزح ذلظ مغ الذكل التالي.

 

  (3رقم ) شكل
 لجى عيشة البحث الفخوق بين القياس القبم  والقياس البعج 

 البحث قيجالسيارية  ستغيخاتالف  
 (11ججول رقم )

 بين القياس القبم  والقياس البعج  لجى عيشة البحث ندب التحدن السئهية
 قيج البحث والسيارية البجنية إختبارات الستغيخاتف   

  لاخرثار خ
ٓؼيج 

  م ٚاس

 م ٚاس 

  م ثن٘

 م ٚاس 

  مثؼيٗ

 م لٓق تٌٚ 

  م ٚا ٌٚ

ٍسثح 

  مرؽسٌ%

 15.78% 0.81- 4.32 5.13 شاٍٚحبهت 03عخ ب

 %12.57 0.22 1.97 1.75 ىرلبدروثببدرع ٌطبهيبدرثىات

 %17.17 5.21 35.54 30.33 ىرلبرهًبك ةبدرٍخبلأبعخبهسافة

 %8.09 4.52 60.35 55.83 ذ ل ربظغطبدرىاربدرحخٌخيببارٍخٌي

 %9.83 6.43 71.84 65.41 ذ ل ربدرجلوسبعلىبدروقعخببارىار

 %17.57 5.27 35.25 29.98  وبدروثببدرعوودي

 16.76% 1.5- 7.45 8.95 شاٍٚحبدرتٌطٍط

 %38.27 2.17 7.84 5.67 ىلجبحائطبدرصخ

بدرتو ٌ ب دلإستامبهيبدرج ي
 %45.53 1.63 5.21 3.58 ظرظح

 21.47% 2.97- 10.86 13.83 شاٍٚح
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 %36.66 1.98 7.38 5.4 ظرظحبدرتصوٌببباروثببعارٍا ب

 1.79=  0.05( الججولية عشج مدتػى معشػية Tسة )قي 
ىشاك تحدغ واضح بالكياس البعجي في مدتػى بعس  نأ( 11يتزح مغ ججول )

( في الستغيخات %17.57 : %8.09الستغيخات البجنية والسيارية لجي عيشة البحث تخاوح مابيغ )
ية ويتزح ذلظ مغ ( في الستغيخات السيار %45.53: 16.765البجنية , كسا تخاوح مابيغ )

 الذكل التالي.

 
  (4رقم ) شكل

  ندب التحدن السئهية بين القياس القبم  والقياس البعج 
 البحث قيجوالسيارية  البجنية الستغيخاتف  

 :  هٌاقشةبدرٌتائجب

 الفخض الأول : أولًا مشاقذة نتائج 

تػجرج فرخوق ذات انرو ( 4والذكل رقرع )(  ;أضيخت الشتائج التى تع عخضيا  فى ججول ) 
قيررج البحررث  الستغيررخات البجنيررة إختبررارات دلالررة احرررائية برريغ الكيرراس القبمرري والكيرراس البعررجي فرري 

 لرالح الكياس البعجي.و 
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ذلررظ التحدررغ لأفررخاد العيشررة فررى الستغيررخات البجنيررة قيررج البحررث فررى الكيرراس  الباحددثويخجررع 
الرررى التخصررريط الجيرررج الصخيقرررة الفخندرررية بالترررجريب الستبرررايغ البعرررجى بعرررج تصبيرررق البخنرررامج الترررجريبى 

وتقشيغ الأحسال التجريبية بأسمػب عمسى شبقا لأىرجاف  بالصخيقة الفخندية لبخنامج التجريب الستبايغ
التحدرغ فري مدرتػي القرجرة العزرمية بعرج تشفيرح  ويخجرع الباحرث ىرحا كل مخحمرو مرغ مخاحرل الترجريب
ى أشرررررتسل عمرررررى ترررررجريبات الأثقرررررال وترررررجريبات الرررررحبالصخيقرررررة الفخندرررررية بخنرررررامج الترررررجريب الستبرررررايغ 

 الباحددث, ويعرردو البميػمتخيررظ ويعسررل عمررى زيررادة مدرراحة السقصررع العزررمى وقصررخ الميفررة العزررمية  
ىحا التحدغ الى التشػع فى اختيار تسخيشات التجريب الستبرايغ بالصخيقرة الفخندرية لمرحراعيغ والرخجميغ 

