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Abstract 

This research aims to identify the effect of aquatic plyometric training on some 

specific physical abilities, skills, and numerical performance of 5,000m runners 

with intellectual disabilities. 

The researchers used an experimental approach with pre- and post-test 

measurements. 

Six runners were intentionally selected from among 5,000 long-distance 

runners with intellectual disabilities (who were capable of education and 

training). 

The most important results revealed some specific physical abilities and skills 

of 5,000m runners, as well as the effect of aquatic plyometric training on the 

numerical performance of the research sample. 

 

Keywords: aquatic plyometric training, physical and skill variables, 5,000m 

running for people with intellectual disabilities, Libya 
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-مقدمه ومشكله البحث:  

أسننم  ا تسجيننباخ بهساتب تحب هو منا هخ  ن  تح  تبطه بيصنن ج ي ا تحمل ض ننن خ تحصصننهوا تح اتوائ تح تو يئ    

عاتهض تحمفاق متح بهح فو تح يهنننها تحمل ةائ يتا تح اتوائب بهانننهفئ عحو عههةاخ    يخ ن ه تح مبئ تح ناتوائ مجفهب  

تسسننم  ا تسقصننو ح جيننباخ ج ههض هل ا حةمفاق تح يهنننو    تحب ا ي م تقمصننها تحب اب مه ه ك ننه فاه  م تن ائ

يماقج  عحو ح  جبا  عةو هاعائ تح يننهب ئ تحمو يرننهيا فا ه تحف ا مه ا  هم ا تحف ا ح يننماا عهحو هخ تسسننم  ا م

 تسقصو ح جيباخ .

حمف ا تح ينهفها تحطايةئ بصصنهوا عههئ ت طو ح ه تحطهبا تح  او متحف ي  ب  هيهم ه  ( 1999ويشيير عوي  الببالي     

ب صمةج سنبهقها تح ه  تح اا  متم تسنم  تي همينهب و تح ينهفها تحطايةئ فو تحم هفت حفم تا ةه ائ ةايةئ نا احاض عةو  

تا تحب هائ ف ط بض تيضنه عةو  صنهوا  تحصصنهوا تحف ي   تحمو ي ةه ه همينهب و ن ا تحينبهقها متحمو ك ت مصن  عةو تح  ي

هفينائ ترنا  تحو هينمايها عهحائ هخ تكع تا   مبصنفئ عههئ فهم هينمايها تكهبهة فو ن ا تحينبهقها ت م   تسنهسنه عةو 

                                                                         ب  91: 3يتهم ا  صهوا تحمل ض تحب هو مجفهب  تحب هةيخ تح ميا متحم فيو.

تحطايةئ  تح ينهفهاهم  نا تكقصن  باخ هينهب ها   5000بأم سنبهق (   1991ويشيير عال  محمول عبدالحاظ      

مته خ هل اتا تساتب فاه بهح   ي  عةو تكحمفهظ بمه تي عهحو مه ط ثهبت حةل جئ سةال هيننهفئ هخ تحيننبهق م هه مهخ 

هم  تههخ تسننم مها تح ب ض تحم  يبو ح ماسننط ع ا  طاتا ي ا هيننهفئ تحيننبهق     5000  ل تلةاض تاتب هميننهب و 

 ب735: 2ي                                   م . 1.74 طا    ب ماسط ةال ه  تيا  2867

  ح جنئتح ن م   متحب ا ي لنض ه ط   م   Biewener,A.Roberts(2000)بيوينر اروبيرت   ويشييييير    

 ب  6:107ي                                                تهام تحي عئ تسف ائ عهمها حطال تحصطاا مت اانه .همه ي 

تح ن ا    م ةال تحصطا   يملن ا بنهح  نهيات تح  مفاحايانئ م (James Hay  2007ويري جيم  هيياي 

ح جها   ح فهصنض تحط   تحينفةو م ه  تي قا  يا ف ض تكي) يعةو تحبين  ب ح فا تح يض  مهينماا تحماتفن باخ تحل جو

 ب12: 13ي                                                                                            .تح يةاخ متح يتعاخ

م تح ا تح يننهب ها تح  ييئ ننن خ سننبهقها تكمح باها تحصه  حفعئ تح  هقاخ فن اه ف خ 5000مت مب هيننهب ئ  

