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ٔأثشِ  انعبيهخ عهٗ الدشفكعضلاد اننجعض نهزٕاصٌ فٗ انمٕح ثشَبيح رذسٚبى ثبلإثمبل 
 عكٕاػ الإنُبؽئ  ٔالخهفٛخ الدغزمًٛخ الأيبيٛخ بدهضشثن انغشعخ ٔانمذسح الحشكٛخعهٗ 

 و. أقٔى قٓـٖ ق٤ٖٓ ػُش

هذسط بقغن الألعاب الجواعُت 

وسَاضاث الوضشب بكلُت التشبُت 

 الشَاضُت ، جاهعت طنطا

 البحث ملخص
 عد روةض  ا سككاش مف الروةضةت الدكلع  ال ت  أعرت ىن ة عة، ببك  كاض    طكر البحث العلمت  

كالذى عس ادؼ طرؽ كاسةلن  ىاداد ال ا نف بغرض ىي بةؼ مة هك ايعر  ةالع   ت ر ع مس كى ا دان 
 الماةرى كال درت ك حينق االت مس كى ادان .

لدراس  اف هرةؾ قاكر  ت  رامج ال درو  بة عيةؿ باي  اةم  كلدى لا ت كمف هرة  ظار مبكل  هذة ا
ا سككاش باي  خةا  حنث ن ـ ال ركنز  ت  رامج ال درو  الت م مكا  مف العض ت اليةبض  اك العةمل  دكف 

 غنرهة مف العض ت .
س اد ت الدراس  للذراع الضةرب  كغنر ط  كالبةس حينق ال كازف  ت اليكن للعض ت اليةبض  ال عرؼ الت  كا 

 الضةرب  لدى لا ت ا سككاش مف خ ؿ  ررةمج ال درو  بة عيةؿ .
س خدـ البةحث المراج ال  رو ت  إس خداـ الم مكا  الكاحدن  إسلك  اليعةس الي لت ك البعدى  كا 

 لم ام ه لط عع  هذة الدراس  .
بػػػ ملت انرػػػ  الدراسػػػ   كالمينػػػدنف بسػػػ  ت ا  حػػػةد  سػػػر  51( رةبػػػانف ىسػػػككاش  حػػػت  0   الػػػتكا 

 المارى للإسككاش . 
للذراع الضةرب  كغنر كالبةسط   حينق ال كازف  ت اليكن للعض ت اليةبض   ككةف مف اهـ ر ةاج هذة الدراس 

لضربةت ل ك حسنف السرا  كاليدرن الحركع الضةرب  لدى لا ت ا سككاش مف خ ؿ  ررةمج ال درو  بة عيةؿ 
 .   المس يعم كالخليع ا مةمع 

 ميدم  كمبكل  البحث   
تعد رياضة ا٘سككاش هف الرياضات الدكلية التِ تأثرت إٓجابياً بشكل كاضح بتطكر البحث العمهِ 
كالذػ يستٍدؼ طرؽ كأسالٓب إعداد الٛعبٓف بغرض إكتشاؼ ها ٌك أكثر فاعمية فِ رفع هستكػ 

 اٖداء الهٍارػ كالبدىِ كتحقٓق أعمِ هستكػ أداء .
أف القكة العضمية هف  ( 5221ا د العزوز احمد الرمر كرةرومةف الخطن    فِ ٌذا الصدد ٓذكر ك 

ـ العىاصر البدىية لها لٍا هف تأثٓر كبٓر فِ الحياة بصفة عاهة ، كفِ الهجاؿ الرياضِ بصفة  أٌ
ِ التِ  خاصة فاٖداء فِ كل اٖىشطة الرياضية يعتهد عمِ كيفية تحرؾ الجسـ كالعضٛت كٌ

حكـ فِ حركة الجسـ با٘ىقباض كا٘ىبساط لجذب اٖطراؼ هف هكضع ٔخر ككمها كاىت تت
 ( 65:  7العضٛت قكية كمها كاىت ٌذي ا٘ىقباضات أكثر فاعمية . ) 
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عىد تدريب القكة ٓىصح بضركرة تكزيع التدريب عمِ  ( 5223   حسةـ الدنف طلح  حسنفكيرػ 
اٖداء الهٍارػ كبشكل يحقق التكازف ، حتِ ٚ ٓؤثر عضٛت الجسـ كفقاً ٘سمكب هشاركتٍا فِ 

 ( 47:  3تعب هجهكعات عضمية عمِ أداء هجهكعات آخرػ . ) 
أف التكازف العضمِ يعبر عف الحدكد الىسبية لمقكة فِ  ( 5222اةطة ربةد خلن    كيشٓر 

ثل عمِ ىفس الهفصل ه Agonists Mكالعضٛت الهقابمة  Antagonists Mالعضٛت العاهمة 
. Hamstring Mبالعضٛت الثاىية لٍا  Quadriceps Mهقارىة العضٛت الهادة لهفصل الركبة 

 (5  :2- 12 ) 
أف البىاء التركٓبِ لمعضمة يككف  ( Fukunaga, et al   5220 ككنكر ة كآخركف كيذكر 

قة بٓف هرتبط بطبيعة حركة الهفصل لدراسة الكظائف العضمية حٓث تٍدؼ الدراسة إلِ هعرفة العٛ
 (  358 -354:  18زكايا الهفصل كالبىاء التركٓبِ لمعضمة ذات الثٛث رؤكس العضدية . ) 

ذا ها دعهتً ىتائج دراسة  بضركرة اٌ٘تهاـ بالتكازف فِ  ( 1883 مةؿ ا د الحلعـ ال م    كٌ
 هساحة الهقطع العرضِ الفسٓكلكجِ كأحد دٚٚت القكة بٓف العضٛت القابضة كالباسطة عمِ
الذراع الكاحد كالتكازف لهساحة الهقطع العرضِ الفسٓكلكجِ بٓف عضٛت الذراعٓف اٖيهف كاٖيسر. 

 (19 ) 
أف برىاهج التدريب باٖثقاؿ ٓجب أف يككف  (Thomas et al  1888 كمةس كآخركف كيشٓر 

ذا يعىِ أف تحتكػ الهحصمة الىٍائية عمِ جهيع الهجهكعات العضمية  كلكف هتكازىاً لٛعب ، كٌ
ٌذا ٚ يعىِ أف يككف البرىاهج ىفسً هتكازف تهاهاً كذلؾ ٖف الله خمق الجسـ البشرػ بعضٛت غٓر 
هتكازىة طبيعياً فٍىاؾ عضٛت كبٓرة كصغٓرة ، فٍىاؾ بعض الٛعبٓف يهارسكف أىشطة تىهِ 

لِ بعض العضٛت كتٍهل البعض أخر كذلؾ ىتٓجة قصكر فِ براهج تدريبات القكة التِ تٍدؼ إ
 (27تحقٓق التكازف العضمِ . )

أف العضٛت عادة فِ إزدكاج كعىدها تىقبض عضمة أك  ( 1885كاا  السند قردن    كيشٓر 
تسترخِ   Antogonistic muscleهجهكعة عضمية فإف العضمة أك الهجهكعة العضمية الهقابمة 

حركة الهفصل فإف لكِ ٚ تعٓق الحركة كعىد كصكؿ الطرؼ الهتحرؾ إلِ الحد الىٍائِ لهدػ 
العضمة أك الهجهكعة العضمية الهضادة تىقبض إىقباضاً لحظياً ٓتىاسب هع قكة إىقباض العضمة أك 

كسرعة الطرؼ الهتحرؾ ٘يقاؼ   Prime- mover musclesالعضٛت الهحركة اٖساسية 
الهرفق حركتً ، كذلؾ لحهاية الهفصل هف ا٘صابة كعمِ سبٓل الهثاؿ فإىً عىد ثىِ الذراع هف 

بإىقباض العضمة ذات الرأسٓف العضدية ) العضمة الهحركة اٖساسية ( فإف العضمة ذات الثٛث 
رؤكس العضدية ) العضمة الهضادة ( تسترخِ لكِ ٚ تعٓق الحركة ، كلكف عىد كصكؿ حركة 
الثىِ إلِ الحد الىٍائِ لهدػ حركة الهرفق فإف العضمة ذات الثٛث رؤكس العضدية تىقبض 

اضاً ٓتىاسب هع قكة إىقباض العضمة ذات الرأسٓف العضدية ٘يقاؼ الحركة لحهاية الهفصل  إىقب
كالعضمة ذات الرأسٓف العضدية يهكىٍا جذب الساعد تجاي الكتف ٖف هىشأ ٌذي ، هف ا٘صابة 
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العضمة ٓتصل بعظاـ الكتف بٓىها إف إىدغاهٍا ٓتصل بعظـ الساعد هها ٓجعل الساعد ٓتحرؾ ىحك 
 (  15:  12عىد إىقباض ٌذي العضمة . )  الهىشأ

أف أحد اٖسباب الرئيسية (  David Lipman    5220دعيند لنبمةف حٓث تشٓر ىتائج دراسة 
لٙصابة كخصكصاً أثىاء التدريب باٖثقاؿ ٌك فرؽ القكة بٓف الجاىب اٖيهف كاٖيسر لمجسـ حٓث 

 ( 15% . ) 12قكة ٓجب أٚ ٓتعدػ الفرؽ الطبيعِ بٓف جاىبِ الجسـ فِ ال
عمِ هدػ التأثٓر الكظيفِ لمبىاء  ( sacks and roy   5201سةيس كركى كيؤكد كل هف 

التركٓبِ لمعضمة حٓث أف القكة العضمية تككف ىسبية لهساحة الهقطع العرضِ الفسٓكلكجِ 
PCSA ع ، كأف السرعة العضمية تككف ىسبية هع طكؿ الميفة العضمية ، كلذلؾ تككف هساحة الهقط

العرضِ الفسٓكلكجِ ٌِ هحصمة هساحة كل ليفة عضمية داخل العضمة ، كبذلؾ ٚ ىستدؿ 
بسٍكلة عمِ طكؿ الميفة العضمية أك هساحة الهقطع العرضِ الفسٓكلكجِ عف طريق هٛحظة 

 ( 195 -185:  26الحجـ الكبٓر لمعضمة . ) 
العىاصر البدىية التِ يحتاج  كيشٓر الباحث أف ا٘عداد البدىِ لدػ ٚعبِ ا٘سككاش يعتهد عمِ

إلٍٓا ٚعب ا٘سككاش ، كتعتبر رياضة ا٘سككاش هف الرياضات الدكلية إذ أىٍا تتهٓز بٓف القكة 
الهحركة كبٓف ا٘تجاي السميـ لتحقٓق أعمِ هستكػ أداء بإستخداـ أقصِ طاقة فىية كعضمية 

الهٍارة كالمياقة البدىية هها  كالتدريب ٍٓدؼ لمكصكؿ بٛعب ا٘سككاش إلِ أعمِ هستكػ ههكف هف
ٚ شؾ فيً أف رياضة ا٘سككاش تعد أفضل هظٍر هف هظاٌر التحدػ بٓف القكة الهحركة العاهمة 

 عمِ حركات الذراعٓف كهساحة الهمعب .
كهف ٌىا تظٍر هشكمة ٌذي الدراسة أف ٌىاؾ قصكر فِ براهج التدريب باٖثقاؿ بصفة عاهة كلدػ 

صة حٓث ٓتـ التركٓز فِ براهج التدريب عمِ هجهكعة هف العضٛت ٚعبِ ا٘سككاش بصفة خا
ا هف العضٛت .  القابضة أك العاهمة دكف غٓرٌ

هٍا تقكية الهجهكعات القابضة أك العاهمة كضعف العضٛت  هها ٓىتج عىً الكثٓر هف اٖضرار كأٌ
ذا ٓؤدػ إلِ إختٛؿ التكازف فِ العهل العضمِ بٓف ا لعضٛت العاهمة الباسطة أك الهقابمة كٌ

كالهقابمة عمِ الذراع اليهىِ ) الضاربة ( كبٓف العضٛت العاهمة كالهقابمة عمِ الذراع اليهىِ كالذراع 
 اليسرػ .

