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 بعض القدرات البدنية المرتبطة بالصحة تأثير التدريب الدائري بالمقاومات علي

 م حرة022لسباحي والمستوي الرقمي 

د/ محمد عيد احمد أبوهاشم الصيرفي              *                                                               
      

 د/ محمد فتحي السعيد الشافعي** 

 :البحث ملخص

استهدف هذا البحث  تحسين القدرات البدنية  الرتتبةة  لصلةةح   مالرسةتلر التعرة   ةن 

طتيةةت تةةةرين لتنةةصيب تةةدريبب لاقةةتر لصلرقصميةةصت ميعتىةة  تةةقديتت  لةةب لعةة  القةةدرات البدنيةة  

ماسةتددم البص اةصا الرة هب التبتيبةب  .م  ةت 044الرتتبة  لصلةح  مالرسةتلر التعرة  لسةبص   

( سةةبص ين للدراسةة  الاسةةتةا ي  مالبةةصعب تةةن 2يةة هن   ،( سةةبص ص52 ةة  البحةةث  لةةب  ماشةةترلع  ي

تقسيرهن  شلاقيصً إلب يبرل تين يتسصميتين ميتكصىئتين يبرل   تبتيبي  مأخةت  اةصلة   م ة  

متن إخضصع الربرل   التبتيبي   ،معد تن استددام لع  الأجهز  مالألمات .( سبص ين04ي هرص  

( أسةةبل صً للاعةةث دةةات م ةةدات 05دريبب الرقتةةتد لما الضةةصلة  مللةة  لرةةد   إلةةب البتنةةصيب التةة

 ً متةةةن يعصلبةةة  البيصنةةةصت الرسةةةتدتج  لصلرعصلبةةةصت اة ةةةةصقي  الر صسةةةب  مي هةةةص  .تدريبيةةة  أسةةةبل يص

ماختبةصر   الرتلسط الحسصلب ماللسةيط مالانحةتاف الرعيةصر  ميعصية  الالتةلاا ميعصية  الارتبةصط

البتنةصيب التةدريبب الرقتةتد : م ةصا يةن أهةن ال تةصقب .منسة  التحسةن( "ت" لحسصب للال  الفةتم 

التحرةة  للةةذرا ين مالةةبةن مالةةتجلين  ميحسةةن ايضةةص الحةةد الاعةةة  لاسةةتها  يةةىل  إلةةب تةةةليت 

 ،م  ةةت 044ميحسةةن الرسةةتلر التعرةة  لسةةبص   الا سةةبين ميىشةةت  تلةة  البسةةن ميعةةد  ال ةةب  

عر   لب تحسين القةدرات البدنية  الرتتبةة  لصلةةح  أمصب البص اصا لضتمر  تلجيه الردرلين لل

م ذل  استددام ترتي صت خصص  ميشصله  لةدلاا  ،لشك  خصص للسبص ين لتحسن الرستلر التعر 

  .الحت ب مالرسصر الزي ب للرهصرات الدصص  لصلسبص ين

                                                           

 جصيع  السليس. –*أستصل يسص د لقسن العللم الحيلي  مالةح  التيصاي  لكلي  التتلي  التيصاي 

 جصيع  السليس. –ت الرصقي  لكلي  التتلي  التيصاي يدرس لقسن نظتيصت متةبيقصت التيصاص **
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Research Summary 

      This research aimed to improve the physical abilities related to health 

and the digital level by designing a circular resistance training program 

and knowing its effect on some of the physical abilities related to health 

and the digital level of 400-meter freestyle swimmers. The researchers 

used the experimental method and the research sample included (25) 

swimmers, of whom (5) were swimmers for the exploratory study and the 

rest were randomly divided into two equal groups, an experimental group 

and a control group, each of whom had (10) swimmers. Some devices and 

tools were used, and the experimental group was subjected to the 

proposed training program without the control, for a period of (12) weeks, 

with three training units per week. The extracted data was processed with 

appropriate statistical treatments, including (arithmetic mean, median, 

standard deviation, skewness coefficient, correlation coefficient, and “t” 

test to calculate the significance of the differences and improvement rates. 

Among the most important results were: The proposed training program 

leads to the development of endurance in the arms, abdomen, and legs, 

and also improves the maximum oxygen consumption, body mass index, 

and pulse rate, and improves the digital level of 400-meter freestyle 

swimmers.      Recommendations: The researchers recommended the 

necessity of directing coaches to work on improving health-related 

physical abilities in particular for swimmers to improve their digital level, 

as well as using special exercises similar to the motor performance and 

time course of swimmers’ skills. 
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 مقدمة ومشكلة البحث :

يعد التدري  مالتكييف ين أىض  الةت  الرعتمى  ة دال السبص ين ى  الألاا الفعص  مالحيص         

الةحي  ين خا  لتايب يدةةه لع صي  للررصرس  التقديي  الت  ين شقنهص تحسين القدرات البدني  

لرسةةتليصت التعريةة  م ةةذل  تكييةةف الب يةة  الضةةتمري  ل ةةلع ال شةةصط متحقيةةت اىضةة  ال تةةصقب ىةة  ا

 العضلي  مالدمر  الديلي   لب الةرلل لما اةاتار يث الرةصل  الركاف  الرفتما   ليهن. 

ا الرستليصت العصلي  الت  مص  اليهص السبص ين ين تحقيت اىض  الارعصم القيصسي  ى  أ       

تةليت القدرات البدني  الردتلف  السبص   ه  نتصج التدري  لصسصلي  يدتلف  ين التدري  ل

مالرتتبة  لصلةح  مالت  ت عكس لشك  مااح  ل  تةليت الركلنصت البدني  مالحيلي  للسبص ين، 

ىيحتصج السبص ين اا يرتلكلا يىشتات لدني  مصحي   صلي  لتةليت يستليصت الانبصز التعر  ى  

   .السبص  

تدري  التيصا  لهص تصديتات لدني  ممظيفي  م( لصا  رلي  ال5402  "مفتي حماد"ميتر        

مىسيلللجي  يتعدل   ل  مظصقف ماجهز  البسن الردتلف  يرص ي عكس لل   ل  تحسن ى  يستلر 

 (               04: 01الاا الفتل التيصا  متحقيت الرستليصت الرةللل  ى  التيصاصت الردتلف .  

تكصيلةة  لانهةةص تحةةت  يعظةةن اجةةزاا البسةةن يرةةص متعتبةةت ريصاةة  السةةبص   يةةن التيصاةةصت الر       

ي عكس  ل  الكفةصا  البدنية  للسةبص ين لصلااةصى  الة  تحسةين البلانة  الفسةيلللجي  نتيبة  الحرة  

 (03: 2البدن  اللاعث  ل  الررصرسين لتيصا  السبص  . 

دني  مريصا  السبص   لهص اهري  يتريز   ن سصقت التيصاصت الاختر لرص لهص ين ىلاقد ل      

مىسيلللجي   يث تتةل  القدر  العضلي  مالتحر  العضل  معد  دت تقديص مااحص ى  

الرستليصت التعري  للسبص ين ميتجث لل  ال  العديد ين العلاي  ي هص تةليت القدرات البدني  

 (53: 04 .مالت  يحتصج اليهص السبصد لتحسين الرستلر البدن  مالرهصرر

السبص   ه  ريصا  لصا  م(Scott, Heinlen  0222ينلين ها ،سكوتميلاح  ا ين      

سبص   الظهت م سبص   مه  السبص   الحت ، سبص   الةدر،سبص صت  ارلث يعتمى  متتكلا ين 

لأ ات ه  السبص   ا الحت  الرعتمى  أيضًص لصسن "الز ف الأيصي " السبص  الفتاش  ميث لل  ىإا 

 (203: 00 ".صتسبص الأستع  ين استددايًص ين عب  السبص ين متعتبت "

يركن تعتيف الليصع  م ي ظن الأيلر الرتعلق  لصلةح  الليصع  البدني  الداقتر تدري  الرقصمي م    

 للذينال شصط مهل أ د العلاي  القلي  ى  تقيين الةح  م البدني  لقنهص القدر   لب اةنبصز البدن 

 (                                     542: 57  .نيعيشلا ى  سن الرتاهق  مالبصلغين م بصر الس
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لصا التدري  لصلرقصميصت يعتبت ين ا سن طت  التدري  الت   م(0222مفتي حماد)ميذ ت       

تىدت  ل  ا سصب التيصا  القدرات البدني  الرت ل   يث التقدم لصلرستلر مزيصل   يلي  البسن 

 قص د  اسصسي  ى  الا دال البدن  ى  يدتلف لذل  يلبص العديد ين الردرلين ال  استددايه 

 (         000: 02التيصاصت. 

 الليصعةة  البدنيةة  الرتعلقةة  لصلةةةح لةةصا  مGanley, et.al (0222) جااانلي ورواارون ميشةةيت      

القل  مالتحر  العضل  مالرتمن  مالقل  مالبهةصز مين تكلين البسن معل  القبض  مالظهت  تتكلا

 (502: 57  .التحر مالت فس  

ميعتبت الاهترصم لصلا دال البدن  للسبص ين هل عص د  اسصسي  لللصل  ال  الارعصم مالرستليصت       

الرةلللةة  يةةن خةةا  تةةةليت القةةدرات البدنيةة  مالفسةةيلللجي  لةةديهن ىرةةن خةةا  ماةةث التةةدريبصت 

ات البدنية  متحديد  برهةص مشةدتهص مىقةص للبتنةصيب الةذر يضةعه الرةدرب يةىلر الة  ا سةصلهن القةدر

 مالتةةةةةةة  تةةةةةةةىلر الةةةةةةة  اتقةةةةةةةصا الالاا ماللصةةةةةةةل  الةةةةةةة  الرسةةةةةةةتليصت القيصسةةةةةةةي  للسةةةةةةةبص ين.

