
 

 جايؼت انضلاصَك . -بكهُّ انتشبُّ انشَاضُّ نهبٍُُانًُاصلاث وانشَاضاث انفشدَت بمغى َظشَاث وتطبُماث  أعتار يغاػذ

وأداء يهاسة  بؼض انمذساث انبذَُت انخاصتػهٍ  لىة انؼضلاث انًشكضَت تًشَُاث فاػهُت
 نهًصاسػٍُ يغكت انىعط انؼكغُت

 ػًاد صبشي صهُب عؼذو.د / أ.
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 المقدمة ومشكلة البحث :
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     Reverse body lift skill 
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1

فاعلية تنٌوية تةةىلتضلات ةلمتضلاوز شلة تعلةًت تة تتتتتتتت

نصةوينت زًةاهتتنةدرلبيتتتتضلاوتغيزضمتضلابدًي توضلاوهارل تلالٌاشئييتفيترلاض تضلاتالكىًةدوت

 إستخدضمتةىلتضلات لمتضلاوز شل توضلاتتزفتعليتنأثيزٍتعلًت ت تضلاوتغيزضمتضلابدًي توضلاوهارل تلالٌاشةئييتت

تسةٌ ت51فيترلاضة تضلاتالكىًةدوتنذة تتتت

تعلةيتتإلجا يةا تتلةثثزتتضلاوز شلة تتضلات ةلمتتةةىلتتندرلبامت إستخدضمتضلاتدرلبيتضلابزًاهت

.تسٌ 51تنذ تضلاتالكىًدوترلاض تفيتلالٌاشئييتضلابذثتةيدتوضلاوهارل تضلابدًي تضلاوتغيزضم

نةأثيزت زًةاهتتتت,.Ozan Sever, et, alأوصاٌ عُفش وأخرشوٌ  

.تسةٌ ت51-55ندرلبيت إستخدضمتةىلتضلاوز شتعليتسزع تضلأرسالتلالعبيتضلاتةٌ تهةيتتت

ضلاتتزفتعليتنأثيزت زًاهتتندرلبيت استخدضمتةةىلتضلاوز ةشتعلةًتعلةيتسةزع تضلأرسةالتلالعبةيتضلاتةٌ تهةيتتتتتتتتتت

تسةٌ ت55-51

لاوجوىعة تت ةييتضلاوجوةىعتييتضلاتجزلبية توضلا ةا ص تلاصةالاختضتتتتتفةزو تاضمتلاللاة تإدصةا ي تتتتنىجةدتت

.ت إستخدضمتةىلتضلاوز شتعليتنذسيتسزع تضلأرسالتلالعبيتضلاتٌ تضلاتجزلبي تديثتأثزتضلابزًاهتتضلاتدرلبي

,.Carmen Manchado, et, alكاسيٍ ياَشادو وأخشوٌ

نأثيزتنأثيزتندرلبامتضلاوز شتعليتسزع تضلاتوزلزتلالعبيت زلتضلايد

ت تهي تضلايد ت زل تلاٌاشئي تضلاتوزلز تسزع  تعلي تضلاوز ش سٌ ت51-51ندرلبام
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نذسييتضلاسلسل تضلاذز ي تلالذز  تضلاخاص توتضلاوز شسلالالتفيتةىلتوضستقزضرتهٌصق تندرلبامتضلاوز شتإلايتت

لاتيٌ تضلابذثسزع تضلاتوزلزتلاٌاشئيت زلتضلايدت 

نأثيزتنوزلٌامتةىلتوثبامتهز شتضلاجسنتعلًتًسب ت

لاتصىلزتةىلتوثبامتتندرلبيضلابذثتضلاًتوضعت زًاهتتت زلتضلاسل تلاٌاشئيضلاتصىلبت الاىثبت

ت توضلاتتزفتعلً تضلاجسن تتنأثيزٍهز ش تضلاتصىلبت الاىثب تًسب  تضلاسل تفيعلً  زل

لايتضلابزًاهتتأ

ةىلتثبامتترضمتضلابدًي تةيدتضلابذثت ٌسبتهختلف تو اىتنزنيبتضلاقدرضمتوفقاتلاواتللًدضلاوقتزحتضلاًتنذسييتضلاق