أف أفضل طرؽ إعادة التكازف  ( David Lipman    5220دعيند لنبمةف كفِ ٌذا الصدد يشٓر 
أف ٓبدأ التهريف بالجاىب العضمِ ٌِ الحركات التِ تتضهف جاىب كاحد هف الجسـ بهعىِ 

 (  15اٖضعف هف الجسـ حتِ يعطِ الفرصة لمحاؽ بالجاىب اٖقكػ فِ الحركة الهعىية . ) 
كهف ٌىا ٓرػ الباحث ضركرة كضع براهج التدريب باٖثقاؿ هحققاً هبدأ التكازف فِ القكة بٓف 

السرعة كالقدرة لِ تحسٓف العضٛت العاهمة كالباسطة لمذراع الضاربة كغٓر الضاربة كهف ثـ ٓؤدػ إ
 اٖداء الهٍارػ . الحركية فِ
أف ٌىاؾ تغٓرات بعد ا٘ىقباض العضمِ  ( Franke et al   1883 ررؾ كآخركف كها ٓؤكد 

لمبىاء التركٓبِ فِ العضمة ذات اٖربع رؤكس الفخذية كلٍذا ظٍرت تغٓرات بعد ا٘ىقباض 
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ذا يعد هؤشراً لهيكاىيكية ىقل  لمعضٛت الكترية لهدة ست دقائق بعد الحد اٖقصِ لٙىقباض كٌ
 ( 622 -597:  16)   .القكة

أف طكؿ اٖلياؼ العضمية لمفص الخمفِ لمعضمة الدالية يعتبر  ( Friden    1885 رودف كيذكر 
بهثابة عاهل ىقل هىاسب يساعد عمِ بسط الهرفق كذلؾ بسبب قكة العضمة كها ٓكضح هدػ 

هٓتٍا الكظيفية الهتعمقة ب  ( 147،  55:   17قكة الشد لمرأس الخمفِ . ) أٌ
أف تىاقص القكة العضمية كاف ىتٓجة  ( Kawakami   1885دراس  كككعمت كيتضح هف خٛؿ 

 ( 53،  9:  24تىاقص القدرة عمِ تىشيط الكحدات الحركية لمعضمة العضدية . ) 
البىاء التركٓبِ  أف هف خٛؿ تحمٓل ( Anapol F, Gray JP   1881ار   ك  رى كها يشٓر 

لميفة العضمية لعضٛت الكتف كالذراع تبٓف كجكد إختٛؼ كاضح خٛؿ التدريب لمعضمة ذات 
 ( 235:  13الثٛث رؤكس العضدية . ) 

أف قكة التدريب الخاص تؤثر إٓجابياً عمِ  ( 1883دراس   مةؿ ا د الحلعـ ال م    كتشٓر ىتائج 
ت ) الرأس القصٓرة الثىائية كالرأس الطكيمة الثىائية ، هساحة الهقطع العرضِ الفسٓكلكجِ لعضٛ

الرأس الطكيمة الثٛثية ، الرأس الكسطِ الثٛثية ( كعضٛت الذراع اٖيسر ) الرأس القصٓرة الثىائية 
ىبساط  ، كالرأس الطكيمة الثىائية ، الرأس الطكيمة الثٛثية ( كتحسف هسافة الضربة كقكة إىقباض كا 

 ( 19الهرفق . ) 
هية التكازف فِ  العضٛت القابضة كالباسطة عمِ بٓف قكة الكهف العرض السابق لمدراسات ٓتضح أٌ

 . السرعة كالقدرة الحركيةالذراع الضاربة كغٓر الضاربة لتىهية التكازف العضمِ كتأثٓري عمِ 
 اهداؼ البحث  

بٓف العضٛت التعرؼ عمِ الفركؽ بٓف القياسات القبمية فِ التكازف فِ القكة العضمية  -1
 القابضة كالعضٛت الباسطة لمذراع اليهىِ كالذراع اليسرػ .

التعرؼ عمِ الفركؽ بٓف القياس القبمِ كالبعدػ فِ التكازف فِ القكة العضمية بٓف   -2
 العضٛت القابضة كالعضٛت الباسطة لمذراع اليهىِ كالذراع اليسرػ .

لضاربة كغٓر الضاربة لدػ ٚعبِ تحقٓق التكازف فِ القكة لمعضٛت القابضة لمذراع ا -3
 ا٘سككاش فِ القياسات البعدية هف خٛؿ برىاهج التدريب باٖثقاؿ .

لمضربات  السرعة كالقدرة الحركيةفِ  التعرؼ عمِ الفركؽ بٓف القياس القبمِ كالبعدػ -4
 . اٖهاهية كالخمفية الهستقيهة هف خٛؿ برىاهج التدريب باٖثقاؿ

  ركض البحث  
ذات دٚلة إحصائية فِ القياسات القبمية بٓف العضٛت القابضة كالباسطة تكجد فركؽ  -1

 لمذراع الضاربة كغٓر الضاربة لدػ ٚعبِ ا٘سككاش .
تكجد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف القياس القبمِ كالبعدػ لمذراع الضاربة كغٓر الضاربة  -2

 فِ العضٛت القابضة كالباسطة .
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ية فِ القياسات البعدية فِ التكازف فِ القكة لمعضٛت ٚ تكجد فركؽ ذات دٚلة إحصائ -3
 القابضة كالباسطة لمذراع الضاربة كغٓر الضاربة ىتٓجة تطبٓق البرىاهج باٖثقاؿ .

 السرعة كالقدرة الحركيةتكجد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف القياس القبمِ كالبعدػ فِ  -4
البرىاهج باٖثقاؿ كالذػ حقق التكازف لمضربات اٖهاهية كالخمفية الهستقيهة ىتٓجة تطبٓق 

 بٓف العضٛت القابضة كالباسطة لمذراع الضاربة كغٓر الضاربة .
 خط  ك ى رانات البحث   

 مراج البحث  
إسػػػػتخدـ الباحػػػػث الهػػػػىٍج التجريبػػػػِ بإسػػػػتخداـ الهجهكعػػػػة الكاحػػػػدة بإسػػػػمكب القيػػػػاس القبمػػػػِ 

 كالبعدػ لهٛئهتً لطبيعة ٌذي الدراسة . 
 ث   انر  البح

تـ إختيار عٓىة البحث بالطريقة العهدية هػف ىاشػئ ا٘سػككاش بىػادػ طىطػا الرياضػِ حٓػث 
جٛت ا٘تحػػػػاد الهصػػػػرػ سػػػػىة كالهقٓػػػػدٓف بسػػػػ 16ىاشػػػػئٓف إسػػػػككاش تحػػػػت  ( 0  بمػػػػغ حجػػػػـ العٓىػػػػة 

 لٙسككاش . 
 بركط ىخ عةر العنر    

 أف يككىكا هف الهسجمٓف فِ ا٘تحاد الهصرػ لٙسككاش . –1 
 ٚ يقل العهر التدريبِ عف خهس سىكات هف الهىتظهٓف فِ التدريب . أف –2 
 أف ٚ يهارسكا أػ ىشاط رياضِ آخر .  –3 
 أف ٚ ٓخضعكا ٖػ براهج تدريبية باٚثقاؿ بأىدٓتٍـ . –4 
ِ الذراع اليهىِ . -5   جهيع أفراد العٓىة يستخدهكف الذراع الضاربة كٌ

ىاشئٓف فِ  ( 0  بٓف أفراد عٓىة البحث البالغ عددٌا  ك قد قاـ الباحث بإجراء التجاىس    
 الهتغٓرات التالية كها ٌك هكضح فِ الجداكؿ التالية : 

 العهر التدريبِ ( . –العهر الزهىِ  –الكزف  –هعدٚت دٚٚت الىهك ) الطكؿ  -1
قػػػكة ا٘ىقبػػػاض  -قػػػكة ا٘ىبسػػػاط لمهرفػػػق  -الهتغٓػػػرات البدىيػػػة ) قػػػكة ا٘ىقبػػػاض لمهرفػػػق   -2

عمػِ  ىسػبة الػدٌكف كالعضػٛت كقيػاسقكة ا٘ىبساط لمعضمة الدالية (  -ضمة الدالية لمع
 .الذراعٓف اٖيهف كاٖيسر 

  (مضربات اٖهاهية كالخمفية الهستقيهةل السرعة كالقدرة الحركيةالهتغٓرات الهٍارية ) -3
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 ( 1ؾىٍٝ ) 

 8ٕ=  جُر٤حٗحشركع  ُر٤حٕ جػطىج٤ُس ه٤ى جُ  ٤ق جُؼ٤٘س ك٠ جُٔطـ٤ٍجش جلاْح٤ْسجُىلالاش جلإقٛحت٤س ُطٞٚ

 جُٔطـ٤ٍجش ّ
 ٝقىز

 جُو٤حِ

 جُٔط١ْٞ

 جُكٓحذ٢
 ج١٤ُْٞ

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤حٌٟ
 جُطلِطف

 جلاُطٞجء

 