 هب.تح  ط و تم تهام ح ه هفت همطةبها تاتب تكساي

حهحئ   بأه ه تح ن ائ ئ تكعهق  ) ( Sarah Laurent 2012لورنت ا  (، وسيار  2003ويعرف كلا من ظهد ناصير القبا)   

ماع   مع نننن ت عن م تجم نهل تح  ا تح  ةو بن يينئ تب نض تحف ا عنهيوت عخ تحمهاج ه نه يب ةنه اتو نه بلنهينئ عح  يعنهينئ 

 تحننن نننن نننانننئميننن ننن  تحرننننننصنننا هننن نننهق فنننن نننانننه تسننننننمننن نننهات  حننن يننننننمنننا  قننن يتنننه  تلآ ننن ينننخ  

فهكعهقئ مهه ي ةه ه هخ عبو تم قصناي تثث  سنةبه عةو ق يتا تكف تا تحاظافائ تكسنهسنائ بصناي   .ت مبهي تح جهبب iQي 

 ب11:2ب ي  3:  4ي                                             همبهي ئ تل ا مف ه حطبا ئ مهيماا مه ا تأثا نه . 

 وأورانييييا      (Darby wilder  2000يييييتيييي ييييي كيييي  ميييين لاربييييي ويييييلييييدرمفنننو نننن ت تحصننننننن ا     

orana   2005)  عةو  ن اه تضنن خ ت ييا تح  هقاخ فن اه هخ هميننهب و تح يننهفها تحطايةئ : تحب ا تحطايض   ت ييا

تح مبئ تح ناتوائ   ت ييبها تكةهحئ متح  مهئ   تحماتفن متحماتةم   تح ا  تح ضننةائ عةو تم يم  هخ   ل ب ا تكسننهحاا  

 ب تحم ييا ه ه يل ن ميثهخ س هئ جهحم ييبها تحصهصئ بهحاسط تح هوو تح ا ياف  اع ه حةبي  تث ه 

                                                                                                تكمننه  مبهحمهحو نن هم جفهب  تحم ييا ها تصفاج تحضنعط عةو تح  هم متح فهصنض متكيبطئمتحب هةتح ضنةو تح اهةو.  

 ب303:  10بي  306:  7ي  

فمصفاج  تح  هقاختهه ي هخ تكسنمفها  هخ  صنهوا تحاسنط تح هوو فو ت ييا  (orana  2005ويضيي  أورانا  

تحاةم بمنأثا  جلنهفنئ تح انها ي ةنض هخ تحضننننعط عةو تح فنهصننننض مي    عنههنض تحطفا قن يت تقنض هخ تكي نها حةلن  هخ تحم نه  
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 ب  8: 10ي                                                                             تح ض ا متكمتهي متكيبطئ.

هه فو تحاسننط تح هوو ي هخ تطاي  تح  ي  تح ضننةائ برننهض هماتةم حاو تميننهما  (  2010ويري هزا) بن محمد هزا)  

ه همهها تح هب فو ي ا ةمتيه يتح  اب تح  ض تحل جو تحمو يم  فا ه تحم  يخ تح يمص م يتحاتيا تحل جوب مي هخ تسمص تم  

 –تكقصننننو يتح  صفا  ايينها تحب ن  فو ب تها تحمن يينا تحاظنهوج تح ةبانئ متحم فيننننانئ ع ن  هيننننماا تحب ن  تكقنض هخ

 تحن نمناسننننطب حناننو ينمن  تناظنانج جنمنةننئ عضننننةناننئ تقننض هن ننه ينمن  تناظنانفننه فنو حن جننها تحنبن ا تكعنمناننهايننئ . 

 ب 232: 5ي                                                                                                                             

حةم ييا تحبةااهم ا فو تحاسننط تح هوو تأثا   حو  مع Miller Michael  (2006ميللر مايك     -:ةلراسيي ولقد خلصييت  

عيبهبو فو تليناخ جض هخ تح ا  تح ضنةائ  تح  ي   تحين عئ  عومم تح اا  تح  ا تحل جو  تح  نهقئ  تسهبهة تح يهننو   

تأ ا  تسحينننها بهكح  مفو نننناب هه  ظ  ته تح يتسنننها هخ فهعةائ تحم ييا تحبةااهم ا تح هوو ببهها تعمبهيا ة ي ئ  

تسينننو معةاه ي هخ تعم ها تحم ييا تحبةااهم ا فو تحاسننط تح هوو جب يض  هخ  ته ه قاهسننه بهحم ييا تحبةااهم ا ت ييا

                                                                                                 حم ةانض هصنهة  تسصنننننهبنها تحن ت ةانئ متحصنهييانئ تح  تبطنئ بطبا نئ تساتب تحل جو فو نن ت تح ا  هخ تحمن ييبنها . 