ضلاجذعتتضلاقىلتضلات لي تلات لمتضهامثنتتع لمتضلاجشءتضلاوز شيتلالجسن

نأثيزتةىلتع لمتضلاوز شت  Kwang Jan Kim كىَُج جاٌ كُى

ضلاتتزفتعليتضلاوزوً توضلاقىلتضلات لي توألاضءتضلا ز  تضلأولايتلالعبامتضلاجىلافتضلاوذتزفام

(تأسبىعتلاتدرلبتةىلتع لمتضلاوز شتعليتضلاوزوً توضلاقىلتضلات لي ت51عليتنأثيزت زًاهتتندرلبيتلاودلت)

وألاضءتضلا ز  تضلأولايتلالعبامتضلاجىلافتضلاوذتزفامت

 

7 

 إجراءات البحث:
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20

10

 (1جذول )

عينت البحثلتىصيف   

 ػُُت انبحج
 انكهُت انتجشَبُت انضابطت الاعتطلاػُت

 انُغبت% انؼذد انُغبت% انؼذد انُغبت% انؼذد انُغبت% انؼذد

 .....0 28 ...63 10 ...63 10 ...28 8 ػُُت انبحج

 (2)جذول 

             انتذرَبً ( لُذ   انعًر -انطٍ –انغىل  –)انىزٌعُُت انبحث انكهُت فً يتغُراث  أفراد تجبَص

 55= ٌ                                      انبحث                                                     

 يؼايم الانتىاء انىعُط الاَحشاف انًؼُاسٌ انًتىعط انحغابٍ وحذة انمُاط انًتغُشاث

 85.. .0..3 0.56 55.25 كجى انىصٌ

 0... ...050 0.65 05..05 عى انطىل

 38.. 05.55 5... 05.53 عُت انغٍ

 50.. 0.05 08.. 0.68 عُت  انؼًش انتذسَبً

 (3جذول )

55= ٌ          انًهبرَت لُذ انبحث و انبذَُت انًتغُراثتجبَص عُُت انبحث انكهُت فً   

 انًتغُشاث
وحذة 
 انمُاط

انًتىعط 
 انحغابٍ

الاَحشاف 
 انًؼُاسٌ

 انىعُط
يؼايم 
 الانتىاء

 انبذَُت

انمىة 
 انؼضهُت

 -0.05 64.8 11.44 66.41 كجى لىة ػضلاث انشجهٍُ

 -0.44 55.00 7.68 53.95 كجى لىة ػضلاث انظهش
لىة ػضلاث انبطٍ 

انجهىط يٍ انمشفصاء 
 ث(05)

 0.96 11.00 1.24 11.44 ػذد

دفغ انجزع يٍ الإَبطاح 
 ث(05)

 0.82 10.00 0.74 10.34 ػذد

انمىة 
انًًُضِ 
 بانغشػت

 80.. ...0 08.. 2..0 و انىحب انؼشَض يٍ انخباث

 5... 5.5 2.05 5.68 ػذد ث .0انكىبشي فً 

 00.. 08..2 6.25 55..2 عى انًغافت الأفمُت نهمبت انًشوَت
 انششالت

 
 الإَبطاح انًائم يٍ 

 ث.2انىلىف فً 
 .3.. 03 6.22 03.50 ػذد

 انًهاسَت

أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت )صيُم 
 عهبً(

  82..- 3 5... 5.50 دسجت

أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت )صيُم 
 إَجابً(

 23..- 5 58.. 5..0 دسجت
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 (4جذول )

 -انطٍ –انغىل  –)انىزٌفً يتغُراث  

( لُذ انبحثانعًرانتذرَبً

انمُاطوحذة  انًتغُشاث  

 لًُت  انًجًىػت انضابطت  انًجًىػت انتجشَبُت
" ث " 
 ودلانتها

انًتىعط 
 انحغابٍ

الإَحشاف 
±انًؼُاسٌ  

انًتىعط 
 انحغابٍ

الإَحشاف 
±انًؼُاسٌ  

 * 52..  5.02 55.20 3.20 55.52 كجى انىزٌ
 * 82.. 0.00 055.68 0.56 058.55 ضى انغىل
 * 02.. 2..0 05.33 80.. 05.35 ضُت انطٍ
 35.. 05.. 0.50 20.. 0.20 ضُت  انعًر انسيٍُ

(5جذول )  