 0 :00) 

له م( لصا تةليت يستليصت القدرات البدني  لصلتيصا  الررصرس  5404 مفتي حماد ميتر 

تةةصديت ىعةةص  ىةة  تحسةةين يسةةتليصت الالاا يرةةص لةةه الادةةت ىةة  تحقيةةت اىضةة  الارعةةصم القيصسةةي  العصليةة  

 (52: 07  .قيت ال تصقب الرستهدىه ى  ال شصط الررصرسمتح

 م( لصنه أشصرت0222) Melanson and Friedson ميلانسون وفريدسونميلاح        

العديد ين الدراسصت  ن التقديت اةيبصل  للتدري   لب الترصرين التيصاي   لب عيصسصت يعد  

صمر االكاصى  يزيد ين نغر  البهصز السرب أا التدري  الهلاق   صل م اتلصت القل  أد صا التا  

أا التدري   لب التحر  لم الشد  الرتلسة  إلب القلي  يزيد ى  مأد صا التا   لد  التيصايين 

   د الذ لر البصلغين. يعد  اتلصت القل يعظن يقصييس يبص  اللعع 

 53 :001) 

ن للسصق  ماسصلي  تدريبي  يدتلف  ميب  ت ري  القدرات البدني  الرت ل   للسبص ين ال صشئي       

ميت ل   لشك  يتكصي   ت  لايىدت لشك  سلب   ل  يستلر الالاا البدن  مالرهصرر يرص يىدت 

 (070-074: 00 ل   دم تحقيت الرستليصت مالارعصم القيصسي  الرةللل . 

 مالتةةدري  الةةداقتر لةةه ىلاقةةد يتعةةدل   لةةب الةةةح  مالليصعةة  البدنيةة   رةةص أظهةةتت لراسةةصت

يدتلفةة  أنةةه عةةد يةةىلر إلةةب للةة  زيةةصلات  بيةةت  ىةة  القةةدر  الهلاقيةة ، مالقةةل  العضةةلي ، مالتحرةة  

 (04: 54  ماندفصض  بيت ى  اغط الدم الانبسصط  أد صا التا  . ،العضل ، ممزا البسن

أهن أنلاع التدري  الذر يعر   لب صق   ميعتبت التدري  الداقتر لصلرقصميصت ين

ي  م القدرات الرهصري  لردتلف الفئصت العرتي ، لرص ى  لل  الشبصب لأا هذا متةليت الليصع  البدن
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اةدصر  مالت لع ى  ألاا الترصرين مهل عصلر  لب التحكن ى  م التشليت ير حال لع ين التدري  

 .الرعدات الرلجلل  م ألماته مماعهص ى  خدي  الأهداف الت  يسعب إليهص يسعب إلب تحقيقه

لبص اصا لرستلر الالاا البدن  للسبص ين ال صشئين ى  السةبص   الحةت  مى  الا يا ظ  ا

مجد اعف ى  يستليصت القدرات البدني  الرتتبةة  لةةح  السةبص ين يةن خةا  ظهةلر  ايةصت 

التعةة  مالارهةةص  لةةديهن يرةةص  ةةصا لةةه الادةةت السةةلب  ىةة  تحقيةةت الرسةةتليصت التعريةة  الرةلللةة  ىةة  

 السبص . 

م  ت  ل صلر القصهت  التيصا   044عيق  لسبص   الحت  لل صشئين مين خا  الرا ظ  الد

مجةد البص ةث اندفةصض ىةة  يعةدلات الالاا البةدن  مالةةذر انعكةس  لة  سةةت   السةبص ين يرةص لىةةث 

البص ةةث الةة  اعتةةتاد ماةةث لتنةةصيب تةةدريب  لتةةةليت يعةةدلات القةةدرات البدنيةة  الرتتبةةة  لصلةةةح  

 ني  مالرستلر التعر  للسبص ين ال صشئين.ميعتى  تصديتهص  ل  لع  القدرات البد

متعتبت العلاي  الفسيلللجي  الت  تىدت  ل  التدري  لصلااصى  ال  العلاية  البدنية  تةىدت 

 ضةب ال رةل مالتةةلر لهةص تةصديت  بيةت  لة  عةدر  ال ل   ةا يةن ال صشةئين مالبةصلغين مأا  رليةصت 

ي ظةت لهةص  ةصل  انهةص جةزا طبيعة  يةن الاا  ال صشئين  ل  الاستفصل  ين السرصت الفسةيلللجي  التة 

يقليةلا لتةةليت الةةفصت مالقةدرات الفسةيلللجي  خةا  يتا ة  نرةلهن  الةذين البصلغين مال صشةئين

الردتلف  ىعل  سبي  الراص  القدرا ت الهلاقي  ه  يسصهن رقيبس  ى  الالاا لبريث التيصاين ملكن 

 صشةئين ملصلتةصل  لاي بغة  اا يةتن تةدريبهن لة فس القدر  الهلاقي  ليسع يتةةلر  لشةك   صية    ةد ال

 (3: 02 طتيق  البصلغين.

ا آدصر لقمCharmas  and Gromisz (0222 ) جروميسز و شارماسميشيت  ا ين       

إا الحفصظ م  الدل  ى  البسن ين يكلنصت البسن الفتلي  تىدت  لب الأشدصص ى  جريث الأ رصر

الةح  ى  معع  ل   بكت يضرن الحفصظ  ليهص لشك  جيد لب يحتل  يكلنصت البسن ي ذ سن ي

 (001: 55  .لا ت ين الحيص    ديص تتبصطق  رليصت التراي  الغذاق 

م  د يا ظ  تةلر الرستلر التعر  العصلر  ى  السبص   خا  الس لات السصلق  نا ة  

سةبص    يةث اا ه ص  تةلر ى  الرستلر التعر  لسةبص   السةت   مالتحرة  ىة  يدتلةف طةت  ال

نتيبه لهذا التةلر تسصؤ  العديد  ن هذت الاسبصب ماسةتدل  اا يةن هةذت العلاية  التة  الت الة  

الانبصز التعر  ه  التكلين البسر  مالر صىسة  مالبصنة  ال فسة  مالفسةيلللج  مالالاا الرهةصرر 

 (1: 3مالبدن  مالقل  مال ضب.  

الا دال م( لصنه ى  ىتت  Daresalo,scotta  5442ديرسلون، سكوتاريول ميشيت  ا ين     

الدصص يب  الاهترصم لتةليت يستليصت الليصع  البدني  مالتحر  العضل  للسبص ين مهذت الفتت  

تسر  يت ل  التصسيس للقل  مالتكيفصت العضلي  ين خا  استددام الرقصميصت الردتلف  مالرعتدل  
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لي   ى  تدريبصت القل  لب صا الليصع  البدني . ى  الشد  ى  تدريبصت تحر  القل  مالتكتارات العص

 023:50    )          

الردتلف م( لصا السبص ين يحتصجلا ال  تةليت عدراتهن البدني  5400 ريسان وريبط ميشيت      

لرقصمي  الرصا اد صا التدري   يث تزال الرقصمي   لرص زال السبصد ى  ست ته يرص يىلر ال  شعلر 

  مالارهص  ملصلتصل  يتةل  تحسين يكلنصت الالاا البدن  لتب    دمت التع  السبص ين لصلتع

 (502:7  مالاصصل .

متعتف القدرات البدني  مىقص لاتحصل الايتيك  للةح  مالتتلي  البدني  لصنهص تل  الركلنصت      

البسر  مالليصع  الت  تتتبط لةح  الفتل متىدت ىيه متشتر   ل  الليصع  القلبي  الت فسي  مالتت ي  

ىه ص  ارتبصط جلهتر لين القدرات البدني  مالةح  العصي  للفتل مالت  يب   العضلي  الهيكلي 

 (        2: 02الاهترصم لهص. 

 سرح لحبن تدري يالتدري  الداقتر لشك  ىعص  يقل  ين اللعع الردة  للتدري  لي رص م       

 الليصع  البدني  يستليصت ل   هص تقديتات يتعدل  هذت الر هبي  لدي لصا ي صس   ام   لب لل 

             صىيه ى  هذا الربص  ى  السبص  .                                              لكن لن تكن ه ص  ألحصتلصلةح  مالرتلتة   

ت يىشت مالتغيتات ى  القدرات البدني  الرتتبة  لصلةح  نتيب  التدري  الداقتر لصلرقصميص     

يهن ل بصد  رلي  التدري  ى  السبص   ملكن يلجد يشكل  ى  اندفصض الرستلر التعر  لسبص   

م لذا  ر  البص اصا لدراس  ا ات ين يتغيت لدن  يتتبط لصلةح  ميستلر 044الحت  ى  سبص  

                                                .م  ت  ين خا  التدري  الداقتر لصلرقصميصت044الانبصز التعر  لسبص   

الةحي       صي  ين  لاي  الفتل اا التدري  الداقتر لصلرقصميصت يلىتميتر البص اصا         

تدري  النظصم  تصديتمالليصع  البدني  مالألاا مين ه ص ىإا الغتض ين هذت الدراس   صا لدراس  

مين خا   مالرستلر التعر  ةح الرتتبة  لصل البدني  القدرات  لب داقتر لصلرقصميصتال

الاطاع  ل  الالحصت العلري  السصلق  مجد البص اصا ندر  ى  الدراسصت ى  التدري  الداقتر 

لصلرقصميصت ى  السبص   يرص لىث البص اصا ال  اجتاا الدراس  للتعتف  ل  تصديت التدري  

                        .م  ت 044ر  لسبص   لصلرقصميصت  ل  القدرات البدني  الرتتبة  لصلةح  مالرستلر التع

 هدف البحث :

يهدف البحث إلب تحسين القدرات البدني  الرتتبة  لصلةح  مالرستلر التعر  لسبص   

 م  ت  ين خا  تةرين لتنصيب تدريبب لصستددام التدري  الداقتر لصلرقصميصت ميعتى  :044

 . لب يستل  القدرات البدني  الرتتبة  لصلةح أدت البتنصيب التدريبب الداقتر لصلرقصميصت  -

 .م  ت 044أدت البتنصيب التدريبب الداقتر لصلرقصميصت  لب الرستلر التعر  لسبص    -

 فروض البحث :
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تلجد ىتم   لات لالة  ا ةةصقي  لةين القيصسةين القبلة  مالبعةدر للربرل ة  الظصلةة  ىة  القةدرات  -0

م  ةةت  عيةةد البحةةث لةةةصلح القيةةصس 044لتعرةة  لسةةبص   البدنيةة  الرتتبةةة  لصلةةةح  مالرسةةتلر ا

 البعدر.

