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 م عدو011على المستوى الرقمى لسباق 

 أ.م.د/ محمد نبيل محمد عبد العليم 
 أستاذ مساعد بقسم ألعاب القوى 

 كلية التربية الرياضية جامعة المنيا
 مة ومشكلة البحث :المقد

إن التطوور العلموا الملظوووم  يموا لموول المجواي الرياضوا أرسووة أ واك جدلوودو لموا بوة التطووور 
ن تظقلون النتواجي الجلودو لتطلوب إتبواب السواللب العلميوة ب وك   ال بلر  ة مجواي اللعواب الرياضوية إ وات

اهواأ الظدلةوة  وة تظقلون سليم وممطط له إ  ضلًا عون تطبلون نيريواأ وأسواللب جدلودو لموا بوة ا تج
ن عملية الوصوي إلة أهم العوامو  المورةرو  وا ال وو   أ ض  النتاجي للوصوي إلة المستوياأ العالية إ وات
 ووووا المسووووابقاأ إ وهووووا نتلجووووة للتطوووووير المسووووتمر  ووووا عمليووووة التوووودريب الرياضووووا وتظللوووو  المنا سوووواأ 

بود أن يسوالر هوذا التقودم تطوور  وة والوصوي إلة نقاط الضوع  لودى اللاعبولن للت لوب علل وا إ لوذل  ا
طوورك وأسوواللب التوودريب الرياضووة إ كنتلجووة للتطووور المسووتمر  ووة عمليووة التوودريب وتظللوو  المنا سوواأ إ 
وكان ل اماً عللنا الوقوف علة أظدث نتاجي البظاث للتعرف علة أهم ما يملو  عمليوة التودريب وتظقلون 

 أعلة المستوياأ .
 ووا تطووور مسووتمر وقوود  اد هووذا التطووور بقوودر كبلوور  وووا ظلووث أن طوورك التوودريب الرياضووا 

السوونواأ الملوورو بسووبب التقوودم العلمووا والت نولوووجا ظلووث أصووبر ال ةلوور موون الموودربلن قووادرين علووة 
متابعة كا ة التطوراأ  ا مجاي التودريب الرياضوا ويمكون م إمتيوار موا يلاجوم اعبول م مون التودريباأ 

مكانلتوه ب وك  يقودم أ ضو  موا لديوة بودنياً وم اريواً  مسوتمر كوا يسوتطين أن و قاً ليروف ك  اعوب وات
ومططياً إ والمتابن لتطور المستوياأ الرياضية  وا العوالم يمكنوه إدرا  أن التودريب الرياضوا أصوبر 
لووه  ووظن عيوويم  ووا إعووداد وصوويارة وتطوووير قوودراأ الرياضووللن بظبعادهووا الممتل ووة موون أجوو  ت جلوور 

امل م موون طاقوواأ  ووا إتجوواا تظقلوون ال وودف المن ووود  إبووراهيم أقصووة مووا يمكوون م موون قوودراأ ومووا بوود
 ( . 52:  5102والياسرى إ 

يعتمد أسلوب وطريقة الداء  ة ال ةلر من التدريباأ علة إستمدام الطر لن معاً سواء 
( إ ويتضر أن 9:  5102الرجللن مة  تمريناأ ةنة الركبتلن أو الض ط بالرجللن  إسماعل  إ 

مريناأ بإستمدام كلا الطر لن لردى إلة إنتاج قوو عضلية أق  من مقدارها عن أداء مة  هذو الت
أداء التمريناأ بك  طرف علة ظدو إ أى بالطرف اليمن وظدو ةم بالطرف اليسر وظدو إ وقد 

 أطلن علة هذا ال رك مصطلر العج  الةناجة .
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ياضا إ وي لر مصطلر ياهرو العج  الةناجا ياهرو تستظن الدراسة والبظث  ا المجاي الر 
العج  الةناجا إلة ظقيقة هامة وها عدم قدرو الرياضا علة إنتاج أقصة قوو ظقيقية عند إستمدام 

( إ ويي ر ذل  عند Cilibeck & Jakobi,2001 : 26الطر لن معاً  ا أداء التمريناأ الممتل ة  
لمقدار اليمن إ ةم أداء ن س أداء التمرين بظظد الطر لن  لتم إنتاج مقدار من القوو يطلن عليه ا

التمرين بالطرف الآمر  لنتي مقدار من القوو يطلن عليه المقدار اليسر إ وعند جمن ناتي المقدارين 
نجدا أ بر من ناتي القوو عند أداءالتمرين بالطر لن معاً إ ويرجن ت اوأ العج  الةناجا إلة مستوى 

 ون أ بر لدى المبتدجلن عن المتقدملن الرياضللن ال نا والبدنا إ  العج  الةناجا يك
 Khodiguian et al,2003 : 175 . ) 

ويعود مر وور العجوو  الةنوواجة إظوودى أسوواللب التقووويم الظدلةووة  ووة مجوواي التوودريب الرياضووة والتووة 
لجووب ا هتمووام ب ووا وا سووت ادا من ووا لمعر ووة مسووتوى القوودراأ البدنيووة والعموو  علووة تطويرهووا إلووة أ ضوو  

ن العجوو  الةنوواجة يمكوون أن يكووون السووبب  ووة ي ووورا هووو عوودم إ تموواي ن وواط الوظوودو مسووتوى ممكوون إ وأ
 ( .205:  5105الظركية  ة العضلة عندما يعم  الطر لن معاً  أبو المعاطة إ 

ظلوووث يعتبووور تطبلووون مر ووور العجووو  الةنووواجا  وووا العمليوووة التدريبيوووة قووود يكوووون م لوووداً ل يوووادو قووووو 
ن طة الرياضية الممتل ة التة تتطلب أداء الطوراف علوة التووالة الطراف لدى الرياضللن  ا ظالة ال

( إ ظلوث يمكون إسوتمدام كلتوا الوذراعلن 550:  5109أداء الطراف معاً  صالر وعبد الظملد إ  وليس
  وووووووووا عمليوووووووووة التووووووووودريب لتقويوووووووووة الوووووووووذراب الواظووووووووودو عووووووووون طريووووووووون الت لوووووووووب علوووووووووة العجووووووووو  الةنووووووووواجا

  cardenas,2018 : 9. ) 
ملرو تقدماً معر ياً  ة مجاي تدريب الص اأ البدنية الممتل ة بإستمدام العدلد   دأ ال ترو ال

 Moran etإ وهو ما أ دتة نتاجي دراسة   من التقنياأ والوساج  إلة جانب طرك التدريب الممتل ة
al,2017 ) 52 علة تظةلر إستمدام بعض التقنياأ التدريبية الظدلةة علة القدراأ البدنية إ والقدرو )

العضلية تعتبر أهم العناصر البدنية التة تساعد ال رد علة التعايش والت ل  من أن طة الظياو إ 
 ال رد القادر علة تظقلن تقدم  ة ال ةلر من الم اراأ الظركية والويي ية  مل ممل  إ وكذل  
 المقدرو الوقاجية من ا صاباأ العضلية والم صلية المظتم  أن لتعرض ل ا ال رد 

براهيم إ   قراعة  ( .0:  5112وات
تعتبر القدرو العضلية واظدو من أهوم الصو اأ البدنيوة التوة تلعوب دوراً مورةراً  وة العمليوة البدنيوة 
إ ظلووث التووظةلر المبا وور  ووة العدلوود موون الم وواراأ الساسووية والتووة  ووة كةلوور موون المواقوو  ت ووون عوواملًا 

نوواتي القوووو والسوورعة إ وتمةوو  ال  وواءو البدنيووة  أساسووياً  ووة تظقلوون أعلووة المسووتوياأ إ لووذا  ووإن القوودرو هووة
( إ وأنوة ل وة لوتم التنميوة 09:  5102المعتمدو علة القدرو أهميوة كبلورو  وة معيوم الن وطة  موريبط إ 

المتوا نووة للعضوولاأ لجووب عللنووا ا هتمووام بالصوو اأ البدنيووة المسوواهمة  ووة تظقلوون المسووتوياأ الرقميووة 
 ( .Michael ,2012 : 143ر الداء ال نة والظركة والمططة  العالية إ والتة لترتب علل ا تطوي
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كما أن القدرو العضلية تعود الركلو و الساسوية للمسوابقاأ الممتل وة بظلعواب القووى إ ظلوث لتظودد   
المستوى الرقمة ل ذو المسابقاأ علة ضوء التقدم الذى يظص   ة القوو المملو و بالسورعة إ  ضولًا عون 

( إ والقووودرو العضوولية هوووا إمكانيووة بوووذي 52:  5102اء ال نوووة  الت تي ( سوولام إ ا هتمووام بمسووتوى الد
( إ 22:  5150مستوي عوالا مون ال و    نواتي القووو والمسوا ة( بمسوتوى عوالا مون السورعة  سوملر إ 

لذا  إن القدرو ها ناتي القوو والسرعة إ وتمة  ال  اءو البدنية المعتمدو علوة القودرو العضولية أهميوة كبلورو 
  ا معيم الن طة الرياضية الممتل ة .