وانًتغُراث انًهبرَت لُذ  انبذَُت انًتغُراثفً  

انبحث

 وحذة انمُبش انًتغُشاث

 انبذَُت

 2... 50..0 30.50 ...00 35.20 كجى لىة ػضلاث انشجهٍُ

 0... 8.68 56.00 5.50 5..50 كجى لىة ػضلاث انظهش
لىة ػضلاث انبطٍ انجهىط يٍ 

 ث(05انمشفصاء )
 52.. 0.20 00.00 0.65 00.50 ػذد

 32.. 55.. 32..0 85.. 55..0 ػذد ث(05دفغ انجزع يٍ الإَبطاح )
 86.. 05.. 5..0 05.. 8..0 عى انىحب انؼشَض يٍ انخباث

 5... 65.. 5.00 28.. 5.50 ػذد ث .0انكىبشي فً 

 00.. 6.22 28.88 6.50 30..2 عى انًغافت الأفمُت نهمبت 

 

 الإَبطاح انًائم يٍ 
 ث.2 انىلىف فً

 32.. 6.5 03.02 6.85 03.62 ػذد

 انًهاسَت

أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 
 )صيُم عهبً(

 30.. 3..0 5.36 86.. 5.85 دسجت

أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 
 )صيُم إَجابً(

 53.. 80.. 5.0 85.. 0.82 دسجت
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 -أولًا الأجهزة والأدواث المستخذمت:

 شريط قياسً  جهاز رستاميتر . 
 بار حذيذي . .  ميسان طبً
 أثقال بأوزان مختلفة . دينامىميتر.

 أحسمة أثقال . دامبلس بأوزان مختلفة .
  كرات طبية بأوزان مختلفة .

  .ساعة ايقاف 

  انتذرَبٍإعذاد انبرَبيج 

 ٗثىذسثعجس  ثىؼشدٞز ٗثلأخْذٞز ثىؼيَٞز ىيَشثخغ ثىضذسٝذٞز ٍسض٘ٛ ثىذشثٍح دضسيٞو ثىذجزث قجً
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 ٗسٝجظز ثىَصجسػز ٍٗقجديز ثىغجدر ثىخذشثء ٗثىَضخصصِٞ فٜ ٍدجه ثىضذسٝخ ثىشٝجظٜ  دجىذسثثىَشصذؽز 

ٜ ٗرىل دضسذٝذ ثىد٘ثّخ ثىشةٞغٞز ثىَقضشذ ، صصٌَٞ ثىذشّجٍح ثىضذسٝذٜ  فٜأٍنِ ىيذجزث ثىذذء  زٞث إػيذثد   في

 ثىَصجسػز ّجشتٜ ٍغ  فضشر ثلإػذثد ثىضٜ صضْجعخخلاه ثىذشّجٍح ثىضذسٝذٜ دئعضخذثً ق٘ر ثىؼعلاس ثىَشمضٝز 

 انهذف يٍ انبرَبيج 

ٛ ـلاس ثىَشمضٝز ػيٚ دؼـثىضؼشف ػيٚ صأثٞش ق٘ر ثىؼع   ط ثىقذسثس ثىذذّٞز ٍٗغض٘ٛ ثلأدثء ثىَٖيجس

 . ثىَصجسػزىْجشتٜ 

 

 الأضص انعهًُت نىضع انبرَبيج انتذرَبٍ 

 شثخغـَيييـثىط ـدؼيييأسثء لاه ـِ خيييـشّجٍح ٍيييـغ ثىذيييـجٝٞش ٗظيييـظ ٍٗؼيييـجزث دضسذٝيييذ أعييي ـجً ثىذيييـقييي 

ٗظييغ ٍييغ ، ٗثلاعييضؼجّز دٖييج دَييج ٝض يي   صْجٗىييش أعييظ ثىضييذسٝخ ٗثىضييٜ ثىشٝجظييٜثىضييذسٝخ  فييٜثىَضخصصييز 

انجرس    -( ، عهٍ انبُك وآخرروٌ  5و( )5005، عصبو عبذ انخبنك )ٍثو  ٗصسقٞ  ٕذفٔ ثىضذسٝذٜثىذشّجٍح 

 ، ٗثىضييٜ (0) و(5005)أبررى انعررد عبررذانفتب   ،( 05 و ( )5000( ، يفتررٍ حًرربد )6و( )5009انثبنررث )

  : ثىْقجغ ثىضجىٞز فٜصَثيش 

 صسذٝذ ٕذف ثىذشّجٍح ٗإٔذثف مو ٍشزيز ٍِ ٍشثزو صْ ٞزٓ . -

-    ِ ٗرىييل     دضسذٝييذ  ثى شدٝييز   ثىْجشييب)صيي جس  ٍشثػييجر ثى ييشٗف ثى شدٝييز ٗثلاعييضدجدجس ثى شدٝييز ىيْجشييتٞ

 ثىَغض٘ٛ .