تلجد ىتم  لات لالة  ا ةةصقي  لةين القيصسةين القبلة  مالبعةدر للربرل ة  التبتيبية  ىة  القةدرات  -5

م  ةةت  عيةةد البحةةث لةةةصلح القيةةصس 044البدنيةة  الرتتبةةة  لصلةةةح  مالرسةةتلر التعرةة  لسةةبص   

 البعدر.

  لين القيصسين البعديين لربرل ت  البحث التبتيبية  مالظصلةة  ىة  تلجد ىتم  لات لال  ا ةصقي -0

م  ةةت  لةةةصلح الربرل ةة  044القةةدرات البدنيةة  الرتتبةةة  لصلةةةح  مالرسةةتلر التعرةة  لسةةبص   

 التبتيبي .

 المصطلحات المستخدمة فى البحث :

التدريب الدائري بالمقاومات
*
 :* 

مترصرين اللزا الحت،  ين آلات يدتلف صت طتيق  ين طت  التدري   يتن ىيه استددام يقصمي

 م تات طبي  ى  شك   تدري  لاقتر لترتي صت يتعدل   ين اج  تحسين القدارات البدني  الردتلف .

 :البدنية المرتبطة بالصحة  القدرات

 تاالديلي  مالعض م ي  الاالقل  مالتقتصا م ين البسن ما ضصا عدر  اجهز  لصنهص ه  تعتف      

 ىب انشة  يت ل   لماتحر  الالاا  ماا تكلا عصلر   ل    صلي    ل  اا تعر  لكفصا    الردتلف

  (22: 2) . دمت تع  مارهص  للفتل الررصرس لل شصط

 الدراسات المرجعية:

تاأثير اساتخدام التادريب لع ةلاا "( 05  م(5404 مبارک عبد الرضا على "لراس  عصم لهص  -0

حمااأ اداب بعااض التااربات ا ساسااية وعلاقتجااا بنتااائ  الاادائري بمقاومااات نوعيااة علااى ت

التعتف  ل  ادةت اسةتددام التةدري  الةداقتر م صا هدىهص  ،"المباريات لناشئى التنس ا رضى

تحرةة  ألاا لعةة  الضةةتلصت الأسصسةةي  م اعتهةةص ل تةةصقب الربصريةةصت  لرقصميةةصت نل يةة  لتةةةليت

بة  لصسةتددام تةةرين يبرةل تين لعي ة  ماسةتددم البص ةث الرة هب التبتي ،ل صشئب الت س الأراب

( نصشئصً، م صا ين أهةن ال تةصقب التةصديت الايبةصل  للبتنةصيب التةدري  الةداقتر لرقصميةصت 01عدرهص  

نل يةة  متفلعهةةص  لةة  تةةصديت التةةدري  التقليةةدر،  رةةص الر البتنةةصيب الةة  تحسةةين ىةة  تحرةة  الاا 

   .الضتلصت الاسصسي 

                                                           

 تعتيف اجتاق 
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 لع ةةلاا (52  م(Mayorga-Vega et al "  5400 واورونمايورجا.فيجااا"لراسة   -5

مالغةتض "العتلات والقلاب وا وعياة الدموياة  تحمأ التدريب الدائري على برنام  رثار"

التةةدري  الةةداقتر ج بةةص إلةةب ج ةة  يةةث لتنةةصيب لتنةةصيب يةن هةةذت الدراسةة  هةةل ىقةةط تقيةةين آدةةصر 

هةن ال تةصقب اا التةدري  م صا يةن ا  لب التحر  العضل  مالقل  مالأم ي  الديلي   الرحصىظ 

 الداقتر يىلر ال  تحسين التحر  يرص يىلر ال  تحسين  ضل  القل  مالام ي  الديلي .

اثااار " لع ةةةلاا (50  م(Adamos, Marios"  5401اداماااوس، مااااريوس، "لراسةةة   -0

التدريب الدائري على معدل ضاربات القلاب اثنااب الراحاة وعواماأ وطار ابأاابة باأمراض 

، مالغةتض "ة الدموية واللياقة البدنية لدى البالغين ا أحاب غير المادربينالقلب وا وعي

يعةد  اةتلصت القلة   تغيةت(  لةب CTين هذت الدراس  هل لراس  تقديت التةدري  الةداقتر  

( م لايةة  الدةةةت الأخةةت  لأيةةتاض القلةة  مالأم يةة  الديليةة  م لةةب HRVأد ةةصا التا ةة   

 ،يتةةدرب 50مللغةةع العي ةة   ،ص اين الرةة هب التبتيبةةبماسةةتددم البةة ،يكلنةةصت الليصعةة  البدنيةة 

هةذا ال ةةلع يةن التةدري  عةد يقلة  يةةن خةةت اةصةصل  لةقيتاض القلةة   اأهةن ال تةصقب أم صنةع 

مالأم ي  الديلي   ةن طتيةت خفة  اةغط الةدم الشةتيصن  متحسةين تكةلين البسةن مالقةدر  

 الهلاقي  مالتحر  العضل  مالقل . 

لع ةةةلاا  (00  م(Souhail Ermassi"  5407 اوااارونساااجيأ الجرماساااي و"لراسةةة   -0

 "تأثير التدريبات الدائرياة الموسامية علاى القادرات البدنياة لادى رعباي دارة الياد الا دور"

م ةةصا هةةدف الدراسةة   التعةةتف  لةة  آدةةصر التةةدري  الةةداقتر ىةة  الرلسةةن  لةةب الليصعةة  البدنيةة  

الرة هب التبتيبة  لم الربرةل تين القدرات لد  لا ب   ةت  اليةد الةذ لر ماسةتددم البةص الا 

لا بص م صنع ين اهن ال تصقب ألت الدمرات  55 صيص متتام ع العي    54تتام ع ا رصرهن 

التدريبية  الأسةةبل ي  إلةةب تحسةين العديةةد يةةن يقةصييس الألاا التيصاةة  لةةد  لا بة   ةةت  اليةةد 

 متكييفهص.

تااأثير لع ةةلاا " (00  م(Sayali and Pradeep " 5403ساايالي وبراديااب لراسةة  " -2

الدائرية الخاأة بالرياضة لدى السباحين شبه المحتارفين فاي الساباحة الحارة"  التدريبات

م صا هدىهص يعتى  لراس  تقديت التدريبصت الداقتي  الدصص  لصلتيصاة   لةب تحرة   ضةات 

 ماستددم البص ةث الرة هب اللصةفب لعي ة  ،الكتف مألاا السبص ين شبه الرحتتىين ى  السبص  

س  ، مين أهن ال تصقب تبين أا عل  التحرة   52-02( سبص ص تتتامد ا رصرهن ين 57عدرهص  

مالسةت   للربرل ة  التبتيبية  ترةع زيصلتهةص لشةك  يلحةلظ مخلةةع هةذت الدراسة  إلةةب أا 

التدري  الداقتر يعتبت أ اةت ىعصلية  ىة  تحسةين عةدر  تحرة   ضةات الكتةف مألاا السةبص   

 صلي .                                        يقصرن  لصلترصرين الع
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 لع ةةةلاا (50  (مDessalegn, Getachew"  5454جيتاشااايو  ،ديساااالين،"لراسةةة   -1

: حالاة "تأثير التدريب الدائري على مكونات مختارة من اللياقة البدنية المتعلقاة بالصاحة"

صقب أا البتنةةصيب طصلةة  مطصلبةةه مأظهةةتت ال تةة 03مللغةةع العي ةة   "طاالاب علااوم الرياضااة

التةةدريب  الةةداقتر  ةةصا ىعةةصلا ىةة  زيةةصل  مالرحصىظةة   لةةب القةةل  العضةةلي  مالتحرةة  العضةةل  

أسبلً ص ين تدري  الليصع  البدني   05أشصرت الدراس  الحصلي  إلب أا م مالرتمن  لد  الةاب

 الرةرن جيداً  زز ألاا طاب  للم التيصا .

