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 ا�����ر�� ا��درة��  ا�زو��� ا����و������ر ��ر���ت 

 ��ذرا��ن و����م ������ د�� ا���ل ��ط����ت

 ���� ����م.م رغ�ة إ��

 :�������ا���� 

���������ل�ا������������������������������������ا�������������ا�������������ح�����������������������ا���ح����������ا����������������������������������ى�

ا��������ت�������ا������ا������رة�ا�����ر������������را��ن����������ا��اح���ل�ا�������������������������ع�ا������ل��ا������ف�

�������ا�������ا��ن�ا����������������������������ا������������������ا����������ا�������ا��������ى�ا��������ب���������������������������

ا�����������ا����������ا��ا�����������.ا���������������ا������������������������را������ا�������������������ا����������

������ا�����ل����������ا��اح����ل�ا���������������������������ع�ا������ل�ا����������������ا�������رة�ا�����ر�������������را��ن�������ى�

����������(�،�ح������������������������ا���������)����������ت�ا��ح�������ا��������������������������ا�����������ا���������������������ا�

ا����������ا������������ت�ا������������ا�����������������������������ة�ا���������������������ل�����������������������ا��اح�����ل�ا�����������

 ����������ع�ا���ل�������ا�������ل�����ا�����.

 ا���ا��اف�ا���������ل�:

ا��������ف�������������������ت�ا�����������ا�������������������ا�������ر��ا�����ر��������������را��ن������������������������������ع� .1

 ا���ل��������ت�.

ا����ف�����������������ت�ا��������ا������������ا����ر��ا�����ر��������را��ن��������������������ع� .2

 ا���ل��������ت.

ا��������ا�������������ت�ان�ا������������ت�ا������������ا������������ا������������������������ا�������������������������ث����إ���������ي� .3

 ��������ع�ا���ل��������ت�.������������ا���رة�ا�����ر���������ا��احل�ا����
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The effect of marital resistance exercises on 
the explosive ability of the arms and teaching 

the effectiveness of pushing weight for 
students 

M. Raghda Ismail Khalil 
 

�Summary  : 

The research included the introduction and importance of the research, where the 

researcher dealt with developing the level of female students in the most important 

explosive capacity of the arms and learning the technical stages of the effectiveness of 

pushing the weight and the main goal in the education process is to reach the required 

level for the student by relying on the basic laws and the task of performing the 

effectiveness. As for the research problem is reflected in the study of resistance 

exercises. Matrimonial in order to teach the technical stages of the effectiveness of 

pushing the weight that develops the explosive ability of the arms of the research 

sample (students of the second stage in the Department of Physical Education and 

Sports Sciences), where when giving exercises, marital resistance is a basic rule to 

facilitate the process of teaching the technical stages of the effectiveness of pushing the 

weight to the research sample to solve this the problem. 

��As for the research objectives, they include: 

-Learn about marital resistance exercises in the explosive capacity of the arms and 

teach students the effectiveness of pushing gravity. 

-Knowing the effect of marital resistance exercises on the explosive capacity of the 

arms and teaching the effectiveness of weight-bearing for students. 
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- As for the conclusions, the marital resistance exercises used for the research 

sample have a positive effect in developing the explosive ability and learning the 

technical stages of effective weight-bearing for the students. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

2021 / ��33ــدد : ا114

 ا�������������:-1

 ������ا�����وا����ه:1-2

������������ع�ا�����ل������أح������������ت�ا�����ب�ا�����ى�ا�������������������ا��ا������ع�أ��ا�������ر��

�ا���������ت�ا����������ا�����������ا������������������������������رة�ا�����������������ا���ا��������ا�����������ث��ائ�������������أ�����ل�

�ن�������ك������رات����������أ�����������������������������������������ا������������������ز�ا���ر�����،���������أن������

 ا�����ت��ا�������������ا��ل�ا���ز�.

���������������ا��������������������������������ار�������������ط��������������رة�ا�������������ة���������������������)���������������رة�ا�����ر��������������ا����������������� إن�

���������ا��ا����������
�
�ا���������ى(،��ان���������ر����������ا��������رات������������������������������ا��������ر���ت�ا����������������������������

������ا��������،����������ا�������ا��������ا������ي����ن��اح���،������ا�أ�������ا������������ا���������ا����ر���

�ا��را�������ت�ا����������������������������ر������������ا��������رات����������������������������إ��������أ������������������ى���������ي�����������

 �������أ��ل�أ���ز.

