
 

 
 (م2025) ديسمبر -الرابع العدد   -العاشر المجلد  -جامعة العريش - كلية التربية الرياضية -مجلة سيناء لعلوم الرياضة

 
 

113 

 

 

( بالحد من العجز الثنائي  ULتطوير القدرة العضلية أحادي الجهه )

 للذراعين لدي لاعبي الكاتا

 أحمد عمر الفاروق الشيخ /  د* 

 المنوفية جامعة  علوم الرياضةبكلية  مدرس

 

 باللغة العربية مستخلص البحث

 إتعدددددىحثأثددددد ثرددددد   ىث إتدددددب ي ثيهدددددبحث إلىددددد ث إددددد ث

(ثأثدددد ثر ددددريىث إضددددب  ث إع ددددث  ثUL لأحددددالجث إ)هدددد ث 

 سددددت ب ثث،ثإثددددي  أ يثإع لدددد ث إلىدددد ثتدددديث ألدددد ث إ ارددددا

ردددددداث ات ددددددا ث إع لدددددد ث،ثث إت)ىيلدددددد  إلاحدددددد ث إ ددددددله ث

باإ ىيضددد ث إع بيددد ثتددديث ألددد ث دددالجث إ تاإددد ثإ إعدددا ث

 إىياضدددد  ثي ألدددد ث ددددالجث إ مددددر ث إىياضدددد ثتىحثدددد ث

:ثث14(ث أدددد ث اردددداثتىحثدددد ث إلاشدددد  يثتدددديث 14 إلاشدددد  ي،ثير فثدددد ث دددد ث 

(ث ألددددد يثأ لددددد ث إب  سددددد ث لأساسددددد  ث7(ثسدددددل ثيرددددداثرض)ددددد  هاث إددددد ث 16

ث،ث(ث ألددددد يثأ لددددد ث سدددددت  أ  7يي فثدددددريث ألددددد ث دددددالجث إ تاإددددد ،ثي 

ردددد   ى ث ي)اب دددداث إلى ددددات ث إتددددب يل ث إ ضتددددى ثثأ ددددىأظهددددىاث تددددا  ث إلىدددد ث

ث(UL إ)هددددد ث ثإثدددددي  أ يثأحدددددالجث إضدددددب  ث إع دددددث  أثددددد ثتددددد اثتت  دددددى اث

ث(%20.31ث-ث%17.25 رى يحدددد ثبدددد يثإددددبجثأ لدددد ث إلىدددد ثبل)دددد ثرى)دددديث

باإىددددبثتدددديث إع)دددد ث إفلددددا  ثث(UL أسددددثر ث إتددددب ي ثأحددددالجث إ)هدددد ثأ ددددى،ث

إع دددددد اثردددددد   ى ث ي)اب ددددداث دددددد ثر ددددددريىث إضدددددب  ث إع ددددددث  ثثإثدددددي  أ ي

ردددب يلااث تددد ثأ دددىاث،ثثاردددا ألددد ث إ أ لددد ث إلىددد ثتددديثإدددبجثث إدددي  أ ي

ب دددداث   يثأثدددد ثحددددبجثتدددديثيضدددد ثثت  لدددد ث إ ددددى ث إ ل دددد ثلأبعددددبثت)ددددا  

ث   ر ددددامث لأتددددات ث دددد ث إ اردددداثيباإتضددددب ثإ تددددا ثيتدددديث إددددبي  يثإث ثدددد 

ثإدددبجثأ لددد ث إلىددد ثإثدددي  أ يرددد   ى ث ي)اب ددداث ددد ثر دددريىث إضدددب  ث إع دددث  ث

ث.ثثتيث أل ث إ ارا
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 الاجنبيةباللغة  مستخلص البحث

Developing unilateral muscular power (UL) by 

reducing bilateral arm deficits in kata players 

* Dr. Ahmed Omar Al-Farouk Al-Shaikh 

 

 This research aims to identify the effect 

of unidirectional (UL) training on developing the 

muscular power of the arms in a sample of kata 

players. The researcher used the experimental 

method. The sample was selected purposively 

from players of Zamalek Sporting Club and Al-Zohour Sporting 

Club in the junior stage, and it consisted of (14) junior kata players 

aged (14-16) years. They were divided into (7) players, representing 

the main study sample, representing the players of Zamalek Club, 

and (7) players, a pilot sample. The results of the research showed 

that the proposed training program had a positive effect on the 

values of the unidirectional (UL) muscular power variables of the 

arms in the research sample, with improvement rates ranging 

between (17.25% - 20.31%). The unidirectional (UL) training 

method, by reducing bilateral arm deficits, had a positive effect on 

developing the muscular power of the arm muscles in the kata 

players in the research sample. The medicine ball throwing 

exercises, to the greatest possible distance with each arm, 

individually, from the front support position in kata, while moving 

forward, and from a backward rotation, had a positive effect on 

developing muscular power. For the arms, I have a research sample 

of kata players. 
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 :    البحث ومشكلة مقدمة

شددددهباث  ي دددد ث لأا ددددى ث دددد ث 

تلا )ددااث إ ا  ر دد ثر ددر  ثتثىرظدداث دد ث

تدديثح دد ثميددال ثطل عدد ث لأل اث إىى دد ث

 إ)ىأ ثي إضر ث  ثأل اث إ هدا  اث إىى  د ث

ااصدد ث دد ثت)ددابضااث إ ارددا،ثيأصددلى ث

 إضدددب  ث إع دددث  ثألغدددى ثي ددد اث   ددد ث

 اراثإثلى ثي  ست  داحث إ هت  يثب )الث إ

ث،حددرلثطددىسثيأسدداإ  ثييسددا اثرل  تدد 

ير)ددابض ث لأ  ددا ث إعث  دد ثإ عى دد ثأ  دداث

إثرصددرلثبدد ل اثتهددا  اث إ   لدد ث إرسدا اث

 إ اراثتيثضىبااثيل اأااثي  د اث إد ث

 ثأتغ ثسىأ ثيتر ثت  ل ثأ لااثأل اث إ ارا.ثث

يت ددددداث ثشددددد ث  ددددد ثأيث لأل اثث

ألددا  ثأدديثحى ددااثثالكاتااا إ هددا جث دد ث

م)رت دد ثيل اأ دد ثيضددر ث إ أدد ثب ل  هدداث

ير)دددت ب ث  هددداثب تغددد ثتدددر ثيسدددىأ ث

 إدددي  أ يثي إدددى ث يث ثسددد  اثر)دددت ب ث

تددديثث  ثأ لدددى إدددي  أ يثبغدددرثتهدددا  ا

أ لددااث إه)ددر ثي إددب اي،ثثتهددا  اث إددى ث ي

ير)ددت ب ثحى ددااث إددي  أ يث دد ثصددر  ث

تهدا  اث ىليدد ثبددي  يثي حددب ثأيثتهددا  اث

مي  دد ثباسددت ب  ث إددي  أ يثتعدداث سدد  اث

 إ هدددا  اث إيىليددد ثأ فدددىثتددديثثر)دددت ب ث

 إ ها  اث إ ي  د ،ثيأ لدااثأل اث إىى دااث

 إيىليدد ث إه)رت دد ثي إب اأ دد ثرضددر ث إددي  يث

 لأتات  ثباإث اثأيث إغبثب ل داثرضدر ث إدي  يث

 لأاىجثبىى  ثت)اأب ث د ث يداث إترت د ث

 اإى ريثإث ثد ثي  سدتضى  ث د ث إ)ا د ث

 ددرسثتيغدداث إىددراثي إيا ددب ثتدديثمددي ث

 إىى دد ث إى رأ دد ثمددرث إ ىا  دد ثأثدد ث

 ر  يث لأل اث إىى  ثيأدب ث اد لثردر ميث

ث إ))اثأ لااث لأل ا.