تاااثير اسااتخدام تاادريب القااوة ع ةةلاا "ل( 2  م(5450  "حمااداشاارف مصااطفي ا"لراسةة   -7

"، م ةةصا م بدولااة الكوياا 022الدائريااة علااي القااوة العتاالية والمسااتوي الرقمااي لسااباحي 

هةةدىهص يعتىةة  تةةصديت اسةةتددام تةةدري  القةةل  الداقتيةة   لةة  القةةل  العضةةلي  مالرسةةتلر التعرةة  

( سةبصد ميةن اهةن 52ماستددم البص ث الر هب التبتيبةب  لةب  ي ة  للغةع   ،م544لسبص   

                                              .م544ال تصقب مجلل تحسن ىب الرتغيتات البدني  مالرستلر التعر  لسبص   

"تاثير تدريبات القاوة الدائرياة علاي ع لاا ل( 54  م(5450 "يوسف جواد علي"  لراس  -2

، م صا هدىهص يعتىة  تةقديت الرمح" بعض المتغيرات البدنية وارداب الرقمي لمتسابقي رمي

 ،تدريبصت القل  الداقتي   ل  لع  الرتغيتات البدني  مالالاا التعر  لرتسةصلق  رية  الةتيح

ميةن أهةن  ،سة   00( لا ة  تحةع سةن 52ماستددم البص ث الر هب التبتيبب لعي ة  عةدرهص  

العضةةلي  ميحسةةن ال تةةصقب أا البتنةةصيب التةةدريبب الرقتةةتد يةةىلر الةة  تحسةةين يسةةتلر القةةل  

    الرستلر التعر . 

تاأثير التمريناات الدائرياة المر باة "لع ةلاا ( 0  م(5455 " الحبشي السيد احمد" لراس  -3

م بالزعاانف ا حادياة 22ض المتغيرات البدنياة والمساتوي الرقماي لناشاا ساباحة على بع

البحث  التعتف  لب تقديت الترتي ةصت الداقتية  الرتةبة   لةب لعة   م صا هدف "،)المونو(

 م ل صشئ سبص   الز صنف الأ صلية   الرلنةل(24الرتغيتات البدني  مالرستلر التعر  لسبص   

تبتيبةة  لصسةةتددام التةةةرين التبتيبةة  لم القيةةصس القبلةة  البعةةدر سةةتددم البص ةةث الرةة هب الما

تةن اختيةصر  ي ة  البحةث يةن سةبص   الرلنةل  لربرل تين أ دهرص تبتيبي  مالأخةت  اةصلة 

 – 00( سةبصد نصشةئ، تتام ةع أ رةصرهن يةص لةين  03ل صلر ل هص التيصا  ماشةترلع  لةب  

لصسةتددام التةدريبصت الداقتية  الرتةبة  لبتنةصيب الرقتةتد م صا يةن اهةن ال تةصقب اا ا (  صم02

لبتنةصيب الرقتةتد لصسةتددام ا يىل  إلةب تحسةين القةل  الرريةز  لصلسةت   للةتجلين مالةذرا ين

التدريبصت الداقتي  الرتةب  يىل  إلب تحسين القةل  العضةلي  للةتجلين مالظهةت معةل  القبضة  

 .م24ل  إلب تحسين زين سبص   البتنصيب الرقتتد لصستددام التدريبصت الداقتي  الرتةب  يىم

https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=549995&_au=%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A8%D8%B4%D9%8A
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لع لاا  (51  (مFilipe Rodrigues, Waynne   5455 واين و ،فيليبيلراس   -04

اللياقة البدنية المرتبطة  رثار التمارين الرياضية جنبا إلى جنب مع تدريب المقاومة على"

ديبتين تهدف هذت الدراس  إلب يقصرن  آدصر طتيقتين تدريبيتين ي "البالغينلدى  ةبالصح

البصلغين  ماستددم البص اين الر هب يكلنصت الليصع  البدني  الرتتبة  لصلةح  لد    لب

 انه  ال تصقبس   م صا ين اهن ال تصقب  01م صنع ا رصرهن   00التبتيب  م صنع  ي   البحث 

  صا لد  يبرل صت التدخ  اندفصض  بيت ى  نسب  الدهلا ى  البسن متحسن ى 

مايضص  أسبلً ص ين لتنصيب الترتين الرشتت   05لعد  VO2 عر  ى    مالتكتارات البة ي

 .تقلي  نسب  الدهلا ى  البسن لشك  يلحلظ

 Eun-Dam Lee, Tae-Beom Seo, Young-Pyo واورين إيون دام لي" لراس  -00

Kim  5455)تأثير تدريبات دائرة المقاومة على الصحة اللياقة  ( لع لاا52  م"

الغتض ين هذت م البلازما، وا ديبونيكتين في السمنة لطلاب الجامعات" البدنية، ودهون

صلرقصمي   لب الليصع  البدني  الرتتبة  لصلةح  الداقتر لالدراس  هل لراس  آدصر التدري  

ملهلا البازيص لد  طاب البصيعصت الذين يعصنلا ين السر   الرفتط . شصر  ى  هذت 

ميبرل   تدري   ظصلة متن تقسيرهن  شلاقيصً إلب يبرل   الدراس   شتما طصلبصً جصيعيصً 

لعيق   14لتنصيب خضعع يبرل   الترتين لتدريبصت لاقت  الرقصمي (RCGلاقت  الرقصمي   

تكلين البسن لرص ى   لصا هذت الدراس م صنع نتصقب أسبل ص،  05يتات ى  الأسبلع لرد   0

ى  البسن ميىشت  تل  البسن لشك   اندفضع نسب  الدهلا لل   تل  الدهلا ى  البسن،

ملصةاصى  إلب  الربرل تين مأظهتت الليصع  البدني  الرتعلق  لصلةح  ىت   بيت لين يلحلظ

 اا التدري  الداقتر لصلرقصميصت لشك  ي تظن يىلر ال ىإا البيصنصت الحصلي  تشيت إلب  لل 

 .تحسين الليصع  البدني  الرتتبة  لصلةح 

 ات المرجعية :التعليق على الدراس

اتفقع يعظن الدراسصت السصلق   لب أا التدري  الداقتر لصلرقصميةصت يحسةن يةن القةدرات 

تحسين عةدر  تحرة  مألتزت هذت الدراسصت اهري  التدري  الداقتر ى   ،البدني  الرتتبة  لصلةح 

ين يقصرنةةة  لصلترةةةصر يسةةةتليصت الالاا مالرسةةةتليصت التعريةةة  ىةةة  التيصاةةةصت الردتلفةةة عضةةةات مال

 .العصلي 
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ه ص  لراسصت أع  أجتيع ىصا  تدري  القل  ميث لل  ل   تتن يعظن الدراسصت اةجرصل 

لتنصيب لاقتر  مين دن يبع  ين الرهن تةرين  السبص   لب التدري  الداقتر الدصص لتيصا 

 يحدل لهن. لصلرقصميصت

 إجرابات البحث :

 منج  البحث:

رين لا القيصسةةين القبلةةب مالبعةةد  لربرةةل تين اسةةتددم البص اةةصا الرةة هب التبتيبةةب مالتةةة

 إ داهرص تبتيبي  مالأخت  اصلة .

 عينة البحث :

تةن اختيةصر  ي ة  البحةث لصلةتيقة  العردية  يةن سةبص   ال صشةئين ل ةصلر القةصهت  التيصاةة   

م/ 5450س   مالرسب  اسرصقهن لصلاتحصل الرةتر للسةبص   للرلسةن التةدريب   02للرت ل  الس ي  

( سبص ص ي هن ةجةتاا الدراسة  الاسةتةا ي  ليةةبح 2تن اختيصر   ،( سبص ص52 دلهن  م م5450

سةةبص صً تةةن تقسةةيرهن  شةةلاقيصً إلةةب يبرةةل تين إ ةةداهرص تبتيبيةة  ( 54 ةةدل  ي ةة  البحةةث الأسصسةةي   

 ( يلاح تة يف  ي   البحث.0( سبص ص مجدم  04مالأخت  اصلة ، معلام    ي هرص  

(2) جدول  

 بحثتصنيف عينة ال

 النسبة المئوية العدد تصنيف عينة البحث
 %24 54 العي   الاسصسي 

 %54 2 العي   الاستةا ي 

 %044 52 العدل الكل 

 تجانس عينة البحث :

عةةصم البص اةةصا لةةصجتاا التبةةصنس لعي ةة  البحةةث ىةة  يتغيةةتات ال رةةل مالقةةدرات البدنيةة  الرتتبةةة      

تف  ل  ا تدالي  البيصنصت مالتة  تةن تحديةدهص يةن خةا  لصلةح  مالرستلر التعر  للسبص ين للتع

( يلاةح عةين الرتلسةةصت 5الدبتاا مالدراسصت السصلق  ين خا   سصب يعصي  الالتلاا مجةدم  

الحسصلي  مالانحتاىصت الرعيصري  ماللسيط ميعصيات الالتلاا مالت  تشيت ال  تبصنس  ي   البحث 

 ى  الرتغيتات الردتصر .

