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يه ل همل ب لعيل لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل/لم ت ل لأ  م لل-ج ل بي ل ل ل  يم

ل
س د ل لملخ

ل ه ل ، ل ل لك اض ل لي ي ل ل ء ل  ل م ع ل لأ م لم ح ل لي ل ل ل ل ص لخ ب ل ني لب ل ل ل ا لم ت
ل س ت ل ، ل ل لك لاش ي لد يب لت ل ي لم ل ق ل لعي لي ل ل ل ل للتمي لال ث يب لت ل لتأ ثر لعي لت ل ل  لبح

للب لح ش ئن لن ل ل ل لك لاعي لبح ل لعين مث ل ، لبح ل له طبي ل للن ه سب لمن ك ل يى لتج ل مه ل لل16ح لبن س ن
ل لع ين ل ل لق بل ل ، ل ل لل ل ل لااح جلن م ل ل ل ف لم مح للي1لت ص لت ل لم لي ل ج لنت ل لأ م م ل اش ئ،

ل لف ج ل له ل  ي ل ل ل ل لبح ل لقي لي ل ل ل ل ب خ ل لي لبح ل ين لل لب ل بي ل ل سن ي ل ل لبن ئي ح ل  ة
ل ي لم ل( ي مه ل ب ليلاخ لبح ل ين لل لب بيل ل سنل ي ل لبنل لف ج كل ك ،ل لل–لب ي ل ل لل يب)ل لت

. للب
ل

Abstract 

The physical abilities components and particularly muscle power and one of the most 

important pillars of technical performance in the sport of football. 

the research aims to identify the impact of the training with weights to develop muscle 

power on the accuracy scrolling and correction have youth team football, and the use of the 

researcher experimental method so as to appropriateness of the type and nature of this research, the 

research sample footballers U-16 Club tolerance Qunfudah province and registered the Saudi 

Football Federation, the strength of the sample number 18, a teenager. 

the most important results that have been reached and there are significant differences 

between the two measurements pre and post sample research in muscle power tests under 

consideration and in favor of telemetric, as well as the existence of differences between the two 

measurements prior and subsequent to the research sample in skill tests (scroll - correction) and for 

the benefit of the dimensional measurement. 

: لبح ل م ل م لم
ل ل ل ا لم نيت قفلللب لم لاعبنليلكثرلم ءل لأ  زلعله ت لي ،ل  ل ل لك اض يليل ل ل ء ل  مل ع لأ مل لم ح

ل جلع لن بل لت ل تأ خرلظه ل ي ل مه مل لت لعيلرع ع لكالت ل مه ءل ل  ل نلم ت لعيلح ت ،ل مب
لفرل لط ل يبي لت م لب ع ل  ي لط لع لب م ل ل س ما ل لمج ه ي لح للاعبنلالم ي مه ل ني لب ل لب مت ل تمي ،ل مب لل ف

. يث ل لت ل لل ح
ل لللي ي ل س ت ل لل1993لWestcott & Wayneم ل ل ل ل ا ل له لال ث يب لت ل م لب لم له ل لل ي

.ل( تل ل لي ل ل ع لبنل لت ل ي ح ل ا ل ل ل)19:ى12حاي
ل رلللم يبي ل م ا ل لم زيزل ل ل ي،ل2000لعب ل ءل ل  ل ي ت ل لي ل ل ل ل لتمي ل  ليؤ ل ث ل س ت ل لأ  ل 

لال ل يب لت ل اي، ل ل لن ل س ا للل لاس ت ج ل لف ل ث ل لاس ت ليم لأ  لم م لع لب لي ل ل ل ل للتمي ث
لأ ق ع م ل ي لح لا ف ليت لأ نه ل  ، ل ث ل يب لت ئ س ل لأ ق ل ل ث ل تر ت ل ، لم بن لال سل لأ  ث ل  ل لبأ هز للأ 
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لأ ه ل  ف لاا ض لال ث يب لللت ام لب لي ء لب ل لم ي ي لح يبي لت س ية ل لأ  لم لأ كر ع ن م ل ، ي لع م س ت ل لتتيح
لركز.ل( لعيل ل ل لعيلتمي لت لأ ه ل  ف لاا ض ص ل لي ل ل ع يبل لت ه لي ه س ب ،ل ل)ي:295أ خ

ل ر لي ل لعب ل1999لع لع ا للن فيت ب للKarpovichا يب لت ل لتأ ثر س لب لأ نه ل  ب ن ل لرع لعي ال ث
.ل( ب ل م ل ا ل ي ليلتأ  لغر لم لأ ر لي لال ث ليت ل لأ  ج ،ل ا ل)53:9ل

