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قدرة العضلية ال علىستخدام قميص اساتك اللكم المبتكر با ةلاهوائيات التدريبتأثير ال
  ومنع سقوط الذراعين لدى الملاكمين 

 د. احمد محمد محمد كامل جودة

بكلية التربية  بقسم التدريب الرياضيمدرس  

 الرياضية جامعة بني سويف

 ملخص البحث
الى التدريبا  اللاهوا ية باستخدال  ايص اساتك الل ل الابت ر ي دم البحلا ملى التعرم الى ت رير 

و ان  اينة   الالا ايىلدى  ة وان  سقوط ال راايى أرناء الل ل ) و فة الاستعداد (القدرم العضلي
، واستخدل الباحلا الان ج التنريب   ( سنة 73-71تتراو  أااارهل ) الا ل ( 75البحلا  واا ا )

و ان  اى أهل نتا ج الدراسة تحسى  بتيايل اناواة تنريبية واحدم بتطبي  القياج القبل  والبعدل، 
 استوى القدرم العضلية للالا ايى و  لك ا  ان  سقوط ال راايى أرناء الل ل .لحو  ا  ا

  المقدمة ومشكلة البحث:
مى  ل اتاب  لتطور الاستويا  الرياضية العالاية ا  العالل ويت ال تلك الأداءا  يدرك أى       

ية ب بعادها الاختلفة اى أنل للتدريب الرياض  ش ىُ ا يل ا  ماداد ويياية وتطور القدرا  الإنسان
 تفنير أ يى اا يا ى اى  درا  واا بداخل الإنساى اى طا ا  ا  اتناه ال دم الانشود . 

 (73  :47 ) 
 اا أى الاهتاال الاستار والتقدل الالحو  باستوى رياضة الالا اة ا  الدول الاتقداة اااة يلق  اب ال 

ياضة الالا اة ا  نا ورية اير العربية للاسترشاد باا الى الدراسيى والادربيى ول ل الا تايى بر 
يتل تنفي ه ا  تلك الدول اى منراءا  االية للارتقاء باستويات ل البدنية والا ارية لاسايرم التقدل ال ا ل 

 ( 0: 70ا  استوى الالا ايى بتلك الدول . ) 
ت  خُلق  بطريقة ملى أى الانسال البشرية ال م (7055نبيلة أحمد وآخرو   ه ا وتشير 

هندسية را عة لدي ا ن اايى اى الطا ة هاا ن ال الطا ة اللاهوا   وهو الحر ة الاباشرم والتدريب شديد 
ال رااة ، والن ال ال وا   وهو للالعاب الت  تتايم بالتحال ونشاط ا أ ل  رااة ، ان ال الطا ة 

ة للعال ، بل   لك انداا ت وى الحانة الى اللاهوا   يستخدل للتاويل ليج اقط أرناء الاطالبة الاولي
الطا ة االية لدرنة أى ن ال الطا ة ال وا   لا يا نه الحيول الى الا سنيى ال اا  للعضلا  ، 
ون ال الطا ة اللاهوا   هو ايدر الطا ة للعديد اى الانشطة الرياضية ارل ) العدو والسباحة 

  (  934:  92ابارمم ( . ) ال –الالا اة  –را  الارقال  –اسااا   ييرم 
أى ن ال منتا  الطا ة اللاهوا     Aolikأوليك نقلال اى  ( 5995يوسف دهح   ه ا ويؤ د 

 ا  الرياضا  الت  تتايم بعنير السراة اى العواال ال ااة لتحقي  الااداد البدن  الخاص . 
 (03  :753  ) 
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ا ة اللاهوا   ل ون ا اى الانشطة  اا أى الالا اة تعتاد بش ل  بير الى ن ال منتا  الط
الرياضية الت  تتايم بالسراة والتغير الافانىء لأوضا  الل ل الاختلفة والت  تتطلب اى الالا ل أى 
ي وى الى استوى اال اى الأداء الحر   ال ل يتيم بالد ة والشدم والسراة الفا قة ا  تغيير 

   (  722:  70) لاماة بالد ة والتو ي  الاناسب .الأوضا  الل ل وب لك يا ى تنفي  الاساليب الخططية 
الى أى التدريب  م (7005أبو الع  عبد الفتاخ ، و أحمد نصر الدي    ه ا ويشير 

اللاهوا   هو العال العضل  ال ى يعتاد الى منتا  الطا ة اللاهوا ية ، اعنداا يتطلب الأداء الحر   
ليا  تونيه الاو سنيى الى العضلا  العاالة لاتستطي  للتاريى االال اضليال ب  يى سراة ايى اا