 المعاطي أبو عبده هبةيري ى

ث(2012) ثث ث إفلا    إع) ث تلبأثأيث  ث

Bilateral Deficitحض ض  أييعلىثثثث 

   تاجث أث   إىياض ث تب  ث أب ث يم  مات 

  إ ى  ي ألبث ست ب  ث حض ض   تر ث أتغ 

 يي هى  إ  تثي ،  إت ىيلااث أل ا    تعا

   تاث  إ ى  ي ب حب  إت ىيي أل ا ألب  إ 

  إ ضب   أث   ي ثق تيث إضر ث تضب     تاج

 باإ ىح  إت ىيي  يا أل ا  اث تف ً،  لأي ي

 أث   ي ثق  إضر ث تي تضب     لت    اى

  إ ضب  ييث  ار      يألب  إ ضب  ث لأي)ى،

  إت ىيي أل ا ألب  إضر ث  ار  تي أ لى  )ب ث

 إع) ثث ريايا ييى   تعا،ً باإ ى  ي

  إيل   إىياض  ي ت)ترى  إ   إفلا  

 إبى أ لى ي ريث  إفلا    اإع)  ي إلب  ،

ثث(9:ثثث312 ث إ تضبت ي أي  إ لتب  ي

ث تيث "سليبيك"  يي  ىث  ث

P.D,Cilibeck    "جاكوبي"  ،

J.M,Jakobi  (2001  أحمد"  ،  )

ابراهيم" )  أيث(  2008صلاح" ، "محمد 

أب ثث إ)ل ث  ثث مرث ظهر ث إع) ث إفلا  ث

  ت الث  اطث إرحب ث إىى   ث  ث إع ث ثث

ر ريث تعا،ث علبماث يع اث إ ى  يث ألبتاث

تر ث   ضلااث    لجث لأتغ ث إلار ثأيثث

تيث أتاث تعاث إث ى  يث    ضلااث إفاب ث

أيث ت) ريث   ضلاضااث إفابت ث إلار) ث
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(ث11:ثثثث18    ضلااث اثطىحثأث ثحب ثث

ث(.ث3:ثث32،ث 

  عدبثبدب  ثثثالباحاثيتيثا لثالى ثث

إ لت دد ثتغددىثإث ا  ر دد ث حدد ث مت ددا ث

 إ ف دددىثتددديث إ دددب ب يثبت دددريىث إضدددب  ث

تديثثثالكاتااإدبجث ألد ثثثثإثدي  أ ي إع ث  ثث

ا لث إتب يلااث إت ثرعت دبثأثد ث سدت ب  ث

يتثدددد ث سددددت ب  ث(ثBL ثتعدددداث إددددي  أ ي

أثدد ثث   يرددب يلااث إضددب  ث إع ددث  ثإ دداث

ااصد ثيأيثتع داثتهدا  اثث،(UL  حبج

 إددي  أ يث إه)رت دد ثي إب اأ دد ثيددتاثأل  هدداث

بغر  ث ىلي ثبدي  يثي حدب ثتاأدب ثبعد ث

 إ هددا  اث إتدد ثيددتاث إ ددى ثي إغددبث  هدداث

باإي  أ يثتعداث د ث يداثبغر  ثت لي  ثث

 إترت  ثي إتد ثر)دت ب ث د ثتر ضد ثتث ثد ث

ل ااث إ اراثيإ يثأغث ثحى ااث إ اراثر ايث

ثالباحااثيتدديثملدداثحددايلثث إغددي ث إيىليدد ،

 إت ىسث إ ث  ى ث إىدبثتديث إع)د ث إفلدا  ث

 إتدد ثرىددبنثأ لددااث إتددب ي ثأثدد ث إضددب  ث

 هدددي ث إضدددب  ثثتعدددا،ثباإدددي  أ ي إع دددث  ث

 إع ث  ثيى ثر ريىماثتيثا لثرب يلااث

 إىى ددد ث إ ت غغددد ثح ددد ثأيث إضدددب  ث

 إلار)ددد ثأددديث لأل اثباسدددت ب  ثأ ددد اث

تعاثر ريثأتاثتيثت) ريث إضدب  ثثث إي  أ ي

ثأث ثحبج.ثث   ي إلار) ثأيث ست ب  ث اث

 Bilateralالعجاز الثناائي يظدامى ث

Deficitب سدثر ثب)د إث   ثثي  يثيصديهاثث

  ثدرث دى  ثث50ست ايث إ  صثأيثيى د ثث 

أ لااثأتغ ثأل اثبي  يثي حب ث إ  ث ب داث ث

  ثرث ى  ثبي  أ د ثثث100ي)ت   ثأيثيى  ثث

   ل يثببيه اث دايث  ل اث لأتغد ثإ دى  يث

يع  يث  ثآيثي حبثس  ريثت)ايجثإد ل اث

إ اثطىحثأث ثحبجثيإ يثمي ثأال ثإد اث

صى حثي ضصث إىاثلألاث إت ا ييث إفلا   ث

ثث(5:ثثث3 ي)  ث إع) ث إفلا  .ثث

 دداإ ف ىثتدديث إ ددب ب يثيضددر ثبتددب ي ث

باسددت ب  ث إ ددى اث إ ل دد ثثالكاتااا ألدد ث

ي لأ ضددالثباإددي  أ يثتعدداثإت ددريىث إضددب  ث

يتدديثادد لث إتعددىحثثإثددي  أ ي،ث إع ددث  

أث ث إتي) ىث إعث  ثإ امى ث إع) ث إفلدا  ث

رىايلثمي ث إب  س ثر ريىث إضب  ث إع دث  ث

إ اث   يثأث ثحبجثي إتعىحثأثد ثرد   ىث

 إ ثأثد ثت)دترجثر در ث إضدب  ث إع دث  ث

إثي  أ يثإبجث أل ث إ ارداث سد  اثأيثأل اث

تع دداثتهدددا  اث إ ارددداثردددتاث ددد ثصدددر  ث

ثتها  اث ىلي ثسر اثضىبااثأيثل اأاا.