       هعذلاث دلالاث النوى 

 0.46- 0.36- 0.20 15.65 15.62 عنت/شهش الغي 1

 .0.1- 0.11- 1.61 50..16 63..16 عن الطىل 2

 0.62 0.35- 1.61 64.50 64.66 كجن الىصى 3

 0.26- 1.31- 0.63 00.. 13.. عنت/شهش العوش التذسَبً 4

       هتغُشاث التىاصى العضلً 

العضلت راث الشأعُي  1

 العضذَت 

 0.20- .1.6- 1.11 16.50 16.11 كجن الزساع الُونً

 .0.2 1.00- 1.16 16.00 16.36 كجن الزساع الُغشي 2

العضلت راث الثلاث  3

 العضذَت سؤوط 

 0.56- 1.46- 1.03 1.50 1.13 كجن الزساع الُونً

 0.11- 1.55- 0.15 6.00 66.. كجن الزساع الُغشي 4

5 

العضلت 

 الذالُت

 الشأط الأهاهً
 0.32- 0.11- 1.44 16.50 16.31 كجن الزساع الُونً

 0.55- 1.30- 0.64 14.25 14.11 كجن الزساع الُغشي 6

. 
 الشأط الاوعظ

 0.46- 0.60- .1.6 11.00 5..16 كجن ع الُونًالزسا

 0.61- 0.02- 1.26 14.50 14.25 كجن الزساع الُغشي 6

1 
 الشأط الخلفً

 0.00 0.00 0.13 1.50 1.50 كجن الزساع الُونً

 0.00 0.00 1..0 50.. 50.. كجن الزساع الُغشي 10

11 
 الزساع الأَوي

 0.00 0.35 0.11 0.40 0.40 كجن دهىى

 ...0- 1.26 0.61 3.10 3.03 كجن عضلاث 12

13 
 الزساع الاَغش

 0.00 0..0- 0.06 0.50 0.50 كجن دهىى

 0.61- .1.1 0.62 5..2 2.66 كجن عضلاث 14

       الوتغُشاث الوهاسَت 

 0.26 1.31- 0.63 00.. 6.66 عذد الغشعت الحشكُت للضشباث الأهاهُت 1

 0.64 1.24- 0.52 6.00 6.36 عذد فُتالغشعت الحشكُت للضشباث الخل 2

 0.40 0.23- 1..0 16.00 5..15 عذد القذسة الحشكُت للضشباث الأهاهُت 3

 1.44 0.30 0.46 15.00 15.25 عذد القذسة الحشكُت للضشباث الخلفُت 4

الهتكسط الحسابْ كالكسيط كاٚىحراؼ الهعيارؼ كالتفمطح كهعاهل   (5 دكؿ  ٓكضح 
تغٓرات اٚساسية قٓد البحث كيتضح قرب البياىات هف اعتدالية التكزيع كتهاثل الهىحىِ اٚلتكاء فِ اله

( هها يعطِ دٚلة هباشرة عمِ 3)±اٚعتدالِ  حٓث تراكحت قيـ هعاهل اٚلتكاء كهعاهل التفمطح ها بٓف  
 خمك البياىات هف عٓكب التكزيعات الغٓر إعتدالية .
  -اليعةسةت المس خدم   ت البحث   

 اليعةسةت ال سمع     – 5
 الطكؿ بالسىتيهتر بإستخداـ جٍاز الرستاهٓتر .  
 الكزف بالكٓمك جراـ بإستخداـ الهٓزاف الطبِ الهعآر . 
 اليعةسةت ال درع     – 1
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قيػػػاس القػػػػكة العضػػػمية ٘ىقبػػػػاض الهرفػػػػق بػػػالكٓمكجراـ بإسػػػػتخداـ جٍػػػاز كابػػػػل تىسػػػػكهٓتر  
cable tensuimeter . 

ة ٘ىبسػػػػاط الهرفػػػػق بػػػػالكٓمكجراـ بإسػػػػتخداـ جٍػػػػاز كابػػػػل تىسػػػػكهٓتر قيػػػػاس القػػػػكة العضػػػػمي 
cable tensuimeter . 

قيػػػاس القػػػكة العضػػػمية ٘ىقبػػػاض الػػػرأس اٖهػػػاهِ لمعضػػػمة الداليػػػة بػػػالكٓمكجراـ بإسػػػتخداـ  
 . cable tensuimeterجٍاز كابل تىسكهٓتر 

راـ بإستخداـ جٍاز قياس القكة العضمية ٘ىقباض الرأس اٖكسط لمعضمة الدالية بالكٓمكج 
 . cable tensuimeterكابل تىسكهٓتر 

قياس القكة العضمية ٘ىقباض الرأس الخمفِ لمعضمة الدالية بػالكٓمكجراـ بإسػتخداـ جٍػاز  
  . cable tensuimeterكابل تىسكهٓتر 

 ( 5 رقـ  مر ق . Inbodyقياس ىسبة الدٌكف كالعضٛت بالكٓمكجراـ بإستخداـ جٍاز  
 ماةرو    اليعةسةت ال - 4

 مضربات اٖهاهية .ل السرعة كالقدرة الحركية 
 ( 1 رقـ  مر ق مضربات الخمفية . ل السرعة كالقدرة الحركية 

 ىس مةرن  مع ال عةرةت  
قاـ الباحث بتصهيـ إستهارة لجهع بياىات ىاشئ  ا٘سككاش عٓىة البحث فِ جهيػع هتغٓػرات البحػث 

 ( 4   مر ق رقـفِ القياسٓف القبمِ كالبعدػ . 
 ا دكات كا  ازن كالم ا  كالاةلت المس خدم   ت البحث  

 لقياس الطكؿ . جٍاز رستاهٓتر -5
 هٓزاف طبِ هعآر لقياس الكزف . -1
لقيػاس ىسػبة الػدٌكف كالعضػٛت  InBodyبٍػا جٍػاز )  X CHANGEصالة جهياىزيكـ )  -3

حافظػة الغربيػة ه –هدٓىة طىطػا  –الكائف بمحمد فريد  universal gymجٍاز كها ٓكجد بٍا 
 ( 5  مر ق . 

 . Casio آلة حاسبة هاركة -4
 / ث .ركاد 25ذات سرعة  Digital – Sony كاهٓرا فٓدٓك هاركة -5
 . فٛشة أك إسطكاىة هدهجة -6
 حاهل كاهٓرا ثٛثِ . -7
 لتحمٓل الهتغٓرات الهٍارية . gifهزكد ببرىاهج  ibmجٍاز كهبٓكتر  -8
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ىبسػػاط  cable tensuimeterجٍػػاز كابػػل تىسػػكهٓتر  - 9     لقيػػاس القػػكة العضػػمية ٘ىقبػػاض كا 
ىقباض الرأس اٖهاهِ كاٖكسط كالخمفِ لمعضمة الدالية الكائف ب       صالة المياقة البدىيػةالهرفق كا 

 (X CHANGE  (. طىطا 
 كرات إسككاش .  -12      هضارب إسككاش . -11       همعب إسككاش . -12  
 الدراس  ا س ط اع  ا كلت    

ـ  2215/  1/  3ـ حتػػػػِ   2215/ 1/  1الدراسػػػػة ا٘سػػػػتطٛعية فػػػػِ الفتػػػػرة هػػػػف   تهػػػػت
( ىاشئٓف هف خػارج ىطػاؽ عٓىػة البحػث اٖصػمية كذلػؾ بىػادػ طىطػا  4عمِ عٓىة قكاهٍا ) 

سػتٍدفت الدراسػة التأكػد هػف هػدػ )  X CHANGE) الرياضػِ كصػالة المياقػة البدىيػة  ، كا 
 ِ طرؽ القياس الصحيحة .صٛحية اٖجٍزة كاٖدكات كالتعرؼ عم

 اهـ الر ةاج ال ت  كالت ىلناة الدراس    
التعرؼ عمػِ الصػعكبات أثىػاء أخػذ القياسػات كالكصػكؿ إلػِ الطريقػة الصػحيحة ٘جػراء  

 ات الهستخدهة . ك دالقياسات بكاسطة اٖجٍزة كاٖ
 صٛحية اٖجٍزة الهستخدهة فِ قياس الهتغٓرات قٓد الدراسة . 
 عمِ أخذ القياسات .تدريب الهساعدٓف  
 هدػ فٍـ أفراد عٓىة الدراسة لطبيعة القياس . 

 اليعةس الي لت   
/  1/   4قػػاـ الباحػػث بتطبٓػػق القيػػاس القبمػػِ عمػػِ عٓىػػة البحػػث اٖصػػمية فػػِ الفتػػرة هػػف  

 ـ كاٖتِ : 2215/   1/   7ـ إلِ   2215
كالباسطة لمهرفقٓف ، القكة العضمية القابضة  –الكزف بالكجـ  –تـ قياس ) الطكؿ بالسـ  

القػػػكة العضػػػمية القابضػػػة كالباسػػػطة لمػػػرأس اٖهػػػاهِ كاٖكسػػػط كالخمفػػػِ لمعضػػػمة الداليػػػة 
فػِ صػالة  عمِ الذراعٓف اٖيهػف كاٖيسػر ىسبة الدٌكف كالعضٛت كقياسبالكٓمكجراـ ( 
 ـ .2215/    1/  5 - 4فِ   )  X CHANGE) المياقة البدىية 

مضػػػربات اٖهاهيػػػة كالخمفيػػػة ل السػػػرعة كالقػػػدرة الحركيػػػة )أجريػػػت القياسػػػات الهٍاريػػػة فػػػِ  
 ـ .2215/    1/  7 – 6الهستقيهة ( بىادػ طىطا الرياضِ فِ  

 ال ررةمج ال درو ت المي رح  
 اهداؼ ال ررةمج  

العضٛت العاهمة كالهقابمة بٓف الذراع الضاربة كالغٓر ضاربة لىاشئ  بٓف حقٓق التكازف ت  -1
 ا٘سككاش .

 .مضربات اٖهاهية الهستقيهة ل سرعة كالقدرة الحركيةالتحسٓف   -2
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 .مضربات الخمفية الهستقيهة ل السرعة كالقدرة الحركيةتحسٓف   -3
 اسس كضع ال ررةمج   

ذات   – }الرأس اٖهاهِ ، اٖكسط ، الخمفِ  { ٓركز البرىاهج عمِ العضٛت : ) الدالية  -1
بإستخداـ تدريبات اٖثقاؿ كعدد هف ذات الثٛث رؤؤس العضدية   (  –الرأسٓف العضدية 

 التكرارات حسب ىكع العضمة ) القابضة كالباسطة ( لمذراع الضاربة كالغٓر ضاربة .
 هراعاة الفركؽ فِ القكة لمعضٛت قٓد البحث لمذراع الضاربة كالغٓر ضاربة .  -2
 :% عمِ الىحك التالِ 95 – 55هعدؿ الشدة لمذراع الضاربة ) اليهىِ ( ٓتراكح بٓف   -3

 % .62 – 45تحهل القكة هف  
 % .82 – 62قكة ههٓزة بالسرعة هف  
 % .95 – 82قكة قصكػ هف  

 % كاٖتِ :122 – 55هعدؿ الشدة لمذراع اليسرػ ٓتراكح بٓف  -4
 % .65 – 52تحهل القكة هف  
 % .82 – 75قكة ههٓزة بالسرعة هف  
 % . 122 – 82قكة قصكػ هف  

 ىاء الفترات الهتداخمة .شدة التدريب ، فترات الراحة البٓىية أث -5

 
 ( 5بك    

 الح ـ كالبدن كطروي  ال درو  للذراع العمرت الضةرب 
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 ( 1بك    

  الح ـ كالبدن كطروي  ال درو  للذراع العسرى 
 ( 2ؾىٍٝ ) 

 جُط٣َٞغ ج٠ُُ٘ٓ ُِكؿْ ٝجُٗىز ُرٍٗحٓؽ جُطى٣ٌد جُٔوطٍـ ك٠ ٍٓجقَ جلإػىجو

ع
ٌج
ًُ
ج

 

 
٠
٘ٔ
٤ُ
ج

 