ل ك ل للبيبيؤي لم ل2006لم ي لن ل( ب مل ل م ل لبن ص ل ل لحل لمث ل لجب يب لت ل له ل ل ر لي لحي
حلي ل م ليملت )لحي بي لللت ني ل(ب ص لخ لطبي ل يب ىلت ل ز م ل ه للل كي ل ء لا بهلل–س )لتت ي ه

ء.ل( لا له ل)26:لل14م
ل يفلللم يلي ك ج ل،ل1996لEdjacobyأ ي ين ل2003لOparinaا لللنج ي ل ل م م ل ترلأ ح لي يبلال ث لت ل لأ 

لاعيلكل ع ل  ليلصن مب ءل لأ ثن تل ل ل قفل م بل يبلح لت ل لري ل ي لم ل لأ ف لجي ل ي ل ،ل ل ل
من ل ي ل ل ي تهليله لق تز مل مه ل ي ل قفل ليلم م هل لج لم لم لفر لأ ط لال لاح لتغلبلعليهلم بل فسلي

لل لي بهل لم مب ل لط ي ن م ل ل ل لم خ ل يث .للل ل ل ي ليلح ي ل ل ص لف ليزي فسلم ل)ى99:1)،ل(41:16(لمن
ل ر لي ي ل لأ ب لعب دي ل ل2005عا لع م لر ل لتك لحت لأ  يب لت ل م لب م لت لعن اي ل ل م ل لع لجب نه ل 

ءل ل  ل لب بهلم ليلت ل ي لتخ ل يب ءللت لل  ل ل يلاج ل لي ل ل ع سل لن اس ت ،ل ب لالل ص يل
ل لن ل للن ء ل  ل لب لم لع كز ت ل يب لت ل لملي جه لت لأ  لجب نه لف  ك لك ، ل لأ  مه ل لأ  ي لب ل ء لس ه ل ب لل

ي لت ل م للر ه ي لخ لعن م ل لع لفيجب ك ل عي ل اي، لل تب م ل ق ل ل م لن ن لح لع م لر ل لتك له كز لي لأ  ب
مه ل ي ت ءل ت ىلا ل  ليله ل ي لتخ ل عي لن ل يب لت ل س ت ل لركزلع ىل ل  ف لاا ض ي لتخ ل ب لل ءليل لال 

.ل( تل ل ء ل  ءل مةلأ ثن ل ل ا ل ،ل ب للل س ي ل)163،ل162:10ل س
لبل لي طيا لب ل لأ م له ل1996لأ م لم لعل مي ل ام لب ض ل لع للي م لي لأ صبح ل ل لك لي ي ل يب لت ل لأ 

ل لخا ج لنت ل لأ ف لح ل ل لال لسلا ع ل  لاعب ل لي لحى ي ل ل ي لن ل ل مه ل ي لب ل ع ا  ل ي
اي.ل( ل مل ل)22:ل1م

ل ش ئنلم لللن ل ل لك ا لمب ني مي تهل ب م ل ح لب ل لماح لخا حل16ل-ل14م ت ،ل ل ل ف محلم لت ل لبن س ن
مب ل ط لش لخا عه لأ ن لمختلف ي لم ل لرع لي لملح ء لب لهن لأ  ليلل،جلي ليؤث لم يب لت ل لدق ف ل ل  ف اا ض

لك ي ل ل ضهللم ت .لي ف من ل ل ل لم ا مب جل للكبرلعيلنت لب ليؤث الت ل ل ل لل
ل ج لي لكالق لي ل ل ل ل لأ مه م ل ص ل ني لب ل ا م ل مللب ف ل كل  ل ح لب ل ج للكي ب لاعبنلمليت ل لأ   

يبلال ل لت ل م لب ص لخ س ب لم يبي لت م لبر ام لب ض ل ي لخ لأ ج لم ب لتج ل له لخ ل  ح لب ل ف ل ل ل م ،ل ث
لقي ل ل لك لاشئ لد يب لت ل ي لم ل ق ل لرع لعي ه أ ث ل لي ل ل ل ل للتمي ك ل ي ل ل حة للل لمام لال ث يي لت

. س لد
:ل لبح ل له

لت لعيلتأ ثرل لت ل ل  لبح ل يبله لت ل ي لم ل ق لعيل لي ل ل ل ل للتمي للديبلال ث كلم ل ل ل اش يلك
: لخا