( والتووة Santos,2011( ودراسووة  Stojanovic,2012وهووذا مووا إت قووأ عليووه نتوواجي دراسووة  
أ ووارأ أهووم نتاجج مووا إلووة أن القوودرو العضوولية صوو ة بدنيووة  اللاعووب الووذي لتمتوون بقوودرو عضوولية أ ضوو  

( ودراسوووووووووووة Khlifa,2010يسوووووووووووتطين ا نطووووووووووولاك والتظووووووووووور  ب وووووووووووك  أسووووووووووورب و عاليوووووووووووة إ ودراسوووووووووووة  
 Chaouachi,2009 والتوووة أ ووودأ علوووة أن القووودرو العضووولية أصوووبظأ ضووورورية   وووا تعمووو  علوووا )

 يادو السرعة بنسوبة أ بور مون قووو العضولاأ بالنسوبة للاعوب الطويو  إ وتسواعد اللاعوب القصولر علوة 
ك  أ بوور تعووويض الوونقل  ووا الطوووي ب يووادو مسووتوى إرت وواب الوةووب لديووه موون موولاي  يووادو قوووو الوةووب ب وو

 من نسبة  يادو السرعة لديه .
هذا ما د ن الباظث  جراء هذا البظث من مولاي تطووير القودرو العضولية بإسوتمدام مر ور 

م عدو لطلاب التمصل بكلية التربية الرياضوية 011العج  الةناجة علة المستوى الرقمة لسباك 
لعاب القوى تتضر أهميوة العمو  إ ومما سبن ومن ملاي مبرو الباظث العلمية والعملية  ة مجاي ا

الةناجة للطر لن إ وبالنير إلة مستوى العج  الةناجة المال بالقدرو العضلية لللدلن والرجللن من 
م عوودو ظلووث أن 011موولاي توودريباأ تتناسووب موون المصوواجل ال نيووة  ووة المسووتوى الرقمووة لسووباك 

عواً إ المور الوذى قود ي وك   ارقواً الداء ال نة لتطلب إمراج أ بر مستوى من القووو ل ولا الطور لن م
 ة مستوى أدء أ ض  لدى علنة البظث إ كما اظو  الباظوث ضوع   وة المسوتوى الرقموة لسوباك 

م عدو المر الذى قد يكون ناتجاً من ضع  مستوى القدرو العضلية إ وهوذا موا دعوا الباظوث 011
لمعالجوووة وتقللووو  مسوووتوى  للقيوووام بإسوووتمدام مر ووور العجووو  الةنووواجة كظسووواس لتصوووميم برنوووامي تووودريبة

 م عدو .011العج  الةناجة للقدرو العضلية وتطوير المستوى الرقمة لسباك 
ومن هذا المنطلن تم تظلل  أظودث نتواجي الدراسواأ للتعورف علوة أهوم موا يملو  عمليوة التودريب 

تناولووأ  ويطورهووا لتظقلوون أعلووة مسووتوى إ وموون موولاي إسووتقراء الدراسوواأ السووابقة العربيووة والجنبيووة التووة
 موضوب البظث والتة من ا علة سبل  المةاي وليس الظصر من إتجة إلة :

والتوة أ وارأ إلوة أهميوة التودريب با عتمواد  (02( 5109دراساأ العج  الةناجة : كدراسة  قاسوم إ  -
( 02( 5109علة مر ر العج  الةنواجة  وة تظسولن القودرو العضولية إ ودراسوة  صوالر وعبود الظملود إ 

براهيم إ cardenas,2018 )52ودراسة   ( والتة أ وارأ نتواجج م إلوة 02( 5112( ودراسة  قراعة وات
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أن التدريب  ة يروف العم  الةناجة يعم  علوة تن ويط الليواف العضولية بموا يمكون مون الت لوب علوة 
( والتووووة أ وووودأ علووووة أن إسووووتمدام البرنووووامي cilibeck,2001 )09يوووواهرو العجوووو  الةنوووواجة إ ودراسووووة  

 ا الذى يعتمد علة مر ر العج  الةناجا أدى إلة تظسلن الداء البدنة .التدريب
( والتوووووة أ وووووارأ إلوووووة أن البرنوووووامي 0( 5151دراسوووووووووووووواأ القووووووووودرو العضووووولية : كدراسوووووة  إبووووراهيم إ  -

( وكانأ أهم 2( 5102التدريبا المقترح أةر إلجابياً علة مستوى القوو العضلية إ ودراسة  ال ربة إ 
توواجي أن القوووو العضوولية موون الصوو اأ البدنيووة الساسووية وال امووة التووا يعتموود علل ووا تطووور المسووتوى الن

( ودراسووووووة  أبووووووو المعوووووواطة إ Kenichi,2015 )51الرقمووووووا  ووووووا مسووووووابقاأ الرمووووووا إ ودراسووووووووووووووووة  
( والتووة أ وودأ جموويع م 02( 5119( ودراسووة  يظلووة إ 2( 5101( ودراسووة  ال نوودور إ 2( 5105
ميوووة التووودريب با عتمووواد علوووة مووووووووور ر العجوووووو  الةنووووووووواجة  ووووووووووة توووووظسلن القوووووووودرو العضللوووووووووة إ علوووة أه

( والتوة 02( 5112( ودراسة  لبلوب إ 2( 5112( ودراسووووووة  تووووامر إ 9( 5102ودراسووووة  ظلووووودر إ 
 وتطوير الداء وي ورا بمستوى مةالة أ دأ علة أن تظسن مستوى القدرو العضلية يس م  ة تنمية 

لتضر من ملاي تظلل  ومراجعة الدراساأ السابقة أن ال ةلر من البورامي التدريبيوة تعمو  علوة 
وتلرو واظدا  ة تنمية القدرو العضلية م تملن بمستوى القوو دون النير إلة طبيعوة الداء الماصوة التوة 

ا أنووه و ووة ظوودود علووم الباظووث نجوود نوودرو  ووة الدراسوواأ تتطلووب العموو  الةنوواجة ل وولا الطوور لن معوواً إ كموو
السوابقة رروم وجوود العدلود مون الوسواج  والطورك الظدلةوة نجود أن السواللب التقللديوة هوة السواجدو إ لووذل  
لووورى الباظوووث القيوووام ب وووذو الدراسوووة للمسووواعدو  وووة عمووو  برنوووامي تووودريبا علوووة أسووواس علموووة مووون مووولاي 

 علمة تدريبة ل تم بتقويم مستوى القدرو العضلية . إستمدام مر ر العج  الةناجة كمر ر
 هدف البحث :

ل وودف البظووث إلووة تصووميم برنووامي توودريبة بإسووتمدام مر وور العجوو  الةنوواجة لتطوووير القوودرو        
 م عدو . 011العضلية  علة المستوى الرقمة لسباك 

 فروض البحث :
 لتظقلن هدف البظث قام الباظث بصيارة ال روض التالية :  
توجووود  وووروك دالوووة إظصووواجياً بووولن متوسوووطاأ القياسووواأ القبليوووة والبعديوووة ونسوووبة الت لووور للمجموعوووة  -0

الضوووابطة  وووة مسوووتوى القووودرو العضووولية ومسوووتوى العجووو  الةنووواجة والمسوووتوى الرقموووة ولصوووالر القياسووواأ 
 البعدية .

ت لووور للمجموعوووة توجووود  وووروك دالوووة إظصووواجياً بووولن متوسوووطاأ القياسووواأ القبليوووة والبعديوووة ونسوووبة ال -5
التجريبيوووة  وووة مسوووتوى القووودرو العضووولية ومسوووتوى العجووو  الةنووواجة والمسوووتوى الرقموووة ولصوووالر القياسووواأ 

 البعدية .
توجووود  وووروك دالوووة إظصووواجياً بووولن متوسوووطاأ القياسووولن البعووودللن ونسوووبة الت لووور للمجموعوووة الضوووابطة  -2

لمسوووتوى الرقموووة ولصوووالر المجموعوووة والتجريبيوووة  وووة مسوووتوى القووودرو العضووولية ومسوووتوى العجووو  الةنووواجة وا
 التجريبية .
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 المصطلحات الرئيسية فى البحث :
 العجز الثنائى :

يي ر عندما ت ون قوو ا نقباض ا رادي القصة الناتي عن ا نقباض الةابأ للطر لن معاً 
 أق  من مجموب ا نقباضاأ الةابتة الناتجة عن إنقباض ك  طرف علة ظدا  تعري  إجراجة( .

 ر العجز الثنائى :مؤش
مر ووور يي ووور ا موووتلاف بووولن الداء الظوووادى والداء الةنووواجة مووون نووواتي القووووو ويمكووون ظسوووابه 

 بالمعادلة التية :
  011 -                             ×                               011مر ر العج  الةناجة = 

  
 Ruiz-Cárdenas, 2018 , 148. ) 

 : القدرة العضلية
مقووووودرو العضلووووة أو مجموووووعة عضللووووة للبلوووووغ بالظركووووة إلة أعلة تردد  ة أق   من 

 ( .55:  5112ممكن  أبو العلا إ 
 إجراءات البحث : 

  منهج البحث :
متباراً ل روضه إستمدم الباظث  تما ياً من طبيعة وم كلة البظث وتظقيقاً لهدا ه وات

تمدام التصميم التجريبة للمجموعتلن إظداهما ضابطة والمرى تجريبية المن ي التجريبة بإس
 بإسلوب القياس القبلة والبعدى . 