 12 11 19 9 8 7 6 5 4 3 2 1 ػىو جلأْحذ٤غ

 25 39 39 35 49 45 59 55 69 79 75 75 جُكؿْ %

 95 95 99 85 89 79 65 65 69 59 45 45 جُٗىز %

 75 79 79 65 69 55 59 45 49 39 25 25 جُط٤ٌ٘ي %

ع 
ٌج
ًُ
ج

ٟ
ٍٓ
٤ُ
ج

 

 35 45 45 59 55 69 65 79 75 89 85 85 %1جُكؿْ 

 199 199 95 95 99 85 89 75 75 65 59 59 %1جُٗىز 

 89 75 75 79 65 69 55 59 45 35 39 39 %1جُط٤ٌ٘ي 

 ( 3ؾىٍٝ ) 

 جُط٣َٞغ ج٠ُُ٘ٓ ُِرٍٗحٓؽ

 جُر٤حٕ جُٔكطٟٞ ّ

 أْرٞع 12 ػىو أْحذ٤غ جُططر٤ن . 1

 ٝقىز  3  ػىو جُٞقىجش جُطى٣ٌر٤س جلأْرٞػ٤س . 2

 وه٤وس 99 ٓط١ْٞ َٖٓ جُٞقىز جُطى٣ٌر٤س : 3

 وه٤وس 15  جلإقٔحء . –أ   

 وه٤وس 79  جُؿُء جٍُت٠ٓ٤ . –خ 

 وهحتن 5   جُطٜىتس . –ؼ 

 ٝقىز 36=  12×  3 ػىو جُٞقىجش جُطى٣ٌر٤س ج٤ٌُِس . 4

 وه٤وس 3249=  99×  12×  3 ئؾٔح٠ُ قؿْ جُطى٣ٌد ج٠ٌُِ . 5

 الدراس  ا س ط اع  العةرع   
ـ 2215/  1/  12ـ إلِ  2215/  1/  8أجريت الدراسة ا٘ستطٛعية الثاىية فِ الفترة هف  

ىاشئٓف هف خارج عٓىة البحث اٖصمية كذلؾ بىادػ طىطا الرياضِ (  3  عمِ عٓىة قكاهٍا 
ستٍدفت الدراسة التعرؼ عمِ الشكل اٖهثل لمبراهج التدريبية الهستخدهة كهدػ هىاسبة  كا 

ىاهج الهقترح تشكٓل الحهل لىاشئ ا٘سككاش  ، كلقد تـ تطبٓق كحدة تدريبية كاحدة هف البر 
ـ الىتائج عمِ الىحك التالِ :  ككاىت أٌ
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هٛئهة البرىاهج التدريبِ هف حٓث الحجـ كالشدة كفترات الراحة البٓىية ٖفراد عٓىة  
 البحث .

 تدريبات التحهل كالشدة هىاسبة لمعهر الزهىِ لعٓىة البحث . 
فِ القكة بٓف  تفٍـ أفراد عٓىة البحث لمبرىاهج التدريبِ باٖثقاؿ لتحقٓق التكازف  

 العضٛت العاهمة كالهقابمة بٓف الذراع الضاربة كالغٓر ضاربة لىاشئ ا٘سككاش .
 الدراس  ا سةسع    

ـ  2215/  4/  1ـ إلِ  2215/  1/  11تـ تطبٓق البرىاهج الهقترح فِ الفترة هف  
كحدات أسبكع بكاقع ثٛث  12عمِ عٓىة الدراسة اٖساسية ، حٓث إستغرؽ البرىاهج ىحك 

 تدريبية فِ ا٘سبكع .
 اليعةسةت البعدع   

تـ إجراء القياسات البعدية بعػد ا٘ىتٍػاء هػف تطبٓػق البرىػاهج ، حٓػث تػـ تطبٓػق القياسػات البعديػة    
    عمِ عٓىة الدراسة لقياس الهتغٓرات قٓد الدراسة كالتِ تـ إجرائٍػا فػِ القياسػات القبميػة فػِ الفتػرة هػف   

 ـ .2215/   4/  5ِ  ـ إل2215/   4 / 3
حٓػػث تػػـ قيػػاس ) القػػكة العضػػمية القابضػػة كالباسػػطة لمهػػرفقٓف ، القػػكة العضػػمية القابضػػة  

ىسػػبة  كقيػػاسكالباسػػطة لمػػرأس اٖهػػاهِ كاٖكسػػط كالخمفػػِ لمعضػػمة الداليػػة بػػالكٓمكجراـ ( 
            فػػػػػػػِ صػػػػػػػالة المياقػػػػػػػة البدىيػػػػػػػة عمػػػػػػػِ الػػػػػػػذراعٓف اٖيهػػػػػػػف كاٖيسػػػػػػػر  الػػػػػػػدٌكف كالعضػػػػػػػٛت

 (X CHANGE  (   ِـ .2215/   4/  4 - 3ف 
مضػػػربات اٖهاهيػػػة كالخمفيػػػة ل السػػػرعة كالقػػػدرة الحركيػػػةأجريػػػت القياسػػػات الهٍاريػػػة فػػػِ ) 

 ـ .2215/   4/  5الهستقيهة ( بىادػ طىطا الرياضِ فِ  
 المعةل ةت ا حاةاع  المس خدم   

عػػة البحػػث بإسػػتخداـ البرىػػاهج الباحثػػاف بإسػػتخداـ الهعالجػػات ا٘حصػػائية الهىاسػػبة لطبيقػػاـ 
ِ : SPSSا٘حصائِ   كٌ

 قيهة " ت " .  -5    الهتكسطات الحسابية .     -1
 الىسبة الهئكية . -6         ا٘ىحراؼ الهعيارػ .  -2
 . هقدار الفرؽ % -7                     الكسيط . -3
 التفمطح . هعاهل -9   .        هعاهل ا٘لتكاء -8                     الهىكاؿ . -4

 ارض كمرةقب  الر ةاج  
 اكل،   ارض الر ةاج  
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 ( 4ؾىٍٝ  ) 

 ولاُس جُلٍٝم ٝٗٓد جُطـ٤ٍ جُٔث٣ٞس  ُِو٤حْحش جُور٤ِس ذ٤ٖ جُؼِٟس يجش

 8=2=1ٕٕ  جٍُأ٤ْٖ جُؼٟى٣س جُؼحِٓس ٝ جُؼِٟس يجش جُػلاظ ٌؤِٝ جُؼٟى٣س جُٔوحذِس

ّ 

 جُٔطـ٤ٍجش

 يجش جُؼِٟس

 جُؼٟى٣س جٍُأ٤ْٖ

 جُػلاظ جشي جُؼِٟس

  جُؼٟى٣س ٌؤِٝ
كٍٝم 

 جُٔطْٞطحش

 

 ه٤ٔس ش

 

 جُىلاُس

 جلاقٛحت٤س

ٗٓرس 

جُلٍم 

 ع± ِ ع± ِ %

 49.83 9.99 15.89 9.96 1.93 9.13 1.11 18.19 ٤٠ٔ٘جًٌُجع جُ 1

 51.91 9.99 14.91 8.59 9.95 7.88 1.18 16.38 جًٌُجع ج٤ٍُٟٓ 2

 1.53=8.81قعم  ت ال دكلع  ارد مس كى معركع  
بٓف العضمة  2.25 كجكد فركؽ ذات دٚلة احصائية عىد هستكػ هعىكية  (3 دكؿ  ٓتضح هف 

ذات الرأسٓف العضدية العاهمة ك العضمة ذات الثٛث رؤكس العضدية الهقابمة   فِ القياسات 
 . القبمية

 ( 5ؾىٍٝ  ) 

 ِؼِٟس يجشولاُس جُلٍٝم ٝٗٓد جُطـ٤ٍ جُٔث٣ٞس ذ٤ٖ جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ ٝجًٌُجع ج٤ٍُٟٓ ُ

 8=2=1ٕٕ ٤ْٖ جُؼٟى٣س ٝجُؼِٟس يجش جُػلاظ ٌؤِٝ ك٠ جُو٤حْحش جُور٤ِسأجٍُ

ّ 

 جُٔطـ٤ٍ

 جًٌُجع ج٤ٍُٟٓ جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ
كٍٝم 

 جُٔطْٞطحش

 

 ه٤ٔس ش

 

 جُىلاُس

 جلاقٛحت٤س
ٗٓرس 

 ع± ِ ع± ِ جُلٍم %

 9.97 9.69 2.97 1.81 1.18 16.38 1.11 18.19 جُؼِٟس يجش جٍُأ٤ْٖ جُؼٟى٣س 1

 13.79 9.62 2.36 1.25 9.95 7.88 1.93 9.13 جُؼِٟس يجش جُػلاظ ٌؤِٝ جُؼٟى٣س  2

 1.53=8.81قعم  ت ال دكلع  ارد مس كى معركع  
بٓف الذراع   2.25 كجكد فركؽ ذات دٚلة احصائية عىد هستكػ هعىكية  (1 دكؿ  ٓتضح هف 

عضمة ذات الثٛث رؤكس فِ القياسات اليهىِ كالذراع اليسرػ لمعضمة ذات الراسٓف العضدية كال
 القبمية .

 ( 6ؾىٍٝ  ) 

 ولاُس جُلٍٝم ٝٗٓد جُطـ٤ٍ جُٔث٣ٞس ذ٤ٖ جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ ٝجًٌُجع ج٤ٍُٟٓ 

 8=2=1ٕٕ ٕٞ ٝجُؼٟلاش ك٠ جُو٤حْحش جُور٤ِسك٠ ٓٓطٟٞ جُىٛ

ّ 

 جُٔطـ٤ٍ

 جًٌُجع ج٤ٍُٟٓ جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ
كٍٝم 

 جُٔطْٞطحش

 

 ه٤ٔس ش

 

 جُىلاُس

 جلاقٛحت٤س

ٓرس ٗ

جُلٍم 

% 
 ع± ِ ع± ِ

 25.99 9.95 2.16 9.19 9.98 9.59 9.11 9.49 وٕٛٞ 1

 11.98 9.29 1.19 9.36 9.62 2.66 9.69 3.93 ػٟلاش 2

 1.53=8.81قعم  ت ال دكلع  ارد مس كى معركع  
بٓف الذراع   2.25 كجكد فركؽ ذات دٚلة احصائية عىد هستكػ هعىكية  ( 1 دكؿ   ٓتضح هف 

يهىِ كالذراع اليسرػ فِ هستكػ الدٌكف  بٓىها ٚٓكجد فركؽ دالة احصائيا فِ هستكػ العضٛت ال
 فِ القياسات القبمية .
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 ( 7ؾىٍٝ  ) 

 ولاُس جُلٍٝم ٝٗٓد جُطـ٤ٍ جُٔث٣ٞس ذ٤ٖ جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ ٝجًٌُجع ج٤ٍُٟٓ ُِؼِٟس جُىج٤ُس

 8=2=1ٕٕ ٠جُلٙ جُهِل٠( ك٠ جُو٤حِ جُورِ -١ْٝجُلٙ جلأ-ٓح٠ٓ)جُلٙ جلأ

ّ 

 جُٔطـ٤ٍ

 جًٌُجع ج٤ٍُٟٓ جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ
كٍٝم 

 جُٔطْٞطحش

 

 ه٤ٔس ش

 

 جُىلاُس

 جلاقٛحت٤س

ٗٓرس 

جُلٍم 

% 
 ع± ِ ع± ِ

 22.53 9.99 7.99 4.13 9.84 14.19 1.44 18.31 ٓح٠ٓ ُِؼِٟس جُىج٤ُسجُلٙ جلأ 1

 24.99 9.99 6.95 4.59 1.28 14.25 1.67 18.75 ١ْٝ ُِؼِٟس جُىج٤ُسجُلٙ جلأ 2

 21.95 9.99 4.35 2.99 9.79 7.59 9.93 9.59 جُلٙ جُهِل٠ ُِؼِٟس جُىج٤ُس 3

 1.53=8.81قعم  ت ال دكلع  ارد مس كى معركع  
بٓف الذراع   2.25 كجكد فركؽ ذات دٚلة احصائية عىد هستكػ هعىكية  (0 دكؿ  ٓتضح هف 

الفص الخمفِ( فِ القياس  -الفص اٚكسط-اليهىِ كالذراع اليسرػ لمعضمة الدالية )الفص اٚهاهِ
 القبمِ بٓىها ٚٓكجد فركؽ ذات دٚلة احصائية بٓف الذراع اليهىِ كاليسرػ فِ الفص الخمفِ .