���اح����ة���������������ا�������رات�ا���������������ا�������������������������ل�رئ����������أ����������������������رة�ا�������ة

�أ�����������ر��������������������ا���������رة���������������������ر���������رة� ����������ع�أ��������������أ��ا����������)ا�������������ا��ا���������(�إذ�إن�

������
�
ا������������ا�����������������أ�����ئ�����������ا������ق�أ�����������������ا�����������ث�ي����ر�����إ�

������������������������ر�������������,�أ����������ا�������ة�ا�����������ا������������������ا���������أ��ا�������ة�ا�������������������ا

���ى���������ا�������ا����ى�)����رض(،�����������أ���ى����ن�ز����ة������ى������ا����ة�������

ز������ة����������������ت��������ا����������������������������������ا���ح������ا�����������������������ة����������ا��������

 �����ا������ت�ا����������ا�����.

���������
�
ا������������������ف�������������رة������ع������������أ�����������������ت�ا���������ت�ا�����������������

ا���ل����ل����,�إذ����ز�أ�����ا����������ح���ن���������������,�����ا���ح���ا���������ثن�

��ا�ا��������ي�����ا���ا���ا�������ا������������ا��ا������ت�ا�����������������ت����ع�

����ا������������ا���رات�ا�������������ات���
�
 ������������ا���ز���ع�ا���ل.ا���ل����

 ������ا����:�1-2

ان�ا��������ا�����������ل������ا��������ا����������ا����س��������������ا���������ا����������������ا�������

ا������������ا��ل�����������ا�ا������������ا�������������ا���������ق������ئل�������ة�����ا��������

ر�ا���������ا����������ا����������ا�������������ل���������ا�����������������������ا������ا���ح�����������ا�������

����������������������������ع�ا������ل�،��������ان�������ك����������������������������������ا��اح���ل�ا�������������������������ع�
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ا���ل��������ت�ا������ا��ا��ح��������ن������رات�ا����������ر�ا���س����������ا���������������ا��ل�

�������������������ا�������ا�������������ا�������������ا������ا���������ا������ب��������������ا����رات��ا

���������ت�ا�����������ا�������������������ا�����������ت��������ل������������������ا�������رة�ا�����ر�����������������������������

 ��ع�ا���ل��������ت����ا�����ا���ح���ا����را�������ا������.

 -ا��اف�ا�����:�1-3

 ���ف�ا�����ا���:

����ف�������������������ت .1 ا�����������ا�������������������ا�������ر��ا�����ر��������������را��ن������������������������������ع��ا����

 ا���ل��������ت�.

ا����ف�����������������ت�ا��������ا������������ا����ر��ا�����ر��������را��ن��������������������ع� .2

 ا���ل��������ت.

 ��وض�ا����:�1-4

�����������ا�������������������������ا������رة�������ك�������ق�����������ذات���������اح�����ئ��������ن�ا��������رات�ا .1

ا�����ر����������������را��ن���������������ن�ا�������������ا��������������������������ا������������ا�������������������������

 ا����.

���ك����ق��������ذات������اح��ئ�����ن�ا�����رات�ا��������ا����������������������������ع� .2

 ����ا���������������ا����.ا���ل�����������ن�ا��������ا����������������ا���

 ����ت�ا�����:�1-5

��������\:�������ت�ا��ح�����ا���������������������ا���������ا�����������������ا���������ا��ــ�ل�ا���ــ�ي��1-5-1

 ������ا�������������)������(.�\ا������������ت

 ��2019\11\�30– 2019\10\20ا���ل�ا������:�1-5-2

�\�������ا���������������ت��\����������ا��������ا����������������ا���������������� ا��ـ�ل�ا��ـ�ـ���:�1-5-3

 ������ا������.

 �������ا�����وا��اءا�ه�ا���ا���:-3

 �����ا����:3-1

 ا�������ا���ح���ا�����ا�������������ا��ئ����ل�������ا�����ا��ا��ح���.
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 ������و�����ا����:�3-2

������\�ح���ا�������������ا��������ا���������������ا�����������ن�����ع�ا�������������ت�ا�

(������������43اذ�������ن�ا������ع������)�2020-��������2019ا����������������ا��را�������\ا����������������ت�

(���������ح��������������������ا������������32ا������ر��������ا������������������ا������ائ��������ن���������)�

 (�����ت���������ا���������.����6ا���������)(������ت���ل��������ا�������16)

 ا�������وا�دوات�وا����ة�ا�����������ا�����:�3-3

 ا�������ا�����������ا����:�3-3-1-1

 ا��ح����ا����س�- -

 ا�����ت�ا�������- -

 ا����رة�ا��������- -

 ا�دوات�وا����ة�ا�����������ا����:�3-3-1-2

 (�10أ�اة�ا���ل�����)- -

 (��1ة����������)- -

 �������ع�ا���ل��ع�������������- -

 ���ز�����ب���- -

 ح�����������- -

 ���ان����- -

 ا���اءات�ا���ا���������:�3-4

 ا�����رات�ا�����������ا����:�3-4-1

 ا���رات�ا������:-1

  (����1()�3ا���رة�ا�����ر������را��ن�)�ر�ي���ة������ز����-أ

 ���������������)���و���ن����������(أداء�د���ا��-2

���������������ل�����������ن�م) ���������� ������ا��� (�ح������������������������ع�ا��ر�������������������������ة���ا��ا������������ت���2