 مجتمع البحث : 
لتمةوو  مجتموون البظووث  ووا طوولاب ال رقووة الرابعووة قسووم ألعوواب القوووى بكليووة التربيووة الرياضووية 

وةلاةووووون طالووووب  ( سوووتة22م( إ والبووووالد عووووددهم  5150م/5151جامعوووة المنيووووا للعووووام الجوووامعا  
 وطالبة .

 عينة البحث :  
الباظووث بإمتيووار علنووة البظووث بالطريقووة العمديووة موون طوولاب ال رقووة الرابعووة قسووم ألعوواب  قووام

( ع وورون طالووب وطالبووة كعلنووة 51القوووى بكليووة التربيووة الرياضووية جامعووة المنيووا ظلووث تووم إمتيووار  
( ع ورو 01تجريبية قوام ك  من وا  أساسية تم تقسيم م علة مجموعتلن إظداهما ضابطة والمرى 

 طلاب .
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث :

قوووام الباظوووث بالتظ وووود مووون مووودى إعتداليووووة تو يووون أ ووووراد علنوووة البظوووث الساسووووية  وووة ضوووووء 
المت لووراأ التاليووة : معووداأ النمووو   السوون إ الطوووي إ الووو ن ( ومسووتوى القوودرو العضوولية والعجوو  

 ( لوضظان ذل  .5( إ  0قلد البظث وجدوي   الةناجة والمستوى الرقمة
 

 (BL) التدريب ثنائى الطرفين

 (UL) + أحادى الطرف الأيسر ( UL) أحادى الطرف الأيمن
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 (1جدول )

 المتوسط الحسابى والوسيط والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء لمعدلات النمو ومستوى القدرة العضلية 

 (02والعجز الثنائى والمستوى الرقمى لعينة البحث ككل )ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

 معدلات النمو

 2.10 0..2 02.22 02.02 سنة السن

 2.20 ...0 170.22 170.72 سم الطول

 2.07 0.20 71.22 .71.7 كجم الوزن

 القدرة العضلية 

 0..2 10.17 2..020 .7..02 سم الوثب الطويل للرجلين

 .2.1- 00.. 172.22 171.12 سم الوثب الطويل للرجل اليمنى

 2.00 0..0 1.0.22 2..1.0 سم الوثب الطويل للرجل اليسرى

 .2.2- .2.1 02.. 00.. متر رمى كرة طبية باليدين

 .2.0 .2.1 02.. 00.. متر رمى كرة طبية باليد اليمنى

 ...2 2.10 0.02 0.00 متر رمى كرة طبية باليد اليسرى

 العجز الثنائى
 .2.0- 0.10 07.01 10..0 سم للرجلين

 ...2 0..1 70..0 00..0 متر لليدين

 0..2- .2.0 .11.7 .11.7 ثانية م عدو(122المستوى الرقمى )

 ( :0لتضر من جدوي  
أن قيم معام  ا لتواء  ة ك  من معداأ النمو والقدرو العضولية ومسوتوى العجو  الةنواجة 

( مما ي لر إلة 2-إ  2+والمستوى الرقمة قلد البظث لمجموعتة البظث كك  إنظصرأ ما بلن  
 إعتدالية تو ين علنة البظث  ة تل  المت لراأ .

 (0جدول )

 المتوسط الحسابى والوسيط والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء لمعدلات النمو والقدرة العضلية ومستوى

 (02العجز الثنائى والمستوى الرقمى لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة )ن = 

 المتغيرات
حدة و

 القياس

 (12المجموعة التجريبية )ن= (12المجموعة الضابطة )ن=

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

معدلات 

 النمو

 2.01- 2.70 02.22 02.02 2..2 2.00 02.22 02.02 سنة السن

 .2.1 .0.0 2..170 2..170 1.22- 0..1 170.22 2..170 سم الطول

 .2.2 0.02 2..72 71.02 .2.7 0.00 71.22 2..71 كجم الوزن

القدرة 

 العضلية 

 2.00 .10.1 2..027 2..027 2.00 11.70 022.22 22..02 سم الوثب الطويل للرجلين

 2.01- .0.. 172.22 171.22 .2.2 0..0 172.22 171.02 سم الوثب الطويل للرجل اليمنى

 .2.1 0..0 2..1.0 1.0.22 ...2 0..0 1.0.22 2..1.0 سم الوثب الطويل للرجل اليسرى

 2.02 .2.1 02.. 02.. 2.70- 2.10 .0.. 00.. متر رمى كرة طبية باليدين

 .2.1 2.00 02.. 00.. 2.00 2.10 02.. 00.. متر رمى كرة طبية باليد اليمنى

 2.00 2.01 0.02 0.02 .1.0 .2.1 0.02 0.00 متر يد اليسرىرمى كرة طبية بال

العجز 

 الثنائى

 2.00- ...0 01..0 01..0 2.70- 0.01 2..07 .0..0 سم للرجلين

 1.10 0.27 .0..0 07.21 1.27- 1.10 07.27 .0..0 متر لليدين

 2.01- 2.02 2..11 2..11 2.07- 2.02 .11.7 0..11 ثانية م عدو(122المستوى الرقمى )
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 ( :5لتضر من جدوي  
أن قيم معام  ا لتواء  ة ك  من معداأ النمو والقدرو العضولية ومسوتوى العجو  الةنواجة 

-إ  2والمستوى الرقموة قلود البظوث لمجمووعتة البظوث الضوابطة والتجريبيوة إنظصورأ موا بولن  +
 ( مما ي لر إلة إعتدالية تو ين علنة البظث  ة تل  المت لراأ .2

 مجموعتى البحث : تكافؤ
قووام الباظووث بإلجوواد الت ووا ر بوولن مجموووعتة البظووث الضووابطة والتجريبيووة  ووة ضوووء المت لووراأ 
التاليوووة : معووووداأ النمووووو   السوووون إ الطوووووي إ الوووو ن ( والقوووودرو العضوووولية ومسووووتوى العجوووو  الةنوووواجة 

 ( لوضر ذل  .2والمستوى الرقمة قلد البظث وجدوي  
ائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى كل من معدلات النمو ومستوى دلالة الفروق الإحص (0جدول )

 (02القدرة العضلية والعجز الثنائى والمستوى الرقمى قيد البحث )ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المجموعة الضابطة 

 (12)ن=

المجموعة التجريبية 

قيمة )ت(  (12)ن=

 المحسوبة

الدلالة 

المتوسط  الإحصائية

 ابىالحس

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

 معدلات النمو

 2.22 2.70 02.02 2.00 02.02 سنة السن

ل
دا

ر 
ـي
غ

 

 2.17 .0.0 2..170 0..1 2..170 سم الطول

 2.01 0.02 71.02 0.00 2..71 كجم الوزن

 القدرة العضلية 

 2.07- .10.1 2..027 11.70 22..02 سم الوثب الطويل للرجلين

 .2.2 .0.. 171.22 0..0 171.02 سم الوثب الطويل للرجل اليمنى

 2.00- 0..0 1.0.22 0..0 2..1.0 سم الوثب الطويل للرجل اليسرى

 .2.0 .2.1 02.. 2.10 00.. متر رمى كرة طبية باليدين

 2.10- 2.00 00.. 2.10 00.. متر رمى كرة طبية باليد اليمنى

 2.07 2.01 0.02 .2.1 0.00 متر كرة طبية باليد اليسرى رمى

 العجز الثنائى
 2.00 ...0 01..0 0.01 .0..0 سم للرجلين

 .2.2- 0.27 07.21 1.10 .0..0 متر لليدين

 ..2.0 2.02 2..11 2.02 0..11 ثانية م عدو(122المستوى الرقمى )

 1.8.8( = 0...دلالة )( ومستوى 81قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( :2لتضر من جدوي  

أنه ا توجد  روك ذاأ دالة إظصاجية بلن مجموعتة البظث الضابطة والتجريبية  ة ك  
من معداأ النمو ومت لراأ القدرو العضولية ومسوتوى العجو  الةنواجة والمسوتوى الرقموة قلود البظوث 

 مما ي لر إلة ت ا رهما  ة تل  المت لراأ .
 البيانات :وسائل جمع 

 :  أولًا : المراجع العربية والأجنبية
( إ وكذا الدراساأ السابقة 9( 2( 5قام الباظث با طلاب علة المراجن العلمية المتمصصة  

( والمرتبطوووووة 55( 50( 51( 09( 02( إ أو الجنبيوووووة  02( 02( 2( 2( 2( 0سوووووواء العربيوووووة  
 .  بمجاي البظث للإست ادو من ا عند إجراء هذا البظث
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 ثانياً : الأجهزة العلمية والأدوات :
 ج ا  الريستاملتر لقياس الطوي والو ن . -0
 ساعة توقلأ لقياس ال من . -5
  ريط قياس لقياس المسا ة . -2
 ( .0إستماراأ تسجل  بياناأ وقياساأ لعلنة البظث ملظن   -2

 ثالثاً : الإختبارات قيد البحث :
لد من الدراساأ والمراجن العلمية  ة مجاي العاب قام الباظث بعم  مسر مرجعا للعد

القوي وذل  لتظدلد إمتباراأ القدرو العضلية للرجللن واللدلن المناسبة لطبيعة البظث وتم 
وضع ا  ة إستمارو وعرض ا علة المبراء لتظدلد أهم إمتباراأ القدرو العضلية للرجللن واللدلن 

% لقبوي تل  ا متباراأ 21ظث نسبة موا قة ( وقد إرتضة البا5م عدو ملظن   011لسباك 
 ( لوضر ذل  .2المناسبة إ جدوي  

 آراء الخبراء حول تحديد إختبارات القدرة العضلية قيد البحث    (0جدول )

 الإختبار العنصر
وحدة 
 القياس

 موافق
غير 
 موافق

% 

 القدرة العضلية للرجلين
 الوثب العريض 
 الوثب العمودى 

 سم
 سم

. 
2 

2 
. 