لل- لم ل ل شئلك للن لي ل ل ل ل لتمي ا لعيلم يبلال ث لت لعيل .16ل-ل14لت لس ن
لاشئلكل- يبلد لت ل ي لم ل ق لعيل لي ل ل ل لعيلتأ ثرل للت لم ل .16ل-ل14ل لس ن
لل- لم ل ل ش يلك للن لبح ل لقي ي مه ل ني لب ل تغر للل لتح ل لعيلم .16ل-ل14لت لس ن

:ل لبح ل لف
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لل- لم ل ل لاش يلك لم لبح ل ين لل لي ل ل ل ليل لب بيل ل ل ي ل لبنل ئي ح ةل  ل لف ج ل16ل-ل14ت ل ل س ن
.لل لب ل لي
لل- لم ل ل لاش يلك لم لبح ل ين يبلل لت ل ي لم ل ق ليل لب بيل ل ل ي ل لبنل ئي ح ةل  ل لف ج ل16ل-ل14ت س ن

. لب ل ي ل ل لل
مهل- ل ني لب ل ب ليلاخ لب ل ي ل ل ل بيل ل ل لب ل ي ل لتغرلبنل ل ليلم لف ج ش يلت للن لبح ل لقي ي

ل لم ل ل .ل16ل-ل14ك لس ن
: ب ل ل س لد

لل-للللللل لعق هم ب ل  ل5)(2003(لح لب لع ع لن ل ى ل ء ل  ل لتمي لتأ ثر لعن لح س ل لب للل)، كي
ل لح ل ل شئلك للن ل للى1ص نبل لج لب لتمي س د لتكل ف ه ،ل لس ن ص ل كي ل ل ل ب ل ع لن ىل ءل

مل ل يى، لتج ل مه ل ح لب ل س ت ل ش ئن، لن ل لد ع م ل ء ل  ل يب للت ع لن ل ى ل ء ل  ل نب لج لتمي ش ئن، لن ل د
م لع ا ل ي ل ل ي لال ين ل ل ي لل32خ لح للى1اعب ء ل  ل لأ  ج لنت ل س ل ، لتأ ثرلس ن ى ل  لأ  ع لن ل ع م ل ى

ل ع لن ل ى ل ء ل  ل غر لم لب لي لب ل ب ل ل ي ل ل لبن ئي ح ل  ة ل لف ج لت ، لبح ل لقي مه ل ء لأ  لي ى ج  
ى. ل  ل يبي لتج ل ع ل لأ ف لد كي ل لل

لل-للللللل لعـيأ ج ـ لم س2)(ى200(لسـا ل ل)، لع ي ل ل ي ل ل ف لت ل ا لم عي لن يب لت ام لب لتأ ثر ن لب
ل لرام ل لتأ ثر لع ق ل ل عي ل ل يب لللت ام لب م ـ لت له ، ل ل لك ئ ش للن كب م ل ي ه م ل ء لا لب لي ف

لن ل لد كب م ل ي مه ل ء لا علي لف لع ر م ييل للت ه لق ييلعيلعين لتج ل مه ل ح لب ل س تخـ ،ل لبح ل ل24ش ئنلقي
ل( لح ل16اشئ لع ئي ح ل  اة ل ل ي ج ل  ل لب ث ل يبي لتج ل ع ل لع ب م ل يي لت ل لرام ل ل ج لنت ل م ل م ل ، لس ن (

ل ا لم لح ليلم ت ب ل ل ع ل لع ب م ييل لت ل للرام ق ش ل يل( ل يل ل ل ف لل–لت ءلل–دق لا رع
لل– ف لام ).ل–اح لالزم لاح

لل-للللللل زيزق ل ل لعب لج لى)(ى200(لعـ ص ل ني لب ل ل ل لع ع لن يبل لللت ام لب علي لف ن لب س ل )،لب
ل للاعيلك ي مه ل ء ل  ل لب لم ت لت ةل ل عي لن ل ين لم ل ييلاس ت لت ام ملب لت لخا كلم ة،ل ل

ة، ل ل لك ش ئ للن ي مه ل ء ل  ل ص ل ني لب ل ل ل لع ع لن ل يي لت ل لرام ل لتأ ثر للع لم لبح ل لعين ي خ ل م
ل ش ئلح مل(ي1لن ع ل ممزي20س ن ش ئنل لن ل لل)لم لرام ل لأ  ح لب ل له ل ص ليلت جل لنت لأ مل م ،ل يب لت ل يلح