أن الديررادة الشاتجررو فررى القررػة  الباحددثويررخى فتررخة  بعررا ليررجف كررلوتػزيعيسررا خررلال فتررخات البخنررامج ت
والقررجرة العزررمية نتيجررة اسررتخجام تررجريبات البميػمتخيررظ والتررى تعسررل عمررى اسررتثارة الػحررجات الحخكيررة 
مسررا يررؤدى الررى اشررتخاك عررجد كبيررخ مشيررا يشررتج عشررو انكبرراض قررػى وسررخيع يعسررل عمررى زيررادة الأداء 

عزمية السػجػده فى العزلات والتى مغ خلاليرا يسكرغ الستفجخ بالاضافة الى استجابة السغازل ال
, وكحلظ اختيار التسخيشات السذابية لشفذ أداء العسل الحخكى تحجيج كفاءة القػة السصاشة لمعزمة 

 لسيارات كخة اليج ولصبيعة السشافدة التى تحتاج الى القػة والقجرة العزمية والدخعة .

و"محسػد عبجالسجيج " )  (;3م( )4243عبجالسشعع " ) " لبو ٙر   ممك ىغ ىا ذٔ ل  مِٚ كن ىٌ 
و"  (  47)مNaglaa Elbadry,et,all " (423;)نجلاء البجرى وآخخون  "و (36م()4243

إنيكػ باز وآخخون " ( و 46م( ) ;423" )  .Mathew Welch,et alماثيػ ويمر وآخخون 
Eneko Baz,et al. ( "423:) (45)  ٌٙح  م لٍسٚح ٙؽسْو ةٖ تام لٙ ً  مريرٙة  ميرثا 

 .ذؽسٌ  ظ    مٔشة ٓ م يرج  مؼعنٚح ٓزىٌ  مرسارع 

 ً  Eneko Baz,et al. ( "1027) (12)إنيكه  از وآخخون " ّٓ   ىا ٙؤكيُ 

ٙؼيل ػنٖ   رصارج  مي ازل  مؼعنٚح ىيا َٙرط ػَِ ذٔذل ػامٖ  مريرٙة  ميرثاٌٙ تام لٙ ح  م لٍسٚح 

شارج ميسر ثنخ  خلٕ ذؼيل ػنٖ زٙاظج ػيظ  مٔؼي خ  مؽلكٚح ةٖ  مٔؼي خ  مؽلكٚح  ميرؽلرج ٓ 

 .  مَش ح ٓ مرٖ ذ ًٔ  مسثة ةٖ زٙاظج  م ٔج  مَاذعِ  

  ( 14)مNaglaa Elbadry,et,all " (1028)نجلاء البجرى وآخخون  "ٓذعٚف 
ميفة مداحة السقصع العزمى وقصخ ال مريرٙة  ميرثاٌٙ تام لٙ ح  م لٍسٚح ٙؼيل ػنٖ زٙاظج  ً  مٖ 

 مسيٚ ح ةٖ  مؼعنح  مييرتح ، ةرَئ  منٚ ح  مؼعنٚح ىغ ؼيٓز زٙاظج ةٖ خٚٔغ   كرٌٚ العزمية  

ٓ ميٚٔ ٌٚ ىغ  لاٍخ اض  ميصاؼة منساركٔتنزه ٓتامرامٖ زٙاظج كيٚح  مثلٓذٌٚ ةٖ  مؼعنخ ، 

  م ٕ ٙؤظٕ  مٖ  كرساب  مَ يح  مؼعنٚح .

 ً  مريرٙة تا ش ال مِ ذوشٚل ب(ب6996)بب"بحثبقاسنهخ"ىا مكلُ  ّ ُ  مَرائط  ؽح ٓٙؤكي       

 43:  15)      . ٙعاتٖ ػنٖ  مؼيٙي ىٌ  مص اخ  مثيٍٚح  مخا ح م لج  مٚي كام ٔج ٓ م يرج  مؼعنٚح 

) 
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 ً  ميىط تٌٚ ىيٚي خ  مريرٙة تا ش ال ٓىيٚي خ  (6991)بحسٍيب"طلحةب"ٓٙعٚف         

    م يرج  مؼعنٚح تَ س    نٔب  م ٕ ذرو ةِٚ  لاظ   خ  مريرٙة  مثنٚٔىرلٙك ٙرٚػ  م ل ح  ظ

 ( 33:  2)          ملٙاظٚح  ميخرن ح .