 (0جدول )

 02ن =  وأيف ابحصائى لعينة البحث فى المتغيرات قيد البحث )التجانس(الت

 ـــراتيالمتغ
وحدة 

 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

مينلا تاريغتي
 

 4.005- 10 5.25± 15.22  بن الـــــلزا
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 0.520- 010 0.30± 010.54 سن الةــــل 

 0.4470 02.54 4.5372± 02.04 س   الســــن

 4.0227 0 4.002± 0.452 س   العرت التدريب 

 4.420- 00 5.51± 00.31 التكتار  تحر   ضات البةن البللس ين التعلل(

 4.1- 05 5.04± 00.25 التكتار تحر   ضات الذرا ين الشد لا ل (

 4.070 00 5.702± 00.01 الاصني  (wall squatتحر   ضات التجلين 

 4.4071 03.04 0.51± 03.05 5 بن/م   BMIيىشت  تل  البسن

 4.4730 75 0.103± 75.40 ا/  يعد  ال ب 

 4.072- 00.52 0.12± 00.57 يل /لعيق / بن الحد الاعة  لاستها  الا سبين

 4.4202 0.25 4.0352± 0.10 الدعيق  م  ت 044الرستلر التعر  لسبص   

ت الالتةلاا ىةب الرتغيةتات عحيةد البحةث  انحةةتت لةين ( أا يعةصيا5يتضح ين جدم    

 أىتال  ي   البحث. ما تدالي  ( يرص يد   لب تبصنس0+ 

 تكافؤ عينة البحث :

عصم البص اصا لإجتاا التكصىى لين الربرل تين التبتيبي  مالضصلة  ىب الرتغيةتات مجةدم  

 ( يلاح لل  :0 

 (2جدول )

 القبليين للمجموعتين التجريبية والتابطةدرلة الفروق بين متوسطى القياسين 

 22=0=ن 2فى المتغيرات قيد البحث )التكافؤ( ن 

 المتغيـــرات

 قيمة "ت" المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 ودلالتها

 4.005 0.22± 07.04 0.072± 07.54 تحر   ضات البةن البللس ين التعلل(

 4.001 0.07± 01.24 0.003± 01.14 تحر   ضات الذرا ين الشد لا ل (

 0.10 5.23± 02.04 5.10± 00.24 تحر   ضات التجلين 

 BMI   03.07 ±0.525 03.04 ±0.25 4.513يىشت  تل  البسن

 0.27 0.053± 70.14 0.072± 75.24 يعد  ال ب 

 4.270 0.035± 00.51 0.322± 05.20 ستها  الا سبينالحد الاعة  لا

 4.433 4.00501± 0.22 4.00210± 0.27 م  ت 044الرستلر التعر  لسبص   

 لال *2.101         =  02ملرج   تي  ) 4.42(عير  "ت " البدمل    د يستل  

تل  ( أا عير  "ت" الرحسلل  أع  ين عير  "ت" البدملي    د يس0يتضح ين جدم   

( يرص يد   لب  دم مجلل ىتم  لال  إ ةصقيصً لين الربرل تين التبتيبي  مالضصلة  ىب 4.42 

 .الرتغيتات عيد البحث، يرص يد   لب تكصىى الربرل تين
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 ا دوات وا ججزة المستخدمة :

 .لقيصس اللزاييزاا طبب  -

 .جهصز عيصس الةل    رستصييت ( -

 (0تىت سص   لللت لقيصس يعد  ال ب . ي -

 سص   ايقصف -

 ادقص   ت   م تات طبي  ماجهز  يلت . -

 (0يتىت .Body compostion on Analyzer  يكلنصت البسن سجهصز عيص -

 (5يتىت  Vista Vo2 Lab.جهصز عيصس الكفصا  اللظيفي  لاجهز  البسن الحيلي  -

 (2اروتبارات والقياسات المستخدمة :    )مرفق 

 لتعلل.اختبصر البللس ين ا -

 اختبصر الشد لا ل . -

 .wall squat)اختبصر تحر   ضات التجلين  -

 قياس المستوي الرقمي:

م(  ةت  مىقةص لقةلانين الاتحةصل الرةةتر للسةبص   ، م سةصب الةزين 044  تن اجتاا سبص 

 ( جزا ين الاصني .0.01لاعتب  

 (2محددات وضع  البرنام  التدريبى المقترح :         مرفق )

ا ةص  عبة  ماةث البتنةصيب التةدريب  الةداقتر الدةةصق  السة ي  للسةبص ين للرت لة  تن يت

س   للاث البتنصيب التدريب   ل  اسس ميبصلرا  لرية  معةد تةن ماةث الاسةس التصلية   02الس ي 

 (50  (54  (02  (00  (05  (7  (0للبتنصيب ل صا  ل  الرسح الرتجع  مالدراسةصت السةصلق   

 ( مه   صتصل :51 

تن تةبيت البتنصيب التدريب  ى  ىتةت  الا ةدال الدةصص   يةث تتام ةع يةد  تةبيةت البتنةصيب  -

اسبل ص تدريبيص مللة   ةدل الل ةدات التدريبية  الكلية  ىة  البتنةصيب  05دات اشهت لرص يعصل  

م ةةد  تدريبيةة  متةةن تقسةةين  0دريبيةة  مللةة   ةةدل الل ةةدات التدريبيةة  الاسةةبل ي  م ةةد   ت 01

( لعصقت مالبزا التقيس  ميسةتغت  04الل د  التدريبي  ال  دات اجزاا الا رصا ميستغت  

( لعةصقت م تةن تحديةد شةد   رة  البتنةصيب يةن 2لعيق   مالدتةصم ميسةتغت    044ال   24ين 

 ي  م الربرل صت مالتكتارات مىتتات التا ة  معةد تةن يتا ةص  خا   تحديد مىقص للفتت  الزي

  لاي  الاين مالساي  مالفتم  الفتلي  لين السبص ين.
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 الدراسات ارستطلاعية :

عصم البص اصا لإجتاا الدراس  الاستةا ي  الأملب  لب  ي   البحث الاستةا ي  م دلهن  

الألمات مالأجهةةز  الرسةةتددي ، متحديةةد  التق ةةد يةةن صةةا ي  سةةبص ين م ةةصا هةةدف الدراسةة ( 2 

الزين الةازم ةجةتاا القيصسةصت مالاختبةصرات متحديةد تتتيبهةص مأخةذ القيصسةصت الازية ، ملرعتىة  

م ةةدات تدريبيةة     0الةةةعللصت التةةب عةةد تحةةدت أد ةةصا تةبيةةت البتنةةصيب الرقتةةتد يةةن خةةا  تةبيةةت 

حث ين  يث الحبن مالشد  مىتةتات التا ة  مالتق د ين ي صسب  م دات البتنصيب الرقتتد لعي   الب

ل ةةةصلر القةةةصهت  51/04/5450الةةة  يةةةلم الدرةةةيس  5450/ 50/04البي يةةة  مللةةة  يةةةن السةةةبع  

التيصا  م صا ين اهن نتصقب الدراس  تن التص د ين ساي  الالمات مالاجهز   مالتص د يةن ي صسةب  

لضعف اد صا الت فيةذ متةن التص ةد يةن الاختبصرات مالقيصسصت ى  التبتل  عيد البحث ميعتى  نلا   ا

 .ي صسب  الا رص  البدني  للسبص ين

 رةص عةةصم البص اةصا لةةإجتاا الدراسةة  الاسةتةا ي  الاصنيةة   لةةب  ي ة  البحةةث الاسةةتةا ي  

/ 5/00الدريس    52/04/5450ةيبصل يعصي  الابصت لاختبصرات مصدعهص ملل  ين يلم السبع 

  .ل صلر القصهت  التيصا  5450

 ثبات اروتبارات:

عصم البص اصا لتةبيت الاختبصرات دن إ صل  تةبيقهص لعد داد  أيةصم دةن إيبةصل م سةصب يعصية   

 (0الارتبصط لين نتيب  التةبيت الأم  مالتةبيت الاصنب، ميلاح لل  جدم   

 (0جدول )

 2ن=  معامأ اررتباط بين التطبيق ارول والثانى للمتغيرات قيد البحث )الثبات(

 لمتغيـــراتا

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 الارتباط

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *4.31 5.050 02 5.410 07.04 تحر   ضات البةن البللس ين التعلل(

 *4.31 0.020 03.54 0.004 02.04 تحر   ضات الذرا ين الشد لا ل (

 *wall squat) 00 5.00 01 0.35 4.30ر   ضات التجلين تح

 *BMI   02.27 0.54 02.22 0.03 4.32يىشت  تل  البسن

 *4.37 4.230 70.14 0.30 70.04 يعد  ال ب 

*4.33 0.433 00.02 0.54 00.02 الحد الاعة  لاستها  الا سبين  

*4.33 4.02000 0.23 4.0002 0.00 م  ت 044الرستلر التعر  لسبص     

 ال *ل       4.34=   0ملرج   تي   4.42عير  "ر " البدمل    د يستل  

( مجةلل  اعة  ارتبصطية  لالة  إ ةةصقيصً لةين التةبيةت الأم  مالاةصنب 0يتضح يةن جةدم    

( مه  ا ل  ين عيرتهةص 33ال   30للرتغيتات عيد البحث،  يث تتام ع يعصيات الارتبصط   ين
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الأيت الذ  يشيت اا هذت الاختبصرات  ل  لرج   ،لب أا الارتبصط  قيقب عل البدملي   يرص يد   

 . صلي  ين الابصت مإيكصني  استددايهص ى  تبتل  البحث

 أدق اروتبارات :

عصم البص اصا لحسصب صد  الاختبصرات  ن طتيت صد  الترصيز لين يبرل تين إ ةداهرص  

 (2يريز  مالأخت  غيت يريز  ميلاح لل  جدم   

 (2جدول )

اروتبارات قيد البحث )أدق  درلة الفروق بين متوسطى المجموعة المميزة وغير المميزة فى

 2=0=ن2اروتبارات( ن

 المتغيـــرات

قيمة  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
"ت" 