ة، ل ل للاعيلك ي مه ل ء لا كلب ك ل ص ل ني لب ل ل ل ي ت ل ىلتمي ل  لأ  عي لن ل ين لم ل ييلاس ت للت
ليلتك لبح ل س لبنلقي بلح لن ىلظه ل  لرام ل كلأ  .لك لمتغر

لل-للللللل لجبق لعي ل3)(2011(لجب لك لاش ي لد ل ل ل ل ي للت لال ث يي لت ام لب لتأ ثر ن لب س ل لب ،(
مل( لع ا ل ل م ل كزلش ب م ل لي ل ييلل لت ل كز م ل لاش ئ لبح ل لعين مل ،ل ل(35لي ي خ )لاعبل30)لاش ئلمل

ي للال ل  لمه ج لاس تن لم ع لم ح لب ل له ل ص ليلت ل ج لنت لأ مل م يي،ل لتج ل لرام ل ح لب ل س ت ل ق ،ل ي ل
ل ل ل يب لبت ل لاها لبر ح لب ل أ  ل لاعبن، ل لد ل ل ل ل ي لت ى ل  لأ  م ت ل يي لت ل لرام

لي ل لاعيلك لد لدهم.ل م ل ل ل ل ي للت ل ث ل للاس ت
لل-للللللل ل مرق ل نلعب ل15)(2011(لنرلح ل ل ي ليلت مر لباي ل يبلال ث بنلللت سل لتأ ثرل ن لب س ل )،لب

لاعي سبلد ييلم لت لمه ع ل  له له ،ل ةللل ب ل ل لك له ءلب أ  ل لي للل ةلبأ عا ل ل ،لللي1-ى1ك س ن
سل للن م لت ل اعيلا ل ة ل ل ةلب ل لاعيلا لم لبح ل لعين ن لت ل  يي، لتج ل مه ل لاعا لبح ل لمهجي ان

ح لب ل له ل ص لت لي ل ج لنت ل لأ م م ل ، للل ب ل ل ل لي ك م ل قهم لف لم ب ليت لم ي ل ل لل سل ل ل 
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ل ل لح ، لبح ل لقي ز) ل ل( ني لب ل ل ل ب ل مه ل ء ل  ل لت لي لكبر لتأ ثر له لا مر لباي ل لال ث يب للت ع
ز.لل ل ل ق ل مه ءل ل  ليل ب ل ل ع ل لم لأ ع لت ليل ي بلم لن يبي للتج

:ل لبح ل ء ج ل 
م ت ل ل:لمه

ل يبي لتج ل ع ج يىللل لتج مل لت ل لخا ،لم لبح ل له طبي ل هللن سب كلمن يىل لتج ل مه ل ح لب ل س ت
. لب ل ب ل سنل ي ل ل ،لاس ت ح لل

:ل لبح ل لعين
ل( لم ش ئن لللن ل ل لك لاعي لبح ل لعين لل16ل-ل14مث ل ف لم مح لت ل لبن لس ن ل) لااح جلن م ل

ايل( ل مل للل ل ل لل ل1435-1434ل لع س ي ل س ل ين ل ل لق بل ،ل ي ل ل ي لال لبح ل لعين ي خ لمل ق )،ل ه
مل(ي1( ع ل اعي لاس ت س د ل ىلعين ل  ف جاىل10)لاش ئ،لاا ض بحل  ،للي س ي ل س ل لبح ل لعين لخ ل)لاش ئلم ين ل

ل( ي ل)لاش ئ.لي2ل
ل( س:ل)ل1ج د ل صيفلعين لت

لبح ل س يلعين ل س ل لبح ل اعيلعين لاس ت س د ل لعين

للن بللللن بللللن بلل
ل%1ى.35ل10 %64.29 ي1ل%100.00لي2

ل( لج .1ي لبح ل ين لل ي مئ بل لن يل ا ح صيفل لت ل)ل
لب ل لق لق لح لت لبح ل لعين لأ  لم لللتأ ك يي لت ل ل ل لم ل غر لم لي لبح ل لعين لع نس لتج ل ء ج لا  ح

. لمنحىلاعت
ل( ء:ل)ل2ج لالت م لم قم ل ي م ل اح يل ل س ييللللللللللللمت لت ل ل ل لم ل غر ليلم لبح ل ين للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

لي2=

للمتغر س مت
لي

ل اح
ي لم

س ي ءلل لالت م لم

ل-ىى.0ل15.500ل5ى.0ل15.34لل
ل1.06ل165.00ل5.20ل21.ى16لل
ل-ي0.0ل61.50ل3.99ل61.43لل

يي لت ل ل-0.69ل5.50ل3ى.0ل5.36لل
ل( لج حلم ل2يت لم ح لت ءلق لالت ما لقملم أ  ل ي ي م ل ف لقملاح ق لف بي ل س مت لقمل )لأ 