فقرج   حجود أىجاف البحث وفخوضو والسعاملات الإحرائية وعرخض ومشاقذرة الشترائجوفى 
دالة إحرائية بين متهسدظ  ذات تهجج فخوق " أنو   يشز عمىوالحي  الأولتحقق صجق الفخض 

القدجرة  -العزدمية فد  مددتهى  عدض الستغيدخات البجنيدة )القدهة البعج  القياس م  و القب القياس
 . "القياس البعج  ( قيج البحث ولرالحالدخعة الانتقالية –العزمية 

 مشاقذة نتائج الفخض الثانى   -

 تػجج فخوق دالة إحرائية بيغ متػسصي الكياسريغ القبمري والبعرجي فرى  السدرتػي السيراري 
 .لبحث في إتجاه الكياس البعجيلمعيشو قيج ا

انررو تػجررج فررخوق ذات دلالررة ( 5والذرركل رقررع )( 32أضيررخت الشتررائج التررى تررع عخضرريا  فررى جررجول )
قيرج البحرث لررالح الكيراس   السياريرةاحرائية بيغ الكياس القبمي والكياس البعجي فري الاختبرارات 

قيررج البحررث إلررى  السياريررة رات ىررحه الفررخوق الجالررو احرررائيا فررى الاختبررا الباحددثويخجررع ,  البعررجي
والرحى اشررتسل عمرى العجيررج الترجريب الستبررايغ بالصخيقرة الفخندررية  باسررتخجام ترأثيخ البخنررامج الترجريبى 

مررغ تررجريبات الأثقررال وتررجريبات البميررػمتخك حيررث أن الباحررث عشررج وضررع تمررظ التررجريبات أن تتذررابو 
الأساسررية فررى كررخة اليررج وكررحلظ ىررجفت تمررظ التررجريبات مررع العسررل العزررمى الخرراص بررأداء السيررارات 

تمظ التجريبات إلى تشسية السجسػعات العزمية الأساسرية والسدراعجة فرى أداء ميرارات كرخة اليرج وان 
مغ الشاحية السيكانيكية مع أداء السيارات الأساسية بالصخيقة الفخندية يتذابو أداء التجريب الستبايغ 

 يارات اليجػميرة والجفاعيرة الرى ان الترجريب الستبرايغ كسا يعدو الباحث ىحا التحدغ فى مدتػى الس
درخعة اليعسل عمى استثارة الخلايا العربية الحخكيرة وبالترالى يرؤدى إلرى تحدرغ بالصخيقة الفخندية 

ويخجررع الباحررث أن التحدررغ فررى وتحدررغ الاسررتجابة العزررمية مسررا نررتج عشررو تحدررغ الأداء السيررارى 
وأن العلاقررة برريغ الأداء السيررارى ومتصمباتيررا  تػى البررجنىالأداء السيررارى انعكررذ لمتحدررغ فررى السدرر

وكررحلظ تتذررابو السدررار الحخكررى لمسيررارات مررع مدررار  البجنيررة علاقررة وثيقررة لا يسكررغ الفرررل بيررشيع 
ونطررخاً لسبررجأ الشقررل الحخكررى فررإن اللاعررب اسررتصاع أن يقررػم بتجسيررع , التررجريبات البميػمتخيررة والأثقررال

مرغ الرخجميغ إلرى الجرحع إلرى الرحراعيغ حيرث والتسخيخ وحائط الررج ترػيب الالقػة السدتخجمة فى 
أن جدررع الإندرران عبررارة عررغ سمدررمة كيشساتيكيررة تدرريع فررى الشقررل الحخكررى السصمررػب مسررا يديررج مررغ 

حيررث أن لعبررة كررخة اليررج غشيررة بررالسػاقف التررى تتصمررب أن يكررػن  ,مقررجار القررجرة العزررمية لمررحراعيغ 
 حررائط الرررجو واليجررػم كاتخرراذ السكرران السشاسررب أثشرراء الررجفاع  اللاعررب عمررى درجررة عاليررة مررغ القررػة