أنتلب  حانة العال العضل  السري  اى الطا ة ، والى ه ا الاساسيتل انتا  الطا ة بدوى او سنيى أى 
بطريقة لاهوا ية ،  اا يا ى تعريم التارينا  اللاهوا ية الى من ا تلك التارينا  التى تؤدى ا  يياب 

 (   79: 7يى سراة وا يى  وم وي وى ماى الاستارارا  الاداء  يير . )  الاو سنيى وتؤدى ب  
  اا أى أن اة منتا  الطا ة اللاهوا ية تشال الى تدريب اليفا  والقدرا  البدنية التالية :

 -ن ال الطا ة الفوسفات  ويشال تدريب: -7
 القوم القيوى الرابتة . -
 القوم القيوى الاتحر ة . -
 السراة -
 رية والقدرم العضلية ) القوم الاايمم بالسراة ( .القوم الانفنا -
 -ن ال حاا  الا تيك ويشال تدريب : -9
 تحال السراة . -
 تحال القوم الاتحر ة . -
 ( 753: 7تحال القوم الرابتة . )  -

ول لك تتطلب الالا اة تخطيط سليل وا  ن ل وأسج الاية لإ ساب الالا ل ليا ة بدنية       
   يستطي  الالا ل اى يبدأ الابارام وين ي ا بنفج ال فاءم ، وه ا اا أ ده االية ) اااة / خاية ( ل

أى الاهتاال الاستار والتقدل الالحو  باستول الرياضة ا  نا ورية اير ( 7001سام  محح  
العربية يرن  ملى الاهتاال باا يتل تنفي ه اى الدول الاتقداة اى منراءا  الايه للارتقاء باستول 

 لك اى خلال التخطيط النيد والإاداد السليل و متبا  الأسج العلاية ا  بناء البرااج اللاابيى، و 
التدريبية لتطبيق ا ال  الناش يى للارتقاء باستويات ل البدنية والا ارية لاسايرم التقدل ال ا ل ا  استول 

 (  0:   77الرياضة. )  
عد أهل القدرا  البدنية الت  ل ا دور أى القدرم العضلية ت م (7052محمد أحمد همام  ويرى ه ا 

واض  ا  تحديد استوى الأداء الا ارل والفن  ا  العديد اى الانشطة الرياضية خاية الانشطة 
 (  10:  97الرياضية الت  تتطلب داج يفت  السراة والقوم .) 
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 Edward dias ( ، إدورد ديزmilliganjames  7002 ريمس م  ميلر ويشير  لا 
ى أى الأستك الاطاط   دام اقاواة يعال الى تنغيل العضلا  واطاطيت ا واستخدااه ( مل7009 

س ل ويست دم  ل اناط  النسل واى  ل سل ااتطاط ل ستك يعطى  وم اختلفة ، وأنه اى الأاضل 
( )  35:  09)ى ملى رلارة أيال خلال الأسبو . استخدال تدريبا  للاقاواة بالأستك الاطاط اى يواي

07  :97) 
( أى الأستك الاطاط يعتبر اى أنوا   7002محمد بريقع وايهاح البديوق  وي  ر  لا اى 

التدريبا  التى تسااد اى تناية وتطوير القدرم العضلية ا و يعال اى نفج الاسار الحر ى للا ارا  
راة الخاية حيلا يسااد الى أسترارم أ بر ادد اى الأليام العضلية الى أى ي وى الأداء ب  يى س

اى بداية الحر ة ملى ن ايت ا وت  ر أهاية الأستك الاطاط  اقاواة أرناء الأداء اى  ون ا وسيلة 
تدريبية اشاب ه للاسار الحر ى للا ارم  اا أن ا تسااد اى الحر ة الرنواية لاست اال الأداء الا ارى   

 (99  :3 ) 
ال الحبال الاطاطة لأنه يقول الى أهاية التدريب بيستخد م (7055سحر س مة   ه ا وتشير 

 –بتطوير الاسار الحر   للا ارا  ويسااد الى استخدال أ بر ادد اى الاليام العضلية ) الحاراء 
البيضاء (  وت  ر أهاية التدريب بيستخدال الحبال الاطاطة  اقاواة أرناء الأداء ا   ون ا وسيلة 

ن ا تسااد ا  الحر   ة الرنواية لأست اال الأداء الا ارل اى بدايت ا اشاب ة للاسار الحر   للا ارم واج
  ( .79  :50  ) 

ه ا و د لاح  الباحلا اى خلال تدريبه لرياضة الالا اة اى هناك العديد اى اللاابيى يعانوى  
اى سقوط ال راايى ارناء الاداء ا  الاباريا  الاار ال ل يسا  لانااسي ل اى تسديد الل اا  الى 

اى أرر سقوط ال راايى  ، بالاضااة الى ونود ضعم اال ا  ال راايى الاار ال ل الرغرا  الا شواة 
 دا  الباحلا ا  دراسة ه م ال اهرم   يد البحلا . 