لبنلل)-ىى.0،لل1.06(لبن لم حر ل لأ ه .3ى(أ  متغر ل همليله ي لت لي عت ل  لبح ل نسلعين لج رل  لي ل)لم
لبح ليل م م ت ل ب اخ ل ل هز ل لل:ل  ف ل)1(م

ال :أ  م م ت ل ل هز ل ئ س ل ل:ل
.للللللللللللل- ل ل ي مرلل س ت ل ل .لل-ه ل ل ي لل ي لطيلم لمز
ل(ل- لح ل(5أ ث لم ء لب تل ل لبأ  ( ي ي لح ل(ط لأ ق ، ني ن لق ي ي لح لا لل1.25) لل2.50كجم، لل5كجم، ل10كجم،

لكجم).ل20كجم،لل15كجم،ل
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.هل- لي ل ل ل ل ي ميرلل م ين لل
.لللللللللللللللللللللللللللللللل- لطبي .ل-ك ني ن لق لق  ك

يب.للللللللللللللللللللللللللللل- لللت شر.ل-أ م طب ل لس ب
:انيل لبح ليل م م ت ل ني لب ل ب ل:لاخ

- . ج لل لثب ل لم ل ثبل لل
لل - ل ل ل ب ف).خ ءلن ف ل جلنل( للل للي

:الثل لبح ليل م م ت ل ي مه ل ب ل:لاخ
- . لعيلا س لم له لح ل ل ي لم
- . ئ لعيل س لم له لح ل يبل لت

ء: ر ل ل ل للأ  ف  )2(م

:ل ع كلملم ءل يلض ،ل ل نليله متخ ءل ر ل أ  ل ح لب ل لأ خ
.لتل- لبح ل لعين سبلم ليلتت ل لال ث يب لت ل لم ي ل  مل

.لل- ا ما ل لب ج م ل ل ه ل ر م ل لرام ل لح لأ 
.ل- لبح ل لعين س ت ل لق لم لرام ل ت سبل ليت  أ 

.ل- ي ل ل ل ل ع  م

ينل- لم ليل لتن ل ع لم بلم للل ه ل ل لم .للت لامل ل  للتايل

.لل- لرام ل ي ءلتن لأ ثن لت ل ل ل ع  م

ليلل- لبح ل ءله ج لا  س ب من ل ي لزم ل ر ل ل لأ  ح لب ل ج ءل ر ل ل ءل آ أ ل ب ل ل س د ل لخا لليم للي ر لك بي أ س
.ل عي لأ س ب يبي لت ح ل لثاث م ل لرام ل ي  لتن

يب.لتل- لت ل للح
للم ب للاخ م م ت نل ت ل ل ل لقب لم ه ي لم ي لط لع م م ت ل ل هز ل لا لصاحي لم لتأ ك

. لبح ل لقي
:ل ر م ل لرام ل لت ف ل)3(م

لم لاس ت ا ل لجمل ا ل لبغ يبلال ث لت ل ام لعيلب ي لزم ل ر ل ل ر .لق لبح ل ش ئنلقي لن سبل لين
:لل- ين لم ل .ليع ين لم
:لل- ع ل ل.3ع
لل- :لم .10ل-ل6لت  م

لل- :لم ح ل ل .ل4ل-ل2فر ئ  ق

لل- :لم م ل  %.ل0يل-%لل65ش

:لل- ر م ل لرام ل بي لت .لليم بي لأ س
: اعي لاس ت س الد لاس ت س د ءل ج لا  ح لب ل :ق لت ل كلبغ ل لعي

.ل- س ي ل س ل لبح ل ين لل لرام ل س ب لعيلم
.ل- س ي ل س ل س د ءل ج ءل  لأ ثن ح لب جهل لت ليلق ل ا ل ل  ع

.ل- م م ت ل ل هز ل ل  ل لصاحي لم للتأ ك
.ل- ي ع م يبل  ت
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بي: ل ل ي متغرللل بيليل ل ل ي ل ءل ج لا  ح لب ل لق كليلي ل س د ل لقي ني لب ل ي مه للميسل ف ل.1/6/1435م
: لبح ل بي للت لم ر ل ليل ليلاس ب يبي لت ح ل لثا ق ب ل بي لأ س لم لم لبح ل ب لج بي لبت ح لب ل ق