لاتخررراذ الأوضررراع السشاسررربة دفاعررراً وىجػمررراً مسرررا يؤكرررج عمرررى التسخيرررخ والاسرررتلام والتررررػيب وأثشررراء 
  كخة اليج وبالتالى تحدغ مغ مدتػى الاداء السيارى . للاعبى الأىسية السصمقة لمقػة العزمية
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ػنٖ  ً  مَعةاغ ةةٖ  ٕ ىْةارج ( م4224) خب صىحىبحساًٍيب""بكوالبعىخبدرحوٍكل ىٌ ٓٙؤكي 

  ا ٚح ظةاػٚح  ٓ ّعٔىٚح ٙؽراض  مٖ ذَيٚح ى ٍٔاخ تيٍٚح ظلٓرٙح ذسْو ةٖ  ظ ئْا تصٔرج ىصامٚح 

بب(98:  32).ببْا  كصل ىٌ ى ًٔ تيٍٖ ٓ ً كل ىْارج   ا ٚح ٙسْو ةٖ  ظ ئْا ٓة اً م ثٚؼر
  (14) مNaglaa Elbadry,et,all " (1028)نجلاء البجرى وآخخون  "ٓذعٚف 

تصٔرج ىَرظيِ  ظٕ  مٖ  لإ نل ىٌ زىٌ   مريرٙة  ميرثاٌٙ تام لٙ ح  م لٍسٚح  رخي ه  ً  مٖ 

 . ٍ ثاض   مٚا   مؼعنٚح ٓذؽسٌٚ  مرٔ ة  تٌٚ  مؼعنخ  مؼاىنح ٓ مؼعنخ  مي اتنح 

ة أداء كرررخة اليرررج إلرررى أن شبيعررر (م ;;;3 ) "ب صلالالاىحًبحسلالالاٌٍي"بكولالالاالبدر ٌلالالا ب ٓٙشةةةٚل       
تتصمررب أن يتسيررد اللاعررب بالقررجرة العزررمية لعزررلات الررحراعيغ والررخجميغ تدرراعجه عمررى التحخكررات 

ب(:38:  : ). والترػيب بالإضافة إلى التسخيخ الدخيع 

إلرري أن  م(2885"عبددجالعديد الشسددخ ، ناريسددان الخظيددب" )ويتفررق ىررحا مررع مررا أشررار إليررو 
الترررجريب خررراص بشرررػع وشبيعرررة الأداء السيررراري وتكرررػن فررري  الأداء يتحدرررغ بررررػرة أفزرررل إذا كررران

اتجاه العسل العزمي وبشفذ سخعات الحخكات السصمػبة لمسشافدة حيث إن أفزل أسمػب لتحديغ 
الجانب البجني وىػ الأسمػب الحي يتذابو فيو السدار العزمي أثشاء التجريب مع السدرار العزرمي 

 ( 2;3: 7العربي أثشاء السشافدة.  )

فقررج   ومشاقذررة الشتررائج حررجود أىررجاف البحررث وفخوضررو والسعراملات الإحرررائية وعررخضوفرى 
دالدددة إحردددائية بدددين ذات تهجدددج فدددخوق " أنرررو  يرررشز عمرررىوالرررحي تحقرررق صرررجق الفرررخض الثرررانى 

فدد  مدددتهى  عددض الستغيددخات السياريددة )الترددهيب البعددج  القيدداس القبمدد  و  القيدداسمتهسددظ  
القيدداس  ( قيددج البحددث ولرددالحالتشظدديط  – حددائط الرددج –التسخيددخ والاسددتلام  - الهثددب عاليددا  

 ."البعج 

 الإستشتاجددددددات:
ف  ضهء أىجاف البحث وفخوضو ، عيشة البحث، والسشيج السدتخجم، وأسمهب التحميل 

 الإحرائ ، وبعج عخض الشتائج ومشاقذتيا تم التهصل للإستشتاجات الآتية:
فى إيجابيا  تأثيخاً  التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية مأثخ البخنامج التجريبي بإستخجا -3

 كخة اليج ) عيشة البحث( . للاعبى تحديغ القجرات البجنية
فى إيجابيا  تأثيخاً التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية  أثخ البخنامج التجريبي بإستخجام -4

 ( . كخة اليج ) عيشة البحث تحديغ السدتػى السيارى للاعبى
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الحى اشتسل عمى و التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية  خنامج التجريبي بإستخجامالبأن  -5
التجريبات التخررية والسذابية للأداء الحخكى تداىع بذكل كبيخ فى تشسية وتصػيخ 