 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

   ضات البةن البللس ين تحر

 التعلل(
07.04 ±5.470 3.04 ±0.004 7.22* 

 *2.01 0.22± 3 5.77± 01.24 تحر   ضات الذرا ين الشد لا ل (

 *wall squat) 00 ±5.002 05.14 ±2.23 0.54تحر   ضات التجلين 

 *BMI   02.27 ±0.544 00.02 ±4.720 7.403يىشت  تل  البسن

 *1.21 0.040± 10.54 0.303± 70.04 يعد  ال ب 

 *2.2 0.050± 07.10 0.543 00.02 الحد الاعة  لاستها  الا سبين

 *0.01 4.0002± 2.02 4.000 0.00 م  ت 044الرستلر التعر  لسبص   

 ال *ل                5.77=  0ملرج   تي   4.42عير  "ت " البدمل    د يستل  

ً لين الربرل   الرريز  مغيت الرريز  ىب ( مجلل ىتم  لال  2يتضح ين جدم     إ ةصقيص

مأنه يةلح  ،الاختبصرات الرةبق  عيد البحث يرص يد   لب صدعهص ىب عيصس يص ماعع ين أجله

 .استددايهص

 الدراسة ا ساسية :

عةةةصم البص اةةةصا لةةةصجتاا القيةةةصس القبلةةةب للربرةةةل تين التبتيبيةةة  مالضةةةصلة  يةةةلم السةةةبع 

ل صلر القصهت  التيصا   رةص عةصم البص اةصا لةصجتاا  04/00/5450 ال  يلم البرع  0/00/5450

الدراس  الأسصسي  متةبيت البتنصيب التدريبب الرقتتد  لةب  ي ة  البحةث التبتيبية  ىةب الفتةت  يةن 

 ،أسبل ص للاعث دات يتات أسبل يص 05أ  لرد   ،0/5/5450الب السبع  00/00/5450السبع 

 .م 0/05/5450م صا القيصس البعد  يلم الا د 

 المعالجات ابحصائية :

                                   .الانحتاف الرعيصر  –                            .الرتلسط الحسصلب ماللسيط -

                                         .يعصي  الارتبصط -                                       .يعصي  الالتلاا –
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  .نس  التحسن –              .اختبصر " ت " لحسصب للال  الفتم  –

 عرض النتائ  ومناقشتجا :

 (2جدول )

 قيد البحث لدى المجموعة التابطة  المتغيراتفى  درلة الفرروق بين القياسات القبلية والبعدية

 22ن= 

 المتغيـــرات

 قيمة " ت " القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط 
 سابىالح

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 ودلالتها

تحر   ضات البةن البللس 

 ين التعلل(
07.04 ±0.22 54.04 ±0.217 0.03** 

تحر   ضات الذرا ين الشد 

 لا ل (
01.24 ±0.07 

54.24 

 
±0.424 04.43** 

 wallتحر   ضات التجلين 

squat) 
02.04 ±5.23 25.54 ±0.034 1.32* 

 *BMI   03.04 ±0.25 03.05 ±0.22 0.07يىشت  تل  البسن

 *7.10 4.305± 13.44 0.053± 70.14 يعد  ال ب 

 *0.00 0.072± 00.54 0.035± 00.51 الحد الاعة  لاستها  الا سبين

م 044الرستلر التعر  لسبص   

  ت 
0.22 ±4.00501 0.00 ±4.00417 5.05* 

 ال *ل                              5.515=  4.42يستل    د  البدملي " ت" عير 

(  مجلل ىتم  لال  إ ةصقيصً لين القيصسصت القبلي  مالبعدي  للربرل   1يتضح ين جدم    

الضصلة  لةصلح القيصسصت البعدي  ىب تحر   ضات البةن مالذرا ين مالتجلين ميىشت  تل  

الا سبين مالرستلر التعر   يث تشيت  البسن ميعد  ال ب  مالحد الاعة  لاستها 

  ت( الرحسلل  يص لين الرتلسةصت ال  مجلل تحسن ى  هذت الرتغيتات مايضص تتام ع عير 

( مه  ا ل  ين  عيرتهص البدملي  يرص يد   ل  تحسن الربرل   الظصلة  ى   10.09، 5.05 

التقليدر ضصلة  للبتنصيب ميعز  البص اصا لل  التحسن إلب خضلع الربرل   الهذت الرتغيتات، 

التدري  الرصق  خا  تةبيت البتنصيب التدريب  مخضل هن لا رص  مانتظصيهن ىب  ى  السبص  

البدني  ى  البتنصيب لشك  يق ن خا  ىتت  الا دال البدن  مايضص  دل الل دات التدريبي  مالت  

 م د  تدريبي  ى  البتنصيب التدريب   ك . 01للغع لصجرصل  

اا تةليت عص د  التحر  ه  اسصس ال بصد لدر  م(0222ابو العلا عبد الفتاح )يلاث  يث      

السبص ين ال صشئين ميب  اا يت زما لشك  جيد  ل  تدريبصت التحر  الردتلف  لرص لهص ين ىلاقد 

لدني  ملعضل  القل  مالتقتين م لتسص دهن لعد لل   ل  تحر  الا رص  البدني  العصلي  ميقصمي  
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 .لتع  ال صتب  ن الالاا مالررصرس  اد صا التدري  مالر صىسصت ماللصل  للرستليصت العليصا

 0 :051) 

 دراسة "مبارک عبد الرضا على رضـا  ا ين متتفت تل  ال تصقب يث نتصقب لراسصت     

 سجيأ، Mayorga-Vega et al (2013()02)) نمايورجافيجاواورو ،(20) م(0222)

(، لصا الانتظصم ى  البتايب التدريبي  22) مSouhailErmassi (0222) الجرماسي واورون

يىلر ال  تحسين ى  تحر  الالاا، مالرحصىظ   ل  التحر  العضل  مالقل  مالام ي  الديلي  

تىلر ال  تحسين العديد ين يقصييس الالاا  ، رص اا الدمرات التدريبي  ى  البتايب التدريبي 

 التيصا  لدر الا بين.

توجد فروق ذات درلة احصائية بين ل  يتحقت الفتض الام  الذر ي    ل  انه "ملذ

 "القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الظابطة في المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدي

 (2جدول )                                                

 ى المتغيرات قيد البحث  لدى المجموعة التجريبيةدرلة الفروق بين القياسات القبلية البعدية ف

 04ا= 

 المتغيـــرات

 قيمة " ت " القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 ودلالتها

 *05.31 2.0024± 03.54 0.513± 07.24 تحر   ضات البةن البللس ين التعلل(

 *04.72 0.322± 55.54 0.003± 01.14 ر   ضات الذرا ين الشد لا ل (تح

 *wall squat) 05.24 ±5.253 27.54 ±1.153 1.17تحر   ضات التجلين 

 *BMI   03.43 ±0005 55.34 ±5.450 04.04يىشت  تل  البسن

 *05.12 4.3023± 12.54 5.232± 70.04 يعد  ال ب 

 *2.32 0.0347± 01.44 0.333± 05.50 نالحد الاعة  لاستها  الا سبي

 *5.10 4.41220± 0.51 4.0021± 0.21 م  ت 044الرستلر التعر  لسبص   

 لال *                              5.515=  4.42عير  "ت" البدملي    د يستل  

 مجلل ىتم  لال  إ ةصقيصً لين القيصسصت القبلي  مالبعدي  للربرل ة ( 7يتضح ين جدم   

ىب تحر   ضات الةبةن مالةذرا ين مالةتجلين ميىشةت  تلة   التبتيبي  لةصلح القيصسصت البعدي  

البسن ميعد  ال ب  مالحد الاعة  لاستها  الا سبين مالرستلر التعر  يرص يد   ل  تحسةن 

ىةة  هةةذت الرتغيةةتات،  يةةث تشةةيت الرتلسةةةصت الةة  مجةةلل تحسةةن ىةة  هةةذت  الربرل ةة  التبتيبيةة 

(  مه  ا ل  ين  عيرتهةص  05.31، 5.10يضص تتام ع عير  ت( الرحسلل  يص لين الرتغيتات ما

ىةة  هةةذت الرتغيةةتات ميعةةز  البص اةةصا للةة   التبتيبيةة  البدمليةة  يرةةص يةةد   لةة  تحسةةن الربرل ةة  

لتبتيبي  للبتنةصيب التةدريب  الةداقتر لصلرقصميةصت الرتغيةت    لة  التحسن إلب خضلع الربرل   ا

بتيبي  يرةص الر الة  تحسةين الفةدرات البدنية  الرتتبةة  لصلةةح  عيةد البحةث سبص   الربرل   الت
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م  ت  ، يث شر  البتنصيب التدريب  الداقتر لصلرقصميصت 044متحسين الرستلر التعر  لسبص   

الرتغيت   ل  طت  يدتلف  ين التدري  لةتيق   لري  ين خا  التدرج ىة  الحرة  التةدريب  يةن 

  البي يةة  يرةةص سةةص د  لةة  تحسةةن القةةدرات البدنيةة  الدصصةة   لصلسةةبص ين شةةد  م بةةن مىتةةتات التا ةة

 متحسن يستليصت الالاا يرص  صا له الادت ى  تحقيت يستليصت الانبصز التعر .