أبو العلا عبد الفتااح يتبثأشا ث اثتيثث

م( ومحمااد 1993، وأحمااد ن اار الاادين )

 إ ثأم  د ثأل اث إتدب يلااثثثم(2003منير )

 إىى  ددد ث إ ت غغددد ثااصددد ثردددب يلااث

ثطددىحثي حددب إضددب  ث إع ددث  ثباسددت ب  ث

    تدداثتدديثأيثتضددب  ث إضددر ث إلار)دد ثأدديث

  ضلااثأ  اث إدى ث يثتعداثي دريثأتداث

تدديثت) ددريث إضددر ث إلار)دد ثأدديث دداث  دداث

أثدد ثحددب ،ثيتددبثأطثددقثأثدد ثمددي ث إيددىسث

ث،(ث2:ثث96 تغدد ثحثل إع)دد ث إفلددا  لث.ث

ث(8ث:ث22 

يت اثسلقثر  يثت  ث ث إلى ث  ث

 مت ا ث إ ف ىثتيث إ ب ب يثثثالباحثت ح  ثث

إددبجثثإثددي  أ يبت ددريىث إضددب  ث إع ددث  ث
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تدديثادد لث إتددب يلااث إتدد ثثالكاتااا ألدد ث

ث(BL ثثتعداثث إدي  أ يرعت بثأثد ث سدت ب  ثث

ث إ دب ب يثثيتثد ث سدت ب  ثثث  ث ياث إترت  ،

 إتدد ثيددتاث  هدداثتددب يلااث إضددب  ث إع ددث  ثإ

ث،(UL   سددت ب  ث دداث   يثأثدد ثحددبج

أ لتد ثأيثثباإىغاثتيثأيث إب  سدااث إعث  د 

ثملددافث اتددبث دد ث إضددب  ث إع ددث  ثألددبثأل ا

تعدداثأدديثت) ددريثثباإددي  أ يث إتددب يلاا

أثد ثثث   ي إضب  ث إلار)د ثألدبث لأل اثب داثث

ثالعجاز الثناائي   داثيعدىحثب دامى ث حدبج

Bilateral Deficitأيثثبالإضددا  ث إدد ،ث

  د ثيدتاثثثثالكاتا  ثثطل ع ث لأل اث إت غغ ثث

 ست ب  ث إ ها  اث إيىليد ثباإدي  يث إر حدبث

سر اثم) ااثأيثل اأااثبغر  ثأ لىثتديث

 إ  لي دد ث سددت ب  ث إ ددىبااثي إددب اأااث

يمددرثألأدد ث إدد ثر ددريىثث،باإددي  أ يثتعددا

يتيثثث إضب  ث إع ث  ثإ اث   يثأث ثحبج،

ر دريىث إضدب  ث إع دث  ثثثالباحاثملاثحايلثث

باإىدبث  Unilateral(  UL)أحالجث إ)هد ثث

تيث إع) ث إفلا  ثباست ب  ثبى ات ثردب يل ث

 . إ اراإ أل ثث

 البحث :  هدف

 إتعددىحثأثدد ثيهدبحث إلىدد ث إد ث

(ثأثد ثUL ثث ر   ىث إتب ي ث لأحالجث إ)هد

إع لدد ثثإثددي  أ ير ددريىث إضددب  ث إع ددث  ث

ث.ارا أل ث إ  إلى ثتيث

ث:ثثثفرض البحث

ل إ ث حغا  اثب يث إض اسد يثرر بث ىيسثث -1

 إضلثددد ثي إلعدددبجثإع لددد ث إلىددد ث ددد ث

ثإثددي  أ ي إع ددث  ث إضددب  ثث اتت  ددى

إغدداإحث إض ددا ثث(UL  إ)هدد ثثأحددالج

  إلعبج.

 م طلحات البحث:

   Muscular Power  :القدرة العضلية

تضددب  ث إع ددث ثأيثت) رأدد ثأ ددث  ث

إثلثددرإث إدد ثأأثدد ثرددىللث دد ثأتدداثمتدديث

ث(4:ثث15 ت  ي

   Bilateral Deficitالعجز الثنائي:  

مرث اتدبث إضدر ث إلار)د ثألدبث  ل اث

(ثأدديثت) ددريثBL إفلددا  ثإث ددى  يثتعدداث 

 إلار)ددد ثألددبث  ل اث  حدددالجثإ ددداثث ث إضددر

ث(ث10:ثث9 ثث.جطىحثأث ثحب

( BL)ث:الثناااااااائي ) المتااااااازامن( الأداء

(Bilateral performance  ) 

مدددرثأ ددداث ددد ثطى ددد ث إ)ددد اث

 إ)دديث ثأيث إعثددرجثتعدداثألددبثأل اثرددب يلااث

ث(10:ثث9.ث  إضر ث إع ث  

( UL): )غياار المتاازامن( الأحااادي لأداء 

(Unilateral performance ) 

 ي دد يثأيثثأ دداث دداثطددىحثمددر

ث  إدى ث ي(ثثتيثطى  ث إ) اث إ)يث ثثي)ا (

ألدبثأل اثثجأث ثحدب  إي  أ ي(ثأيث إعثرجث

ثثث(10:ثث9 ثثرب يلااث إضر ث إع ث  .

 :  إجراءات البحث

 منهج البحث:  

 ست ب ث إلاح ث إ دله ث إت)ىيلد ث

ث ث إر حدددبث إ ) رأددد ث إت)ىيل ددد تغددد  اثب

 إلعدددبجثي إددد ثيبإسددثر ث إض دددا ث إضلثددد ث

ثإ لاسلت ثإ ل ع ث إلى .ثث
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 عينة البحث:  

باإ ىيض ث إع بي ثث راث ات ا ث إع ل ث

ثث إ تاإ ثإ إعا ث إىياض  ثتيث أل ث الجثث

تىحث ثثثث إ مر ث إىياض ي أل ث الجثث

ثثكاتا (ث أ ثث14ير فث ث  ث ،ثث إلاش  ي

يراثث16ثث:ثث14تيث ثث إلاش  يتىحث ثث سل ث (ث

أ ل ث إب  س ثث7رض)  هاث إ ث  (ث أل يث

،ثث إ تاإ ثيي فثريث أل ث الجثثثث لأساس  

تيث ياثث7 ي أ ل ث ست  أ  ث (ث أل يث

أ ل ث إب  س ث ياا جث ت)ت  ث إلى ث

ث ث لأساس  ث ث إ مر ، أل ث الجث ي إ ثثث

إى)ا ث إ عات اث إعث   ث إ اص ثث

ثبا اتلا  اثت بث إلى .ث

 أسباب اختيار العينة: 

أ بي ث إ مر ثراث ات ا ث إع ل ثث - تيث

إ)هرإ ث   ى ا اثث ي إ تاإ ث

تب باثث يع اث إلاح ث ح  ث ي إت ل قث

   ثمي ث لأ بي .

  ثثثثتيث إ أل يثثرر  ىث إعبلث إ لاس  -

 .ث يل ااث إلاليثثثل   إ)ثثحث مي ث إ ى

ث6ث أل يثأيثإ ثيضاث إع ىث إتب يل ثث -

ثسلر اثرب يل  ث  ث ياض ث إ ا  ر  .ث

إ إت   ثث - ي ستعب لماث  غل ث إ أل يث

 ا لثر)ىب ث إلى .ث

 تجانس عينة البحث:  

 (1جدول )

 ( 7ن=)       البدنية لاختباراتوا والعمر التدريبيالنمو  عدلاتتجانس عينة البحث في م 

 معامل الالتواء  الانحراف المعياري المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات 

 0.806 3,242 15.357 السنة  السن 

 0.626 6,812 160,142 السنتيمتر الطول 

 950.0 9.43 482,58 الكيلوجرام  الوزن 

 0.740 2,380 563,6 السنة  العمر التدريبي

ة  
در

ااا
قا
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ااا
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م

ة  
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ااا
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بالاذرا  اليمناي لاماام مان و فاة كجام    2رمي كارة طبياة  