 كخة اليج عيشة البحث   لاعبىمدتػى أداء 
 التهصيات

وما تم  فخوضوو فى حجود مجتسع البحث والعيشة السختارة وفى ضهء اىجاف البحث 
 التهصل الية من نتائج يهصى الباحث  سا يمى :

ية السختمفة وعمى في السخاحل الدشالتجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية استخجام تجريبات  -3
 رياضات مختمفة 

بذكل رئيدى فى فتخة الاعجاد  التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخنديةاستخجام تجريبات  -4
فدات لسا لو مغ اىسية فى تحديغ الحالة الػضيفية للاعبى كخة الخاص وفتخة ما قبل السشا

 .اليج 
استخجام التجريبات التخررية والسذابية للأداء الحخكى لسا ليا مغ أثخ فعال وواضح  -5

 .فى تحدغ الجػانب البجنية والسيارية للاعبى كخة اليج
وبجنية أخخى فى مع متغيخات فديػلػجية التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية استخجام  -6

 .  رياضة كخة اليج ورياضات أخخى 
 -السخاجددددددددددددددددددددددددددددع:ب

 أولا السخاجع العخبية :
ترررررررأثيخ الترررررررجريب الستبرررررررايغ لتشسيرررررررة القرررررررػة العزرررررررمية  : (م1027الديج سامى الديج )  -6

وبعررررررررس السيررررررررارات اليجػميررررررررة والجفاعيررررررررة لشاشررررررررئ 
تخبيرررررررة كرررررررخة اليرررررررج ,مجمرررررررة أسررررررريػط لعمرررررررػم وفشرررررررػن ال

( , كميررررررررررررة 4( الجرررررررررررردء )69الخياضررررررررررررية , العررررررررررررجد )
 التخبية الخياضية , جامعة أسيػط .

السػسرررررػعة العمسيرررررة فرررررى الترررررجريب الخياضرررررى الجررررردء  :بم(9;;3حدام الجيغ )حديغ شمحة   -2
 . الأول , مخكد الكتاب لمشذخ , القاىخة

لمسيررررررارات  التررررررجريب باسررررررتخجام بعررررررس أنررررررػاع القررررررػة : م(1025عاطف عمى عبجالستجمى )   -0
وازا ( لشاشرررررئ -الحخكيرررررة لمخمرررررى مرررررغ أعمرررررى ) نررررراجى

 الجػدو , عالع الخياضة والشذخ , الاسكشجرية .
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ترررررراثيخ التررررررجريب الستبررررررايغ عمررررررى بعررررررس الستغيررررررخات  : م(1025عبجالخحسن رجب عبجالبريخ )   -4
 البجنيرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة 

, رسررررررررالة ماجدررررررررتيخ والسياريرررررررة للاعبررررررررى كررررررررخة اليررررررررج
ية , جامعررررررة غيرررررخ مشذرررررػرة , كميرررررة التخبيرررررة الخياضررررر

 بشى سػي 
وناريسددان ، ج الشسددخ ددددددددددد أحسدددددددددددالعدي عبددج  -5

 م(2885ب)ددددددددج الخظيددددأحس
تررررررررجريب الأثقررررررررال ترررررررررسيع بررررررررخامج القررررررررػة وتخصرررررررريط  :

السػسرررررررررررع الترررررررررررجريبي , مخكرررررررررررد الكتررررررررررراب لمشذرررررررررررخ , 
 القاىخة .

الفكرررررخ نطخيرررررات الترررررجريب الخياضرررررى الحرررررجيث , دار  : م(1012عسخو صابخ حسده )   -6
 العخبى , القاىخة .

كسددال الددجين عبددج الددخحسن درويددش ، عسدداد   -1
الجين ببداس ابده زيدج ، محمد أحسدج عبدجه ، 

 ( 2887سامى محمد عمى )

حرررررررارس السخمرررررررى فرررررررى كرررررررخة اليرررررررج , مخكرررررررد الكتررررررراب  :
 لمشذخ , القاىخة .