 أهداف البحث  
ي دم البحلا الى استخدال التدريب اللاهوا   باستخدال  ايص أساتك الل ل الابت ر واعراة ت ريره 

 الى:
 القدرم العضلية لل راايى . -7
 سقوط ال راايى . ان  -9

 فروض البحث :
توند ارو  دالة احيا يال بيى القياج القبل  والقياج البعدل لدل اينة البحلا التنريبية ا     -7

 القدرم العضلية لل راايى ليال  القياج البعدل .
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توند ارو  دالة احيا يال بيى القياج القبل  والقياج البعدل لدل اينة البحلا التنريبية ا   -7
 ال راايى ليال  القياج البعدل . ان  سقوط

 المصطلحات:
 التدريبات ال هوائية :

ه  تلك التارينا  الت  تتايم بالانقباضا  العضلية العنيفة ) الشديدم ( الاعتادم الى منتا  الطا ة 
   ( 51:   94اللاهوا   .) 

 قميص اساتو اللكم المبتكر :
لى ال  ر يتل ارتدا ه  قايص به اناواة اى الاساتك وسيلة تدريبية ابت رم ا ونة اى حمال ارب  ا  

 التى ترُب  ا  ال راايى لعال اقاواة أرناء اداء و فة الاستعداد وأداء الل اا  . ) تعريم انرا   ( 
 القدرة العضلية :

ه  استطااة الفرد الى توليد الحد الأ يى للقوم ا  أ ل ماى اا ى وان ا التطبي  الو يف  ل ل اى 
 ( 737:  0والسراة )  القوم 

 الدراسات السابقة:
ت رير التدريب بالأحبال الاطاطة الوالقدرم العضلية بعنواى  م (7000   محمود البشيهى دراسة -

 واستوى الأداء اى رياضة ال اراتية
التعرم الى ت رير التدريب بالأحبال الاطاطة الى القدرم العضلية وادى تحسى هدا  الدراسة الى  -

 . الا ارى للااب  اى رياضة ال اراتية الأداء
 الان ج الاستخدل الان ج التنريب  بتيايل اناواة واحدم بالقياج القبل  والبعدل .  -
البرنااج التدريب  باستخدال الأحبال الاطاطة له ت رير ايناب  الى تناية القدرم العضلية لل راايى  -

 ( 95. ) ى رياضة ال اراتيهوالرنليى والى استوى الأداء الا ارى للاابيى ا
بعنواى ت رير الحال البدن  اللاهوا   وال وا   الى تر يم  م (7005محمود النرار  دراسة  -

 الاحاا  الااينية الغير اساسية ا  الدل 
هدا  الدراسة الى التعرم الى التغيرا  التى تحدلا ا  استوى تر يم الاحاا  الااينية الغير  -

بعد  –ة لت رير الحال اللاهوا   والحال البدن  ال وا   واللاهوا   )  بل الاداء اساسية ا  الدل نتين
 د يقة  . 03الاداء ( اباشرم بعد ن اية الاداء 

 لاابيى 73بلغ  العينة -
 الان ج الاستخدل الان ج التنريب  بتيايل اناواة واحدم بالقياج القبل  والبعدل . -
لة بيى القياج القبل  والبعدل ا  استوى احاا  السيستيى و ان  أهل النتا ج ونود ارو  دا -

 ( 91ليالج القياج البعدل نتينة لتارير الحال اللاهوا   . ) 
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بعنواى ت رير برنااج تدريب  لبع  اناير الليا ة البدنية م ( 7005إيهاح عبد اللطيف  دراسة 
 الخاية الى دااعية الاننام لدى الالا ايى .

التعرم الى ت رير برنااج  تدريب  لتناية بع  اناير الليا ة البدنية الخاية هدا  الدراسة الى  -
 الى دااعية الاننام لدى الالا ايى .