 ( 8ؾىٍٝ  ) 

٤ْٖ جُؼٟى٣س ٝجُؼِٟس يجش أولاُس جُلٍٝم ٝٗٓد جُطكٖٓ جُٔث٣ٞس ذ٤ٖ جُو٤حِ جُور٢ِ ٝجُرؼىٟ ُِؼِٟس يجش جٍُ

 8ٕ= ٠٘ ٝجًٌُجع ج٤ٍُٟٓجُػلاظ ٌؤِٝ ًٌُِجع ج٤ُٔ

ّ 

 جُٔطـ٤ٍ

كٍٝم  جُو٤حِ جُرؼىٟ  جُو٤حِ جُور٢ِ 

جُٔطْٞطح

 ش

جُهطأ 

جُٔؼ٤ح١ٌ 

 ُِٔط١ْٞ

 

 ه٤ٔس ش

 

 جُىلاُس

 جلاقٛحت٤س
ٗٓرس 

 ع± ِ ع± ِ %لٍم جُ

جُؼِٟس يجش جٍُأ٤ْٖ  1

 جُؼٟى٣س

 8.59 9.99 3.28 9.48 1.56 1.28 19.75 1.11 18.19 ج٠٘ٔ٤ُ

 16.93 9.99 5.47 9.48 2.63 1.31 19.99 1.18 16.38 ج٤ٍُٟٓ 2

جُؼِٟس يجش جُػلاظ  3

 ٌؤِٝ جُؼٟى٣س 

 195.21 9.99 22.17 9.43 9.69 9.92 18.73 1.93 9.13 ج٠٘ٔ٤ُ

 128.57 9.99 27.99 9.36 19.13 1.97 18.99 9.95 7.88 ج٤ٍُٟٓ 4

 1.41=8.81قعم  ت ال دكلع  ارد مس كى معركع  
بٓف القياس  2.25 كجكد فركؽ ذات دٚلة احصائية عىد هستكػ هعىكية  (0 دكؿ  ٓتضح هف 

القبمْ كالبعدػ لمعضمة ذات الراسٓف العضدية كالعضمة ذات الثٛث رؤكس لمذراع اليهىِ كالذراع 
  اليسرػ .

 ( 9ؾىٍٝ  ) 

 ولاُس جُلٍٝم ٝٗٓد جُطكٖٓ جُٔث٣ٞس ذ٤ٖ جُو٤حِ جُور٢ِ ٝجُرؼىٟ ك٠ ٓٓطٟٞ

 8ٕ= ش ًٌُِجع ج٠٘ٔ٤ُ ٝجًٌُجع ج٤ٍُٟٓجُىٕٛٞ ٝجُؼٟلا 

ّ 

 جُٔطـ٤ٍ

كٍٝم  جُو٤حِ جُرؼىٟ  جُو٤حِ جُور٢ِ 

جُٔطْٞطح

 ش

جُهطأ 

جُٔؼ٤ح١ٌ 

 ُِٔط١ْٞ

 

 ه٤ٔس ش

 

 جُىلاُس

 جلاقٛحت٤س

ٗٓرس 

 ع± ِ ع± ِ %جُلٍم 

جًٌُجع  1

 ج٠٘ٔ٤ُ

 15.63 9.99 3.42 9.92 9.96 9.97 9.34 9.11 9.49 وٕٛٞ

 15.29 9.99 4.47 9.19 9.46 9.71 3.49 9.69 3.93 ػٟلاش 2

جًٌُجع  3

 ج٤ٍُٟٓ

 22.59 9.99 9.99 9.91 9.11 9.96 9.39 9.98 9.59 وٕٛٞ

 22.97 9.99 5.38 9.11 9.59 9.71 3.25 9.62 2.66 ػٟلاش 4

 1.41=8.81قعم  ت ال دكلع  ارد مس كى معركع  
بٓف القياس  2.25 هستكػ هعىكية  كجكد فركؽ ذات دٚلة احصائية عىد (2 دكؿ  ٓتضح هف 

 القبمْ كالبعدػ فِ هستكػ  الدٌكف كالعضٛت لمذراع اليهىِ كالذراع اليسرػ .
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 ( 19ؾىٍٝ  ) 

 ولاُس جُلٍٝم ٝٗٓد جُطكٖٓ جُٔث٣ٞس ذ٤ٖ جُو٤حِ جُور٢ِ ٝجُرؼىٟ ُِؼِٟس جُىج٤ُس

 8ٕ= ( جُلٙ جُهِل٠ -١ْٝجُلٙ جلأ -ٓح٠ٓجُلٙ جلأ )

ّ 

 جُٔطـ٤ٍ

 جُو٤حِ جُرؼىٟ  ور٢ِ جُو٤حِ جُ
كٍٝم 

 جُٔطْٞطحش

جُهطأ 

جُٔؼ٤ح١ٌ 

 ُِٔط١ْٞ

 

 ه٤ٔس ش

 

 جُىلاُس

 جلاقٛحت٤س

ٗٓرس 

 ع± ِ ع± ِ %لٍم جُ

ٓح٠ٓ ُِؼِٟس جُلٙ جلأ 1

 جُىج٤ُس

 19.45 9.99 4.49 9.81 3.56 1.35 21.88 1.44 18.31 ج٠٘ٔ٤ُ

 45.69 9.99 12.98 9.59 6.48 1.47 29.67 9.84 14.19 ج٤ٍُٟٓ 2

١ْٝ ُِؼِٟس جُلٙ جلأ 3

 جُىج٤ُس

 9.33 9.99 5.58 9.31 1.75 1.29 29.59 1.67 18.75 ج٠٘ٔ٤ُ

 38.69 9.99 14.55 9.38 5.59 9.71 19.75 1.28 14.25 ج٤ٍُٟٓ 4

جُلٙ جُهِل٠ ُِؼِٟس  5

 جُىج٤ُس

 44.74 9.99 7.69 9.56 4.25 1.94 13.75 9.93 9.59 ج٠٘ٔ٤ُ

 79.99 9.99 16.94 9.31 5.25 1.16 12.75 9.79 7.59 ج٤ٍُٟٓ 6

 1.41=8.81قعم  ت ال دكلع  ارد مس كى معركع  
بٓف القياس  2.25 كجكد فركؽ ذات دٚلة احصائية عىد هستكػ هعىكية  (58 دكؿ  ٓتضح هف 

 ( . الفص الخمفِ -كسط الفص اٖ -هاهِالفص اٖ القبمْ كالبعدػ لمعضمة الدالية )
 ( 11ؾىٍٝ  ) 

 جُلٍٝم ٝٗٓد جُطكٖٓ جُٔث٣ٞس ذ٤ٖ جُو٤حِ جُور٢ِ ٝجُرؼىٟ ُىٟ ٓؿٔٞػس  ولاُس

 8ٕ= جُركع ك٠ جُٔطـ٤ٍجش جُٜٔح٣ٌس

ّ 

 جُٔطـ٤ٍجش جُٜٔح٣ٌس

 جُو٤حِ جُرؼىٟ جُو٤حِ جُور٢ِ
كٍٝم 

 جُٔطْٞطحش

جُهطأ 

جُٔؼ٤ح١ٌ 

 ُِٔط١ْٞ

 

 ه٤ٔس ش

 

ٗٓرس 

جُطكٖٓ

 ع± ِ ع± ِ %

 5.45 2.45 9.15 9.38 9.71 7.25 9.83 6.88 ٤سجٍُٓػس جُك٤ًٍس ٍُِٟذحش جلأٓحٓ 1

 7.84 2.63 9.19 9.59 9.64 6.88 9.52 6.38 جٍُٓػس جُك٤ًٍس ٍُِٟذحش جُهِل٤س 2

 7.94 3.29 9.38 1.25 9.93 17.99 9.71 15.75 جُوىٌز جُك٤ًٍس ٍُِٟذحش جلأٓح٤ٓس 3

 12.39 8.28 9.23 1.88 9.64 17.13 9.46 15.25 جُوىٌز جُك٤ًٍس ٍُِٟذحش  جُهِل٤س 4

 1.41=8.81قعم  ت ال دكلع  ارد مس كى معركع  
بٓف القياسٓف 2.25 كجكد فركؽ ذات دٚلة احصائية عىد هستكػ هعىكية  (55 دكؿ  ٓتضح هف 

كبر أالقبمِ كالبعدػ لدػ هجهكعة البحث فِ الهتغٓرات الهٍارية حٓث كاىت قيهة )ت( الهحسكبة 
 هف قيهة )ت( الجدكلية . 