 الزينكيتسوداتشي شمال
 0.701 0.952 5.62 المتر 

كجام بالاذرا  اليساري لاماام مان و فاة   2رمي كرة طبية  

 الزينكيتسوداتشي يمين
 1.352 1.280 5.25 المتر 

كجااام بالاااذرا  اليمناااي مااان و فاااة  2رماااي كااارة طبياااة 

 الزينكيتسوداتشي شمال والتقدم لامام زينكيتسوداتشي
 0.781 1.577 8.10 لمتر ا

كجااام بالاااذرا  اليساااري مااان و فاااة  2رماااي كااارة طبياااة 

 الزينكيتسوداتشي يمين والتقدم لامام زينكيتسوداتشي
 1,183 0.852 8.00 المتر 

 

مااان و فاااة  اليمنااايكجااام بالاااذرا   2رماااي كااارة طبياااة 

 زينكيتسوداتشاي  والدوران للخلا الزينكيتسوداتشي يمين  

 شمال

 0.603 0.981 6.80 المتر 

 

كجااام بالاااذرا  اليساااري مااان و فاااة  2رماااي كااارة طبياااة 

 الزينكيتسوداتشي شمال والدوران للخل  زينكيتسوداتشاي

 يمين

 0.519 2.436 6.20 المتر 

(ثأيثتعاتدداث1يت ددحثتدديث إ)ددبيلث ثثثثثثث

ثي إع ىث إتدب يل ث إل رثعب ا  إتر اث  ثت

تدددبثردددى ي ثبددد يثثي  اتلدددا  اث إلب  ددد 

,ث3-(ثأجث  ىغىثبد يث 1.352,ثثثث0.170 
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(ثت دداثيددبلثأثدد ثر)ددا اثأ ددى لثأ لدد ث3+

ث إلى ث  ثمي ث إ ت  ى ا.

 وسائل جمع البيانات : 

 الاختبارات :  

ت) رأدددد ثتدددديثثالباحااااث سددددت ب ث       

 اتلا  اث إضب  ث إع دث  ثإثدي  أ يثيمد ث

ثالباحاااث اتلددا  اثتدددا ثث(6 ثأددديثألددا  ث

يرهدددبحث إددد ثت دددا ث إضدددب  ثبتغددد   هاث

 إ )ددىجث إددي  يث إع ددث  ثإثددي  يث إ  لدد ثي

 هدد ثث دد ث ر)ددا ث لأل اث إىى دد ث دد ث إ ارددا

رددد لجثتددديثيضددد ث   ر دددامث لأتدددات ث

لثسر اثتيث إفلااثأيثتيثزينكيتسوداتشايل

  دداثث إتضددب ثإ تددا ثأيثتدديث إددبي  يثإث ثدد 

ث:يث 

 )ددداثث2 تددد ث دددى ثطل ددد ث .1

باإدددي  يث إ  لددد ثإ تدددا ثتددديثيتيددد ث

 . إ يل  ت)رل ر  ثش ال

 )ددداثباإدددي  يثث2 تددد ث دددى ثطل ددد ث .2

 إ )ددددددىجثإ تددددددا ثتدددددديثيتيدددددد ث

 . إ يل  ت)رل ر  ثي  ي

 )ددداثباإدددي  يثث2 تددد ث دددى ثطل ددد ث .3

 إ  لدد ثتدديثيتيدد ث إ يل  ت)رل ر دد ث

 .ش الثي إتضب ثإ تا ثميل  ت)رل ر  

 )ددداثباإدددي  يثث2 تددد ث دددى ثطل ددد ث .4

 إ )ددىجثتدديثيتيدد ث إ يل  ت)رل ر دد ث

 .ي  يثي إتضب ثإ تا ثميل  ت)رل ر  

 )ددداثباإدددي  يثث2 تددد ث دددى ثطل ددد ث .5

 إ  لدد ثتدديثيتيدد ث إ يل  ت)رل ر دد ث

ي دددددددد يثي إددددددددبي  يثإث ثدددددددد ث

 .ش الثثميل  ت)رل ر  

 )ددداثباإدددي  يثث2 تددد ث دددى ثطل ددد ث .6

 إ )ددىجثتدديثيتيدد ث إ يل  ت)رل ر دد ث

شدددددددد الثي إددددددددبي  يثإث ثدددددددد ث

 .ي  يثثميل  ت)رل ر  

 ثانيا : الأدوات المستخدمة :  

ث هامث ستات تىثإض ا ث إ رلث سا(ثث .1

 ت   يثطل ثإض ا ث إرميث  )ا(ثث .2

 شىيإثت ا ث .3

 . ى اثطل  بهاثثثتب ي صاإ ث إ .4

 ساأ ث يضاحثث .5

 ب)اطث ا  ر  . .6

 الدراسات الاستطلاعية : 

ثثثالدراسة الاستطلاعية الأولى:

راث  دى اثمدي ث إب  سد ث  سدت  أ  ثثثثثثث

 إ تاإ ثإ إعدا ثصاإ ث إ ا  ر  ثبلالجثث  ثث

 ث15/7/2022,ث دد ث إيتددى ثتدديث إىياضدد  

 ثأثدددددد ثأ لدددددد ث22/7/2022يحتدددددد ث

(ث أل يثتيثت)ت د ث7 ست  أ  ثتر تهاث 

ث. إلى ثياا جثأ ل ث إب  س ث لأساس  

مدددب  ثمدددي ث إب  سددد ث إددد ثح)دددا ثثثثثثثث

با اتلددا  اث إ عددات اث إعث  دد ث إ اصدد ث

يأسدديىاث تددا  ثث،ت ددبث إلىدد ث إ )ددت بت 

ث إب  س ث  ست  أ  ثأيث  ر :

 صدق الاختبارات : 

بى)ددا ثصددبسث إت دداي ثثالباحااثتددا ثثثثثثثث

ب يثت) درأت يث حدب م اثغ دىثت  د  ثتديث

اا جثأ ل ث إلى ث لأصث  ثيأاىجثت    ث

(ث7  ست  أ  (ثيبثغثأبلث داثت) رأد ث 

أدديث ,ث15/7/2022 ألدد يثي إدد ثيددر ث
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طىيددددقث ي)ددددالثتعلريدددد ث إيددددىيسثبدددد يث

يتبثبث  ثأتاثتترس ااث تا  ث  اتلا  اثث

(ثب ل دداث5.421ت  دد ثإدددث ا(ث إ ى)ددرب ث 

 ا دد ثت  دد ث ا(ث إ)بيإ دد ثألددبثت)ددترىث

(ثت اثيدبلثأثد ث2.132(ث 0.05تعلري ث 

ي ددرلث ددىيسثل إدد ث حغددا  اثبدد يث تددا  ث

 إ ) ددرأت يثيتدديث دداثصددبسث  اتلددا  اث

ثيص ح تهاث رس ث ثإثض ا .