 الا ل . 03بلغ  اينة البحلا  -
  اا استخدل البانلا الان ج التنريب  . -
تطوير و ان  أهل النتا ج أى البرنااج التدريب  الاقتر  باحتوياته وأسسه وابادو تنفي ه يؤدل الى  -

اناير الليا ة البدنية الخاية بالالا اة ،  اا أى تطوير اناير الليا ة البدنية الخاية 
 (  1للالا ايى أد  الى تطوير دااعية الاننام للالا ايى . ) 

بعنواى " ت رير برنااج تدريب  للتارينا  اللاهوا ية الى بع   م (7002مراد عمر   دراسة 
 ونية لدى ناش ء الالا اة " الاتغيرا  البدنية والفسيول

وهدا  الدراسة الى وض  برنااج للتدريبا  اللاهوا ية واعراة أررم الى بع  الاتغيرا  البدنية ) -
الحد الا يى لاست لاك  –تحال أداء ( وبع  الاتغيرا  الفسيولونية ) النب   –سراة حر ية 
 الا سنيى (

ب ناير بالوليدية تل اختيارهل بالطريقة العادية الا ل اى ناشىء ار م شبا 75بلغ  اينة البحلا  -
 الان ج الاستخدل التنريب  بتيايل الاناواة الواحدم بالقياج القبل  والبعدل . -
أهل النتا ج تحسى استوى الاداء البدن  و  لك الاستوى الا ارل والفسيولون  نتينة لاستخدال  -

 ( 93ى حدولا ت يم اسيولون  للالا ايى . ) التدريب اللاهوا   ، أدى الانت ال ا  التدريب ال
برنااج تدريب  اقتر  بيستخدال الحبال الاطاطة داخل بعنواى "  م (7055سحر س مة   دراسة 

 وخار  الااء وأرره الى استوى أداء البارااترا  الت تي ية اى السباحة "
حبال الاطاطة داخل وخار  وهدا  الدراسة الى التعرم الى ت رير البرنااج التدريب  الاقتر  بال -

 الااء الى تحسيى القوم والارونة والى استوى أداء الباراترا  الت تي ية ا  السباحة
 لااب سباحة اى نادل طنطا الرياض  ، تل اختيارهل بالطريقة العادية . 94بلغ  اينة البحلا  -
 ياج القبل  والبعدل .استخدا  الباحرة الان ج الاستخدل التنريب  بتيايل الاناواة الواحدم بالق -
و ان  أهل النتا ج يلاحية البرنااج التدريب  الاقتر  باستخدال الحبال الاطاطة داخل وخار   -

الااء الى تحسيى القوم العضلية و  لك الارونة لدى السباحيى و  لك تحسيى استوى أداء 
 ( 79البارااترا  الت تي ية ا  السباحة .) 

 منهج البحث :
لان ج التنريب  بتيايل اناواة تنريبية واحدم باستخدال القياج القبل  والقياج استخدل الباحلا ا

 البعدل لاناسبته لطبيعة البحلا .
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 مرتمع البحث :
 . الا ل 90لااب  الالا اة بنادل بن  سويم الرياض  ببن  سويم ويبلغ اددهل  

 عينة البحث:
ويلىغ اىددهل بنادل بنى  سىويم الرياضى  اة تل اختيار اينة البحلا بالطريقة العادية اى لااب  الالا 

 ( سنة . 72:  71الا ل وتتراو  أااارهل )  75
 أدوات رمع البيانات:
 الاختبارا  الا ارية  

 لا .    03اختبار سقوط ال را  الاياى أرناء الل ل الى وسادم الحا ط  -
 (   0ل )  لا . ارا  ر  03اختبار سقوط ال را  الايسر أرناء الل ل الى وسادم الحا ط  -

 الاختبارا  البدنية :
 اختبار دا   رم طبية لأبعد اسااة بال را  الاياى . -
 ( 0اختبار دا   رم طبية لأبعد اسااة بال را  الايسر .  ارا  ر ل )  -

 البرنااج التدريب  الاقتر  :
الدراسىا  والبحىولا لتيايل برنااج تدريب   ا ل الى التىدريبا  اللاهوا يىة  ىال الباحىلا بتحليىل الارانى  و 

( ،  93( ، ااىىىاد حااىىىد    )  71( ، اىىىادل راضىىىاى )  2الاشىىىاب ة ارىىىل دراسىىىة حسىىىيى ابىىىد الغفىىىار) 
(  و لىىىك لتحديىىىد ال ي ىىىل الاساسىىى  للبرنىىىااج  95)  احاىىىود البشىىىي ى( و دراسىىىة  73سىىىاا  اسىىى ر ) 

 5نااج  ارا  ر ل ) اضام اليه تدريبا  نا ي  اساتك الل ل الاقتر  رل  ال الباحلا بعر  هي ل البر 
( الى اناواة اى الخبراء والاتخيييى ا  انال التىدريب بيىفة اااىة والالا اىة بيىفة خايىة . 