 صسذٝذ إٌٔ ٗثخذجس ثىضذسٝخ ٗصشصٞخ أعذقٞضٖج ٗصذسخٖج . -

 . ىيْجشتِٞثىذشّجٍح ىيَشزيز ثىغْٞز ٗخصجةص  ٍلاةَز -

 ثىَ٘ثصّز دِٞ ػٍَ٘ٞز ثىضذسٝخ ٗخص٘صٞضٔ . -

 ٍشّٗز ثىذشّجٍح ثىضذسٝذٜ ٗصلازٞضٔ ىيضؽذٞ  ثىؼَيٜ . -

 صْجعخ دسخز ثىسَو فٜ ثىضذسٝخ ٍِ زٞث ثىشذر ٗثىسدٌ ٗثىنثجفز . -

 ثلأزَجه ثىضذسٝذٞز .ٍشثػجر ٍذذأ ثىضذسج فٜ صٝجدر ثىسَو ٗثىضقذً ثىَْجعخ ٗدْٝجٍٞنٞز  -

 . ثلإصجدز أٗثىضثةذ  ٍغ ٍشثػجر ػذً ثى٘ص٘ه إىٜ ظجٕشر ثىسَوثلإضَجً دق٘ثػذ ثلإزَجء ٗثىضٖذةز  -

 أُ صضْجعخ ثىضَشْٝجس ٍغ ؼذٞؼز ٕٗذف ثىذسث ٍٗشثػجر ثىضذسج ٍِ ثىغٖو إىٜ ثىصؼخ ٍِٗ  -

  ثىذغٞػ إىٜ ثىَشمخ .       

 

  انتذرَبٍ انًمتر  انببحث عُذ بُب  وتصًُى انبرَبيجانُمبط انتٍ تى يراعبتهب يٍ لبم  3/7/4

فييٜ  ثىضذسٝذٞييزػييذد ثى٘زييذثس ٍييِ زٞييث ىضؽذٞيي  ثىذشّييجٍح ثىضييذسٝذٜ ثىَقضييشذ   ثىَْجعييخ ثخضٞييجس ثى٘قييش -

 .صذسٝذٞز  ثلأعذ٘ع ٗصٍِ مو ٗزذر
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ؼعييلاس ثى ٗثىييزٛ ٝضنييُ٘ ٍييِ ٍدَ٘ػييز ٍييِ صَشْٝييجس قيي٘ر    أُ ٝييضٌ صْ ٞييز ٍسضيي٘ٛ ثىذشّييجٍح ثىضييذسٝذٜ     -

 .دشذثس ٍخضي ز زضٜ ٝضٌ صسقٞ  ثىغشض ٍِ ثىذشّجٍح ثىَشمضٝز 

ثخضٞجس ؼشٝقز صؽذٞ  ثىذشّجٍح ثىضذسٝذٜ دئعيضخذثً قي٘ر ثىؼعيلاس ثىَشمضٝيز دجىشينو ثىيزٛ ٝضْجعيخ ٍيغ          -

 ؼذٞؼز ػْٞز ثىذسث ٗدَج ٝلاةٌ ص٘قٞضجس صْ ٞز ثىذشّجٍح .