 ثبات الاختبارات :

ردداثح)ددا ث لددااث  اتلددا  اثت ددبثثثثثثثث

 إب  س ثب ىيض ث أدال ثر ل دقث  اتلدا  اثثثثثثثثثثثثثثثثثث

 Retestث-ثTestثبيدددا سث تدددى ثمتل ددد ث)

بددد يث إت ل ضددد يثإع لددد ثتدددب ماث أسدددلري(ث

,ثح  ث دايث(ث أل ي7 ست  أ  ثتر تهاث 

ي ددايثث ث15/7/2022يددر ث إت ل ددقث لأيلث

 ثأثدد ث22/7/2022ث ل ددقث إفددا  ثيددر ث إت

 ياث إع ل ثيإلياث  اتلدا  اثي د ث يداث

،ثيردداثح)ددا ثتعاتدداث   رلدداطث إ ددىيح

 إل)ددد إثإل ىسدددريثبددد يث إت ل ضددد يث لأيلث

ي إفا  ثح  ثرى يح ثتد اث  (ث إ ى)درب ث

(ثت دداثيددبلثأثدد ثأيث0.97:ثث0.85بدد يث 

  اتلا  اث إ )ت بت ثأثد ثل  د ثأاإ د ث

تدديث إفلددااثيصدداإى ثإ سددت ب  ث رسدد ث ث

ثإثض ا .

 :   الثانيةالدراسة الاستطلاعية  

ر ل ددقثي شددت ث ثمددي ث إب  سدد ثأثدد ث

 إلى دددات ثرب يل ددد ثتددديثثرحدددب ث  دددر جثإ

أثدد ثأ لدد ثت ددبث إلىدد ثث إتددب يل ث إ ضتددى 

ث ث25/7/2022 إلى ث لأساس  ثي إ ثيدر ثث

ي دددددايث إهدددددبحثتددددديثمدددددي ث إب  سددددد ث

ث  ست  أ  :

تدددبجث سدددتعب لثأ لددد ث إلىددد ثتددديث -

 إ ألدد يثلأل اث إتددب يلااث إ ضتىحدد ث

إت ريىث إضب  ث إع دث  ثت دبث إلى دات ث

 . إ ضتى 

رعثددددداث لأل اث إىى ددددد ث إغدددددى حث -

إتددب يلااث إضددب  ث إع ددث  ثإثددي  أ يث

ي إت ثسدرحثثثباست ب  ث إ ى اث إ ل  

ثثثت بث إلى .ثث إلى ات ر)ت ب ثا لث

ثي لألي اتدددددبجثتلاسدددددل ث إ  دددددايث -

 .ثثا لث إلى ات ث إتب يل  إ )ت بت ثث

وكانااأ أهاام نتااائج الدراسااة الاسااتطلاعية 

 ة : نيالثا

 سددتعب لث إ ألدد يث إلددب  ثي إ هددا جث -

 إ )دددت بت ثاددد لثثلأل اث إتدددب يلاا

  إب  س .

رعثددددداثطىيضددددد ث لأل اث إغدددددى ى ث -

إثتب يلااث إ )دت بت ثإت دريىث إضدب  ث

 . إع ث  ثإثي  أ يثت بث إب  س 

يردددر  ىثث لألي اتلاسدددل ث إ  دددايثي -

 أر تاث لأتيثي إ) ت .

 القياس القبلي : 

ردداث  ددى اث إض ددا ث إضلثدد ثأثدد ثأ لدد ثثثثثثثث

ي إدد ث دد ثث ث1/8/2022ث إلىدد ث دد ثيددر ث

ثثثثثث. إ تاإ بلالجثثصاإ ث إتب ي ثث

 التجربة الاساسية :

طلضددد ث إت)ىبددد ث لأساسددد  ثاددد لثثثثثثثثث

حتدددددددد ث ث3/8/2022 إيتدددددددى ثتدددددددديث
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بر ت ثثثاب  (ثأس10يإ ب ث  ثث12/10/2022

   (ثيحب اثرب يل  ثأسلرأ اً.4 

 شددت ث ث إت)ىبدد ث لأساسدد  ثأثدد ث 

(ث10رددداثر ل ضددد ثإ دددب ث ثات ثردددب يل بى ددد

(ثيحب اثرب يل  ثأسدلرأ اث4أساب  ثبر ت ث 

ر دددريىث إضدددب  ث إع دددث  ثي إهدددبحثتلددد ث

إثي  أ يثإبجثأ ل ث إلى ثتيث أل ث إ اراث

ل  ث إ دى ثثثأث ثرب يلاا إلى ات ثثيىترجثثي

 إ ل  ثب اث   يثأث ثحبجثي إ ثتيثيتي ث

   ر امث لأتدات ث د ث إ ارداثي إتد ثر)د  ث

ييددتاث لأل اثتدديث إفلددااثلميل  ت)رل ر دد لث

يتديث   تضددالثإ تددا ثيتدديث إددبي  يثيمدد ث

أل ا اث ثر ثدددرثتلهددداثأجث  ثددد ثحى  ددد ث

ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث.ل ارال

 :   البرنامج التدريبي المقترح

تدددا ث إلاحددد ثبتغددد  اثبى دددات ث

إ ددب ثإتددب يلااث إضددب  ث إع ددث  ثإثددي  أ يث

يحددب اثرب يل دد ثث(4 ر تدد ثأسدداب  ثبث(10 

حتد ث ثث3/8/2022ثث سلرأ اث  ث إيتى ثتدي

ث:ثث  ر ت ثتى أا ثث ثث12/10/2022

 شدة الحمل:

:ثث60ى دداثتدديث شددب ث إثرى يحدد 

يميثإ ددى ثطل د ثي  دديث(ثتديثأتغد ث95%

ل عهددددداثبدددددي  يثي حدددددب ثتددددديثيتيددددد ث

(ثتتددىث3  إ يل ت)رل ر دد ثإ تددا ثإ )ددا  ث

اد لث،ثيرب   ث إ ب ث د ث   ريدايث   فى

يميث إ ددى ثردداثرىبيددبث،ثي إلى ددات ثأسدداب  

ا لث إرحب اثثث ست ب تها إ  ثر ثثثث إ ل  

ث إتب يل  ثي ضاثإث ب ث إ  ثرب ثث

 حجم الحمل:

رى يح ثأبلثتى اث إت دى  ثتديثث

رى يحددددد ثب ل ددددداث(ثر دددددى  ث،ثث12:ثث8 

(ثت) رأدااثإ داث5:ثثثث3 ثثتدي إ ) رأااثث

ثر ىيي.

 الراحة:

بث دددد ث إى حدددد ث إل ل دددد ثبدددد يثث

بث دد ث إى حدد ث،ثب ل دداثث(ثس1 إ ) رأددااث 

ث.(ثس2إت ىييثي  اىث  إل ل  ثب يث 

 :*المستخدمةتدريبات القدرة العضلية  

 إلى ددات ث إتددب يل ث إ ضتددى ثىتددرجثيثثثثثثث

أث ثرب يلااثااص ثبتل   ث إضب  ث إع ث  ث

ثث  اثيث :ثثإثي  أ ي

 )اثباإدي  يث إ  لد ثثث2 ت ث ى ثطل  ثث .1

إ تدددا ثتددديثيتيددد ث إ يل  ت)رل ر ددد ث

 ش ال.

 )اثباإي  يث إ )ىجثثث2 ت ث ى ثطل  ثث .2

 إ تا ثتيثيتي ث إ يل  ت)رل ر  ثي  ي.

 )اثباإدي  يث إ  لد ثثث2 ت ث ى ثطل  ثث .3

تددديثيتيددد ث إ يل  ت)رل ر ددد ثشددد الث

 ي إتضب ثإ تا ثميل  ت)رل ر  .