 (    9خبراء ارا  ر ل )  1واددهل 
 احتويا  البرنااج التدريب  :

( اسابي  بوا   رلالا وحدا   73تل تحديد الواى ال ل  للبرنااج بناءال الى ادد الاسابي  وه  ) 
   ( .9553  ( ل لك أيب  الماى ال ليى للبرنااج )  35بية ماى  ل ان ا ) تدري
 -توصيف عينة البحث : -
 اا تل  (. العار التدريب   )السى ى الطول ى الومى ال الباحلا بتوييم اينة البحلا ا  اتغيرا  -

اختبار سقوط  - توييم اينة البحلا التنريبية ا  الاختبارا   يد البحلا ) القدرم العضلية لل راايى
 0/ 7ال راايى ( للت  د اى خلو العينة اى ايوب التوميعا  الغير ااتدالية و لك يول الرلاراء 

 ( . 9،  7ل .  اا هو اوض  ا  ندول ر ل ) 9371/
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 ( 5 ردو   
 المتوسط والانحراف المعيار  ومعام  الالتواء لأفراد عينة البحث

 55  = ( لعمر التدريب  ا فى مت يرات   الس  الطو  د الوز  د

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعيارى
 الالتواء التفلطح

 0.06 0.81- 0.98 17.40 سنة/شهر العمر الزمني .

 0.43 0.66- 0.70 2.73 سنة/شهر العمر التدريبى 0

 0.78- 0.01 3 2.47 167.46 سم الطول 5

 0.51- 0.97- 4.33 62.66 كجم الوزن 2

(  الاتوسىىىىط الحسىىىىاب  والوسىىىىيط والانحىىىىرام الاعيىىىىارل والىىىىتفلط  واعااىىىىل  7يوضىىىى  نىىىىدول ) 
ويتضى  ااتداليىة البيانىا  حيىلا  (العار التىدريب   ىى ى الطول ى الوم  العار المان ا  اتغيرا  )الالتواء 

انىىا  اىىى ايىىوب ( ااىىا يعطىىى دلالىىة اباشىىرم الىىى خلىىو البي 0)±تراوحىى   ىىيل اعااىىل الالتىىواء اىىا بىىيى  
 ا  ه م الاتغيرا  . العينة أارادااا يدل الى تنانج  التوميعا  الغير ااتدالية

 ( 0 جدول )

 المتوسط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لأفراد عينة البحث

 5.ن = ( القدرة العضلية للذراعين  -سقوط الذراعين     فى متغيرات  )

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس

ط المتوس

 الحسابي

الانحراف 

 المعيارى
 الالتواء التفلطح

 0.91 1.10- 0.46 7.28 سم دفع كرة طبية بالذراع الايمن لأبعد مسافة .

 0.17- 0.84- 0.71 7.08 سم دفع كرة طبية بالذراع الايسر لأبعد مسافة 0

 1.15 4.18 1.29 7.40 مرة اللكمات المستقيمة اليمنى دون سقوط الذراعين 5

 1.62 5.60 1.08 7.80 مرة كمات المستقيمة اليسرى دون سقوط الذراعينالل 2

(  الاتوسىىىىط الحسىىىىاب  والوسىىىىيط والانحىىىىرام الاعيىىىىارل والىىىىتفلط  واعااىىىىل  9يوضىىىى  نىىىىدول ) 
ويتضى  ااتداليىة البيانىا  حيىىلا ( القىىدرم العضىلية للى راايى  -سىقوط الى راايى   اى  اتغيىرا  )الالتىواء 

( ااىىا يعطىىى دلالىىة اباشىىرم الىىى خلىىو البيانىىا  اىىى ايىىوب  0±واء اىىا بىىيى  ) تراوحىى   ىىيل اعااىىل الالتىى
 ا  ه م الاتغيرا  . العينة أارادااا يدل الى تنانج التوميعا  الغير ااتدالية 

 -المعام ت العلمية:
 : Validityصدش الإختبار 

 صدش الاختبارات قيد البحث . -
أحىىىداهاا اايىىىمم والأخىىىرى ييىىىر اايىىىمم اىىىى نفىىىج  بىىىيى اناىىىواتيىباسىىىتخدال يىىىد  التاىىىايم   ىىىال الباحىىىلا

للتعىرم الىى اىدى ل 9371/  0/  3انتا  البحلا واى خار  اينة البحلا و لك يول السىب  الاوااى  
 (. 0  اا يتض  اى ندول ) يد  الاختبارا  لاا وضع  اى أنله
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 : Reliabilityثبات الإختبار 

اى طري  تطبي  تلىك الإختبىارا  رىل ماىاد تطبيى   ا  الاختبارا   يد البحلا  ال الباحلا بييناد اعاال
حيلا  اى التطبي  الأول يىول   فايل مان  بيى التطبيقيى خاسة أيالالإختبارا  الى نفج العينة بعد 