122 
2 

 القدرة العضلية لليدين
 كجم 2..0رمى كرة طبية 

 كجم 0رمى كرة طبية 
 متر
 متر

0 
1 

1 
0 

.2 
02 

 ( :3إختبارات القدرة العضلية قيد البحث ملحق ) -8
  كجم . 5.2رمة كرو طبية 
 . الوةب الطوي  من الةباأ 

 إختبار المستوى الرقمى قيد البحث : -1
  قاً للقانون الدولة للعاب القوى .م عدو و 011تم قياس المستوى الرقمة لسباك  

 الدراسة الإستطلاعية :
علوووة علنووه مووون م 09/9/5151أجريووأ الدراسووة ا سوووتطلاعية علووة علنووة البظوووث  ووة ال توورو 

سووت د أ هووذا طالووب وطالبووة ( 02مجتموون البظووث وموون مووارج علنووة البظووث الساسووية وقوام ووا   إ وات
 الدراسة :

  المستمدمة . التظ د من صلاظية الدواأ والج  و 
 . ستيعاب اللدى المساعدو لم ام م وواجبات م  التظ د من   م وات
  . معر ة  من و ترو تطبلن ا متباراأ 
 . )إلجاد المعاملاأ العلمية للإمتباراأ قلد البظث   الصدك إ الةباأ 
  . إ ت اف الصعوباأ أةناء التطبلن والعم  علة إلجاد الظلوي ل ا 
 ة لمظتوى البرنامي التدريبة المقترح الذى يعتمد علة مر ر العج  الةناجة .تقنلن الظماي التدريبي 
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 الصدق :
تووم ظسوواب صوودك إمتبوواراأ القوودرو العضوولية قلوود البظووث عوون طريوون المقارنووة الطر يووة وذلوو  

( سووتة ع وور طالووب موون مجتموون البظووث ومووارج العلنووة 02علووة علنووة البظووث ا سووتطلاعية وعووددها  
الوودرجاأ تصوواعدياً لتظدلوود الربوواعة العلووة لتمةوو  المجموعووة ذاأ المسووتوى الصوولية إ وتووم ترتلووب 

%( إ والربوواعة الدنووة 52( أربعووة طوولاب وبنسووبة مجويووة  2المرت وون  ووة تلوو  ا متبوواراأ وعووددهم  
( أربعوووة طووولاب 2لتمةوو  مجموعوووة الطوولاب ذوى المسوووتوى الموونم ض  وووة تلوو  ا متبووواراأ وعووددهم  

م ظساب دالة ال روك بلن المجموعتلن  وة ا متبواراأ البدنيوة والم اريوة %( إ وت52وبنسبة مجوية  
 ( .2قلد البظث كما هو موضر  ة جدوي  

 (.جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعتين ذات المستوى المرتفع والمستوى

 (.المنخفض فى إختبارات القدرة العضلية قيد البحث )ن = 

 الإختبارات
وحدة 

 القياس

 الأرباعى الأعلى رباعى الأدنىالأ

 U W   قيمةz 
إحتمالية 

 ع±   م الخطأ
متوسط 

 الرتب
 ع±   م

متوسط 

 الرتب

 2.20 0.01- 12.22 2.22 2... 10.01 22..00 2..0 .0.2 2..100 سم الوثب الطويل للرجلين

 2.20 0.01- 12.22 2.22 2... 0.00 .1.2.7 2..0 0.00 .1.0.7 سم الوثب الطويل للرجل اليمنى

 2.20 0.01- 12.22 2.22 2... .0.7 .7...1 2..0 0.20 .100.7 سم الوثب الطويل للرجل اليسرى

 2.20 .0.1- 2..12 2..2 .0.. 2.10 .0.. 0..0 2.10 .1.. متر رمى كرة طبية باليدين

 2.20 0.01- 12.22 2.22 2... 2.10 .... 2..0 2.10 .1.. متر رمى كرة طبية باليد اليمنى

 2.20 0.01- 12.22 2.22 2... 2.10 .0.. 2..0 2.10 .0.7 متر رمى كرة طبية باليد اليسرى

 ( :2لتضر من جدوي  
وجووود  ووروك ذاأ دالووة إظصوواجية بوولن المجموعووة ذاأ الربوواعة العلووة والتووة تمةوو  الطوولاب 

وعوة ذاأ الربواعة الدنوة ذوى المستوى المرت ن  ة إمتباراأ القدرو العضلية قلد البظث إ وبولن المجم
والتووووة تمةوووو  الطوووولاب ذوى المسووووتوى الموووونم ض  ووووة إمتبوووواراأ القوووودرو العضوووولية قلوووود البظووووث ولصووووالر 
المجموعووة ذاأ الربوواعة العلووة إ ممووا ي وولر إلووة صوودك تلوو  ا متبوواراأ وقوودرت ا علووة التمللوو  بوولن 

 المجموعاأ .
 الثبات :

م واتعوادو تطبيق وا 09/9/5151قلد البظث لووم قام الباظث بتطبلن إمتباراأ القدرو العضلية 
( أيوام علوة علنوة إسوتطلاعية قوام وا 2م وب اصو   منوة  55/9/5151بن س ال روط والترتلب لووم 

( طالب مون مجتمون البظوث ومون موارج علنوة البظوث الساسوية وتظوأ ن وس ال وروط واليوروف 02 
لجاد معاملاأ ا رتبواط بولن نتواجي التطبلون الوي والتطبلو ن الةوانة  لجواد ةبواأ هوذا ا متبواراأ إ وات

 ( .2كما هوو موضر  ة جدوي  
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 (.جدول )

 معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى لإختبارات

 (.1القدرة العضلية قيد البحث    )ن = 

 الإختبارات
وحدة 

 القياس

قيمة )ر(  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ع±  م ع±   م المحسوبة

 2.72 0..12 027.10 11.10 00..02 سم ثب الطويل للرجلينالو

 .2.7 0.07 0..172 0.00 0..171 سم الوثب الطويل للرجل اليمنى

 0..2 0.07 .1.0.0 0.00 ...1.0 سم الوثب الطويل للرجل اليسرى

 .2.7 2.10 00.. 2.10 .0.. متر رمى كرة طبية باليدين

 ...2 .2.1 00.. .2.1 .0.. سم رمى كرة طبية باليد اليمنى

 2.70 2.17 0.00 2.17 0.01 متر رمى كرة طبية باليد اليسرى

 0631.( =  0.0.( ومستوى دلالة ) 81قيمة  ) ر ( الجدولية عند درجة حرية )     
 ( :2لتضر من جدوي  

أن معاملاأ ا رتبواط بولن التطبيقولن الوي والةوانة  متبواراأ القودرو العضولية قلود البظوث 
( وهة معاملاأ إرتبواط دالوة إظصواجياً مموا ي ولر إلوة ةبواأ 1892 – 1822إنظصرأ ما بلن   قد

 هذا ا متباراأ .
 خطوات تنفيذ البحث :

 التا :  بإجراء الباظث قام المستمدمة والج  و والدواأ الساسية المت لراأ تظدلد بعد
 م .09/9/5151  لوم القبلية القياساأ إجراء -0
( والذى يعتمد علة مر ر العج  الةناجة لوم 2ذ البرنامي التدريبة المقترح ملظن  بدء تن ل -5

( وظداأ تدريبية أسبوعياً أيام  الظد إ 2( أسابين بواقن  01م ولمدو  52/9/5151الظد 
( ةلاةون وظدو تدريبية وذل  بالملعب المال 21الةلاةاء إ المميس( من ك  أسبوب بإجمالا  

( أسابين وا عداد 2لرياضية جامعة المنيا إ ظلث إ تملأ  ترو ا عداد العام  بكلية التربية ا
 ( أسابين .2المال  

 مكونات الحمل التدريبى : -
   0:5  التدريب ال برى والمتوسطة والص رى إستمدم الباظث دورو ظم. ) 
   نسبة إلة أقصة أداء للطالب .91% : 22تراوظأ  دو الظم  من )% 
 دقيقة .051:  21دو التدريبية من  تراوح  من الوظ ) 
   ت رار .01:  2تراوظأ عدد الت راراأ  ا المجموعة من ) 
   للتدريب الواظد .2:  0تراوظأ عدد المجموعاأ من ) 
   وبلن المجموعاأ راظة كاملة ( ةانية 22:  21تراوح  من الراظة البلنية  ة المجموعة الواظدو

 . ( دقيقة2:  5من  
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 تن لذها علة ان لتم العم  العضلة للمجموعة التجريبية 2مقترظة ملظن  التدريباأ ال )
بالطر لن معاً  اللدلن أو الرجللن( أما المجموعة الضابطة  تم تن لذ التدريباأ بال ك  