 )اثباإي  يث إ )ىجثثث2 ت ث ى ثطل  ثث .4

تيثيتي ث إ يل  ت)رل ر  ثي  يثي إتضدب ث

 إ تا ثميل  ت)رل ر  .

 )اثباإدي  يث إ  لد ثثث2 ت ث ى ثطل  ثث .5

تددديثيتيددد ث إ يل  ت)رل ر ددد ثي ددد يث

ثي إددددبي  يثإث ثدددد ثميل  ت)رل ر دددد 

 .ش ال
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 )اثباإي  يث إ )ىجثثث2 ت ث ى ثطل  ثث .6

تددديثيتيددد ث إ يل  ت)رل ر ددد ثشددد الث

 .ي  يثثي إبي  يثإث ث ثميل  ت)رل ر  

 (2جدول )

   البرنامج التدريبي المقترح

 الأسابو 
 وحدة الر م 

  يةتدريبال
 المجموعات  التكارار  الشادة 

الراحة بين  

 المجموعات 

الراحة بين  

 التمرينات

تدريبات القدرة 

العضلية 

 المستخدمة*

 الأول

1 60 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

2 60 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

3 60 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

4 60 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

 الثاني

5 70 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

6 70 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

7 70 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

8 70 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

 الثالث 

9 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

10 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

11 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

12 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

 الرابع 

13 70 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

14 70 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

15 70 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

16 70 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

 الخامس

17 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

18 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

19 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

20 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

 السادس 

21 90 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

22 90 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

23 90 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

24 90 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

 السابع

25 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

26 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

27 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

28 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

 الثامن 

29 90 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

30 90 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

31 90 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

32 90 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

 التاسع

33 95 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

34 95 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

35 95 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

36 95 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 
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 القياس البعدى : 

أ ل ثثثثثثثث أث ث راث  ى اث إض ا ث إضلث ث

ي إ ث  ثثثث ثث14/10/2022ثث إلى ث  ثير ث

ث بلالجث إ إعا ثثصاإ ث إتب ي ث  إ تاإ ث

ثثثثثثث. إىياض  

 المعالجات الإح ائية: 

ب ا ااث إب  س ثثثثالباحث ست ب ثث إ عاإ) ث

إثلىرنثث بى ات ث إى ت ث لإحغا   ث

ث. ث إتىبري 

 : عرض ومنا شة النتائج  

 أولا: عرض النتائج: 

  (3) جدول

 نسب التحسن والقبلي والبعدى   ييندلالة الفروق بين متوسطي القياس

 7ن=        لدي مجموعة البحث التجريبية في متغيرات البحث                      

 م

 

 ات المتغير
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلي 

 المتوسطات 
  يمة ت 

نسبة 

 التحسن%
 ±  س ±  س

1 

ض 
لع
 ا
رة

اد
ااا
قا
ال
ت 

را
اي
ااا
غاا

مت
دي

ااا
ااا
ح
 أ
ية

اال
ااا
ااا

 ة
اه

ها
ااا
ج
ال

 
ن 
عي

را
لذ
ل

 

كجم بالاذرا  اليمناي  2رمي كرة طبية 

لاماااام مااان و فاااة الزينكيتسوداتشاااي 

 شمال

5.62 0.952 6.70 0.738 1.08 6.75* 19.21 

2 

كجااام بالاااذرا   2رماااي كااارة طبياااة 

اليسااااااري لامااااااام ماااااان و فااااااة 

 الزينكيتسوداتشي يمين

5.25 1.280 6.30 0.940 1.05 4.85* 20 

3 

كجم بالاذرا  اليمناي  2رمي كرة طبية 

مااان و فاااة الزينكيتسوداتشاااي شااامال 

 والتقدم لامام زينكيتسوداتشي

8.10 1.577 9.52 1.484 1.42 3.60* 17.53 

4 

كجااام بالاااذرا   2رماااي كااارة طبياااة 

اليسااري ماان و فااة الزينكيتسوداتشااي 

 يمين والتقدم لامام زينكيتسوداتشي

8.00 0.852 9.38 0.698 1.38 5.89* 17.25 

5 

كجم بالاذرا  اليمناي  2رمي كرة طبية 

مااان و فاااة الزينكيتسوداتشاااي يماااين 

والااادوران للخلااا  زينكيتسوداتشاااي 

 شمال

6.80 0.981 8.15 1.790 1.35 4.84* 19.85 

6 

كجااام بالاااذرا   2رماااي كااارة طبياااة 

اليسااري ماان و فااة الزينكيتسوداتشااي 

شااااااااامال والااااااااادوران للخلااااااااا  

 زينكيتسوداتشي يمين

6.45 2.436 7.76 0.984 1.31 7.35* 20.31 

ث.         * دالة إح ائيا 9ودرجة حرية  2.26( = 0.05 يمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

 العاشر

37 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

38 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

39 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 

40 80 % 8-12 R+L 5-3 16 ق2 ق 
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(ثي دددرلث3يت دددحثتددديث دددبيلث 

 دددىيسثل إددد ث حغدددا  اثبددد يثتترسددد  ث

 إض اسددد  يث إضلثددد ثي إلعدددبجثإث ) رأددد ث

تت  ددى اث إضددب  ث إع ددث  ث إت)ىيل دد ث دد ث

يإغدداإحث إض ددا ثثإثددي  أ يثأحاليدد ث إ)هدد 

 إ ى)درب ث إلعبجثيتبثرى يح ثت  د ثلالثث

ي    ثمي ث إض اثثث(7.35ثث–ثث4.84تاثب يث 

أأث ثتيثت   ثلالث إ)بيإ  ثألدبثت)دترجث

ث.2.26(ث=ث0.05تعلري ث 

ي درلث(ثث3  اثيت حثتيث دبيلث 

تت  ى اث إضب  ث إع ث  ثأحاليد ث  ثثثثرى)ي

ث,إغدداإحث إض ددا ث إلعددبجثإثددي  أ يث إ)هدد 

ح  ثرى يح ث ) ث إتى)يث  ث إ ت  ى اث

( %20.31 - %17.25ت ددبث إلىدد ثبدد يث 

ثمد تى)ديثث إثث د ث )د ثثت  د أأث ثثثث ي ا 

 تدد ث ددى ث اتلددا ث إغدداإحث(ث20.31% 

 )دداثباإددي  يث إ )ددىجثتدديثيتيدد ثث2طل دد ث

 إ يل  ت)رل ر د ثشد الثي إدبي  يثإث ثدد ث

ثميل  ت)رل ر  ثي  ي(.