وتىىل ل 9371/  0/ 75ل و ىى لك ااىىادم التطبيىى  يىىول الاحىىد الاوااىى  9371/ 0/  73الرلارىىاء الاوااىى  
سوى لإيناد اعاال الإرتباط بيى نتا ج تطبي  الإختبارا  اى الاىرم مستخدال اعاال الإرتباط البسيط لبير 

  لك .( يوض   4والندول ر ل) ،الأولى والرانية 
 (  5جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة 

 0.ن =  في بعض المتغيرات الفسيولوجية وتحمل الأداء قيد البحث

رة العضلية للجذع والهجوم اختبارات القد

 المضاد

وحدة 

 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة الغير 

 مميزة

الفرق بين 

 المتوسطين

 ) ن (

 قيمة

 ) ت (
 ع± س ع± س

 7.90 1.66 0.40 6.16 0.40 7.83 سم دفع كرة طبية بالذراع الايمن

 11.00 1.83 0.40 5.83 0.51 7.66 سم دفع كرة طبية بالذراع الايسر

اللكمات المستقيمة اليمنى دون سقوط الذراعين 

 ث 31
 7.90 5.00 1.63 6.33 0.51 11.33 مرة

اللكمات المستقيمة اليسرى دون سقوط الذراعين 

 ث 31
 3 19.0 6.50 1.03 4.66 0.75 11.16 مرة

 5.95 = 3.35 ياة )   ( الندولية اند استوى اعنوية 
ا  دلالىىة محيىىا ية بىىيى الاناواىىة الاايىىمم والاناواىىة ييىىر ( ونىىود اىىرو    0يوضىى  النىىدول ر ىىل ) 

 الاايمم ا  الاختبارا   يد البحلا ليال  الاناواة الاايمم ااا يشير ملى يد  ه م الإختبارا  . 
 (   2 جدول )

 0.ن =  في الاختبارات قيد البحث معامل الأرتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق في

 0.15 = 3.35 ياة ) ر ( الندولية اند استوى اعنوية 
( أنه لا توند ارو   ا  دلالة محيا ية بيى بيى التطبي  الأول  4يوض  الندول ر ل ) 

 ااا يشير ملى ربا  ه م الإختبارا  .وااادم التطبي  ا  الاختبارا   يد البحلا 

 لجذع والهجوم المضاداختبارات القدرة العضلية ل
وحدة 

 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول

 ع± س ع± س الارتباط

  0.75 0.49 7.35 0.59 7.19 سم  دفع كرة طبية بالذراع الايمن 

  0.97 0.66 7.08 0.68 7.10 سم  دفع كرة طبية بالذراع الايسر 

  0.95 1.23 7.33 1.26 7.16 مرة ث 52سقوط الذراع الايمن اثناء اللكم 

  0.98 0.96 7.75 1.19 7.83 مرة ث 52سقوط الذراع الايسر اثناء اللكم 
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 عرض النتائج ومناقشتها :
 : عرض النتائجأولًا 

   ( 5 ردو   
 55  =  اختبارات القدرة العضلية للذراعي  فىدلالة الفروش بي  متوسط  القياس القبل  والبعد  

اختبارات القدرة العضلية 
 للذراعي 

وحدة 
 القياس

لفرش بي  ا القياس البعد  القياس القبل 
 المتوسطي 
)     

نسبة 
 التحس 

 قيمة
 الدلالة   ت (

 ل± س ل± س

دا   رم طبية بال را  الاياى 
 لأبعد اسااة 

ة 4.03 %19.5  1.46 1.48 8.93 0.51 7.46 سل  دال

دا   رم طبية بال را  الايسر 
 لأبعد اسااة

ة 5.50  %19.6 1.40 1.06 8.53 0.74 7.13 سل  دال

 9.73=  3.35( الندولية اند استوى اعنوية  ياة )   
بيى القياج القبل  والقياج  3.35( ونود ارو   ا  دلالة محيا ية اند استوى اعنول  5الندول ) 

حيلا اختبارا  القدرم العضلية لل راايى،  اىالبعدل لدى اناواة البحلا ليال  القياج البعدل ا  
(    بر  ياة ، بيناا  ياة )  550  (   يغر  ياة و) 4.30 تراوح   ياة )   ( الاحسوبة اابيى )
( وه ا يدل الى أى هناك ارو  دالة محيا ية  9.73=)  3.35  ( الندولية اند استوى اعنول 

 . اتغيرا  )القدرم العضلية لل راايى(  يد البحلا ليال  القياج البعدل ا  
 بعد دلالة الفروش بي  متوسط  القياس القبل  وال  ( 1 ردو   