 التقدلدى بإستمدام أظد الطر لن .
ا بالقياس م بن س التسلس  السابن لمقارنت 5/05/5151تم إجراء القياس البعدي لوم الظد  -2

 القبلا بإستمدام الساللب ا ظصاجية اللا مة .
  المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث :

قام الباظث بإعداد البياناأ وجدولت ا وتظللل ا إظصاجياً من إستمراج النتاجي وت سلرها ل   
ارى إ معاموو  موون السوواللب ا ظصوواجية التاليووة : المتوسووط الظسووابة إ الوسوويط إ ا نظووراف المعيوو

ا لتووواء إ معاموو  ا رتبوواط البسوويط لبلرسووون إ إمتبووار فأف لدالووة ال ووروك بوولن متوسووطلن إ نسووبة 
 ( .1812الت لر إ وذل  عند مستوى دالة  

 عرض النتائج ومناقشتها :
توووم إمتبوووار ال ووورض الوي للبظوووث والوووذى لووونل علوووة ف توجووود  وووروك دالوووة إظصووواجياً بووولن  

لية والبعدية ونسبة الت لر للمجموعة الضوابطة  وة مسوتوى القودرو العضولية متوسطاأ القياساأ القب
 ومستوى العج  الةناجة والمستوى الرقمة ولصالر القياساأ البعدية ف كالتالة :

 (7جدول رقم )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى القدرة

 (12ى والمستوى الرقمى قيد البحث )ن = العضلية ومستوى العجز الثنائ

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
متوسط 

 الفروق

الانحراف 

المعيارى 

 للفروق

قيمة ت 

 المحسوبة

نسبة 

التغير

% 
المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

ة 
لي

ض
لع

 ا
رة

قد
ال

 

 11.01 71.. .0.2 00.12 20.. 000.12 11.70 22..02 سم يل للرجلينالوثب الطو

 .12.2 02.. 1.00 17.02 0.10 02...1 0..0 171.02 سم الوثب الطويل للرجل اليمنى

 10.72 0...1 1.00 02.02 0.00 2..170 0..0 2..1.0 سم الوثب الطويل للرجل اليسرى

 07..0 0... 2.01 .0.2 2.00 12.01 2.10 00.. متر رمى كرة طبية باليدين

 00.21 0.07 .2.1 0..1 2..2 ...7 2.10 00.. متر رمى كرة طبية باليد اليمنى

 ...00 .10.0 2.12 .1.0 .2.0 02.. .2.1 0.00 متر رمى كرة طبية باليد اليسرى

العجز 

 الثنائى

 2.01 .2.0 1.00 2.00 1.00 0...0 0.01 .0..0 سم للرجلين

 .0.0 2.07 .0.0 1..2 7.27 7..07 1.10 .0..0 متر لليدين

 ...2 2.70 2.11 .2.2 2.10 1..11 2.02 0..11 ثانية م عدو(122المستوى الرقمى )

 80133( = 0.0.( ومستوى دلالة )9قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( الأتي :7يتضح من جدول )

القبلية والبعديوة  وة إمتبواراأ القودرو  وجود  روك ذاأ دالة إظصاجية بلن متوسطاأ القياساأ -
العضلية لصالر القياس البعودي إ ظلوث أن قويم  أ( المظسووبة أ بور مون قيموة  أ( الجدوليوة 

 . (1.12عند مستوى الدالة  
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وجوود  وروك رلور دالوة إظصواجية بولن متوسوطاأ القياسواأ القبليوة والبعديوة  وة مسوتوى العجوو   -
الضووابطة إ ظلووث أن قوويم  أ( المظسوووبة أقوو  موون قيمووة  الةنوواجة والمسووتوى الرقمووة للمجموعووة
 . (1.12 أ( الجدولية عند مستوى الدالة  

تراوظأ نسب الت لر  ة مستوى القدرو العضلية ومستوى العج  الةناجة والمستوى الرقمة  -
 % .59.22% إلة 1.22للمجموعة الضابطة قلد البظث ما بلن 

الط لووو  للمجموعوووة الضووووابطة  وووة مسوووتوى القوووودرو العضووولية إلووووة  يعووو و الباظوووث التظسوووون
ا هتمام بإستمدام تدريباأ متنوعة للقدرو العضلية با ضا ة إلوة إنتيوام الطولاب  وة المظاضوراأ 
ب ووك  عووام ممووا أدى إلووة تظسوون العموو  العضوولة ومسووتوى القوودرو العضوولية با ضووا ة إلووة إعطوواء 

تل وووة إ كوووذل  إلوووة إهتموووام الطووولاب وتركلووو هم  وووة البرنوووامي تووودريباأ لتنميوووة العناصووور البدنيوووة المم
التوودريبة التقللوودى وهووو ال ووك  المعتوواد للبوورامي التدريبيووة إ ممووا أةوور علووة النوواتي الن وواجة للمسووتوى 

 البدنة للطلاب .
كمووا يعوو و الباظووث وجووود  ووروك رلوور دالووة إظصوواجياً  ووة مسووتوى العجوو  الةنوواجة والمسووتوى 

التودريبة التقللودى أدى إلوة تطوووير مسوتوى عمو  كولًا مون الطورف اليموون  الرقموة إلوة أن البرنوامي
والطرف اليسر للورجللن وكوذل  اللودلن كو  علوة ظودى دون ا هتموام بعمو  الطور لن معواً إ المور 

 الذى يعتبر  رط أساسة من  روط  تقلل   مبدء العج  الةناجة .
( 02( 5109 صالر وعبد الظملد إ وتت ن تل  النتلجة من ما أةبتتة نتاجي دراسة ك  من 

( ودراسة  أبو المعاطة إ 9( 5102( ودراسة  ظلدر إ cardenas,2018 )52ودراسة  
والتة أةبتأ جميع ا التظةلر ا لجابة للبرامي التقللدية علة مستوى الداء البدنة ( 2( 5105

 والم ارى .
الطر لن معاً سواء  ظلث تعتمد طريقة الداء  ة كةلر من التدريباأ علة إستمدام

( إ ويتضر أن 9:  5102الرجللن مة  تمريناأ ةنة الركبتلن أو الض ط بالرجللن  إسماعل  إ 
أداء مة  هذو التمريناأ بإستمدام كلا الطر لن لردى إلة إنتاج قوو عضلية أق  من مقدارها عن 

يسر وظدو إ وقد أداء التمريناأ بك  طرف علة ظدو إ أى بالطرف اليمن وظدو ةم بالطرف ال
 أطلن علة هذا ال رك مصطلر العج  الةناجة .

والتوة أ وارأ إلوة أهميوة التودريب با عتمواد  (02( 5109وهو ما أ دتة نتاجي دراسوة  قاسوم إ 
بوراهيم إ  ( والتوة 02( 5112علة مر ر العج  الةناجة  وة تظسولن القودرو العضولية إ ودراسوة  قراعوة وات

وف العمو  الةنواجة يعمو  علوة تن ويط الليواف العضولية بموا يمكون مون أ ارأ إلوة أن التودريب  وة يور 
( والتووة أ ووارأ إلووة أن البرنووامي 0( 5151 إبووراهيم إ الت لووب علووة يوواهرو العجوو  الةنوواجة إ ودراسووة 

  التدريبا المقترح بالسلوب الةناجة والظادى أةر إلجابا علة مستوى القوو العضلية .
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والذى ينص علىى   وجىود فىروق دالىة إحصىائياً بىين  وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول
متوسىىطات القياسىىات القبليىىة والبعديىىة ونسىىبة التعيىىر للمجموعىىة الضىىابطة فىىى مسىىتوى القىىدرة 

 .العضلية ومستوى العجز الثنائى والمستوى الرقمى ولصالح القياسات البعدية   
ة إظصووواجياً بووولن توووم إمتبوووار ال ووورض الةوووانة للبظوووث والوووذى لووونل علوووة ف توجووود  وووروك دالووو

متوسطاأ القياساأ القبلية والبعدية ونسبة الت لر للمجموعوة التجريبيوة  وة مسوتوى القودرو العضولية 
 ومستوى العج  الةناجة والمستوى الرقمة ولصالر القياساأ البعدية ف كالتالة :

 (.جدول رقم )

 ية فى القدرةدلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريب

 (12العضلية ومستوى العجز الثنائى والمستوى الرقمى قيد البحث )ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
متوسط 

 الفروق

الانحراف 

المعيارى 

 للفروق

قيمة ت 

 المحسوبة

نسبة 

 التغير%
المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

ة 
لي

ض
لع

 ا
رة

قد
ال

 

 00.77 0..12 0.00 02..0 7..10 2...07 .10.1 2..027 سم الوثب الطويل للرجلين

 10.70 0.00 0.70 12.. 0..7 2..100 .0.. 171.22 سم الوثب الطويل للرجل اليمنى

 0...1 7..0 0.00 22.. .0.. 2..1.1 0..0 1.0.22 سم الوثب الطويل للرجل اليسرى

 2.07. 00.. 2.00 0.20 .2.1 10.00 .2.1 02.. متر رمى كرة طبية باليدين

 00.07 1..0 .2.1 ...2 2.20 00.. 2.00 00.. متر رمى كرة طبية باليد اليمنى

 .7.. 0.10 2.12 2.02 2.10 2... 2.01 0.02 متر رمى كرة طبية باليد اليسرى

العجز 

 الثنائى

 70..0 0..7 1.01 12.20 0.02 7...0 ...0 01..0 سم للرجلين

 0..00 0.71 0.02 0... 1.70 10.20 0.27 07.21 متر لليدين

 .2.. 00.. 2.70 2..2 2.10 11.02 2.02 2..11 ثانية م عدو(122المستوى الرقمى )