 ( 12)  ؾىٍٝ 

 ولاُس جُلٍٝم ٝٗٓد جُطـ٤ٍ جُٔث٣ٞس  ُِو٤حْحش جُرؼى٣س ذ٤ٖ جُؼِٟس يجش

 8=2=1ٕٕ  جٍُأ٤ْٖ جُؼٟى٣س جُؼحِٓس ٝ جُؼِٟس يجش جُػلاظ ٌؤِٝ جُؼٟى٣س جُٔوحذِس

ّ 

 جُٔطـ٤ٍجش

جُؼِٟس يجش 

 جٍُأ٤ْٖ جُؼٟى٣س

جُؼِٟس يجش جُػلاظ 

 ٌؤِٝ جُؼٟى٣س
كٍٝم 

جُٔطْٞطح

 ش

 

 ه٤ٔس ش

 

 جُىلاُس

حتجلاقٛ

 ٣س

ٗٓرس 

 جُلٍم %
 ع± ِ ع± ِ

 5.19 9.97 1.71 1.93 9.92 18.73 1.28 19.75 جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ 1

 5.26 9.13 1.56 1.99 1.97 18.99 1.31 19.99 جًٌُجع ج٤ٍُٟٓ 2

 1.53=8.81قعم  ت ال دكلع  ارد مس كى معركع  
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بٓف  2.25 هعىكية  عدـ كجكد فركؽ ذات دٚلة احصائية عىد هستكػ  (51 دكؿ  ٓتضح هف 
الهقابمة  فِ العضمة ذات الرأسٓف العضدية العاهمة ك العضمة ذات الثٛث رؤكس العضدية 

 القياسات البعدية .
 ( 13ؾىٍٝ  ) 

 ولاُس جُلٍٝم ٝٗٓد جُطـ٤ٍ جُٔث٣ٞس ذ٤ٖ جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ ٝجًٌُجع ج٤ٍُٟٓ ُِؼِٟس يجش

 8=2=1ٕٕ ْحش جُرؼى٣س٤ْٖ جُؼٟى٣س ٝجُؼِٟس يجش جُػلاظ ٌؤِٝ ك٠ جُو٤حأجٍُ

ّ 

 جُٔطـ٤ٍ

 جًٌُجع ج٤ٍُٟٓ جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ

كٍٝم 

 جُٔطْٞطحش

 

ه٤ٔس 

 ش

 

 جُىلاُس

 جلاقٛحت٤س

ٗٓرس 

 ع± ِ ع± ِ جُلٍم %

 3.89 9.27 1.99 9.75 1.31 19.99 1.28 19.75 جُؼِٟس يجش جٍُأ٤ْٖ جُؼٟى٣س 1

 4.96 9.16 1.38 9.73 1.97 18.99 9.92 18.73 جُؼِٟس يجش جُػلاظ ٌؤِٝ جُؼٟى٣س  2

 1.53=8.81قعم  ت ال دكلع  ارد مس كى معركع  
بٓف   2.25 عدـ كجكد فركؽ ذات دٚلة احصائية عىد هستكػ هعىكية  (54 دكؿ  ٓتضح هف 

الذراع اليهىِ كالذراع اليسرػ لمعضمة ذات الراسٓف العضدية كالعضمة ذات الثٛث رؤكس فِ 
 القياسات البعدية .

 ( 14ؾىٍٝ  ) 

 ولاُس جُلٍٝم ٝٗٓد جُطـ٤ٍ جُٔث٣ٞس ذ٤ٖ جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ ٝجًٌُجع ج٤ٍُٟٓ 

 8=2=1ٕٕ ك٠ ٓٓطٟٞ جُىٕٛٞ ٝجُؼٟلاش ك٠ جُو٤حْحش جُرؼى٣س

ّ 

 جُٔطـ٤ٍ

 جًٌُجع ج٤ٍُٟٓ جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ
كٍٝم 

 جُٔطْٞطحش

 

ه٤ٔس 

 ش

 جُىلاُس

 جلاقٛحت٤س
ٗٓرس 

 ع± ِ ع± ِ جُلٍم %

 14.81 9.17 1.44 9.95 9.96 9.39 9.97 9.34 وٕٛٞ 1

 6.81 9.51 9.67 9.24 9.71 3.25 9.71 3.49 ػٟلاش 2

 1.53=8.81قعم  ت ال دكلع  ارد مس كى معركع  
بٓف   2.25 عدـ كجكد فركؽ ذات دٚلة احصائية عىد هستكػ هعىكية  (53 دكؿ  ٓتضح هف 

فركؽ دالة احصائيا فِ هستكػ الذراع اليهىِ كالذراع اليسرػ فِ هستكػ الدٌكف  بٓىها ٚٓكجد 
 العضٛت فِ القياسات البعدية.

 ( 15ؾىٍٝ  ) 

 ولاُس جُلٍٝم ٝٗٓد جُطـ٤ٍ جُٔث٣ٞس ذ٤ٖ جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ ٝجًٌُجع ج٤ٍُٟٓ ُِؼِٟس جُىج٤ُس

 8=2=1ٕٕ جُلٙ جُهِل٠( ك٠ جُو٤حِ جُرؼىٟ -١ْٝجُلٙ جلأ-ٓح٠ٓ)جُلٙ جلأ

ّ 

 جُٔطـ٤ٍ

 جًٌُجع ج٤ٍُٟٓ جًٌُجع ج٠٘ٔ٤ُ

م كٍٝ

 جُٔطْٞطحش

 

ه٤ٔس 

 ش

 

 جُىلاُس

 جلاقٛحت٤س

ٗٓرس 

 ع± ِ ع± ِ جُلٍم %

 5.51 9.11 1.61 1.21 1.47 29.67 1.35 21.88 ٓح٠ٓ ُِؼِٟس جُىج٤ُسجُلٙ جلأ 1

 3.66 9.14 1.53 9.75 9.71 19.75 1.29 29.59 ١ْٝ ُِؼِٟس جُىج٤ُسجُلٙ جلأ 2

 7.27 9.98 1.69 1.99 1.16 12.75 1.94 13.75 جُلٙ جُهِل٠ ُِؼِٟس جُىج٤ُس 3

 1.53=8.81قعم  ت ال دكلع  ارد مس كى معركع  
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بٓف   2.25 عدـ كجكد فركؽ ذات دٚلة احصائية عىد هستكػ هعىكية  (51 دكؿ  ٓتضح هف 
الفص الخمفِ(   -كسط الفص اٖ –هاهِ الفص اٖ الذراع اليهىِ كالذراع اليسرػ لمعضمة الدالية )

اليهىِ كاليسرػ فِ الفص ػ بٓىها ٚ ٓكجد فركؽ ذات دٚلة احصائية بٓف الذراع فِ القياس البعد
 اٖكسط .

 مرةقب  الر ةاج   عةرعة،  
كالخاص بدٚلة الفركؽ كىسب التغٓر الهئكية  لمقياسات القبمية (  3 دكؿ   ٓتضح هف 

ة الهقابمة لمذراع بٓف العضمة ذات الرأسٓف العضدية العاهمة ك العضمة ذات الثٛث رؤكس العضدي
 اليسرػ ( . –الضاربة كالغٓر ضاربة  ) اليهىِ 

 18.19ٓتضح الهتكسطات الحسابية لمذراع الضاربة ) اليهىِ (  فِ القكة العضمية حٓث بمغت  -
كجـ لمعضمة ذات الرأسٓف العضدية بٓىها بمغ هتكسط القكة العضمية لعٓىة البحث لمعضمة ذات 

كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت  9.13الثٛث رؤكس العضدية 
كجـ عف قيهتٍا الجدكلية  15.89كجـ  كها بمغت قيهة ت الهحسكبة  9.26فركؽ الهتكسطات 
 % .  49.83ككاىت ىسبة الفرؽ   2.14. = 5عىد هستكػ هعىكية 

سط القكة العضمية ك الهتكسطات الحسابية بالىسبة لمذراع الغٓر ضاربة  ) اليسرػ ( كاف هتك  -
كجـ لمعضمة ذات الرأسٓف العضدية بٓىها بمغ هتكسط القكة العضمية لعٓىة البحث لمعضمة  16.38

كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث  7.88ذات الثٛث رؤكس العضدية 
كجـ عف قيهتٍا  14.91كجـ كها بمغت قيهة ت الهحسكبة  8.52بمغت فركؽ الهتكسطات 

 % .    51.91ككاىت ىسبة الفرؽ  2.14. = 5دكلية عىد هستكػ هعىكية الج
كالخاص بدٚلة الفركؽ كىسب التغٓر الهئكية  لمقياسات القبمية (  1 دكؿ   ٓتضح هف 

 بٓف الذراع ) اليهىِ ( الضاربة كالذراع ) اليسرػ ( الغٓر ضاربة .
ة فِ القكة العضمية حٓث بمغت ٓتضح الهتكسطات الحسابية لمعضمة ذات الرأسٓف العضدي - 

كجـ هها ٓتضح  16.38كجـ لمذراع اليهىِ  بٓىها بمغ هتكسط القكة العضمية لمذراع اليسرػ  18.19
كجـ  كها بمغت قيهة ت 1.81كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 

ككاىت ىسبة الفرؽ   2.14. = 5كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية  2.97الهحسكبة 
9.97  . % 

كالهتكسطات الحسابية بالىسبة لمعضمة ذات الثٛث رؤكس العضدية كاف هتكسط القكة العضمية  -
كجـ هها ٓتضح  7.88كجـ لمذراع اليهىِ بٓىها بمغ هتكسط القكة العضمية لمذراع اليسرػ  9.13

كجـ كها بمغت قيهة ت 1.25كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
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ككاىت ىسبة الفرؽ  2.14. = 5كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية  2.36الهحسكبة 
13.72   . % 

كالخاص بدٚلة الفركؽ كىسب التغٓر الهئكية  لمقياسات القبمية بٓف (  1 دكؿ   ٓتضح هف 
 ِ هستكػ الدٌكف كالعضٛت .الذراع ) اليهىِ ( الضاربة كالذراع ) اليسرػ ( الغٓر ضاربة ف

. كجـ لمذراع اليهىِ  بٓىها بمغت 42ٓتضح الهتكسطات الحسابية لهستكػ الدٌكف حٓث بمغت  -
. كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ 52لمذراع اليسرػ 
عىد هستكػ كجـ عف قيهتٍا الجدكلية  2.16. كجـ  كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 12الهتكسطات 

 % .  25.22ككاىت ىسبة الفرؽ   2.14. = 5هعىكية 
كجـ لمذراع اليهىِ بٓىها بمغت لمذراع  3.23كالهتكسطات الحسابية بالىسبة لهستكػ العضٛت  -

كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات  2.66اليسرػ 
. = 5كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية  1.12. كجـ كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 36

 % .   11.98ككاىت ىسبة الفرؽ  2.14
كالخاص بدٚلة الفركؽ كىسب التغٓر الهئكية  لمقياسات القبمية بٓف (  0 دكؿ   ٓتضح هف 

الفص -الذراع ) اليهىِ ( الضاربة كالذراع ) اليسرػ ( الغٓر ضاربة لمعضمة الدالية )الفص اٚهاهِ
 الفص الخمفِ( . -ٚكسطا
كجـ لمذراع  18.31ٓتضح الهتكسطات الحسابية لمفص اٖهاهِ لمعضمة الدالية حٓث بمغت  -

كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات  14.19اليهىِ  بٓىها بمغت لمذراع اليسرػ 
يهتٍا كجـ عف ق 7.22كجـ  كها بمغت قيهة ت الهحسكبة  4.13حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
 % .  22.53ككاىت ىسبة الفرؽ   2.14. = 5الجدكلية عىد هستكػ هعىكية 

كجـ لمذراع اليهىِ بٓىها  18.75كالهتكسطات الحسابية بالىسبة لمفص اٖكسط لمعضمة الدالية  -
كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت  14.25بمغت لمذراع اليسرػ 
كجـ ككاىت ىسبة الفرؽ  6.25جـ كها بمغت قيهة ت الهحسكبة ك 4.52فركؽ الهتكسطات 

24.22   . % 
كجـ لمذراع اليهىِ بٓىها  9.52كالهتكسطات الحسابية بالىسبة لمفص الخمفِ لمعضمة الدالية  -

كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ  7.52بمغت لمذراع اليسرػ 
 % .   21.25كجـ ككاىت ىسبة الفرؽ  4.35بمغت قيهة ت الهحسكبة كجـ كها  2.22الهتكسطات 

هها يشٓر إلِ إختٛؿ التكازف فِ القكة بٓف العضٛت ذات الرأسٓف العضدية كالعضمة ذات 
ًٛ هف   الذراع ) اليهىِ ( الضاربة كالذراع ) اليسرػ ( الغٓر ضاربة .الثٛث رؤكس العضدية لك
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ت هاـ الهدربٓف بأسس تطكير القكة العضمية فِ براهج التدريب كيرجع الباحث ذلؾ إلِ عدـ إٌ
ا  الخاصة بتطكير القكة العضمية لدػ ٚعبِ ا٘سككاش كاٌ٘تهاـ بالعضٛت العاهمة دكف غٓرٌ

ًٛ هف :   ذا ها دعهتً ىتائج دراسات ك  هف العضٛت الهقابمة كٌ
ـ العضٛت العاهمة عمِ(  Mervy   5202مر ت  حٓث يشٓر الهرفق الخاصة  أف هف أٌ

بحركات الذراعٓف ٌِ العضمة العضدية ، العضمة ذات الرأسٓف العضدية فِ هرحمة ضرب 
الكرة ، بٓىها العضمة  ذات الثٛث رؤكس العضػدية تعتبر اٖكثر إستخداهاً فِ هرحمة 

 Swing   ( .25  :472- 477 )ػال
ٌِ ) ذات الرأسٓف  كهها سبق ٓتضح أف فِ هرحمة ضرب الكرة تككف العضٛت القابضة

    العضدية ، الرأس اٖهاهِ لمعضمة الدالية ( كفِ ىفس الكقت تككف العضٛت الباسطة ٌِ
  Swingػ) ذات الثٛث رؤكس العضدية ، الرأس الخمفِ لمعضمة الدالية ( بٓىها فِ هرحمة ال

لدالية ( تككف العضٛت القابضة ٌِ ) ذات الثٛث رؤكس العضدية ، الرأس الخمفِ لمعضمة ا
كفِ ىفس الكقت تككف العضٛت الباسطة ٌِ ) ذات الرأسٓف العضدية ، الرأس اٖهاهِ 

 لمعضمة الدالية ( .
هية التىسٓق  ( 5200طه ىسمةان  كامرك ا ك الم د كا  راهعـ بع ف   كيشٓر  إلِ أٌ

          كالتكافق فِ تدريب الهجهكعات العضمية الهىقبضة ) الهحركات اٖساسية ( كالباسطة 
) الهضادة ( كالهثبتة كالتِ تقكـ بعهمٍا فِ ىفس الكقت ، كأشاركا إلِ أىً هف الهٛحع أف 
التركٓز ٓتـ عمِ هجهكعات عضمية هعٓىة هثل تدريب عضٛت الفخذ اٖهاهية لٛعبِ كرة 

 رضً لٙصابة كالتهزقات العضمية القدـ كا ٌهاؿ تدريب العضٛت الضاهة هها ٓجعمٍا أكثر ع
 (4  :146 ) 

ذا ها دعهتً ىتائج دراسة  لمتقٓيـ الكهِ لمفص اٖهاهِ  ( Friden    1885 رودنف كٌ
ذات الثٛث رؤكس العضدية التِ تساعد فِ ىقل الحركة لدػ ٚعبِ لمعضمة الدالية كالعضمة 

 ( 147،  55:  17ا٘سككاش . ) 
ًٛ عف كل هف  ( 1883كلند دركعش امنرن   كها أشار  ا د ،  ( 5228ـ   مخ ةر سةلىق

( ل كعركت  5221( ل كلندعة مكروس    5221( ل كاةطة ربةد    5225العزوز الرمر   
أف براهج تىهية التكازف فِ القكة  ( Dixon   5221( ل كدعكسكف  5221ال ردى   

العضمية كهعدٚت الزيادة فٍٓا تثبت عمهياً أف ٌىاؾ طرؽ كثٓرة لتىهٓتٍا كأفضل ٌذي الطرؽ 
ا فاعمية ٌك إستخداـ التدريب باٖثقاؿ ، كأف التدريب باٖثقاؿ يعد هف اٖسالٓب الٍاهة كأكثرٌ

 ( 11التِ لٍا تأثٓر فعاؿ عمِ تىهية القكة العضمية بأىكاعٍا الهختمفة . ) 
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ثبكت هستكػ التكازف الدٓىاهيكِ  ( Holm I et – al   1884هكلـ كآخركف كأكدت دراسة 
ب ىتٓجة تأثٓر براهج التدريب العضمية العصبية عمِ زيادة القكة لهدة عاـ كاهل بعد التدري

العضمية كالتكازف العضمِ كا٘ستجابات العضمية الداخمية لدػ ٚعبات كرة الٓد ذكػ الهستكػ 
 ( 21الهٍارػ الهرتفع . ) 

أف قكة التدريب الخاص تؤثر إٓجابياً عمِ زيادة  ( 1883ال م    ا د الحلعـ  مةؿ كها ٓذكر 
ىبساط الهرفق كزيادة هعدؿ طكؿ الضربة كتحسف الهستكػ الرقهِ فِ السباحة . ق كة إىقباض كا 
 (19     )  

كباذا ن حيق اح  اليرض ا كؿ كلعة، كالذى نرص الت "  ك د  ركؽ ذات دلل  ىحاةاع  
 ت اليعةسةت الي لع   نف العض ت اليةبض  كالبةسط  للذراع الضةرب  كغنر الضةرب  لدى 

 " .  ت ا سككاشلا
كالخاص بدٚلة الفركؽ كىسب التغٓر الهئكية  بٓف القياسات القبمية (  0 دكؿ   ٓتضح هف 

 كالبعدية بٓف الذراع ) اليهىِ ( الضاربة كالذراع ) اليسرػ ( الغٓر ضاربة .
ٓتضح الهتكسطات الحسابية لمعضمة ذات الرأسٓف العضدية لمذراع اليهىِ  فِ القكة العضمية  - 

كجـ فِ القياس القبمِ بٓىها بمغ هتكسط القكة العضمية فِ القياس البعدػ  18.19حٓث بمغت 
كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 19.75
. 5كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية  3.28كجـ  كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 1.56
 % .  8.59لفرؽ  ككاىت ىسبة ا 2.36= 
كالهتكسطات الحسابية لمعضمة ذات الرأسٓف العضدية لمذراع اليسرػ  فِ القكة العضمية حٓث  -

كجـ فِ القياس القبمِ بٓىها بمغ هتكسط القكة العضمية فِ القياس البعدػ 16.38بمغت 
كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 19.22
. 5كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية  5.47جـ  كها بمغت قيهة ت الهحسكبة ك2.63
 % .  16.23ككاىت ىسبة الفرؽ   2.36= 
كالهتكسطات الحسابية بالىسبة لمعضمة ذات الثٛث رؤكس العضدية لمذراع اليهىِ كاف هتكسط  -

 18.73العضمية لمقياس البعدػ  كجـ لمقياس القبمِ بٓىها بمغ هتكسط القكة 9.13القكة العضمية 
كجـ  9.62كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 

 2.36. = 5كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية  22.17كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 
 % .   125.21ككاىت ىسبة الفرؽ 

الثٛث رؤكس العضدية لمذراع اليسرػ كاف هتكسط  كالهتكسطات الحسابية بالىسبة لمعضمة ذات -
 18.22كجـ لمقياس القبمِ بٓىها بمغ هتكسط القكة العضمية لمقياس البعدػ  7.88القكة العضمية 
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كجـ  12.13كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
 2.36. = 5جدكلية عىد هستكػ هعىكية كجـ عف قيهتٍا ال 27.92كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 

    % .       128.57ككاىت ىسبة الفرؽ 
كالخاص بدٚلة الفركؽ كىسب التغٓر الهئكية بٓف القياسات القبمية (  2 دكؿ   ٓتضح هف 

 كالبعدية بٓف الدٌكف كالعضٛت لمذراع ) اليهىِ ( الضاربة كالذراع ) اليسرػ ( الغٓر ضاربة .
. كجـ فِ القياس 42الحسابية لهستكػ الدٌكف لمذراع اليهىِ حٓث بمغت  ٓتضح الهتكسطات -

. كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات 34القبمِ بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ 
كجـ عف قيهتٍا  3.42. كجـ  كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 26حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
 % .     15.63ككاىت ىسبة الفرؽ   2.36. = 5الجدكلية عىد هستكػ هعىكية 

كجـ فِ القياس القبمِ بٓىها  3.23الهتكسطات الحسابية لهستكػ العضٛت لمذراع اليهىِ بمغت ك  -
كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت  3.49بمغت فِ القياس البعدػ 

كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد  4.47. كجـ  كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 46فركؽ الهتكسطات 
 % .     15.29ككاىت ىسبة الفرؽ   2.36. = 5هستكػ هعىكية 

. كجـ فِ القياس القبمِ 52كالهتكسطات الحسابية لهستكػ الدٌكف لمذراع اليسرػ حٓث بمغت  -
. كجـ هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث 39بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ 

كجـ عف قيهتٍا الجدكلية  9.22. كجـ  كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 11الهتكسطات بمغت فركؽ 
 % .     22.52ككاىت ىسبة الفرؽ   2.36. = 5عىد هستكػ هعىكية 

كجـ فِ القياس القبمِ  2.66الهتكسطات الحسابية لهستكػ العضٛت لمذراع اليسرػ بمغت ك  -
ضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث كجـ هها ٓت 3.25بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ 

كجـ عف قيهتٍا الجدكلية  5.38. كجـ  كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 59بمغت فركؽ الهتكسطات 
 % . 22.27ككاىت ىسبة الفرؽ   2.36. = 5عىد هستكػ هعىكية 

 كالخاص بدٚلة الفركؽ كىسب التغٓر الهئكية  بٓف القياسات القبمية(  58 دكؿ   ٓتضح هف 
كالبعدية بٓف الذراع ) اليهىِ ( الضاربة كالذراع ) اليسرػ ( الغٓر ضاربة لمعضمة الدالية )الفص 

 الفص الخمفِ ( . -الفص اٚكسط  -اٚهاهِ
ٓتضح الهتكسطات الحسابية فِ القكة بالكٓمكجراـ لمفص اٖهاهِ لمعضمة الدالية لمذراع اليهىِ   -

كجـ هها  21.88بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ   كجـ فِ القياس القبمِ 18.31حٓث بمغت 
كجـ  كها بمغت   3.56ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 

ككاىت ىسبة  2.36. = 5كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية  4.42قيهة ت الهحسكبة 
 % .  19.45الفرؽ  
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لكٓمكجراـ لمفص اٖهاهِ لمعضمة الدالية لمذراع اليسرػ  حٓث كالهتكسطات الحسابية فِ القكة با -
كجـ هها ٓتضح  22.67كجـ فِ القياس القبمِ بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ   14.19بمغت 