إ ةةد  الةةةت  الرسةةتددي  لتحسةةين القةةدر   لةةب التحرةة  العضةةل  هةة  الةتيقةة  ميعتبةةت 

يةن  ا، متةن تةةليتت يةن عبة  ندبتةه الذر التكتت سكلت سةلنل (CST) تدري  القل ى   الداقتي  

هةةل أ ةةدت يةةص ىةة  يبةةص  الةةةح  مالليصعةة  البدنيةة  مالألاا مطةةصعن تةةدري  أ ضةةصا هيئةة  التةةدريس، 

 (50: 04  .أملاً" الكصيل   إنه ىتيد لين أنظر  الليصع  البدني  ى  تقدين "الةح مالتيصا  

 ,Adamos  ادامااوس، ماااريوس،  ةةا يةةن  متتفةةت تلةة  ال تةةصقب يةةث نتةةصقب لراسةةصت

Marios (0222)سايالي وبرادياب  (،02) م "Sayali and Pradeep(2019( ) 22م)، 

لةةصا التةةدري  الةةداقتر  (00م() 2020 ) Dessalegn, Getachewجيتاشاايو  ،ديسااالين،

لصلرقصميصت خا  لتايب التدري  ى  هذت الدراسةصت الر الة  تغيةت يعةد  القلة  ميكلنةصت الليصعة  

لنصت البسةن مالقةدر  الهلاقية  مالتحرة  للعضةات، ميعتبةت التةدري  الةداقتر البدني ، متحسين يك

ا ات ىص لي  ىة  تحسةين عةدر  تحرة  العضةات مالالاا ىة  السةبص   يةن الترةصرين العصلية  مايضةص 

ادبتع ال تصقب لصا التدري  الةداقتر يحةصى   لة  التحرة  العضةل  ميعةزز يةن الالاا يرةن ية عكس 

 .نبصز التعر  ل  تحسين يستليصت الا

توجد فروق ذات درلاة احصاائية باين ملذل  يتحقت الفتض الاصن  الذر ي    ل  انه  "

 القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدي

 ( 2)  جدول

 التجريبية )ت( بين القياسين البعديين للمجموعتين وقيمة درلة الفروق

 04=5=ا0ا البحثتابطة فى المتغيرات قيد وال

  قيمة
 ) ت (

 وحدة التجريبية المجموعة الضابطة عةوالمجم
 القياس

 الإنحراف المتغيرات
 المعيارى

 المتوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعيارى

 المتوسط
 الحسابي

 تحر   ضات البةن التكتار 03.54 ±2.0024 54.04 ±0.217 *00.05

 تحر   ضات الذرا ين التكتار 55.54 ±0.322 54.24 ±0.424 *5.07

  تحر   ضات التجلين الاصني  27.54 ±1.153 25.54 ±0.034 *5.00

   يىشت  تل  البسن 5 بن/م 55.34 ±5.450 03.05 ±0.22 *0.57

 يعد  ال ب  ا/  12.54 ±443023 13.44 ±4.305 *3.05

 الحد الاعة  لاستها  الا سبين  بنيل /لعيق / 01.44 ±0.0347 00.54 ±0.072 *5.70

 م  ت 044الرستلر التعر  لسبص    الدعيق  0.51 ±4.41220 0.00 ±4.00417 *5.50

 5.040=  (21ملرج   تي   4.42   د يستل   البدملي " ت" عير 
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( مجةلل ىةتم  لالة  إ ةةصقيصً ىةب القيةصس البعةد  لةين الربرةل تين 2يتضح يةن جةدم    

 ملةصلح الربرل   التبتيبي  ىب الرتغيتات عيد البحث. ،ة التبتيبي  مالضصل

 ( 2) جدول

 04=5=ا0اوالتابطة  التجريبيةمن المجموعتين  لكأالتحسن فى المتغيرات قيد البحث  نسب

 المتغيرات

 الفروق الضابطة المجموعة جريبةالت المجموعة
 بين

 النسب%

 متوسط
 القياس
 القبلي

 متوسط
 القياس
 البعدى

 نسب
 التحسن

% 

 متوسط
 القياس
 القبلي

 متوسط
 القياس
 البعدى

 نسب
 التحسن

% 

 04.22 00.77 54.04 07.04 22.02 03.54 07.24 تحر   ضات البةن

 7.02 02.40 54.24 01.24 52.55 55.54 01.14 تحر   ضات الذرا ين

 00.27 00.14 25.54 02.04 52.07 27.54 05.24  تحر   ضات التجلين

 BMI   03.43 55.34 01.10 03.04 03.05 1.07 04.01يىشت  تل  البسن

 2.02 0.71 13.44 70.14 05.00 12.54 70.04 يعد  ال ب 

الحد الاعة  لاستها  

 الا سبين
05.50 01.44 2.03 00.51 00.54 5.05 1.47 

الرستلر التعر  لسبص   

 م  ت 044
0.21 0.51 7.40 0.22 0.00 0.20 5.50 

( الفت  لين نس  تحسن القيصسين القبلب مالبعد  للربرل تين 3يتضح ين جدم   

التبتيبي  مالضصلة  ملةصلح الربرل   التبتيبي ، مللغع أ لب نسب  تحسن للربرل   التبتيبي  

% م صنع أع  نسب  تحسن ىب الرستلر التعر  04.22ع ال سب  ىب يستل  الألاا مللغ

 .%2.21م  ت  044لسبص  

خا  الترصرين الهلاقي   ىإنه يقلم جسن  ى  هذا الةدل انه م(0200محمد الشافعي)ميشيت           

اةنسصا لضبط القل  مالأم ي  الديلي  لدع  ممظيف  البهصز الت فس  لتلبي  الةصع  م يتةلبصت 

 سبين ين تقل  العضات ل شصط   رص يحدت يث الترتين الر تظن  ىإنهن يتقعلرلا لةت  الأ

مالقدر   لب التحر  لشك   صم  ل  ألاا التدري  الهلاق   أم  Vo2 max تسرح للبسن لتحسين 

 مالتكيف ميحسن مظصقف القل  م تدىت الدم الرحيط لصلقل .تدري  التحر  القل  الت فس 

 رص  البدني  ى  التدريبصت الهلاقي   اتمرر ى  اللصل  للسبص ين ال  الفسيلللج  لا

الرستليصت التعري  العصلي  مرىث الكفصا  البدني  مالرهصري  للسبص ين متحقيت التكيف يىلر ال  

تب    دمت الاصصلصت مالتكيف  ل  ست   السبص  يىلر ال  تحقيت اىض  ال تصقب مخصص  ى  

 (00: 02 بص   مغيتهص.الرسصلقصت التعري   صلس

لصا تةليت يستليصت القدرات البدني  الردتلف  ى  التيصاة   م(0222مفتي حماد )ميتر 

التدةةةةي  لةةه تةةصديت ىعةةص  ىةة  تحسةةين يسةةتليصت الالاا البةةدن   يرةةص لةةه الادةةت ىةة  تحقيةةت اىضةة  
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التيصاة   الرستليصت ى  الانبصز التعر   صلسبص   مغيتهص متحقيةت اىضة  ال تةصقب الرسةتهدىه ىة 

 (52: 07  .الررصرس 

التدري  الداقتر له ىلاقد يتعدل   لب الةح  لصا  م( 0202يوسف جواد)ميلاح 

مالليصع  البدني   رص أظهتت لراسصت يدتلف  أنه عد يىلر إلب لل  زيصلات  بيت  ى  القدر  

ى  اغط الدم ماندفصض  بيت  ،الهلاقي ، مالقل  العضلي ، مالتحر  العضل ، ممزا البسن

 (04: 54الانبسصط  أد صا التا  .  

( 2م()0202اشرف مصطفي احمد ) متتفت تل  ال تصقب يث نتصقب لراسصت   ا ين

 Filipe Rodrigues, Waynneوواين  ،(، فيليبي2م()0200)،احمد السيد الحبشي" 

-Eun-Dam Lee, Tae-Beom Seo, Young(، إيون دام لي واورين 02) (م2022

Pyo Kim (2022()02م)   لصا البتايب التدري  الداقتر لصلرقصميصت الر ال  تحسين الليصع

البدني  الرتتبة  لصلةح  متحسين الحد الاعة  لاستها  الا سبين متحسين الرستلر التعر  

ين زيصل  ى  نسب  التحسن لين الربرل تللسبص ين مالذر يتضح ين خا  الرا ظ  الدعيق  

 التبتيبي  مالظصلة   لةصلح الربرل   التبتيبي  نتيب  البتنصيب التدريب  الداقتر لصلرقصميصت.

الداقتر  خضلع الربرل   التبتيبي  للبتنصيب التدريبب إلب التحسن ميعز  البص اصا لل          

الحت   دقص ماستددام يدتلف أنلاع الرقصميصت ميااي   ر  التدري  ماستددام الأ لصلرقصميصت 

مالترتي صت الدصص  مالرشصله  لدلاا الرهصر ، يرص  صا له الأدت البصل  ىب  ماجهز  الرلت  جين 

مالرتتبة  لصلةح  مالرستلر التعر  تحسن الربرل   التبتيبي  ىب يتغيتات البحث البدني  

 .م  ت 044لسبص   

  القيصس البعدر ى  الرتغيتات ميتر البص اصا لصا الربرل   الظصلة  عد شهدت تحسن ى       

عيد البحث نتيب  التدري  مالررصرس  اد صا الالاا ى  السبص    يث اا يرصرس  التدري  الرصق  ى  

السبص   يىلر ال   تحسين التحر  العضل  م التحر  الدمرر الت فسي  م فصا  الاجهز  الحيلي  

 .حسين الرستلر التعر للسبص ين الررصرسين ملصلتصل  يحسن ين يستلر الالاا مت

مين خا  الاطاع  ل  نس  التحسن للربرل   التبتيبي  مالظصلة  لرتغيتات البحث 

ى  تحر   ضات البةن مالتجلين مالذرا ين مالحد الاعة  لاستها  الا سبين ميعد  

م  ت  نبد اا نس  التحسن 044ال ب  ميىشت  تل  البسن مالرستلر التعر  لسبص   

التبتيبي  تتفل   ل  نس  التحسن للربرل   الظصلة  ى  هذت الرتغيتات ملةصلح  للربرل  

، يرص يى د ىص لي  البتنصيب التدريب  الداقتر لصلرقصميصت ماا هذت ال سب  الربرل   التبتيبي 

يركن زيصلتهص ين خا  الاسترتار ى  تةبيت هذا البتنصيب لفتتات اطل  ين خا  زيصل   دل 

 .دريبي  خا  تةبيت البتنصيب التدريب الل دات الت
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توجد فروق ذات درلة احصائية بين ملذل  يتحقت الفتض الاصلث  الذر ي    ل  انه  "

القياسين البعددين  لكلا من المجموعة التجريبية والظابطة  في المتغيرات قيد البحث لصالح 

 المجموعة التجريبية.