 ب9:145ي

حاهاهات  جل   سنننم  تات  MRم تح  هقاخ فن اه 5000ق يتا همينننهب و  عةاه  تب ت تح يتسنننئ حةبلو فو تطاي 

تح معا تا  هخ   ل ب ههها ت ييبو  هخ م نها  ي  م حةاك مب توض  جل  ه و ئ ح مطةبها تحيننبهق فو ننناب   حة  هفيننئ

    بااهاهههاهائ م صهوا تكعهقئ.تحمتحب هائ 

  -وعليه يهدف البحث إلى : •

 تا  تح معا  هم  ي ا تح  هقاخ فن اه متحم    عةو تأثا ا عةو ب ا 5000تصن ا  ب ههها ت ييبو ح مينهب و 

  تحب هائ متح  هييئ متح يماا تح ق و . 

  -ظروض البحث: •

  -ال رض الاو  : -1

 -تحب هائ تحمهحائ : تح معا تاتحب ههها تحم ييبو حه تأثا  تيبهبو عةو  ✓

 تح  مهئب -يتحماتفن •

 ه  تي تهصفه) ه جو ث ض تحبي ب. -هماسط تح  ي  تح  جويئ  -تح  ي  تح ضةائ حة يةاخ يتيتفه  تحاثبئ  همعا تا •

   -: لثانيال رض ا -2

 -تح  هييئ متح يماا تح ق و تحمهحائ : تحم ييبو حه تأثا  تيبهبو عةو تح معا تا تحب ههها ✓

 -ةهنخ تحنطنان تم  -تكيتنهننهة  ةهنخ -تن اا تحنصنطناا  -هنمناسننننط تحينننن عننئ -ةهنخ تحنصنطنا  -ةنال تحنصنطنا   •

 ع ا تحصطاتا .

  تح يماا تح ق و .  •
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 - المصطلحات والرموز المستخدمة ظي البحث : (أهم   1جدو    

 

  -جراءات البحث :إ ✓

 تح بةو متحب  ا  بهح اهساختح   ا تحمب يبو بأسمص تم تح ب اعئ تحاتح    -:منهج البحث  •

 - مبالات البحث :  •

 .2023-2024- - ال تره منلمبا  الزماني :ا 

حا) تحيننبهحئ تحصه  بهحةب ئ تحبهيمح باه ية تبةت  -تسجهاي ائ تسمح بائ  تح  ي ئ تح يهنننائ   -المبا  المكاني : •

 حاباهب.

 ب هم  ي ا.  5000هميهب و تح  مصا تحةابو ه هقاخ فن اه حيبهق يالمبا  البشري :  •

هميهب اخ بهتحط ي ئ   6ت ماهي ع ا  بهحم يان ها تحةب ئ تحبهيمح بائ تحةابائ متحب هة تحف و حة  مصا ت     -عينة البحث :   •

 بئ ي تح هبةاخ حةم ةا  متحم ييابهم ي ا هخ فما تكعهقئ تح ن ا5000تح   يئ هخ باخ هميهب و تح يهفها تحطايةهي

 اييئ يعةو ه اها تح جهبب.   50 -35هخ IQه م ل MR اييئ  م  70-50هخ  IQبياط MR هخ ح ي   م         

 

  

  الرمز المتغير

APT plyometric training 

Aquatic 

 تحم ييا تحبةااهم ا تح هوو

LPT land plyometric training تحم ييا تحبةااهم ا تسينو 

CMJ Counter Movement Jump  مبنهي تحاثنا تح يننننباق بل جنئ عهيننننانئ يتحاثنا  

 تسيت تااب

hf Height of the jump يتفه  تحاثبئ  

hc Low center of gravity عهصفه) ه جو تحل ض 

MR Mental Retardation  الاعاقة الذهنية 

لأعياقية  تمسييييتوييات 

 الذهنية 

IQ .مبهي تح جهب   

IQ Mild  ه طئ 70 - 50هخ بياط  

IQ Moderdtf  ه طئ 50 - 35هخ   ه م ل تم تمح  
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 القياسات الأساسية لأظرال عينة البحث يوضح (2جدو   