 55  = اختبارات سقوط الذراعي  اثناء اللكم  فى

اختبارات القدرة العضلية 
 للذراعي 

وحدة 
 القياس

الفرش بي   القياس البعد  القياس القبل 
 المتوسطي 
)     

نسبة 
 التحس 

 قيمة
 الدلالة   ت (

 ل± س ل± س

 سقوط ال را  الاياى
ة  6.67 %88.5  7.26  3.46  15.46  1.42  8.20 مرة لا 03ارناء الل ل   دال

 سقوط ال را  الايسر
ة  8.35 %91.7  7.46  2.99  15.60  1.40  8.13 مرة لا 03ارناء الل ل   دال

 9.73=  3.35 ياة )   ( الندولية اند استوى اعنوية 
 بيى القياج القبل  والقياج 3.35( ونود ارو   ا  دلالة محيا ية اند استوى اعنول  1الندول ) 

 البعدل لدى اناواة البحلا ليال  القياج البعدل ا  اختبارا  تحال الأداء لل اا  الاستقياة .
(    بر  ياة ، بيناا  8.35  (   يغر  ياة و)  1.11 حيلا تراوح   ياة )   ( الاحسوبة اابيى )
ة ( وه ا يدل الى أى هناك ارو  دال 9.73=)  3.35 ياة )   ( الندولية اند استوى اعنول 

 . اتغيرا  )سقوط ال راايى ارناء الل ل (  يد البحلا محيا ية ليال  القياج البعدل ا  

 15ن=
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 ثانياً مناقشة الننتائج :
باقارنة القياسيى القبل  والبعدل لعينة البحلا التنريبية ا  اختبارا  القدرم العضلية لل راايى  يد 

يال بيى القياسييى القبل  والبعدل ا  ( ونود ارو  دالة احيا  5البحلا ، يتض  اى الندول ر ل ) 
اختبارا  القدرم العضلية لل راايى ، حيلا بلغ  نسبة التحسى ا  اختبارا  القدرم العضلية لل راايى ) 

( . ويرن  الباحلا ه ا التحسى ا  استوى القدرم العضلية لل راايى الى البرنااج  72.1%:  72.5%
بت ر بيستخدال التدرييا  اللاهوا ية بطريقة التدريب الفترى التدريب  الاقتر  لقايص اساتك الل ل الا

أى استخدال التدريب الفترل ارتف  الشدم يسااد الى  أحاد احاد ابراهيلارتف  الشدم ، وه ا اا أ ده 
( وت خير   ور التعب  PTAبناء الخلايا العضلية وميادم اخموى الطا ة ) رلار  اوسفا  الادينوميى 

 ( .1  :930  ) 
ل وب اء الديى سلااة 7221أبو العلا أبو العلا ابد الفتا  واحاد يبح  حسانيى ويؤ د  لك  لال اى 

ب ى القدرم اللاهوا ية تعتاد الى منتا  الطا ة ا  أ ل ماى اا ى لأداء اال اضل   يير ل 9333
لا  الى القيال ماتاادال الى ن ال الفوسفا  وأى مستخدال تارينا  التحال اللاهوا   يارل  درم العض

روان  حتى د يقتيى ماتاادال الى ن ال  73بينقباضا  اضلية بالحد الأ يى ل ا خلال اترم مانية اى 
 ( 741:  3( )   971:   9حاا  اللا تيك . ) 

الى أى الأداء الرياض  ا  بع  الانشطة الرياضية  ل (7221طلحة حسال الديى ) وه ا اا أ ده  
القوم ، ويتو م ننا  الرياض  ا  الأداء الى سراة منتا  القوم ، ويتو م  يتطلب القدرم الى انتا 

ننا  الرياض  ا  الأداء الى سراة انتا  القوم و واند تدريب ارل هؤلاء الرياضييى ينب استخدال 
 (  79:  74تارينا  تتايم بسراة الأداء ) 

الى تسديد انقباضا  اضلية  وية  اا أى رياضة الالا اة تاتام بقوم الانقبا  العضل  والاقدرم 
 وسريعة ، ااا يؤدل الى ميادم انتا  الطا ة اللاهوا ية خلال االية التاريل الغ ا   .

ساا  ابد اللطيم اس ر (  95ل ( ) 9333وتتف  ه م النتا ج ا  دراسة  لا اى احاود البشي   )  
Sidhy and Bahnot  (00  )( ودراسة     5( ودراسة أشرم ايطفى أحاد )  73)  ل (7221) 

وهو يدل الى أى استخدال البرنااج التدريب    للتارينا  اللاهوا ية بيستخدال  ايص اساتك الل ل 
 الاقتر   د أرر مينابيا الى القدرم العضلية لل راايى . 