 دئعضخذثً صَشْٝجس قي٘ر ثىؼعيلاس ثىَشمضٝيز   قً٘ ثىذجزث دجلإششثف ػيٚ صؽذٞ  ثىذشّجٍح ثىضذسٝذٜ ٝأُ  -

 .ثىْجشتِٞ ٗصْ ٞزٓ ػيٚ 

 ثىْجشييتِٞخصييجةص ىٍشثػييجر ٍلاةَييز ٗزييذثس ثىذشّييجٍح ثىضييذسٝذٜ دئعييضخذثً قيي٘ر ثىؼعييلاس ثىَشمضٝييز     -

   .جًدذّٞ - جً)ٍٖجسٝ ثىضذسٝخٗثىخذشثس ثىغجدقز فٜ 

قٞيذ   ٝيز َٖجسثىَضغٞيشثس ثىذذّٞيز ٗثى  ٍشثػجر صي٘فٞش ثلإٍنجّيجس ٗثلأدٗثس ٗثلأخٖيضر ثىَغيضخذٍز فيٜ قٞيجط        -

 .ثىْجشتِٞ ٍغ ثلإضَجً دؼ٘ثٍو ثلأٍِ زشصجً ػيٚ علاٍز ثىذسث 

 تمٍُُ انبشَايج انتذسَبٍ 

- 

- 

- 

- 

 -أولًا: يعبيم انصذق:
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 (6جذول )

 انبذَُت انًتغُراثيعبيم صذق انتًبَس بٍُ دلانت انًجًىعت انًًُسة وانًجًىعت انغُر يًُسة فً 

8= 2=ن1ن = وانًهبرَت لُذ انبحث  

 انًتغُشاث
  وحذة

 انمُاط

 انبذَُت

 *6.50 00.20 35.06 50..0 30.5 كجى لىة ػضلاث انشجهٍُ

 *2.52 5.28 50.06 8.08 56.55 كجى لىة ػضلاث انظهش
انبطٍ انجهىط يٍ لىة ػضلاث 

 ث(05انمشفصاء )
 *5.35 0.05 03.36 0.26 00.5 ػذد

 *8.80 55.. 06.55 55.. 68..0 ػذد ث(05دفغ انجزع يٍ الإَبطاح )
 *2.5 05.. 8..0 05.. 5..0 عى انىحب انؼشَض يٍ انخباث

 *...3 2..0 5.52 0.36 5.25 ػذد ث .0انكىبشي فً 

 *.5.5 .2.0 08.05 6.28 03..2 عى انًغافت الأفمُت نهمبت 

 

 الإَبطاح انًائم يٍ 
 ث.2انىلىف فً 

 *5..5 0.08 20.5 0.53 ...03 ػذد

 انًهاسَت
أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 

 )صيُم عهبً(
 *2.68 50.. 3.00 05.. 0.8 دسجت

 
أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 

 )صيُم إَجابً(
 *2.00 05.. 5.2 05.. 0.2 دسجت

 ثبَُبً: يعبيم انثببث:
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 (7جذول )

 وانًهبرَت لُذ انبحث انبذَُت انًتغُراثيعبيم انثببث بٍُ انتغبُمٍُ الأول وانثبٍَ فً 

                                                                                             =ٌ8  

 انًتغُشاث
  وحذة

 انمُاط

 انبذَُت

* 8... 20..0 30.50 8.50 8..3 كجى لىة ػضلاث انشجهٍُ  

 * 5... 5..0 50.0 0.30 50.50 كجى لىة ػضلاث انظهش
لىة ػضلاث انبطٍ انجهىط يٍ 

 ث(05)انمشفصاء 
 * .8.. 0.25 00.35 0.20 0050 ػذد

 * 5... 85.. 5..0 53.. 63..0 ػذد ث(05دفغ انجزع يٍ الإَبطاح )
 * .... 03. 2.2 08.. 2.0 عى انىحب انؼشَض يٍ انخباث

 * .5.. 0.05 5.22 0.65 5..5 ػذد ث .0انكىبشي فً 

 * 80.. 6.08 28.5 6.28 03..2 عى انًغافت الأفمُت نهمبت 

 

 الإَبطاح انًائم يٍ 
 ث.2انىلىف فً 

 * 58.. 3..0 03.5 0.55 03 ػذد

 انًهاسَت
أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 

 )صيُم عهبً(
 * 6... 5... 5.5 5.. 5.6 دسجت

 
أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 

 )صيُم إَجابً(
 * 88.. 38.. 0.5 56.. 0.3 دسجت
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 (8جذول )

  هًجًىعت وانًتغُراث انًهبرَت ن انبذَُت انًتغُراثدلانت انفروق بٍُ انمُبش انمبهً وانبعذي فً 

                    انتجرَبُت لُذ انبحث

 انًتغُشاث
  وحذة

 انمُاط

انبعذٌانمُبش  انمُبش انمبهٍ  لًُت  

" ث " 