 80133( = 0.0.( ومستوى دلالة )9قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( الأتي :1يتضح من جدول )

ك ذاأ دالة إظصاجية بلن متوسطاأ القياساأ القبلية والبعديوة  وة إمتبواراأ القودرو وجود  رو  -
العضلية ومستوى العج  الةناجة والمستوى الرقمة للمجموعة التجريبية لصوالر القيواس البعودي 

 ( .1.12إ ظلث أن قيم  أ( المظسوبة أ بر من قيمة  أ( الجدولية عند مستوى الدالة  
ر  ة مستوى القدرو العضلية ومستوى العج  الةناجة والمستوى الرقمة تراوظأ نسب الت ل -

 % .21.22% إلة 2.12للمجموعة التجريبية قلد البظث ما بلن 
ع و الباظث تل  النتلجة إلة التظةلر ا لجابة للبرنامي التدريبة المقترح المبنة علة ي

بظوووث ظلوووث يظتووووى علوووة مر ووور العجووو  الةنووواجة  وووة تظسووولن القووودرو العضووولية للطووولاب قلووود ال
لتقللو  نسووبة العجوو  الةنواجة لعموو  الطوور لن معواً والتووة أدأ إلووة تظسون القوودرو العضوولية تودريباأ موجووه 

 ا عتموواد علوووة مر ووور العجووو  الةنوواجة  وووة تظسووولن القووودرو م عووودو 011والمسووتوى الرقموووة لسوووباك 
ن المسووتوى العضوولية بإسووتمدام العموو  الةنوواجة  ووة التوودريب إنعكووس ب ووك  إلجووابة علووة تظسوو

الرقمووووة إ لووووذا لوووورى الباظووووث أن الداء للوووورجللن معووووا والووووذراعلن معووووا لووووردى إلووووة تنميووووة القوووودرو 
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العضلية ب ك  أ ض  ويي ر مظصلة ذل  عند العدو سريعاً نتلجة إستةارو الوظوداأ الظركيوة 
مما لردى إلة إ ترا  أ بر عدد ممكن من ا للنتي عن ا إنقباض قوى وسرين يعم  علة تنمية 

لداء بصورو أ ةر  ا الوظداأ الظركية إ وبالتالا  وا  يوادو القودرو العضولية الناتجوة  وا كو  ا
 رج  وذراب والمظصلة تظتا  ا الرجللن معاً والذراعلن معاً .

لووذل  ابوود موون التظ لوود علووة ضوورورو توودريب كوو  موون اللوودلن معوواً والوورجللن معوواً ظتووة نسووطين 
م عوودو والووذى يظتوواج إلووة 011عموو  الةنوواجا وماصووة  ووة سووباك تظسوولن مسووتوى القوودرو العضوولية أةنوواء ال

 .إستمدام ك  من الرجللن واللدلن من بداية السباك ظتة ن الته 
( ودراسوووووة 02( 5109وهوووووذا موووووا لت ووووون مووووون نتووووواجي دراسوووووة  صوووووالر وعبووووود الظملووووود إ 

 cardenas,2018 )52 بووووراهيم إ ( والتووووة أ ووووارأ إلووووة أن 02( 5112( ودراسووووة  قراعووووة وات
 ة يروف العم  الةناجة يعم  علوة تن ويط الليواف العضولية بموا يمكون مون الت لوب  التدريب

 علة ياهرو العج  الةناجة  ة التدريب إلة درجة يمكن  ل ا إمت اء العج  الةناجة .
كما يع و الباظث أيضاً تل  النتلجة إلة أن البرنامي التدريبا الوذي توم وضوعه والوذى 

القدرو العضلية إ ظلث تم وضن الوظداأ التدريبية الماصة  كان هد ه الرجيسة تظسلن مستوى 
وتن لوووذها بصوووورا تتناسوووب مووون قووودراأ الطووولاب علنوووة البظوووث إ وكوووذل  تناسوووب ال تووورو ال منيوووة 
للبرنووامي التوودريبا وعوودد الوظووداأ التدريبيووة الماصووة بتظسوولن القوودرو العضوولية لصووالر القيوواس 

( ودراسوة 9( 5102ت ون مون نتواجي دراسوة  ظلودر إ وهذا ما ل البعدي  ا المت لراأ قلد البظث إ
( 02( 5119( ودراسووووة  يظلووووة إ 2( 5101( ودراسووووة  ال نوووودور إ 2( 5105 أبووووو المعوووواطة إ 
( والتة أ دأ علة أن ا عداد البدنة الجلد يس م  ة تنمية وتطووير 02( 5112ودراسة  لبلب إ 

إلجابا واضر  ا تنميوه القودرو العضولية الداء وي ورا بمستوى أداء مةاي إ وعلة أن هنا  تظةلر 
 ب ك  ملظوم لصالر القياس البعدي .

كمووا لوورى الباظووث أن التوودريب  ووة يووروف العموو  الةنوواجة يعموو  علووة تن وويط الليوواف 
العضلية بما يمكن مون الت لوب علوة يواهرو العجو  الةنواجة  وة التودريب إلوة درجوة يمكون  ل وا 

لة الت ل  ال عصبة للتدريب إ هذا ما لركد النتلجة التوة توصولأ ل وا إمت اء العج  الةناجة وات
الدراسة الظالية  ة أن البرنامي التدريبا قد أدى إلة ظدوث  روك بلن قياساأ البظوث القبليوة 
والبعدية إ وذل   ا تظسلن القدراأ العضلية لمجموعة الدراسة مما أدى إلة وجود  روك ذاأ 

دي  ووا تقلوويم مسووتوى القوودراأ العضوولية قلوود البظووث دالووة إظصوواجية بوولن القيوواس القبلووا والبعوو
 لصالر القياس البعدي .

( ودراسوووووووووووووووووة khodiguian,2003 )55وهوووووووووووووووووو موووووووووووووووووا أ دتوووووووووووووووووة نتووووووووووووووووواجي دراسوووووووووووووووووة  
 cilibeck,2001 )09  علة أن إستمدام البرنامي التدريبا الوذى يعتمود علوة مر ور العجو )
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يوادو قووو الطورف الواظود إ ظلوث الةناجا  ة تدريب الم اراأ وهو إستمدام كلا الطور لن معواً ل  
إستمدام كلا الطر لن  ا عملية التدريب كوسوللة لتقنولن ظمو  التودريب أدى إلوة تظسون القودرو 

 العضلية .
وبذلك يتحقق صحة الفرض الثانى والذى ينص على   وجود فروق دالة إحصائياً بين 

بية فى مستوى القدرة متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التعير للمجموعة التجري
 العضلية ومستوى العجز الثنائى والمستوى الرقمى ولصالح القياسات البعدية   .

تم إمتبار ال رض الةالث للبظث والذى لنل علة ف توجد  روك دالة إظصاجياً بلن 
متوسطاأ القياسلن البعدللن ونسبة الت لر للمجموعة الضابطة والتجريبية  ة مستوى القدرو 

 ومستوى العج  الةناجة والمستوى الرقمة ولصالر المجموعة التجريبية ف كالتالة : العضلية
 (0جدول رقم )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين للمجموعة الضابطة والتجريبية فى القدرة

 (02العضلية ومستوى العجز الثنائى والمستوى الرقمى قيد البحث )ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المجموعة الضابطة 

 (12)ن=

المجموعة التجريبية 

متوسط  (12)ن=

 الفروق

الانحراف 

المعيارى 

 للفروق

قيمة ت 

 المحسوبة

الفروق فى 

نسبة 

المتوسط  التغير%

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

ة 
لي

ض
لع

 ا
رة

قد
ال

 

 ...01 0..12 0.00 02..0 7..10 2...07 20.. 000.12 سم الوثب الطويل للرجلين

 0.72 0.00 0.70 12.. 0..7 2..100 0.10 02...1 سم الوثب الطويل للرجل اليمنى

 0.00 7..0 0.00 22.. .0.. 2..1.1 0.00 2..170 سم الوثب الطويل للرجل اليسرى

 20..0 00.. 2.00 0.20 .2.1 10.00 2.00 12.01 متر رمى كرة طبية باليدين

 .0.. 1..0 .2.1 ...2 2.20 00.. 2..2 ...7 متر رمى كرة طبية باليد اليمنى

 .02.7 0.10 2.12 2.02 2.10 2... .2.0 02.. متر رمى كرة طبية باليد اليسرى

العجز 

 الثنائى

 0..00 0..7 1.01 12.20 0.02 7...0 1.00 0...0 سم للرجلين

 .07.0 0.71 0.02 0... 1.70 10.20 7.27 7..07 متر لليدين

 0.02 00.. 0..2 2.01 2.10 11.02 2.10 1..11 ثانية م عدو(122المستوى الرقمى )