 ثانياً: منا شة النتائج:

(ثي رلث ىيسثث3يت حثتيث إ)بيلث ث

 إض اسدد يث إضلثدد ثثثثتترسدد  ثبدد يثثثث حغددا  اثإدد ثث ثلث

تت  دددى اث إضدددب  ث إع دددث  ثي إلعدددبىث ددد ثث

ت دبث إلىد ثإغداإحثثثثإثدي  أ يثثأحالي ث إ)هد 

رى يحدد ثت  دد ثلالثح دد ثثج،ثث إض ددا ث إلعددبث

ب ل داثثثث(7.35ثث–ثث4.84 تداثبد يثث إ ى)رب ثث

  داثيت دحثث(ثث2.26 ثثث ايثت   ث ا(ث إ)بيإ د ث

رى)ديثأ لد ث إلىد ثتديثث )د ثثثثتيث بيلث ث(ث

 دد ثتت  ددى اث إضددب  ث إع ددث  ثثثثردداث ألدد ث إ اث

ثثبدد يثثث ثرى يحددثثي إتدد ثثثإثددي  أ يثثثأحاليد ث إ)هدد ث

ثثالباحاااث ثثييى ددد ثثث(20.31% - 17.25% 

 إلى ددات ث إتددب يل ث إ ضتددى ثثثث إدد ثثث إتى)دديثمددي ثث

ثث إضددب  ث إع ددث  ثإثددي  أ يثباسددت ب  ثرددب يلااثث

بالأل اث لأحالجث إ)هد ثغ دىث إ تد  تيثي إديجثث

ييعت ددبثأثدد ثثثثب دداث   يثأثدد ثحددبجثيدد لجثث

 لأل اث   ي)ا جثتديثاد لث تد ث دى ثطل د ثث

برميثتع يثب تغ ثتدر ثيسدىأ ثإض د ثأ لدىثث

رر  دد ثمددي ث لأل اث إدد ث لأل اثث،ثي دديإ ثثت)ددا  ثث

 إيلدد ثإىى ددااث إ اردداثح دد ثيددتاثل دد ث إ ددى ثث

 إ ل  ثتيثيض ث إ عديث لأتدات ث إديجثيت دي ثث

 إ أدد ث دد ثأل اث إ ف ددىثتدديثحى ددااث إ اردداثث

ي يإ ثيتاث إب  ثباإي  يث  ثت)ا ثت داب ثلأل اثث

 إث  دددااثي إ دددىبااثباإ دددبييثل اددداث إ ارددداثث

يأي دداثيددتاث إددب  ثبا  تضددالث إىى دد ثإ تددا ثث

،ثثي إبي  يثإث ثد ثتىا  داثأل اثحى دااث إ ارداث

ثث إ)هدد ثثث يث  ل اث  حددالجثثثالباحااث إددي ثيددىىثث

ثث   يثيدد لىث إدد ثرل  دد ث إضددب  ثإ دداثثثثإثددي  أ يث

أ لددااثأل اثثيي هددىثتىغددث ث إدد ثثثثجثأثدد ثحددبث

حى ااث إ ى ثي إغبثباإي  أ يثل اداثأل اثث

 ت ) ث ستفا  ثأ لدىثأدبلثتديث إرحدب اثثثث،ث إ اراث

 إىى  دد ثإ لددت ثألهدداث  ضلددااثأ ددث ثتددرجثث

يسددىي ثيدد لجث إدد ث لأل اث إىى دد ثبغددر  ثث

لت ) ثرتيدقثتد ثتداثثيمي ث إثثأ فىثرررى ثيري)ى ،ث

(  م 1997ساااتاندرد ) ثثيصددداث إ ددد ث ددداثتددديث

( ومحمد جابر عبدالحمياد  م 1998)   وديلكور 

( و محمااد شااو ي  م 2001، عاااط  رشاااد ) 

ثث( . م 2002الله أحمااد البساااطى )   وأماار كشااك  

ث(ث7 ث،ث(ث6 ث،ث(ث12 ث،ث(ث13 ث

مي ث إتى)ديث د ثثثثالباحث   اثيى  ثث

ثثتت  ددى اث إضددب  ث إع ددث  ثأحاليدد ث إ)هدد ث
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يث إتدددب ي ثثأثت دددبث إلىددد ث إددد ثثثثإثدددي  أ يث

  حالىثغ ىث إ ت  تيثي لىث إد ثثثبالأسثر ث

أثدد ثثثث   يثرل  دد ث إضددب  ث إع ددث  ث دد ث دداثث

يظهدىث إد ثتديثاد لث تدا  ث إض دا ثثجثثحبث

 إلعبجثإ ت  ى اث إضب  ث إع ث  ثإ داث   يثث

أث ثحبجثإبجثأ ل ث إلى ثي إتد ثأظهدىاثث

 د ثأحدبثث(ثث%ث20.31 ثرى)لاث ل ى ثيصاث إ ث

 إ ت  ى اثإغاإحث إض ا ث إلعبجثت اثيع داثث

ر ددر ث إضددب  ث إع ددث  ثإثددي  أ يثبغددر  ثث

 ل ى ثيمرثتداثيد  ىثأثد ثأل اث إ أد ث د ثث

حى ددااث إ اردداثي إتدد ثرىتدداجث إدد ثألغددىثث

 إضددب  ث إع ددث  ثب دد اثأساسدد ثأ لددااثأل اثث

 إ ددىبااثي إث  ددااثي إددب اأااث إ  تثيدد ثث

 ر ضددداثإ لدددبأث إع)ددد ث إفلدددا  ثثباإدددي  أ ي،ثث

 ست ب  ث إي  أ يثتعداثأ لدااثأل اثردب يلااثث

 إضب  ث إع ث  ث   ريثملدافث اتدبثتديث إضدر ثث

أ لددااث لأل اث إ تدد  تيث ت )دد ثأددب ث  ت ددالثث

  اطث إرحب ث إىى   ث  ث إع ث ثييضداثمدي ثث

 إياتدددبثتددديث إضدددر ثأ لدددااث لأل اث لأحدددالجثث

ثإثتب يلااثب اث   يثأث ثحبج.ثث

أشا ث إ  ث  ث تاث ت ث ييتيقث إ ث

ث ،    P.D,Cilibeck"سليبيك"  تيث

، J.M,Jakobi  (2001"جاكوبي"    )

ابراهيم"   "محمد   ، صلاح"  "أحمد 

ظهر ث إع) ث(  2008) أيث إ)ل ث  ث

أب ث  ت الث  اطث إرحب ثث مرث  إفلا  ث

يع اث إ ى  يثث ألبتاث  إىى   ث  ث إع ث ث

تر ث   ضلااث    لجثث ر ريث تعا،ث علبماث

أيث   ضلااث إفاب ثث  لأتغ ث إلار ث

ت) ريث   ضلاضااثث تيث أتاث تعاث إث ى  يث

 إفابت ث إلار) ثأيث  ضلااث اثطىحثأث ث

ث(ثث3:ثث32 ث، (11:ثث19 حب ث

  اثيتيدقث إد ثتد ث تدا  ثل  سدااثث

م( وديلكاااور  1997ساااتاندرد ) تددديثثثث ددد ث

تاثأشدا ثثيثث(ث12 ث،ث(ث13 ثم( 1998وآخرون ) 

اباااو العااالا عباااد الفتااااح احماااد"   إ ددد ثلثث

  دد ثتددبثيىددبنثأ)دد ث دد ث إضددر ثثثث( 1997) 

 إع ددث  ث إلار)دد ثأدديث إع دداث إفلددا  ثي يثث

)د ثأديث إع داث  حددالىثثت) دريث إضدر ث إلارث

ثث(ث1:ثثث117 ثي ريث   اثث

ومااان خااالال عااارض ومنا شاااة  

فاارض  صااحة  نتااائج عينااة البحااث يتحقاا   

فااروق دالااة اح ااائيا  فااي وجااود   البحااث 

باااين القياساااين القبلاااي والبعااادي لعيناااة 

 العضاااليةالقااادرة  اتالبحاااث فاااي متغيااار

ل ااال  UL) )الجهااه  للااذراعين أحااادي

مااان خااالال البرناااامج  القيااااس البعااادي

 .المقترحالتدريبي  

 الاستنتاجات: 