 ا��ح���ا��������ا��ت�ا��ر���ا�����.
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 ا�داء ا��ر��

 ت ا��ر�� ت ����� ا���رة ا�����ر�� ��ذرا���
3.40 9 3.10 9 3 9 5 1 
2.60 10 2.50 10 6 10 4 2 
2.85 11 3.50 11 4 11 3 3 
3.40 12 2.10 12 5 12 6 4 
3.10 13 2.60 13 4 13 4 5 
2.50 14 3.40 14 7 14 4 6 
3.40 15 3.10 15 5 15 5 7 
3.35 16 3.20 16 4 16  8 غ

 �73ج  �51.5ج 

 ا�������ا���������:�3-4-2

�����ة������������ا�������������ا����������������را������������������������������������������������������ة��������� ����ل�ا����������ر�ا����� ا���

�ا���ات��ا����ف�������ى���ح�������ا��ا�������ا��ئ��������ا��ا��ا��������ا���������������

ا����ن�ا����������ف������ا������ا������ق���2019\ �10\ 21(�����ت�����������������������6)�

 ���ا��ا�����رات��ا������������ئ�����������ا�����.

 ا�����رات�ا�������:�3-4-3

�����������������������2019\ �10\��������22ا�������ا��ا����������رات�ا����������������������اح�������������������������ا������������

ا�����ا����رة����������ن�ا�����������ا��������������رات�ا��������)�ا����رة�ا�����ر��������را��ن�

����������ع�ا����ل(�����������(���������ا������ا������������ح��������ذ��������ا���ا��ا�����را��ا����

 ������ا������.�\�����ا�������ا�������������ا������������ا������������ت�

 ا�����ا��������ا�����م�������:�3-4-4

����ا����ا���ح���ن�����ا����ر�ا����������ا������ا�������ا����ر���ا����������ا����ح��

(�ا�����ع������6ا�ا�����������ع�ا������ا�����������������)��ا���ان��ا���ارا��ا����ا���ا�����ن��

 �ح�ة���������.����12ع��ح���ن���������ن����ا������ا��ا������
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 ا�����رات�ا�������:�3-4-5

�����������ا����������ا��ا�������������رات�ا�����������������������������ا�������������)�ا������������������ا���������������(�������������������������������������

�����������������ا���������ا�������������������2019\ �11\ ����28ر�خ�ا������رات�ا��������������������ا���������

 .��ا����������ا�����ا�������ا���������

 ا�������ا��������:�3-5

(����spssا�ل�ا��������������ى���ث����ا������ا����������������ا����������ا�����ا��������ج�)

 ���ئل�ا�ح��ئ���������رات����.�����ا��ا�

 ���و��������و��������:��ض�ا�����-4

 ��ض�ا�������و�������:�4-1

 (��1ول�)

���ن�ا�����ا�������وا����اف�ا����ري�وا������ا�������������رات�ا�������

 وا����������������ا��������
ا����� 

 ا����ئ��
ا�خ���رات  ا����� ا�������

 ا������
 ت ا������ات ا�خ���رات ا������

 س ع س ع
ا���رة ا�����ر��  3.40 0.15 4.10 1.03 10.25 ����ي

 ���را���
1 

 2 أداء د�� ا���� 3.10 0.17 3.50 0.08 9.10 ����ي

 (�15(���ر���ح����)��0,05(���������ى������)�������2,12)ت�(�ا��������)�

�(�ا�������������������ن�ان����������ك���������������������ق�ذات������������اح��������ئ�����������ن�������������������1ا������������ر���������)

ا����������رات�ا�������������ا��������������������������ا�������������ان�ا��������رة�ا�����ر����������������را��ن�ح������������������

(�����������������ى��2,12(���������ا������������������������ر�ا������������)�10.25ا����������ا������������������ا��ا�����������)

(������������������������ق�ذات���������اح�����ئ��������ن�ا��������رات��15(����������ر������ح�������)��������0,05)

(�ا�������ا������ا������������������9.10ا����������أ�ا����ع�ا���ل�اذ����ت�ا������ا�������)�ا

 (�.�15(�������ر���ح����)0,05(���������ى������)�2,12)
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 ��ض�ا�������و�������:�4-2

 (��2ول�)