 ستنتاجات :ار

فااي ضااوب اهااداف البحااث وفروضااه ووفقااا لمااا اشااارت اليااه المعالجااات ارحصااائية للنتااائ        

 وعرضجا ومناقشتجا تم التوأأ الي ما يلي:

يىل  استددام التدري  الداقتر لصلرقصميةصت  الة  تحسةين التحرة  العضةل  لعضةات الةبةن  -

لبتنصيب الداقتر لصلرقصميصت الرةبت م  ت    يث اظهت ا044مالزرا ين مالتجلين لسبص   

 ل  الربرل   التبتيبي  تصديت ايبصليص لين القيصسةصت القبلية   مالبعدية  ىة  اختبةصرات التحرة  

 .العضل 

البتنصيب التدريبب الداقتر لصلرقصميصت الرةبت  ل  الربرل   التبتيبي    يىلر إلب تحسين   -

سبين ميعد  ال ب   يةث اظهةتت ال تةصقب يىشت  تل  البسن مالحد الاعة  لاستها  الا 

 مجلل ىتم  لات للال  ا ةصقي  ى  هذت الرتغيتات لةصلح القيصس البعدر.

اظهةةت البتنةةصيب التةةدريبب الةةداقتر لصلرقصميةةصت الرةبةةت  لةة  الربرل ةة  التبتيبيةة   تحسةةين  -

 م  ت .044الرستلر التعر  لسبص   

ربرل ة  التبتيبية  اىضة  لكايةت يةن نسة  اظهتت ال تصقب لصا نس  التحسن التة   ققتهةص ال -

التحسةن التة   ققتهةص الربرل ة  الظصلةة  ىة  اختبةصرات القةدرات البدنية  الرتتبةة  لصلةةةح  

م  ت  يرص يشيت ال  اا التدري  الةداقتر لصلرقصميةصت ا اةت 044مالرستلر التعر  لسبص   

اةت ىص لية  ىة  تةةليت ىص لي  ين البتنصيب التقليدر الةذر طبةت  لة  الربرل ة  الظصلةة  ما 

 الرستليصت التعري  للسبص ين ال صشئين.

 التوأيــات :

 في ضوب النتائ  وارستنتاجات يوأي الباحثان بما يلي:

تلجيةةه اهترةةصم الرةةدرلين لضةةتمر  العرةة   لةةب تحسةةين القةةدرات البدنيةة  الرتتبةةة  لصلةةةح   -

 .للسبص ين

الا ةدال الدةصص للسةبص ين لرةص لةه اهرية  ىة  استددام  التدري  الداقتر لصلرقصميصت ى  ىتةت   -

تحسين القدرات البدني  الرتتبة  لصلةح  مالذر ي عكس  ل  تةليت الرستليصت التعري  ىة  

 السبص  .

اجةةتاا لراسةةصت يشةةصله لهةةذت الدراسةة   لةة  الرتا ةة  السةة ي  الردتلفةة  لتصديتهةةص  لةة  تحقيةةت  -

 .يستليصت رعري  ى  السبص  
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درلين ى  يبةص  السةبص   مالتة  تتعلةت لةدمر التةدري  الةداقتر  قد لمرات ممرش  ر  للر -

ممظصقفةةه العديةةد  ىةة  تحسةةين الةةةح  للسةةبص ين م يفيةة  تق ةةين الحرةة  خةةا  الاا التةةدري  

 الداقتر لصلرقصميصت.

 (( ـعـــــــــــــــــــــــالمراجـ ))
 اولا :المراجع العربية:

ةةةط  خ الأسةةس الفسةةيلللجي  ،التةةدري  التيصاةةب الرعصصةةت ابااو العاالا احمااد عبااد الفتاااح: -2

 0ط لار الفكةةت العتلةةب، ،تةةدري  طليةة  الرةةدر( -تةةدري  ال صشةةئين-التةةدري 

 .م5405القصهت ، 

يت ةز  ،طت  تدري  السبص   تدري  ت ظةين السةت   القةةيت  جةداابو العلا احمد عبد الفتاح: -0

 م.5401 ، القصهت ،الكتصب الحديث

رتغيةةتات البدنيةة  تةةصديت الترتي ةةصت الداقتيةة  الرت بةة   لةة  لعةة  ال :احمااد الساايد الحساايني -2

، الربلة  م لصلز ةصنف الا صلية   الرلنةل(24مالرستلر التعر  ل صشئ  سةبص   

 ، لية  التتلية  التيصاةي  ،البزا الاصن  ،العدل السصلس ،العلري  لعللم التيصا 

 م5455جصيع   فت الشيخ،

صهت ، لارالفكةت العتلةب، القة نظتيصت متةبيقةصت ىسةيلللجيص التيصاة ، احمد نصر الدين سيد: -0

 .م5440

تةقديت اسةتددام تةدري  القةل  الةداقتر  لة  القةل  العضةلي  مالرسةتلر  :اشرف مصطفى احماد -2

الربلةة  العلريةة  لعلةةلم التتليةة  البدنيةة   ،م لدملةة  الكليةةع544التعرةة  لسةةبص   

 ،البزا السصلس  لي  التتلي  التيصاي  ،العدل التصسث ،مالتيصاي  الرتدةة 

 .م 5450جصيع  اسلاا، 

 م5443القصهت   ،لار الفكت العتلب ،ىسيلللجيص البهد البدن  :الدين ابراهيم سلامة بجاب -2

، الةبع  الامل ،يت ز الربرل   الردتصر  ى  التدري  مىسيلللجيص التيصا  :،ريسان وريبط -2

 م.5400الكتصب لل شت، القصهت ، 

لزيةةةث،الارلا، ، لار أيبةةةد لل شةةةت مالتت ظةةةين -تةةةدري -السةةةبص   تعلةةةين ساااميرة محمد عراباااي: -2

 م.5407

، لحث  يستلر الانبصز ى  السبص   القةيت  م اعته للسصق  التدري  ألاح مصطفي منسي: -2

ـي  ص د،  ليةة  التتليةة  التيصاةةيسةة لتصرن يةلبةةصت التتعةةب لدرجةة  أسةةيقةةدم اةة

 م5440للب ين لصلهتم، جصيع   للاا، 
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لار ،الا ةدال البةدن  مالتةدري  لصلادقةص  لل صشةئين :اريمان الخطيابعبد العزيز احمد النمر، ن -22

  .م5444القصهت ، ،الفكت العتل 

 القيةصس مالاختبةصر مالتقةلين ىة  الربةص  أاادق جعفر،علاي مطيار: علي سموم الفرطوسي، -22

 م.5402التيصا ، لار الكت  ماللدصقت لبغدال،

لرقصمية  نل ية   لة  تحرة  الاا  تةصديت اسةتددام التةدري  الةداقتر :مبارك عبد الرضاا علاي -20

، لي   00، دل5،يبل  اسيلط لعللم مى لا التتلي  التيصاي  ،يبلد الضتلصت

 م. 5404التتلي  التيصاي  اسيلط، 

 ،لار الفكةةت العتلةة ، القيةةصس مالتقةةلين ىةة  التتليةة  البدنيةة  مالتيصاةة  محمد أاابحي حساانين : -22

 .5440الةبع  الامل ، القصهت ،

 م.5401،الر ه  للةبص   مال شت،القصهت ،   لين ال ظتي  مالتةبيتالسبص محمد علي القط: -20

لار الفبةةةت لل شةةةت  ىسةةةيلللجيص  لةةةلم التيصاةةة  متةةةدري  السةةةبص  ، محمد فتحاااي الشاااافعي: -22

 م.5455مالتلزيث، القصهت ، 

،يت ز الكتةصب م د  التدري  التيصا  التدةةيط مالتةبيةت م(:0222) مفتي ابراهيم حماد -22

  .القصهت الحديث،

 5404،لار الكتصب الحديث،القصهت  ،  الليصع  البدني  للةح  مالليصع  مفتي ابراهيم حماد: -22

 ،0ط ،لار الكتةةصب الحةةديثالرتجةةث الشةةصي  ىةة  التةةدري  التيصاةة  ،مفتااي ابااراهيم حماااد: -22

 م.5440،القصهت 

 00 لصلةةةح الةةدلي  الارشةةصلر لاختبةةصر الدليبةةب لليصعةة  البدنيةة  الرتتبةةة  : هاازاب باان محمد -22

 م.5440الةبع  الامل ( ،س   7-02للفئصت العرتي  ين 

تةةصديت تةةدريبصت القةةل  الداقتيةة   لةة  لعةة  الرتغيةةتات البدنيةة  مالالاا  :يوسااف جااواد علااي -02

 ،،يبلة  اسةيلط لعلةلم مى ةلا التتلية  التيصاةي التعر  لرتسصلق  رية  التيح

 م.5450، 0 دل  21يبلد 
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