 دد ثضددراثأمددب حثيطل عدد ثمددي ث

 إب  س ثي  ثحدبيلثأ لد ث إلىد ثي إ دله ث

 تدددا  ثييتددديثي تددد ث إل ا دددااثث، إ )دددت ب ث

 إتىث دداث لإحغددا  ثررصدداث إلاحدد ث إدد ث

ث:  ستلتا ااث إتاإ  

رد   ى ث إلى دات ث إتدب يل ث إ ضتدى ثثثثأ ى .1

 إضدددب  ثأثددد ثتددد اثتت  دددى اث ي)اب ددداث

ث(UL إ)ه ث ثثإثي  أ يثأحالجثث إع ث  

رى يح ثإبجثأ ل ث إلى ثبل) ثرى)يثث

ث.(%20.31 - %17.25 ب يثث
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أسدددددثر ث إتدددددب ي ثأحدددددالجثثأ دددددى .2

باإىددبثتدديث إع)دد ث إفلددا  ثث(UL  إ)هدد 

ردد   ى ث ي)اب دداث دد ثر ددريىثثإثددي  أ ي

إبجثثثإع  اث إي  أ ي إضب  ث إع ث  ثث

 .ارا أل ث إ أ ل ث إلى ثتيث

رب يلااث ت ث إ ى ث إ ل  ثلأبعدبثأ ىاثث .3

ب اث   يثأث ثحدبجثتديثثثت  ل ثثت)ا  

يضدد ث   ر ددامث لأتددات ث دد ث إ اردداث

ثيباإتضددب ثإ تددا ثيتدديث إددبي  يثإث ثدد 

ر   ى ث ي)اب اث  ثر ريىث إضب  ث إع ث  ث

تديث ألد ثثثإبجثأ ل ث إلىد ثثإثي  أ ي

 . إ ارا

 التوصيات:ث

 ددد ثحدددبيلثتددداث شدددت ث ثأث ددد ث

يتداثأسديىاثألد ثثث، إب  س ثتديث  دى ا ا

ثث:تيث تا  ثيرص ث إلاح ثبالأر 

أدددب ث  تتغدددا ثأثددد ث سدددت ب  ث -1

رددب يلااثردد لجثباإددي  أ يثتعدداث

أ لدددااثرل  ددد ث إضدددب  ث إع دددث  ث

ي لاالثرب يلااثرد لجثباسدت ب  ث

 اث   يثأث ثحبجثأ لااثر دريىث

ث إضب  ث إع ث  ثإثي  أ ي.

 تد ث  مت ا ثباست ب  ثردب يلااثث -2

 إ دددى اث إ ل ددد ثلأبعدددبثت)دددا  ث

إت ريىث إضب  ث إع ث  ثإع د اث

بعددد ثيلت)هددداثتددد ث إدددي  أ يث

 إ ت ثلدددااث إيل ددد ثتددديثيتيدددااث

ث يثي إلضدداث إىى دد ثإ تددا ث  إددى

ي إددبي   ااثل ادداث لأل اثي إدد ث

 إلى ت ث إتب يل د ث إ اصد ثثثا ل

 . إ اراأل ثثب 

ر ل ددقثأسددثر ث إتددب ي ثأحددالجث -3

(ثإت دددريىث إضدددب  ثUL إ)هددد ث 

باإىدددبثتددديثثإثدددي  أ ي إع دددث  ث

 إع)دد ث إفلددا  ثتدد ثتى حدداثسددل  ث

ي  دى اثثث إ ارا،ت تثي ثتيث أل ثث

ث. إ  يبثتيث إب  سااثحرلث إ 
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  أولا المراجع العربية:  

العربي،   أبو العلا عبد الفتاح  1 الفكر  دار  الفسيولوجية،  الأسس  الرياضي،  التدريب 

 م . 1997القاهرة  

احمد ن ر   ، ____________ 2

 الدين سيد 

القاهرة،  العربي،  الفكر  دار  البدنية،  الليا ة    فسيولوجيا 

 م  . 1993

 محمد  راعة، الدين صلاح أحمد 3

 م( 2008إبراهيم ) فاروق

  إ ثا حا ا بع  إت م ا تضتى  أي يرر   رب يل  بى ات 

 ي لري إعثر  أس رط ت)ث ث ،  إفلا    إع)  بب إ   إلغي 

 ، أس رط  اتع  ،  إىياض    إتىب    ث   ،  إىياض    إتىب  

ث(ث2   إ) ا ، (26   إ )ثب

بسطويسي أحمد :أسس ونظريات   ث4

التدريب الرياضي ، دار الفكر  

 م  1999العربي ، القاهرة ،

أسدداثي  ىيددااث إتددب ي ث إىياضدد ث،ثل  ث إي ددىث إعىبدد ث،ث

ث 1999 إضامى ث،

للطرفين العجز من  بالحد العضلية القدرة تطوير  طه  على شري  5  الثنائي 

 لعلوم أسيوط مجلة اليد ، كرة في المرمى اليابانيين  لحراس

، التربية وفنون نوفمبر 29العدد 2 المجلد الرياضية   ، 

 .م 2009 ، الرياضية التربية كلية – اسيوط ،جامعة

 محمد جابر عبد الحميد ث6

 عاط  رشاد 

على    " تق ير  الإطالة  دورة   " تدريبات  أنوا   بعض  تأثير 

 م.  2001القدرة العضلية،

محمد شو ي السباعي كشك ، أمر  ث7

 الله احمد البساطي  

الأفقي   الاتجاه  في  البليومترية  التدريبات  تأثير  دراسة 

السرعة   ومركبات  الانفجارية  القدرة  مستوي  على  والرأسي 

نظريات   مجلة  منشور،  بحث   ، الرياضيين  بعض  لدي 

 م . 2002، الإسكندرية ، 44وتطبيقات، العدد 

تق ير " على القدرة    –تأثير بعض أساليب دورة " الإطالة   منير عبد الحليم  محمدث8

ماجستير،   رسالة   ،" الطائرة  كرة  للاعبي  للرجلين  العضلية 

جامعة   ببنها،  فر   رياضية  تربية  كلية  منشورة،  غير 

 م. 2003الز ازي ، 

  إع)  رضث ا أث   إع ث    إضب   إتل    رب يل  بى ات  ر   ى (  (2012 المعاطي أبو عبده هبة 9

     إفلا  

 ، سل  14 رى  إثلاش اا  إ لا م ث س   س   تها  ا بع 

  إتىب    ث   ، ي إىياض  إلب   ث  إتىب   إعثر   إعث     إ )ث 

 ، ) 18 (  إعبل ، ) 1 (  إ )ثب ،  إ لغر    اتع  ،  إىياض  

 تا  ث
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،J.M. 

11 

Comparison Between one –leg and two 

legs plyometric training on 

vertical Jump performance , 

medicine and science in sports 

and exercise , 30(5),1998 

Delcore ,G, 

Mathieu, W ., 

Salazar ,W., 

Hemandez ,J.,: 
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Stannard G.m  13 

ث
ث

  ثانيا المراجع الأجنبية:  