 ودلانتهب

الإَحراف 

±انًعُبرٌ  

انًتىضظ 

 انحطببٍ

الإَحراف 

±انًعُبرٌ  

انًتىضظ 

 انحطببٍ

انًتىضظ 

انحطببٍ

 انبذَُت

 * 3.60 0.05 53.25 00.00 35.02 كجى لىة ػضلاث انشجهٍُ

 * 5.50 3.80 32.02 5.50 50.05 كجى لىة ػضلاث انظهش
يٍ لىة ػضلاث انبطٍ انجهىط 

 ث(05انمشفصاء )
 * 5.33 0.50 05.80 0.25 00.80 ػذد

 * 5..0 58.. 06.0 55.. 2..0 ػذد ث(05دفغ انجزع يٍ الإَبطاح )
 * 3.02 00.. 2.20 05.. 3..0 عى انىحب انؼشَض يٍ انخباث

 * 5..5 0.65 8.60 0.05 .5.0 ػذد ث .0انكىبشي فً 

 * 0... 2.28 20.28 6.08 66..2 عى انًغافت الأفمُت نهمبت 

 

 الإَبطاح انًائم يٍ 
 ث.2انىلىف فً 

 * 5.05 0.00 38..0 .2.3 03.25 ػذد

 انًهاسَت
أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 

 )صيُم عهبً(
 * 00.25 55.. 5.38 55.. 5.82 دسجت

 
أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 

 )صيُم إَجابً(
 * 60..0 58.. 3.58 85.. 0.55 دسجت
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 (9جذول )

لُذ  انضببغتهًجًىعت وانًتغُراث انًهبرَت ن انبذَُت انًتغُراثدلانت انفروق بٍُ انمُبش انمبهً وانبعذي فً 

 انبحث 

 وحذة انمُاط انًتغُشاث
 لًُت  انمُاط انبؼذٌ انمُاط انمبهٍ

" ث " 
 ودلانتها

انًتىعط 
 انحغابٍ

الإَحشاف 
±انًؼُاسٌ  

انًتىعط 
 انحغابٍ

الإَحشاف 
±انًؼُاسٌ  

 انبذَُت

 * 6.68 5.00 05..5 8.00 30.55 كجى لىة ػضلاث انشجهٍُ

 * 0.05 0.55 58.20 3.2 50.80 كجى لىة ػضلاث انظهش

انجهىط يٍ لىة ػضلاث انبطٍ 
 ث(05انمشفصاء )

 * 2.05 0.62 06.05 0.00 00.22 ػذد

 * 2.30 80.. 00.85 55.. 0..0 ػذد ث(05دفغ انجزع يٍ الإَبطاح )

 * 6.20 05.. 5..2 05.. 5..0 عى انىحب انؼشَض يٍ انخباث

 * 2.55 0.05 3.55 0.00 ...5 ػذد ث .0انكىبشي فً 

 * 5.60 2.62 20.53 6.5 5..28 عى انًغافت الأفمُت نهمبت

 الإَبطاح انًائم يٍ 
 ث.2انىلىف فً 

 * 2.55 0.85 05.28 2.20 05.55 ػذد

 انًهاسَت

أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 
 )صيُم عهبً(

 * 5.65 83.. 3.56 85.. 5.32 دسجت

أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 
 )صيُم إَجابً(

 * 3.50 32.. 5.55 55.. 0.35 دسجت

 (00جذول )

 -نهًجًىعتٍُ ) انتجرَبت نذٌ وانًتغُراث انًهبرَت  انبذَُت انًتغُراثفً  َطبت انتحطٍ انًئىَت

 انضببغت ( لُذ انبحث

 انًتغُشاث
وحذة 
 انمُاط

 َغبت  انتجشَبُتانًجًىػت 
انتحغٍ   

 % 

 َغبت انًجًىػت انضابطت
انتحغٍ   

 % 
 يتىعط 
 انمبهٍ

 يتىعط 
 انبؼذٌ

 يتىعط 
 انمبهٍ

 يتىعط 
 انبؼذٌ

 انبذَُت

 8.66 05..5 30.55 ...05 53.25 35.02 كجى لىة ػضلاث انشجهٍُ

 3.00 58.20 50.80 8..00 32.02 50.05 كجى لىة ػضلاث انظهش

لىة ػضلاث انبطٍ انجهىط يٍ 
 ث(05انمشفصاء )