ل3/6/1435 ل.1435/ى/ي2ل 
: لب ل ي للل لبح ل ب لج بي لت ءلم لانه ءب لاج ح لب ل لق س ي للاس ط شر ل سلظ لن لح ي لب ل س ي ل

لثااءل ل بيليلي ل ل ي ل.ل1435/ي/2ل
: ئي ا ح ل لم

ي.لللللللللللللل- ل س لمت
.لللللللللللللللل- ي م ل لاح
ء.ل-ل لالت م لم
).لللللللللللللللللل- ل( ب لخ
لل-ل ل%.لم لت ل لن ب

 

ل
ل

: ق ه م جل لنت ل لع
ل( س:ل)ل3ج د ل لقي متغر بيليل ل ل ي للل ي م ل اح يل ل س لمت

يلمتغر ل ل للح س س يلاحلمت ءلل لالت
ج لل لثب ل لم ل ثبل ل-0.45ل39.50ل4.13لي39.2لس نتمرلل

ل ب جلنلخ للل لي ل ل ل
ف) ءلن ف ل ل(

ل-0.16ل50.ى4لى3.6لى1.ى4لكجم

لعيل س لم له لح ل ل ي م
لا

ل-0.51ل51.00ل4.15ل50.94لج

لعيل س لم له لح ل يبل ت
لئ

ل9ي.0ل41.50ل3ى.3ليى.42لج

ل( لج م3ي ل س ي ل ل ي م ل اح يل ل س مت .)ل س د ل لقي متغر بيليل ل ل ي ءللل ل لت ل لم
ل

ل( سل:)ل4ج د ل لقي متغر ليل لب ل ي للل ي م ل اح يل ل س لمت
ل

يلمتغر ل ل للح س س يلاحلمت ءلل لالت
ل لثب ل لم ل ثبل ل

ج لل
ل-0.62ل45.00لى3.2ل2ى.44لس نتمر

جلنل للل لي ل ل ل ل ب خ
ف) ءلن ف ل ل(

ل-1.32ل00.ى5ل2.40ل00.ى5لكجم

لعيل س لم له لح ل ل ي م
لا

ل-ي1.0ل55.00ل1ي.3ل55.06لج

ي1=  

ي1=  
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ل س لم له لح ل يبل ت
ئ لعيل

ل-0.14ل50.ي4ل3.29لي2.ي4لج

ل
ل( لج س)ل4ي يلمت م ل اح .يل س د ل لقي متغر بيليل ل ل ي ءللل ل لت ل م م ل س ي ل لل

ل
ل( ل:ل)ل5ج س د ل لقي متغر ليل لب بيل ل سنل ي ل لبنل ب )ل ل( لقم لح

لمتغي
بي )لللبلل ل( قم

لب س سلاحلمت لاحلمت
ل لم ل ثبل جل لل لج4.21لى3.2ل2ى.44ل4.13لي39.2للثب

جلنل للل لي ل ل ل ل ب خ
ف) ءلن ف ل ل(

لج60.يل2.40ل00.ى5لى3.6لى1.ى4

لعيل س لم له لح ل ل ي م
لا

لج2.64ل1ي.3ل55.06ل4.15ل50.94

يب لعيللت س لم له لح ل
لئ

لج5.46ل3.29لي2.ي4ل3ى.3ليى.42

ل لجلقم لم ت لعن لي )ل ل4ى.1=ل0.05(
ل( لج لم ح ل5يت لمي لي لب ل ي ل ل ل ل يبي لتج ل ع ج للل لب ل بي ل ل سن ي ل ل لبن ئي ح ل  ة ل لف ج ل (

.ل س د ل لقي لمتغر
ل( عتن:ل)ل6ج ج بيللل ل ل ي ل ل لع لب ل ي ل لتغيرل لم

ب ل ل يبي سللتج د ل لقي متغر ليل

لمتغي
ي لبنللل ل

سن ي لل
ل م

للتغر بيل للل للب

ج لل لثب ل لم ل ثبل 12.16ل5.44ل2ى.44لي39.2لل
ل%

جلنل للل لي ل ل ل ل ب خ
ف) ءلن ف ل ل3ي.9ل00.ى5لى1.ى4ل(

25.ى1
ل%

لعيل س لم له لح ل ل ي م
لا

ل50.94
ل%ي4.ىل4.12ل55.06

لعيل س لم له لح ل يبل ت
لئ

ليى.42
ل5.50لي2.ي4

11.39
ل%

ل( لج .ل6ي س د ل لقي متغر ل بيليلمي ل ل ي ل ل لع لب ل ي ل ل ل لتغرل لم ج ل)ل
ل( ئي لاح ل لخا لب6)،ل(5)،ل(4)،ل(3م ل ز ،لي ضه لع ب ل ل)ل ش ئنلح لت ل ي ت ل لح لأ س ب لل16ح س ن