 - يوضح البدو  المدي للقياسات الأساسية لعينة البحث والتي تنحصر ظي :

 

 

 -الالوات والاجهزة  المستخدمة ظي البحث : ✓

   - الالوات : •

 جننههننانن تا ب. 3ث         تحنن نن ا ي 60ب تنن اا   SONY DCR SR 68جننههننانن تا تصنننننناينن  فننانن يننا ي -
  حههض ب 3تح  ا ي                                          حههض ث ثو حةههها تا                             

 ب Dart Fishي 4.5ب ههها تلةاض ح جو  -

 .     SPSS(20) حصهووب ههها  -

 ه اها يس  . -

   -  يط ب  2تح  ا ي                                             ها                               يط قا

سهعها ب  3تح  ا ي                                                                           سهعها تي ه      

ق ا ب  20تح  ا ي                      ق ه  ب سمه                                                         

ص هاين  6س  بع ا تحص هاين  40س  تحو   30بهيتفهعها هصمةفئ يهخ   هصئيقه  تح هبب ص هاين  ربائ  

مسهوط ممسهوض ت ييبائ ه هسبئ حةب ههها .ي ح هم سبهحئ هض هي تح ه  قا  ب .   -  

-تكي و  : –ثههاه   

 ب Quattor jump Kistlerي هة ه صئ قاها تح  ي  ي  -

 ي هة يييههم  ح اها تحطال .  -

هاوتم تحطبو .  -  

 م

 اسم

 المتسابقين

 العمر 

 الزمني

مستوى 

 التمثي 

العمر 

 التدريبي

 الوزن

  كبم(

 الطو  الكلي

 من الوقوف

  سم(

المستوي 

 الرقمي

للسباق   
IQ 

مستويات  

MR 

 

1 
لأو  المتسابي سنوات 4 لولي  25   

 

 كبم   50

 

 50 -70لرجة ث  1232.92 م 1.75

القابلين  

الثاني المتسابي 2 للتعليم   لولي  22 

 

سنوات  3  

 

 50 -70لرجة ث  1188.98 م 1.73 كبم   63

الثالث  المتسابي 3 سنوات  7 لولي  30   50 -70لرجة ث  1166.51 م 1.73 كبم   64 

الرابع  المتسابي 4 سنة  2 لولي  27   لرجة  50 - 35 ث  1255.98 م 1.74 كبم   56 

القابلين  

 للتدريب 

5 

 
الخام   المتسابي سنة  2 لولي  25  لرجة 50-35 ث  1523.63 م 1.63 كبم   78   

لرجة 50-35 ث  1593.82 م 1.73 كبم   67 6 سنوات   لولي  26 السالس المتسابي 6  
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 Hpتحو  حهسا -

 قياسات البحث :_   ✓

  -تحب هائ : تح معا تا -: ملآ* 

تحماتفن.   - . المرونه  -  

 قياسات القدرة العضلية بأستخدام   منصة بوسكو (. -

تح معا تا تحبااهاهنههاهانئ هخ ت مبنهي تحاثنا تح  ااا يمثبنئ متحن   ب  تح يننننباقنئ بل جنئ عهيننننانئ بنهسننننمصن تم  

 متر ض  counter Movement Jump(CMJي هةي

 hfتيتفه  تحاثبئ    

 hcه  تي تهصفه) ه جو ث ض تحبي   

 pavgهماسط تح  ي  تح جويئ 

 تح ا  تحةل ائ هيبئ هعايئ %   

   -مؤشرات البيوميكانيكية   قياس الالاء المهاري ( :   -: ثانيا  

 هث  تا فهعةائ  طا  تحب ا هخ   ل تحمصاي  متحملةاض . •

هيهفئ تح فا ب . –ةال تحصطا  ي هيهفئ تحف هةئ  -س عئ تحصطا    -  

تح فا ب .  -ةهخ تكيتههة ي تحف هةئ  -ةهخ تحصطا   -ت اا تحصطا    - 

تح  ههض تح ت و ح يتههة .  –تح  ههض تح ت و حةصطا   -ةهخ تحطا تم   - 

م .   5000ةهخ سبهق   

  -محتوي التدريبات المستهدظة : ✓

  -تدريبات لاخ  الوسط المائي: •

  -:أشكا  التدريبات المستخدم 

 تنن يينبننها تحنبن ا   بLPT- APTيتحنبنن ب بننهحنمنن يينبننها تحنمن ن نانن يننئ  ننهيا مات ننض تحناسنننننط تحن ننهونو  •