، يتض  اى  وباقارنة القياسيى القبل  والبعدل لعينة البحلا التنريبية ا  اختبارا  سقوط ال راايى  يد البحلا
( ونود ارو  دالة احيا يال بيى القياسييى القبل  والبعدل ا  اختبارا  سقوط لل راايى ،  1الندول ر ل ) 

( . ويرن   %27.1:  %33.5حيلا بلغ  نسبة التحسى ا  اختبارا  سقوط ال راايى لل راايى     ) 
الى البرنااج التدريب  بيستخدال  ايص  الباحلا ه ا التحسى ا  أداء الل اا  الاستقياة دوى سقوط ال راايى

اساتك الل ل الابت ر ، حيلا أى التدريب اللاهوا   باستخدال  ايص اساتك الل ل أدى  الى تطوير القدرم 
العضلية لل راايى واى رل تطوير الاداء الا ارى  الاتارل ا  الحفا  الى وض  ال راايى اى السقوط ) 
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ل( ) 7222ابد العميم النار) الاداء الا ارل ، وه ا يتف  ا  اا   ره وض  الاستعداد ( الاار ال ى امم 
الى أى القدرم (  90ل ( ) 9337( واحاد يبح  حسانيى )  71ل ( ) 9333( وناريااى الخطيب )  75

العضلية بناي  انواا ا تعد اى أهل اناير الليا ة البدنية ا   نقطة انطلا  تعلل واتقاى الا ارا  الحر ية 
لا تسااد اللااب الى تنفي  الوانب الحر   الاطلوب و  لك تعد الاساج للويول الى الاستويا  ، حي

القدرم العضلية اى أ رر الا ونا  ل ( أى 9334الاتقداة ا  النشاط الا ارل ، وه ا اا أ ده أحاد مهراى) 
الربط بيى القوم أهاية بالنسبة ل داء الحر ى اى العديد اى الأنشطه وهى اى ا وى حر ى ينتج اى 

( ، وه ا يتف  ا   لا اى ايال حلا   711:  4)  العضلية والسراه القيوى لإخرا  ناط  حر   توااقى
( أى للويول الى الت نيك اليحي  لابد اى استخدال الحبال الاطاطة الت   72ل () 7221ونبيل العطار ) 

يول ملى الأداء الارال  ،  وه ا يتف  ايضال ا  تسااد الى تناية القدرم العضلية والت  اى خلال ا يا ى الو 
حيلا أ د  أهاية التدريب بيستخدال الحبال الاطاطة لأنه يقول بتطوير ل ( 9377سحر   سلااة ) دراسة 

البيضاء (   –الاسار الحر   للا ارا  ويسااد الى استخدال أ بر ادد اى الاليام العضلية ) الحاراء 
ال الحبال الاطاطة  اقاواة أرناء الأداء ا   ون ا وسيلة اشاب ة للاسار وت  ر أهاية التدريب بيستخد

ن ا تسااد ا  الحر ة الرنواية لأست اال الأداء الا ارل اى بدايت ا . )   ( 50: 79الحر   للا ارم واج
 الاستنتارات :  

 -اى خلال ار  وانا شة النتا ج تل استنتا  الات  :
ال  ايص اساتك الل ل الابت ر أرر ميحابيال الى استوى القدرم التدريبا  اللاهوا ية بيستخد -7

 العضلية لدى الا ا  اينة البحلا التنريبية .
التدريبا  اللاهوا ية بيستخدال  ايص اساتك الل ل الابت ر أرر ميحابيال الى ان  سقوط  -9

 ة أرناء الأداء .ال راايى أرناء أداء الل اا  الاستقياة والحفا  الى وض  ال راايى أاال الون
 ايص أساتك الل ل الابت ر أرب  اااليته اى التدريب  ونه وسيلة اقاواا  تدريبية تسا   -0

 ل اب بالتحرك بحرية ا   ااة الأتناها  وأداء الل اا  باقاواة الاساتك . 
 التوصيات :

 ا  ضوء النتا ج الاستخلية يويى الباحلا باا يلى:
ك الل ىىل الابت ىىر اىى  تىىدريب الالا اىىيى  ونىىه وسىىيلة  اىىيص اسىىاتضىىرورم اسىىتخدال وتفعيىىل  -7

 . اعالة ا  التدريب تسا  للالا ل اى الأداء الحر باقاواا 
 تخطيط برااج تدريب الالا ايى ااتاادال الى التدريبا  اللاهوا ية . -9
 أهاية تطوير القدرم العضلية للالا ايى لتطوير الأداء .  -0
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