ش م ل لحي ، ل ل لك شئ للن جلن للل لي ل ل ل ل للتمي ر م ل لال ث يي لت ل لرام ل علي لف ل  ، لبح ل لقي متغر ل لي
ل لم ل ل ين ب م ل ، ج مت ل ن م ل ل ث ل ين لم لم ع لم لع ر م ل لل%65لرام ل0ي: لم لع للي% لم ، يبي لت بي أ س
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ل لللم س جل لنت لم لتت لنتيج ل ه ،ل ل ل شئلك للن لي ل ل ل ل لتمي ا لم ا ليل ل ث ل لهلرأ كر هملا ب ل  ح
ل ـ)،ل5(ع لم زيز)،ل2(لسـا ل ل لعب لج لعيلجب)،ى(لعـ ل مر)،ل3(لجب ل نلعب ل15(لنرلح ل  لأ ش )،لحي

ل س ل لم م لر ل له ل خ ل أ  ل هم، س ل ين لل لي ل ل ل ل ي لت ل  لأ  ي لعل لله ل لأ ث م لب س ت ل أ 
. لل خ

مل( ل جل لنت ل5كالأ ظه لعن ئي ح ةل  ل لف ج لل0.05)ل ل لي ل ل ل ليل لب بيل ل سنل ي ل لبنل ي ل ل
.ل للب

ل لم لم لنتيج ل له تت ل ، لب ل ي ل ل لي ش ئن لللن يب لت ل لملي لي لال ث يب لت ل س ت ل لتأ ثر ل  ك ل ح لب ل ج ي
ليهل ل  آخأ ش أ ل دي لعاءل ليلجا ل ل ع يبل للت ل ث ل لاس ت لي لي ل ل ل ل للتمي لأ سل لأ ف مةللأ  ل

.ل( ما ايل ل ل لن ل)3ي:ل4يل
ل ر ساعيي ل  آخلطه للأ لي لل ل ل ل ي لتخ ل م لتن ل لع لي لتت ئ ل ل يب لت ل م لب لي ل ل ي لن لأ   

.ل( ل ل لم لمب رليلس ن ل ل لب ي لبت لقةلاها يب،ل  ل)3ي1:ل6لت
ش ئن لن ل لم لح لم جله لن ل لبح ل لقي متغر ل ليلمي لب ل ي ل لتغيرل لم لت ل  لأ  بيل ل ل ي ل ليل

ل هلم بي لملت ل ر م ل يبلال ث لت ل ة.لليلرام لم بي لأ س
:ل صي لت ل اص لاس ت

: اص الاس تخ لأ 
ل لعين لأ شللبحيلح لم ف فه،ل :للأ ه لي لت ل اص لاس ت ل  ص لت ل ح لللب ي،لأ م ح ا  ل لي لت جل ليهلنت ل 

لل- ييلال ث لت ام ملب لللتميملت لح ل ل شئلك للن لي ل ل .ل16ل لس ن
لل- لقي لي ل ل ل ل ب خ ل لي لبح ل ين لل لب ل بي ل ل سن ي ل ل لبن ئي ح ل  ة ل لف لج ي ل ل ل ل لبح

.  لب

لل- ي لم ل( ي مه ل ب ليلاخ لبح ل ين لل لب بيل ل سنل ي ل ل لبن ئي ح ةل  ل لف لل–ج ي ل ل لل ل يب) لت
.  لب

لل- لح ل ل لاشئلك يبلد لت ل ي لم ل ق ل ليلرع بي ج ل  لأ ث يبلال ث لت ل .ل16أ  لس ن
.لل- لب ل ي ل ل ل ل لبح ل غر لم بيليلمي ل ل ي ل ل لب ل ي ل لتغرلبنل ل ليلم لف لج

: صيـ للت
ليي: لم ح لب ل لي لبح جل لنت ق ءلم يلض ضهل ف ل لبح ل لأ ه ليلح

للذل- لي ل ل ل ل للتمي ييلال ث لت ل لرام ل ت ل لس ت لح ل ل شئلك جلنللن ل لل16عنل لف لأ ث لهلم لم س ن
يبلدهم. لت ل ي لم ل ق ل لرع ي ليلت

.ل- لي ل ل ل ل ي يليلت ج ل  ل لهلم ،لم ل ل شئلك للن ل ل ل ع ا  ليلفريل ل ث يبل لبت  اها