 .05.2 06.05 00.22 66.58 05.80 00.80 ػذد

 05.62 00.85 0..0 60.65 06.0 2..0 ػذد ث(05دفغ انجزع يٍ الإَبطاح )

 5..5 5..2 5..0 02.55 2.20 3..0 عى انىحب انؼشَض يٍ انخباث

 ...65 3.55 ...5 36.52 8.60 .5.0 ػذد ث .0انكىبشي فً 

 2..03 20.53 5..28 65.82 20.28 66..2 عى انًغافت الأفمُت نهمبت

 الإَبطاح انًائم يٍ 
 ث.2انىلىف فً 

 00.02 05.28 05.55 20.0 38..0 03.25 ػذد

 انًهاسَت
أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 

 )صيُم عهبً(
 55..0 3.56 5.32 5..60 5.38 5.82 دسجت

 65..0 5.55 0.35 26.30 3.58 0.55 دسجتانؼكغُت  أداء يهاسة سيُت انىعط
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 )صيُم إَجابً(

(00جذول )  

 انبذَُت انًتغُراثفً  دلانت انفروق فٍ انمُبش انبعذٌ بٍُ يجًىعتٍ انبحث انضببغت وانتجرَبُت

  00= 5= 0ٌوانًتغُراث انًهبرَت لُذ انبحث  ٌ

 وحذة انمُبش انًتغُشاث

 انبذَُت

* 6..2 5.00 05..5 0.05 53.25 كجى لىة ػضلاث انشجهٍُ  

* ...6 0.55 58.20 3.80 32.02 كجى لىة ػضلاث انظهش  
لىة ػضلاث انبطٍ انجهىط يٍ 

 ث(05انمشفصاء )
* 6.20 0.62 06.05 0.50 05.80 ػذد  

* 2.60 80.. 00.85 58.. 06.0 ػذد ث(05دفغ انجزع يٍ الإَبطاح )  
* 0..2 05.. 5..2 00.. 2.20 عى انىحب انؼشَض يٍ انخباث  

* 6.0 0.05 3.55 0.65 8.60 ػذد ث .0انكىبشي فً   
* 0.3 2.62 20.53 2.28 20.28 عى انًغافت الأفمُت نهمبت  

 الإَبطاح انًائم يٍ 
 ث.2انىلىف فً 

* 2.3 0.85 05.28 0.00 38..0 ػذد  

 انًهاسَت

أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 
 )صيُم عهبً(

* ..6 83.. 3.56 55.. 5.38 دسجت  

أداء يهاسة سيُت انىعط انؼكغُت 
 )صيُم إَجابً(

* 6.8 32.. 5.55 58.. 3.58 دسجت  
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بعض القذرات البذنية الخاصة

Core

 

LovelaceChabut

ٍغييض٘ٛ ثلأدثء  فييٜ ثىذؼييذٛ  -ؼييضٛ ثىذجزييث ٕييزٓ ثى ييشٗف ثىَؼْ٘ٝييز دييِٞ قٞجعييجس ثىذسييث )ثىقذيييٜ    مَييج ٝ     

قي٘ر ثىؼعيلاس    صيذسٝذجس ثىذشّيجٍح ثىضيذسٝذٜ دجعيضخذثً    إىيٜ فجػيٞيز    ثىَصيجسػز ثىَٖجسٛ قٞيذ ثىذسيث ىْجشيتٜ    

   ٜ ٗثىيزٛ صيٌ ص٘صٝؼٖيج خيلاه ثىذشّيجٍح دؽشٝقيز ػيَٞيز عييَٞز          ثىَشمضٝز ٗثىضٜ صؼَو فٜ ّ يظ ثىَغيجس ثىسشمي

ثلأىٞيجف ثىؼعييٞز ٍَيج ْٝيضح ػْئ ثّقذيجض قي٘ٙ ٗعيشٝغ ٍَيج          ٍِ ٍْٗضظَز ٍَج ٝؤدٙ إىٚ ثشضشثك ػذد مذٞش 

ثلإقلاه ٍِ صٍيِ ثّقذيجض ثلأىٞيجف ثىؼعييٞز ٗصسغيِٞ ثىض٘ثفي  ديِٞ ثىؼعيلاس ثىؼجٍييز ٗثىؼعيلاس           أدٛ إىٚ 