���ن�ا�����ا�������وا����اف�ا����ري�وا������ا�������������رات�ا�������

 ا����������������ا������و 
ا����� 

 ا����ئ��
ا�خ���رات  ا����� ا�������

 ا������
 ت ا������ات ا�خ���رات ا������

 س ع س ع
ا���رة ا�����ر��  3.10 0.07 3.35 0.33 10.5 ����ي

 ���را���
1 

 2 أداء د�� ا���� 3.04 0.35 3.15 0.30 3.20 ����ي

 (�15(���ر���ح����)��0,05(���������ى������)�������2,12)ت�(�ا��������)�

(�ا�����������������ن�ان���������ك�������������������ق�ذات�����������اح�������ئ����������ن������������������2ا�����������ر��������)

ا���������رات�ا������������ا������������������������ا������������ان�ا�������رة�ا�����ر��������������را��ن�ح����������������

(����������ى�������������2,12ر�ا��������)(�����ا�������10.5ا������ا����������ا��ا�������)

(���������������ق�ذات�������اح���ئ������ن�ا������رات�ا���������15(�������ر���ح����)0,05)

�2,12(�ا���������ا�������ا���������)��3.20ا����������أ�ا����ع�ا���ل�اذ����ت�ا�������ا��������)�

 (�.�15(�������ر���ح����)0,05(���������ى������)

 ��ض�ا�������و��������و��������:�4-3

 (��3ول�)

���ن�ا�����ا�������وا����اف�ا����ري�وا������ا�������������رات�ا�������

 ���������ن�ا���������وا���������غ��ات�ا����
ا����� 

 ا����ئ��
ا�خ���رات  ا����� ا�������

 ا������
 ت ا������ات ا�خ���رات ا������

 س ع س ع
ا���رة ا�����ر��  3.35 0.33 4.10 1.03 10.02 ����ي

 ���را���
1 

 2 أداء د�� ا���� 3.15 0.30 3.50 0.8 8.90 ����ي

 (�15(���ر���ح����)�0,05(���������ى������)�������2,12)ت�(�ا��������)�
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��������ئ�����������ن�(�ا�������������������ن�ان����������ك���������������������ق�ذات������������اح�������������������3ا������������ر���������)

ا�����رات�ا����������������ن�ا����������ا��������ان�ا����رة�ا�����ر��������را��ن�ح����������

����ا��ا�����������) �����)10.02ا����������ا��������������� �����ر�ا�������� (������������������ى��2,12(���������ا��������������������

ا��������رات�(������������������������ق�ذات���������اح�����ئ��������ن��15(����������ر������ح�������)��������0,05)

(�ا���������ا�������ا���������8.90ا��������ا����������أ�ا����ع�ا����ل�اذ�����ت�ا�������ا��������)�

 (�.�15(�������ر���ح����)0,05(���������ى������)�2,12)

�����������������ا��ا��� ������ح������������������������� ����ت�ا������� ������ذ���������ا��������������������������������ا��������� ����������� �����

ا����رس�ا����������������ع�ا���������ت�������ا��������������ا������������������������������������ت�������������

ا���ل���������ا������������ح����������ا�����������������������ب�)�ان�ا�������������ع�ا��اة������ل�ا��������ا������

 .(�2001�,48)���������ب�,���ا��ا��ا���ل�����ا���ر���(
  

 ا��������ت�:5-1

 ��:���ا����ل�����ا��������ت�ا�����

ا�����������ا������������ا�������ة���������������ث����ا��������ي�������������������ا��������رة�ا�����ر���������������را��ن����ا�����������ت .1

 ������ا��احل�ا����������������ع�ا���ل��������ت.

 ������ا�������ا���������������ات�ا��������ل����������ا�������ا������. .2

 ا������ت:�5-2

������ا������������ا����������������������������������ت�ا��������������������ا����������ع������������ا�� .1 ا������������ت�ا�����������������

 ا�������ا�������������ا�������

��������ا���ح�������������ا��ا���������ت�ا���������ا�����������اح��ل���������������������ا����������������� .2

 ا������.

�رات�ا��ا���������������������ت���������������ا�������ت�ا���������������ف������ا���� .3

 ا�������ل������ن�

 ا����ا������ا�������ت�����ا����ر���������ى�ا����ر������. .4

 ا���در�ا������:

�������������������������ا��������������ا�������������ل��ا������������رات������������س����������������ا��ا���ا�����������ح������������������ح������������ .1

 .�2016ا����ن،ا�����ة�،�����ا����ب�������،
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س��ا�ح�������ا������ا���������،�������ا��������������������ا��ا�������ا�����رات��ا���� .2

 .��2004،ا�������������،�

 .����������2001ب��ا�������������ا���ر���ا��������،���ن�،�ار��ائل�������، .3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