سج دددددمح، كسال الجين عبج الخحسن درويش   -8
 م(2888)ينددد  حدانددددددددصبح

جيرررررج فرررررى الترررررجريب الرررررجائخى " الصرررررخق والأسررررراليب الج :
والشسرررررراذج لجسيررررررع الألعرررررراب والسدررررررتػيات الخياضررررررية 

 " , مخكد الكتاب لمشذخ , القاىخة .
قدددجر  الدددديج ، كسددال الدددجين عبدددج الدددخحسن   -9

 م(1001) اسددددداد عبددددددددددددعس،مخس  
الكيرررررراس والتقررررررػيع وتحميررررررل السبررررررارة فرررررري كررررررخة اليررررررج "  :

ات " , مخكرررررررد الكتررررررراب لمشذرررررررخ , نطخيرررررررات وتصبيقررررررر
 القاىخة .

ج ددددسدمح، ل دددددداعيددداسسال عبددج الحسيددج ددددددكس  -63
 م(1001)  نددددددحدشي صبحى 

رباعيررررررررة كررررررررخة اليررررررررج الحجيثررررررررة ) الجرررررررردء الثالررررررررث ( ,  :
 مخكد الكتاب لمشذخ .

 محمد ابخاهيم ابه عاصى ومجحت قاسدم عبدج  -66
 م (1002الخازق )

دار  تررررررررررررررررجريذ, –تررررررررررررررررجريب  –كررررررررررررررررخة اليررررررررررررررررج إدارة  :
 الأصجقاء لمصباعة, السشرػرة .

سج ددددددمحمحسددددددددددج حددددددددددددددددن عددددددددددلاوى ،   -62
 (م1002ددهان)نرخ الجين رض

, دار الفكخ العخبي  5اختبارات الأداء الحخكي  , ط :
 , القاىخة .

ة البجنية والخياضية, الجدء الكياس والتقػيع في التخبي : م(1003ن)ددددددددج صبح  حدانيدددددددددمحس  -60
 , دار الفكخ العخبي لمشذخ , القاىخة  . 8الأول , ط

تأثيخ التجريب الستباين  الظخيقة الفخندية عمى  : م(1012محسهد عبجالسجيج محمد )   -64
 عض الستغيخات البجنية وسخعة الاستجا ة الحخكية 
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لمسدكات الشرمية لشاشئ سلاح سي  السبارزة 
ة أسيهط لعمهم وفشهن التخبية ، حث مشذهر ،مجم

( ، 1022 -1008( ، ) 3()45الخياضية ، )
 كمية التخبية الخياضية ، جامعة أسيهط

تأثيخ بخنامج تجريبى مقتخح باستخجام الأثقال عمى  : م(8;;3مجحت قاسع عبج الخازق )  -65
بعس الرفات البجنية للاعبى كخة اليج,رسالة 

خياضية لمبشيغ كمية التخبية ال,ماجدتيخ غيخ مشذػرة
 . بالقاىخة,جامعة حمػان

تأثيخ تجريبات الأثقال والبميػمتخيظ عمى بعس  : م(4225) مخوان عمى عبجالله  -66
الستغيخات البجنية والسيارية والفديػلػجية للاعبى كخة 
 اليج, رسالة دكتػراة غيخ مشذػرة , جامعة السشيا .

ميرثاٌٙ ػنٖ ذَيٚح تؼط  م ير خ ةاػنٚح  مريرٙة   : ه(2312) ىلٓ ً ػنٖ ػثيالله  -61

تؽس   مثيٍٚح ٓ ميْار خ  مْعٔىٚح منػثٖ كلج  مٚي ،

ىَشٔر،  ميعنح  مؼنيٚح  ميرخصصح منرلتٚح 

 ملٙاظٚح، كنٚح ذلتٚح رٙاظٚح ظاىؼح   ٚٔغ، 

 ظٙسيثل
رياضة الجػدو : تعميسيا وتجريبا وتخصيصا ,مخكد  : م(1027نيفين حدين محسهد )   -68

 القاىخة .الكتاب لمشذخ , 
تأثيخ التجريب الستباين  الظخيقة الفخندية عمى  : م (1012هبو عبج السشعم محمد )   -69

 عض الستغيخات البجنية ومدتهى الأداء السيارى 
عمى جياز الحخكات الأرضية لجى ناشئات الجسباز 
،  حث مشذهر ، السجمة العمسية لمتخبية البجنية 

 . 24-2، 21، ع 15وعمهم الخياضية ،مج 
بخوفيل القهة العزمية للاعب كخة اليج ، رسالة  : م(1020ىذام احسج عبجو ابه رية )  -23

ماجدتيخ غيخ مشذهرة ، كمية التخبية الخياضية 
 لمبشين  اليخم ، جامعة حمهان
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