دجلإظيجفز  ،  ثىَصيجسػز ٍغض٘ٙ ثلأدثء ثىَٖيجسٛ قٞيذ ثىذسيث ىْجشيتٜ      ثىَقجديز دجىشنو ثىزٛ ٝؤثش ثٝدجدٞج ػيٜ

ثىؼعلاس ثىَشمضٝز صذسٝذجس ق٘ر ػيٜ ثىٜ ٍشثػجر ثلأعظ ٗثىَذجدا ثىؼيَٞز ػْذ صصٌَٞ ثىذشّجٍح ٗثىضشمٞض 

ٛ ثىضقْيِٞ  ٗعييَٞز ٍْٗضظَيز   ػيَٞيز  خيلاه ثىذشّيجٍح دؽشٝقيز    ٖج ص٘صٝؼٗثىزٛ صٌ  يَدَ٘ػيجس ثىؼعييٞز   ى ثى يشد

صنيُ٘ أمثيش   ٗثىنثجفيز دسٞيث   دأعيي٘ح ػيَيٜ دَنّ٘جصئ ثىثلاثيز ثىشيذر ٗثىسديٌ       ثىضيذسٝخ  صقِْٞ زَو ٗ ثىَخضي ز

 .ثىَصجسػز ىْجشتٜ  ثىذسث ٍؼجً صشمٞضثً ػيٚ صَْٞز ثلأدثء ثىذذّٜ ثىَٖجسثس ثىٖدٍ٘ٞز قٞذ
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القذرات البذنية الخاصة

 

إٔذثف ثىذسث ٗفشٗظٔ ٗفٜ زذٗد ػْٞز ثىذسث ٗخصجةصٖج ، ٗٗفقيجً إىيٚ ٍيج أشيجسس إىٞئ ّضيجةح        فٜ ظ٘ء

 ثىضسيٞو ثلإزصجةٜ ، أٍنِ ىيذجزث ثىض٘صو إىٚ ثلاعضخلاصجس ثىضجىٞز :

 

 ثىقييذسثس ثىذذّٞييزػيييٜ إٝدجدٞييجً  ٝييؤثشثىذشّييجٍح ثىضييذسٝذٜ دئعييضخذثً صييذسٝذجس قيي٘ر ثىؼعييلاس ثىَشمضٝييز      -1

 . ثىَصجسػزقٞذ ثىذسث ىْجشتٜ ىسشمز ٍغنز ثى٘عػ ثىؼنغٞز  ثلأدثء ثىَٖجسٛ ٍٗغض٘ٛ  ثىخجصز 
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ٚ  ِٞص٘خذ فشٗف دثىز إزصجةٞجً دِٞ ثىقٞجع  -2  ٗثىذؼيذٙ  ىيذٙ ٍدَي٘ػضٚ ثىذسيث ثىضدشٝذٞيز ٗثىعيجدؽز       ثىقذيي

ىسشميز ٍغينز ثى٘عيػ ثىؼنغيٞز     ٍٗغض٘ٛ ثلأدثء ثىَٖجسٛ ثىخجصز فٜ ثىقذسثس ثىذذّٞز  ثىذؼذٙ ىصجىر ثىقٞجط

 . ثىَصجسػزقٞذ ثىذسث ىْجشتٜ 

ثىذشّجٍح ثىضذسٝذٜ دئعضخذثً صذسٝذجس ق٘ر ثىؼعلاس ثىَشمضٝز أظٖش صأثٞشثً إٝدجدٞجً فٜ ّغخ ثىضسغِ فٜ   -3

قٞييذ ثىذسييث ىْجشييتٜ   ىسشمييز ٍغيينز ثى٘عييػ ثىؼنغييٞز    ٍٗغييض٘ٛ ثلأدثء ثىَٖييجسٛ  ثىخجصييز ثىقييذسثس ثىذذّٞييز  

 . ثىَصجسػز ىذٙ ٍدَ٘ػز ثىذسث ثىضدشٝذٞز
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abilities for interoperability wreslers in the main part of the module the 

experimental group in three training unint during eight weeks , from 7/6/2021 to 

31/7/2021 and time of daily traing unit 40-60 m , , and the results of training 

program improved significantly in the level of development  Effect of using central 

muscular strength exercises on some physical abilities and perform of the opposite 

grip of wrestlers 15 years .   

 
 