A-B-C ب 

 متحننمنن يا فننو  يتننفننه  هيننننننمننايننها تحنن ننهب  بAPTيعنن ننض تنن ييننبننها فننو تحنناسننننننط تحنن ننهوننو  •

 هيما  تحلا)ب-ي هيما  تح جبئ

  -أرت ا) الصناليي: •

 س ب 40 25-35--15ات ض تحاسط تح هوو هخي  •

  -المعالبات الاحصائية : •

  -ب كسمص تا تح  هحبها تكتائ :SPSSت  تسمص تم ب ههها تحملةاض تكحصهوو ي

 تح ماسط تحليهبو . تكهل ت  تح  اهيا . ت مبهي ياب . هيبئ تحمليخ  
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 قياسات القدرات البدنية: ✓

 ( 3جدو   

القدرات   تغيرات المتوسيييط الحسيييابي والأنحراف المعياري وللاله ال روق بين القياسيييين القبلي والبعدي للم  يوضيييح

 البدنية لعينه البحث 

 

 -يظهر البدو  أن : ✓

 3.94%باخ تح اهساخ تح بةو متحب  ا فو قاها تحماتفن بأهصفه) هيبم ه  0.05ن ها ف ق ه  اا ع   هيما   -

 %227.80باخ تح اهساخ تح بةو متحب  ا فو قاها تح  مهئ بويها  هيبم ه  0.01ن ها ف ق ه  اا ع   هيما   -

 -وظي مؤشرات القدره العضلية للرجلين: ✓

ب فو متيتفه  تحاثبئ بويها  هينننبم ه cmjباخ تح اهسننناخ تح بةو متحب  ا فو ي  0.01ن ها ف ق ه  اا ع   هينننما    -

4.14% 

ب بننأهصفننه) cmjن ننها ف ق را  ه  اا باخ تح اننهسنننناخ تح بةو متحب نن ا فو هماسننننط تح نن يا تح  جويننه فو ي -

 0.75%هيبم ه 

  ب فو ه  تي تهصفه) ه جو ث ض تحبين cmjمتحب  ا فويباخ تح اهسناخ تح بةو   0.01ن ها ف ق ه  اا ع   هينما    -

 40 %بويها  هيبم ه 

  

https://ej.ejsst.com/


European Journal of Sports Science Technology (EJSST) 
DOI prefix: 10.58305      

   ISSN: (Print) 2958-2571, (Online) 2409-2908       
https://ej.ejsst.com 

 

 
690 

EJSST.2025 Volume 15. Special issue .pp.679 -  690   

 

 .     المهارية مؤشرات قياسات ال ✓

 ( 4 جدو  

المتوسط الحسابي والأنحراف المعياري وللاله ال روق بين القياسين القبلي والبعدي ظي مؤشرات الخطوه   يوضح 

 م لعينه البحث 5000والمستوى الرقمي  للسباق 

 

 - يتضح من البدو  أن: ✓

 -مياا ف مق باخ تح اهساخ تح بةو متحب  ا فو جض هخ تح معا  عة  تح لا تحمهحو : -

 % 12.72باخ تح اهساخ تح بةو متحب  ا فو ةال تحصطاا بويها   هيبم ه  0.01ن ها ف ق ه  اا ع   هيما  -

 %12.82باخ تح اهساخ تح بةو متحب  ا فو ةهخ تحصطاا بأهصفه) هيبم ه  0.01ن ها ف ق ه  اا ع   هيما  -

 29.31باخ تح اهساخ تح بةو متحب  ا فو هماسط تحي عئ بويها   هيبم ه  0.01ن ها ف ق ه  اا ع   هيما  -

 %14.84باخ تح اهساخ تح بةو متحب  ا فو ت اا تحصطاا بويها   هيبم ه  0.01ن ها ف ق ه  اا ع   هيما  -