بل- م ل ع ل  م لب لتت لأ  ليلجب لأ مي لم لله لم ، لال ث يب لت ل م لب لع ل ل لل ل ل لاح ه لين لي ل ن،
. ل ل للاعيلك مه ءل ل  ل لم ت لع اسه ن ،ل ني لب ل ء ل نل لح

ل
ل
ل
ل
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:ل ج م ل م لق
: بي ل ل ج م ا:ل لأ 

ل( -1 ط لب ل لهلأ م ل):ل1996أ م ا ع يبل للت ل يليلك .لب ي ا س ،ل م ل أ   ،لمن

ل( -2 لم لعـي ـ لم ل2005سا ل): كب م ل ي مه ل ء ل  ل لب علي لف لعل ي ل ل ي ل ل ف لت ل ا لم عـي لن يبـ لت ام لب تأ ثـر
ل ل ش يلك ملن ،لج اضي ل ل لربي ل ،للي ج ترلغرلمن ةلم س .ل،ل لمن

ل( -3 لعيلجب لي):ل2011جب ل لاش يلك لد ل ل ل ل ي للت ييلال ث لت ام لتأ ثرلب ،ل ل لث ل ل ،ل اضي ل ل لربي ل ةلعل ،ل
.ل ل ،ل ب  ل

ل( -4 آخ أ ل دي لعاءل ش ئن):لىي19جا ايلللن ل ل ا ع ل ا سم لد ل ل ل مؤم .،ل ه ل ،ل م ل ،ل اضي ل ل لربي ل ح لل
ل( -5 هملع ب ل  ل2003ح لح ل ل شئلك للن ص ل كي ل ل ل لب لع ع لن يل ءل ل  ل ج ترلغرلس نى1):لتأ ثرلتمي ةلم س ،ل

. ي لزق ل م لللبنن،لج اضي ل ل لربي ل ،للي  من

ل( -6 آخ أ ل ساعي بي):ل9ي19طهل  لت ل ي لن لبنل ل ل .ك ه ل ي،ل ل ل ل ل  ،ل

ل( -7 زيز ل ل لعب لج ة):لى200ع ل ل لك للاعب ي مه ل ء ل  ل لب م ت ل ص ل ني لب ل ل ل لع ع لن ل يب لللت ام لب علي ،لف
ل م ،لج اضي ل ل لربي ل ،للي لغرلمن كت ةل .س ي  لزق

يبل( -8 ل م ،لا لم زيزل ل ل لبل):ل2000عب ل لقب لم ح ش ئنليلم لللن يبلال ث لت يل لب ل .ل ع ه ل لنر،ل ل للل ت ل س  ،ل

ل( -9 ل لعب )،):ل1999ع بي ،لت ا ايل(ن ل يبل .4للت ه ل ،ل م ل  ،ل

لأ ب -10 لعب دي ل ل(عا عي):ل2005ي م ل ل ل ليل ي ل ل ع ءل  للبن ي ل ل ل سسل ل ي .لتخ ي ا س ،ل م ل أ   ،لمن

ل( -11 لعا لح اي):ل1990م ل يبل لت .لعمل ه ل ،ل م ل  ،ل

ل( -12 ض ل دي لنرل ،لم لعا لح ى):ل1994م ءل لا ب ل3،لخ ل ل .،ل ه ل ى،ل لل
ل( -13 ض ل دي لنرل ،لم لعا لح اي):لىي19م ل ل ليل لن ي ل ي مه ل ب .اخ ه ل ى،ل ل ل ل ل ل،ل
للبيـبل( -14 ـ ل ل):ل2006م ل ي ل ثبل ل ل ب لم ص ل عي لن ل ين لم ل ض لل لك س ي مي دين ل ةئ س لل،ل لربي ل ،للي كت

. ل ل لج م ،لج اضي  ل

ل مرل( -15 ل نلعب ةللل ب):ل2011نرلح ل ل لك له ءلب أ  ل لي ل ل ل ل ي ليلت مر لباي ل يبلال ث بنلللت سل ةلتأ ثرل ،ل
. ل ،ل ب ل ل ي،ل لث ل ل ،ل اضي ل ل لربي ل لعل

:اني بي ل ج ل ج م ل:ل
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18- Stefanov, Lacezar; Somlev, Petar (2004): Dynamik und Abhängigkeiten der Ableitung der Pulsfrequenz, 
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19- Westcott & Wayne (1993): strength fitness, boston,Allyn and ba- con, In. 

 

 

 

 

 

 

 