 1.8.8( = 0...( ومستوى دلالة )81قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( الأتي :9يتضح من جدول )

وجووووود  ووووروك ذاأ دالووووة إظصوووواجية بوووولن متوسووووطاأ القياسووووللن البعوووودللن لمجموووووعتة البظووووث  -
ضوووابطة والتجريبيوووة  متبووواراأ القووودرو العضووولية ومسوووتوى العجووو  الةنووواجة والمسوووتوى الرقموووة ال

للمجموعة التجريبية لصالر القياس البعدي إ ظلث أن قيم  أ( المظسوبة أ بر من قيمة  أ( 
 ( .1.12الجدولية عند مستوى الدالة  

العج  الةناجة والمستوى تراوظأ ال روك  ة نسب الت لر  ة مستوى القدرو العضلية ومستوى  -
 %52.52% إلة 2.21البظث ما بلن  الرقمة ما بلن مجموعتة البظث الضابطة والتجريبية قلد
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يعوو و الباظووث هووذا التقوودم  ووة المسووتوى إلووة تووظةلر البرنووامي التوودريبة المقتوورح الووذى يعتموود علووة 
ية إ لذا  إن الت ووك  وة مسوتوى مر ر العج  الةناجة للإرتقاء بمستوى القدرو العضلية للمجموعة التجريب

القووودرو العضووولية والمسوووتوى الرقموووة نووواتي مووون تقللووو  نسوووبة العجووو  الةنووواجة بووولن الطووورف اليمووون والطووورف 
ن التدريباأ كانوأ معيم وا  وة إتجواو  اليسر للرجللن واللدلن الذى أدى إلة تطوير القدرو العضلية إ وات

 م عدو .011 العم  العضلة الم ابة إلة طبيعة الداء  ة سباك
لذا لرى الباظث أن الداء بالرجللن أو الذراعلن معاً لردى إلة تنميوة القودرو العضولية  

ل   طرف علة ظودا ويي ور مظصولة ذلو  عنود العمو  العضولة بوالطر لن معواً إ وبالتوالا  وا 
إ  يادو القدرو العضلية الناتجة  ا ك  رج  وذراب علة ظدا إ وهو ما لت ن من دراسة  إبراهيم 

( والتووة أ ووارأ إلووة أن البرنووامي التوودريبا المقتوورح أةوور إلجابيوواً علووة مسووتوى القوووو 0( 5151
( ودراسووة 2( 5105( ودراسوة  أبووو المعواطة إ Kenichi,2015 )51العضولية إ ودراسووووووووووووة  

( والتووووة أ وووودأ علووووة أهميووووة التوووودريب 02( 5119( ودراسووووة  يظلووووة إ 2( 5101 ال نوووودور إ 
 مر ر العج  الةناجة  ة تظسلن القدرو العضلية . با عتماد علة

وهذا ما توص  إليه الباظث  ة تجربته التدريبية با عتماد علة مر ر العج  الةناجة  ة 
 التدريب با عتماد علة مر ر ومر ر العج  الةناجا  ا العملية تطوير القدرو العضلية إ 

دى الطلاب  ا ظالة الن طة التة تتطلب التدريبية يعم  علة  يادو العم  العضلة للأطراف ل
أداء الطراف علة التوالة وليس معاً إ ظلث يمكن إستمدام كلتا الذراعلن  ا عملية التدريب 

 . لتقوية الذراب الواظدو للت لب علة العج  الةناجا
هذا ما لركد أن البرنامي التدريبا قد أدى إلة ظدوث  روك بلن القياساأ البعدية 

التجريبية والضابطة وذل  لتظسلن القدرو العضلية لعلنة البظث إ وهو ما أ دأ  للمجموعتلن
والتة أ ارأ إلة أهمية التدريب با عتماد علة مر ر  ( 02( 5109دراسة  قاسم إ عليه نتاجي 

( ودراسة 02( 5109العج  الةناجة  ة تظسلن القدرو العضلية إ ودراسة  صالر وعبد الظملد إ 
 cardenas,2018 )52 براهيم إ ( والتة أ ارأ إلة أن التدريب  ة 02( 5112( ودراسة  قراعة وات

يروف العم  الةناجة يعم  علة تن يط اللياف العضلية بما يمكن من الت لب علة ياهرو العج  
( والتة أ دأ علة أن إستمدام البرنامي التدريبا الذى cilibeck,2001 )09الةناجة إ ودراسة  
 العج  الةناجا أدى إلة تظسن الداء البدنة . يعتمد علة مر ر

وبذلك يتحقق صحة الفرض الثالث والذى ينص على   توجد فروق دالة إحصائياً بين 
متوسطات القياسين البعديين ونسبة التعير للمجموعة الضابطة والتجريبية فى مستوى القدرة 

 موعة التجريبية  العضلية ومستوى العجز الثنائى والمستوى الرقمى ولصالح المج
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 الإستنتاجات والتوصيات :
 فى ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الإستنتاجات التالية : 

 أولًا : الإستنتاجات :
أي رأ النتاجي وجود  روك ذاأ داله إظصاجية بلن  القياس القبلا والقياس البعدي(  -0

سب الت لر  ة مستوى القدرو تراوظأ نظلث للمجموعة التجريبية ولصالر القياس البعدي إ 
العضلية ومستوى العج  الةناجة والمستوى الرقمة للمجموعة التجريبية قلد البظث ما بلن 

 . %21.22% إلة 2.12
وجود  روك رلر دالة إظصاجية بلن متوسطاأ القياساأ القبلية والبعدية  ة  أي رأ النتاجي -5

تراوظأ نسب الت لر  ة إ ظلث  الضابطةمستوى العج  الةناجة والمستوى الرقمة للمجموعة 
% إلة 1.22مستوى  العج  الةناجة والمستوى الرقمة للمجموعة الضابطة قلد البظث ما بلن 

5.52% . 
مستوى القدرو العضلية ومستوى العج  ت وقأ المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة  ا  -2

تراوظأ ال روك  ة نسب الت لر ما بلن مجموعتة الةناجة والمستوى الرقمة للعلنة قلد البظث إ ظلث 
 % ولصالر المجموعة التجريبية .52.52% إلة 2.21البظث الضابطة والتجريبية ما بلن 

 ثانياً : التوصيات :
إستمدام مر ر العج  الةناجا لتطوير مستوى القدرو العضلية للطر لن  اللدلن والرجللن(  -0

 و العضلية .وتظدلد نقاط الضع   ة مستوى القدر 
توجية نتاجي الدراسة الظالية إلة مدربا ألعاب القوي لهمية بناء البرامي التدريبية بإستمدام  -5

 وساج  التقويم الظدلةة . 
إجراء الم يد من البظوث والدراساأ ظوي أهمية إستمدام مر ر العج  الةناجة والتا قد تس م  -2

إ وماصة علة أعمار سنية ممتل ة من الذكور  ا تظسلن مستوى الداء للرياضاأ النمتل ة 
 وا ناث .
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 قائمة المراجع
 أولًا : المراجع باللعة العربية :

( : تطووووير القووووو العضووولية بإسوووتمدام مر ووور العجووو  الةنووواجة كظسووواس 5151إبوووراهيم إ جووودو أظمووود    -0
يوووة لتطووووير المسوووتوى الرقموووة  وووة مسوووابقة إطاظوووة المطرقوووة إ مجلوووة علووووم الرياضوووة إ كل

 التربية الرياضية إ جامعة المنيا إ  برالر .
إ دار  0( : إتجاهوواأ ظدلةووة  ووة التوودريب الرياضووة إ ط5102إبووراهيم إ مووروان والياسوورى إ      -5

 الوراك للن ر والتو ين إ عمان إ الردن .
 كووور ( : التوودريب الرياضوووة  السووس ال سووولولوجية( إ دار ال5112أبووو العووولا إ أظموود عبووود ال تووواح    -2

 العربة إ القاهرو .
( : توووظةلر برنوووامي تووودريبا لتنميوووة القووودرو العضووولية علوووة تقللووو  5105أبوووو المعووواطا إ هبوووة عبووودا    -2

سووونة إ  02العجووو  الةنووواجا  وووا بعوووض م ووواراأ سووولاح سووول  المبوووار و للنا وووجاأ تظوووأ 
المجلوووووة العلميوووووة لعلووووووم التربيوووووة البدنيوووووة والرياضوووووة إ كليوووووة التربيوووووة الرياضوووووية إ جامعوووووة 

 ( إ مارس .02( إ العدد  0لمنصورو إ المجلد  ا
( : إمتبووواراأ قيووواس وتقوووويم الداء المصووواظبة لعلوووم ظركوووة 5102إسوووماعل  إ كمووواي عبووود الظملووود    -2

 ا نسان إ مرك  ال تاب للن ر إ القاهرو .
( : علاقووة بعووض أنووواب القوووو والسوورعة ا نتقاليووة ونسووبة مسوواهمت ا 5102ال ربووة  إ أموواي سووليمان    -2

بالمستوى الرقما ل عالية رما الرمر  وا العواب القووى إ كليوة التربيوة الرياضوية إ جامعوة 
 ( .2( إ العدد  55اللرمو  إ المنارو إ المجلد  