 %22.22باخ تح اهساخ تح بةو متحب  ا فو ةهخ تسيتههة بأهصفه) هيبم ه  0.01ن ها ف ق ه  اا ع   هيما  -

 %8.33ن ها ف ق را  ه  اا باخ تح اهساخ تح بةو متحب  ا فو ةهخ تحطا تم بويها  هيبم ه  -

 11.29%باخ تح اهساخ تح بةو متحب  ا فو ع ا تحصطاتا بأهصفه)  هيبم ه  0.01ا ع   هيما  ن ها ف ق ه  ا -

 %0.94باخ تح اهساخ تح بةو متحب  ا فو تح يماا تح ق و بأهصفه)  هيبم ه  0.05ن ها ف ق ه  اا ع   هيما  -

  -مناقشة النتائج: ❖
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 -القدرات البدنية : ✓

مبرننهض عهم تليننخ تح  يتا تحب هائ يهبهل تح يتسننئب باخ تح اها تح بةو متح اها تحب  ا  (3  البدو  منيمضننم هخ    •

 حهض فعها يتسعهقئ تح ن ائب 

باخ تح انهسنننناخ تح بةو متحب ن ا فو تيتفنه    cmjمياا ف ق ه  اا فو تح ن يتا تحبن هانئ م تح ن يا تح ضننننةانئ فو ت مبنهي  -

متح ا  تحةل اه متسةهحئ هخ تحلبها مهماسننننط تح  يا تح  جويه مع م مياا  تحاثبه م ه  تي تهصفه) ه جو ث ض تحبينننن 

 ه  ايئ فو بهقو همعا تا تك مبهي تسةهحئ هخ تحل جئ م تحماتفن

ها تح  ف  هخ ت ييبها هاعائ  هصننئ حهض هخ تح  يتا تحب هائ  مق  ي يا ن ت تحمليننخ حةمأثا  تح به نن  ح ه  حمات  تحب هه  -

 تح يم  فئ 

عم تح ن   هخ ت  انئ تح ن يتا نا تن يينا جنض تح ن يتا تحف نهحنئ  ( 1998وليلي ظرحيات   وحلمي محميد ويشييييير كلا  -

تح اياا  ح ا تح  هق فهح ا يم ي  عةاه  يبا تم يطبن ج ه ي بعو حةلصننننال عةو همهوا هرننننب ئ مها ةيها  تكنم هم 

هقم   .  بأح ه  تح  هقاخ جهم تنم هم تح صمصناخ بضن مي  تافا  تياتب ت هفينائ فو ظض تههههاها تح  هقاخ ممفن اييئ تع

   ب1ي

  سمص تم تح هب جاسط حةم ييا ي ةض قا  تكحمهها  ( Leah e. Robinson 2004 ويذكرلاهاي روبنسون .   -

متكصنننهبئ تحهبا   حة فهصنننض متسهينننبئ تحضنننههئ ها تافا  تح  همهئ حةل جئ  جل  ه ه يل ث ف  تح اتب   متح  همهئ  -

  حةمعةا عة  تح  همهئ معهمها هفت تحل جئ تحم  ي هخ عهمهي ه ف   تح موتي   حةل جئ ف  تح هب تمطةا هرنهة عضنةو عننهف

 تح اتب بي احئ  جب  .

 مق   ي ا تح يتسها تن ائ مياا  هرطئ ههوائ ف  ب تها تحم ييا حويها  تح ا  تح ضةائ ها ت  ي  -

                                                                  ب8ي مساةئ ع يائ حم ةاض تحم ه  تح ضض م ح  تح ضض . -

م ي ا يهبهل تح يتسنئب باخ تح اها تح بةو متح اها 5000مبرنهض عهم تلينخ  طا  سنبهق   (4البدو   يمضنم هخ    •

تحب  ا حهض فعها يتسعهقئ تح ن ائب مق  ي يا ن ت تحمليننننخ حةمأثا  تح به نننن  ح ه  حمات  تحب ههها تح  ف  هخ ت ييبها 

 تا تحب هائ تح يم  فئ بهاعائ  هصئ حهض هخ تح  ي

ج  تح ههةاخ يةال تحصطاا مت اانهب ي تبطه ب  ي  تح ضنن ا   Thorstensson,A    (1976) تورسييتينسييون  م يثج 