( : تووووظةلر برنووووامي توووودريبا بإسووووتمدام أسوووولوبا المقاوموووواأ 5101ال نوووودور إ إل وووواب عبوووود الع يوووو     -2
ية لم ووارو الضوورب السوواظن لنا ووجا ال وورو الباليسووتية والبللومتريووة  ووا تنميووة القوودرو العضوول

 الطاجرو إ رسالة ماجستلر رلر من ورو إ كلية التربية الرياضية إ جامعة طنطا .
( : تووظةلر إسووتمدام التوودريباأ الماصووة المرتبطووة بتنوووب ا نقبوواض 5112تووامر إ عووويس الجبووالة    -2

موا قبو  البلووغ إ  العضلا علة مستوى القدرو العضلية لنا ئ إطاظة المطرقة  وا مرظلوة
( إ 2المجلة العلمية لعلوم الرياضة إ كلية التربية الرياضية إ جامعوة المنو يوة إ المجلود  

 ( .05العدد  
( : توظةلر التوودريباأ الباليسووتية علوة القوودرو العضوولية ومسووتوى أداء 5102ظلودر إ أظموود   ظاموود    -9

جلووة العلميووة لعلوووم الرياضووة إ بعووض المبووادخ المططيووة ال جوميووة لنا ووئ كوورو القوودم إ الم
 كلية التربية الرياضية للبنلن إ جامعة ال قا ين .
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( : المجموعة الممتارو  ا التودريب و سولولوجيا الرياضوة إ مركو  ال تواب 5102مريبط إ ريسيان    -01
 للن ر والتو ين إ القاهرو .

المت لووووراأ البدنيووووة  ( : تووووظةلر توووودريباأ القوووودرو العضوووولية  ووووة بعووووض5102سوووولام إ   سووووليمان    -00
والبلوكلنماتيكيووووة لنا ووووجة د وووون الجلووووة إ مجلووووة بظوووووث التربيووووة الرياضووووية إ كليووووة التربيووووة 

 ( .5الرياضية إ جامعة ال قا ين إ المجلد  
( :  اعليووة تنميووة القوودرو العضوولية علووة بعووض المت لووراأ ال سوولولوجية 5150سووملر إ ظوواتم نعمووة    -05

مجلة سوهاج لعلوم و نوون التربيوة البدنيوة والرياضوية لدى نا جة ألعاب القوى بال ويأ إ 
 إ كلية التربية الرياضية إ جامعة سوهاج إ العدد السادس .

( : إسووتمدام مر وور العجوو  الةنوواجا 5109صووالر إ   صوولاح وعبوود الظملوود إ عبوود الظملوود      -02
أ التربيووة كدالووة لتطوووير قوووو وسوورعة الل موواأ لوودى الملا موولن إ مجلووة نيريوواأ وتطبيقووا

البدنيووة وعلوووم الرياضووة إ مجلوود مووال بووالمرتمر العلمووا الوودولا الوي ف التربيووة البدنيووة 
( إ كليوة التربيوة الرياضوية إ جامعوة مدلنوة 0والرياضة من ال  اية الة ال  اءو ف إ العدد  

 الساداأ .
نا ووةء ال اراتيووة ( : التماةوو  العضوولة كظسوواس لتطوووير القوودرو العضوولية ل5109قاسووم إ هالووة كاموو     -02

إعتموواداً علووة مر وور العجوو  الةنوواجة إ مجلوووة علوووم الرياضووة إ كليووة التربيووة الرياضوووية إ 
 لوللو .

بوووراهيم إ    ووواروك    -02 ( : برنوووامي تووودريبا أل وتوووونا مقتووورح 5112قراعوووة إ أظمووود صووولاح الووودلن وات
م و نوون لتظهل  بعض ظااأ ال ل  النصو ا بدالوة العجو  الةنواجا إ مجلوة أسولوط لعلوو 

( 5( إ الجو ء  52التربية الرياضوية إ كليوة التربيوة الرياضوية إ جامعوة أسولوط إ المجلود  
 . إ مارس 

( : دراسووووة مقارنووووة لتووووظةلر إسووووتمدام أسوووولوبلن ممتل وووولن لتنميووووة القوووودرو 5112لبلووووب إ مظمووووود      -02
الةلاةوة  الباليستة( علوة مسوتوى ا نجوا  الرقموة للاعبوة الوةوب -العضلية  البللومترى 

إ الموورتمر ا قليمووة الرابوون للمجلووس الوودولة للصووظة والتربيووة البدنيووة والتووروير والرياضووة 
والتعبلووور الظركوووة لمنطقوووة ال ووورك الوسوووط إ كليوووة التربيوووة الرياضوووية أبوووو قلووور إ جامعوووة 

 . ا سكندرية 
طووور لن ( : تطوووير القوودرو العضوولية بالظوود موون العجوو  الةنوواجا لل5119يظلووة إ  ووري  علووا طووه    -02

لظووراس المرمووة اليابووانللن  ووا كوورو اللوود إ مجلووة أسوولوط لعلوووم و نووون التربيووة الرياضووية إ 
 . ( إ نو مبر5( إ العدد  5كلية التربية الرياضية إ جامعة أسلوط إ المجلد  
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 ملخص البحث 
 تأثير برنامج تدريبى بإستخدام مؤشر العجز الثنائى لتطوير القدرة العضلية 

 دوم ع..8على المستوى الرقمى لسباق 
  أ.م.د/ محمد نبيل محمد عبد العليم
ل دف البظث إلة تصميم برنامي تدريبة بإستمدام مر ر العج  الةناجة لتطوير القدرو 

إستمدم الباظث المن ي التجريبة بإستمدام  م عدو إ011العضلية علة المستوى الرقمة لسباك 
إسلوب القياس القبلة والبعدى التصميم التجريبة للمجموعتلن إظداهما ضابطة والمرى تجريبية ب

إ ويتمة  مجتمن البظث  ا طلاب ال رقة الرابعة قسم ألعاب القوى بكلية التربية الرياضية جامعة 
( ستة وةلاةون طالب وطالبة إ ةم 22م( إ والبالد عددهم  5150م/5151المنيا للعام الجامعا  

ال رقة الرابعة قسم ألعاب القوى  قام الباظث بإمتيار علنة البظث بالطريقة العمدية من طلاب
( ع رون طالب وطالبة كعلنة أساسية 51بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا ظلث تم إمتيار  

( ع رو طلاب 01تم تقسيم م علة مجموعتلن إظداهما ضابطة والمرى تجريبية قوام ك  من ا  
 القياس القبلا والقياس البعدي( وكانأ أهم ا ستنتاجاأ وجود  روك ذاأ داله إظصاجية بلن إ 

تراوظأ نسب الت لر  ة مستوى القدرو ظلث للمجموعة التجريبية ولصالر القياس البعدي إ 
العضلية ومستوى العج  الةناجة والمستوى الرقمة للمجموعة التجريبية قلد البظث ما بلن 

بلن متوسطاأ وجود  روك رلر دالة إظصاجية  أي رأ النتاجيإ كما  %21.22% إلة 2.22
إ ظلث  القياساأ القبلية والبعدية  ة مستوى العج  الةناجة والمستوى الرقمة للمجموعة الضابطة

تراوظأ نسب الت لر  ة مستوى  العج  الةناجة والمستوى الرقمة للمجموعة الضابطة قلد البظث 
مستوى ا إ ت وقأ المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة   %5.52% إلة 1.22ما بلن 

القدرو العضلية ومستوى العج  الةناجة والمستوى الرقمة للعلنة قلد البظث إ ظلث تراوظأ ال روك  ة 
% ولصالر 52.52% إلة 2.21نسب الت لر ما بلن مجموعتة البظث الضابطة والتجريبية ما بلن 

 المجموعة التجريبية .
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Abstract 

The effect of a training program using the bilateral deficit index to 

develop ability At the record level for 100m event  

Dr. Mohamed Nabil Mohamed Abdel Alim 

The research aims to design a training program using the bilateral 

deficit index to develop the ability at the record level for the 100m event , 

The researcher used the experimental method by using the experimental 

design of the two groups, one of them is control and the other is 

experimental, using the method of pre- and post-measurement , The 

research community is represented in the fourth year students of the 

Athletics Department at the Faculty of Physical Education, Minya 

University for the academic year (2020AD/2021AD), and their number is 

(36) thirty-six male and female students , Then the researcher chose the 

research sample in a deliberate way from the students of the fourth year, 

Department of Athletics, Faculty of Physical Education, Minia 

University, where (20) twenty students were selected as a basic sample, 

they were divided into two groups, one of them is control and the other is 

experimental, each of (10) ten students , The most important conclusions 

were the presence of statistically significant differences between (the pre-

measurement and the post-measurement) of the experimental group and in 

favor of the post-measurement, where the percentages of change in the 

level of ability, the level of bilateral disability and the record level of the 

experimental group ranged between 8.78% to 50.37% , The results also 

showed the existence of non-statistically significant differences between 

the means of tribal and dimensional measurements in the level of bilateral 

disability and the record level of the control group, where the percentages 

of change in the level of bilateral disability and the numerical level of the 

control group in question ranged between 0.56% to 2.26% , The 

experimental group outperformed the control group in the level of ability, 

the level of bilateral disability and the record level of the sample under 

research, where the differences in the percentages of change between the 

control and experimental groups ranged between 3.70% to 27.28% in 

favor of the experimental group . 

 

 

 

 