 ب12ي فو جض  طا  . –تح باة  –تحطا تم  -تح رهيجئ فو  همها تح ا   مي تبط ةال تحصطا  ب ب ا  هيهفها تكيت هب

م نو  قصننن  سنننبهقها تح ينننهفها تحطايةئ تم تح    5000بأعمبهي سنننبهق  (1991عال  محمول عبدالحاظ    ميرنننا   

تح وايننو هخ هيننهب ها تح  م متحب ا نا قطا هيننهفها تحيننبهق تح صمةفئ فو تقض ةهخ ه هخ ميماقج ةهخ تحيننبهق عةو  

عاتهض تسنهسنائ نو تح ينهفئ متحين عئ تح ماسنطئ متحمو ت تبط بهض هخ ةال تحصطا  مت اانه ج ه ي تبط ةال تحصطا   

اا تحصطا  بوه  نه تحن ا يماقج عةو ةهخ تحطا تم  بهنض هخ هينننننهفنها تكيت نهب متحطا تم متح باة   با  نه ي تبط ت 

 ب2ي متكيتههة.

https://ej.ejsst.com/


European Journal of Sports Science Technology (EJSST) 
DOI prefix: 10.58305      

   ISSN: (Print) 2958-2571, (Online) 2409-2908       
https://ej.ejsst.com 

 

 
692 

EJSST.2025 Volume 15. Special issue .pp.679 -  690   

 

ي لنض تح ن م متحب ا ه ط ح جنئ همه ي   تهام  (Biewener,A.Roberts   2000 بيوينر اروبيرت  تج ميثجن 

تحين عئ تكف ائ همها حطال تحصطا  مت اانه متحصطا  ي هصنج امي  ي ا ب تب ت بهتصنهل تح  م بهتكي) ح تصنهل تحمهحو  

   ب6ي  .بهح  م تح هيائ

جو ح فهصنض  تل ا ةال تحصطا  بهح  هيات تح  مفاحايائ متح  ا تحل    James Hay (2006)بشييرجيم  هاي ج ه  

 تحط   تحيفةو   ه  تي قا  يا ف ض تكي) عةو تحبي  ح فا تح يض مهيماا تحماتفن باخ ح جها تح يةاخ متح يتعاخ .  

ج ه يثج   يم  ا ةال تحصطا  بهح  هيات تح  مفاحايائ م تح  ا تحل جو ح فهصنننض تحط   تحينننفةو   ه  تي قا  يا ف ض 

 ب13ي.   حماتفن باخ ح جها تح يةاخ متح يتعاختكي) عةو تحبي  ح فا تح يض  مهيماا ت

  -الأستنتاجات : ✓

 -تحب هائ متح  هييئ:تح  يتا تحب ههها حه تأثا  عيبهبو عة  

مينهب نن ت تحمنأثا  هيننننبانهج باخ تتبنهننها تحبلنو تح صمةفنئ ر بن هو ر ه نهيا مجن حنه تحمبنهيخ باخ ههاهنها ع نهصنننن  تح ن يتا   •

 تح  ةائ .

 % .227.80تح  يتا تحب هائ فو تح  مهئ ب يبئ  عةو هيبئ تليخ فو  -

 0.75%هماسط تح  يا تح  جويه ب يبئ مؤشرات القدره العضلية للرجلينم قض هيبئ تليخ فو   -

% م قض هينبئ تلينخ فو تح ينما  تح ق و 29.31 عةو هينبئ تلينخ فو تح ث ن تا تح  هييئ فو هماسنط تحين عئ ب ينبئ   -

 % .0.94ب يبئ 

 -التوصيات : ✓

 ت  ي  ت ييا مه هفيئ فتا ياا  عهحائ .  -

تحم اا  تحف اا حة هتا تحاظافو حهض ه هق حمصنن ا  تحب تها تح اعائ تحصهصننئ تح  هسننبئ سههههاها جض ه هق مهمطةبها  -

 هرهةه . 

 ياص  بأسمص تم هلما  تحب ههها تحم ييبو ه ه ح ي   ععهقها بياطئ مه م حئ . -

 صمةفئ هخ حاو تحم ييا ات ض تحاسط تح هوو متحم ييبها  هيا تح هب .ي هخ  سمص تم ب تها ت ييبائ ب يا ه -
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