كجـ كها بمغت قيهة ت  6.48كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
ككاىت ىسبة الفرؽ   2.36. = 5د هستكػ هعىكية كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عى 12.98الهحسكبة 
45.69  . % 

كالهتكسطات الحسابية فِ القكة بالكٓمكجراـ لمفص اٖكسط لمعضمة الدالية لمذراع اليهىِ  حٓث  -
كجـ هها ٓتضح  22.52كجـ فِ القياس القبمِ بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ   18.75بمغت 

كجـ  كها بمغت قيهة  1.75بمغت فركؽ الهتكسطات  كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث
ككاىت ىسبة الفرؽ   2.36. = 5كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية  5.58ت الهحسكبة 

9.33 . % 
كالهتكسطات الحسابية فِ القكة بالكٓمكجراـ لمفص اٖكسط لمعضمة الدالية لمذراع اليسرػ  حٓث  -

كجـ هها ٓتضح  19.75مِ بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ  كجـ فِ القياس القب 14.25بمغت 
كجـ  كها بمغت قيهة  5.52كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 

ككاىت ىسبة  2.36. = 5كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية  14.55ت الهحسكبة 
 % .  38.62الفرؽ  

بالكٓمكجراـ لمفص الخمفِ لمعضمة الدالية لمذراع اليهىِ  حٓث كالهتكسطات الحسابية فِ القكة  -
كجـ هها ٓتضح كجكد  13.75كجـ فِ القياس القبمِ بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ  9.52بمغت 

كجـ  كها بمغت قيهة ت  4.25فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
ككاىت ىسبة الفرؽ   2.36. = 5هستكػ هعىكية  كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد 7.62الهحسكبة 
44.74 . % 

كالهتكسطات الحسابية فِ القكة بالكٓمكجراـ لمفص الخمفِ لمعضمة الدالية لمذراع اليسرػ  حٓث  -
كجـ هها ٓتضح كجكد  12.75كجـ فِ القياس القبمِ بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ  7.52بمغت 

كجـ  كها بمغت قيهة ت  5.25ت فركؽ الهتكسطات فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغ
ككاىت ىسبة الفرؽ   2.36. = 5كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية  16.94الهحسكبة 
72.22 . % 

كالخاص بدٚلة الفركؽ كىسب التغٓر الهئكية  بٓف القياسات  ( 55 دكؿ   ٓتضح هف 
 ات اٖهاهية كالخمفية الهستقيهة .مضربل لمسرعة كالقدرة الحركيةالقبمية كالبعدية 

 6.88مضربات اٖهاهية الهستقيهة حٓث بمغت ل لمسرعة الحركيةٓتضح الهتكسطات الحسابية  -
هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف  7.25فِ القياس القبمِ بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ  
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عف قيهتٍا  2.45ة . كها بمغت قيهة ت الهحسكب38الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
 % . 5.45ككاىت ىسبة التحسف   2.36. = 5الجدكلية عىد هستكػ هعىكية 

فِ  6.38ية الهستقيهة حٓث بمغت خمفمضربات الل لمسرعة الحركيةالهتكسطات الحسابية ك  -
هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف  6.88القياس القبمِ بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ 

عف قيهتٍا  2.63. كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 52فركؽ الهتكسطات الهتكسطات حٓث بمغت 
 % . 7.84ككاىت ىسبة التحسف   2.36. = 5الجدكلية عىد هستكػ هعىكية 

فِ  15.75ية الهستقيهة حٓث بمغت هاهمضربات اٖل لمقدرة الحركيةكالهتكسطات الحسابية  -
ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف  هها 17.22القياس القبمِ بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ 

عف قيهتٍا  3.29كها بمغت قيهة ت الهحسكبة  1.25الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
 % . 7.94ككاىت ىسبة التحسف   2.36. = 5الجدكلية عىد هستكػ هعىكية 

فِ  15.25ية الهستقيهة حٓث بمغت خمفمضربات الل لمقدرة الحركيةكالهتكسطات الحسابية  -
هها ٓتضح كجكد فركؽ كاضحة بٓف  17.13القبمِ بٓىها بمغت فِ القياس البعدػ  القياس

عف قيهتٍا  8.28كها بمغت قيهة ت الهحسكبة  1.88الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
 % . 12.32ككاىت ىسبة التحسف   2.36. = 5الجدكلية عىد هستكػ هعىكية 

تهاـ الهدربٓف  فِ براهج تدريب القكة العضمية لدػ ٚعبِ كيرجع الباحث ذلؾ إلِ عدـ إٌ
هها ٓىتج ٌذا  كبٓف العضٛت العاهمة كالهقابمة عمِ الهرفق ا٘سككاش بالذراع الغٓر ضاربة

ًٛ هف :  ذا ها دعهتً ىتائج دراسات ك  ا٘ختٛؿ بٓف الجاىب اٖيهف كالجاىب اٖيسر كٌ
طرؽ إعادة التكازف  أف أفضل ( David Lipman   5220   دعيند لنبمةفحٓث يشٓر 

العضمِ ٌِ التدريبات التِ تتضهف جاىب كاحد هف الجسـ بهعىِ أف ٓبدأ التهريف بالجاىب 
اٖضعف هف الجسـ حتِ يعطِ الفرصة لمحاؽ بالجاىب اٖقكػ فِ الحركة الهعىية بالرغـ هف 
ذلؾ أف تحقٓق ٌذا الٍدؼ يككف هرتبط ببعض العكاهل الكراثية هثل شكل الجسـ ، طكؿ 
اٖلياؼ العضمية لٗطراؼ ، زاكية الريشة ، هعدؿ سرعة أكبطء إىقباض اٖلياؼ العضمية 
كلذلؾ يحقق كثٓر هف اٖفراد زيادة فِ هساحة الهقطع العرضِ الفسٓكلكجِ ) القكة ( بإستخداـ 

 ( 15برىاهج تدريبِ باٖثقاؿ هىظـ لتحقٓق التكازف العضمِ . ) 
أف براهج اٖثقاؿ تعد هف إحدػ الطرؽ الٍاهة  ( 5224ا د العزوز احمد الرمر   كيكضح 

التِ تؤثر فِ تىهية القكة العضمية الهختمفة كالتِ تؤدػ إلِ إرتقاء تىهية التكازف الشاهل لمجسـ 
كلذلؾ يستخدـ هعظـ الٛعبٓف براهج التدريب باٖثقاؿ فِ ا٘عداد البدىِ فِ هختمف اٖىشطة 

 ( 6الرياضية . ) 
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إلِ أف الٍدؼ هف براهج التدريب باٖثقاؿ ٌك  ( Westcott   5201ت كست كةكقد أشار 
 زيادة القكة العضمية كحهاية العضٛت كتحقٓق التكازف بٓف الهجهكعات العضمية الهختمفة .

 (28  :16  ،27 ) 
 Indiana( كمركز الاح    ةمع  اردعةرة  Johnston   5220 كف س كف كيؤكد 

University Health Center   1888 )  أف التدريب باٖثقاؿ يحسف كيىهِ كيطكر
 التىاسق كالتكازف العضمِ كبالتالِ الكقاية هف ا٘صابة قدر ا٘هكاف .

 (23  :37  ،172  (   )22 ) 
 سىة .        17:  13أف أىسب الهراحل لتىهية القكة فِ سف  ( 5222بسطكعست احمد   كيشٓر 

 (2 ) 
اف البرىاهج التدريبِ الهقترح ٓىهِ  ( 1885قردن     كاا  السندكتؤكد ىتائج دراسة 

 ( 12التكازف العضمِ فِ القكة العضمية كيحسف القكة العضمية لٛعبِ ا٘سككاش . ) 
 ك د  ركؽ ذات دلل   كباذا ن حيق احػ  اليرض العةرت كلعة، كالذى نرص الت "
ةرب   ت العضػ ت اليةبض  ىحاةاع   نف اليعةس الي لت كالبعدى للذراع الضةرب  كغنر الض

  ." كالبةسط  
كاح  اليرض الرابع كالذى نرص الت "  ك د  ركؽ ذات دلل  ىحاةاع   نف اليعةس الي لت 

للضربةت ا مةمع  كالخليع  المس يعم  ر ن    ط نق ال ررةمج  السرا  كاليدرن الحركع كالبعدى  ت 
 . كالبةسط  للذراع الضةرب  كغنر الضةرب  " بة عيةؿ كالذى حيق ال كازف  نف العض ت اليةبض 

كالخاص بدٚلة الفركؽ كىسب التغٓر الهئكية  لمقياسات البعدية بٓف (  51 دكؿ   ٓتضح هف 
العضمة ذات الرأسٓف العضدية العاهمة ك العضمة ذات الثٛث رؤكس العضدية الهقابمة لمذراع 

 اليسرػ ( . –الضاربة كالغٓر ضاربة  ) اليهىِ 
 19.75تضح الهتكسطات الحسابية لمذراع الضاربة ) اليهىِ (  فِ القكة العضمية حٓث بمغت ٓ -

كجـ لمعضمة ذات الرأسٓف العضدية بٓىها بمغ هتكسط القكة العضمية لعٓىة البحث لمعضمة ذات 
كجـ هها ٓتضح عدـ كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث  18.73الثٛث رؤكس العضدية 

كجـ عف قيهتٍا  1.71كجـ  كها بمغت قيهة ت الهحسكبة  1.23تكسطات بمغت فركؽ اله
 % .  5.19ككاىت ىسبة الفرؽ   2.14. = 5الجدكلية عىد هستكػ هعىكية 

كالهتكسطات الحسابية بالىسبة لمذراع الغٓر ضاربة  ) اليسرػ ( كاف هتكسط القكة العضمية  -
هتكسط القكة العضمية لعٓىة البحث لمعضمة  كجـ لمعضمة ذات الرأسٓف العضدية بٓىها بمغ 19.22

كجـ هها ٓتضح عدـ كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات  18.22ذات الثٛث رؤكس العضدية 
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كجـ عف قيهتٍا  1.56كجـ كها بمغت قيهة ت الهحسكبة  1.22حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
   % .  5.26ككاىت ىسبة الفرؽ  2.14. = 5الجدكلية عىد هستكػ هعىكية 

كالخاص بدٚلة الفركؽ كىسب التغٓر الهئكية  لمقياسات البعدية (  54 دكؿ   ٓتضح هف 
 بٓف الذراع ) اليهىِ ( الضاربة كالذراع ) اليسرػ ( الغٓر ضاربة .

ٓتضح الهتكسطات الحسابية لمعضمة ذات الرأسٓف العضدية فِ القكة العضمية حٓث بمغت  - 
كجـ هها ٓتضح  19.22بمغ هتكسط القكة العضمية لمذراع اليسرػ كجـ لمذراع اليهىِ  بٓىها  19.75

. كجـ  كها بمغت 75عدـ كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
ككاىت ىسبة  2.14. = 5كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية  1.29قيهة ت الهحسكبة 

 % .  3.82الفرؽ  
لىسبة لمعضمة ذات الثٛث رؤكس العضدية كاف هتكسط القكة العضمية كالهتكسطات الحسابية با -

كجـ هها ٓتضح  18.22كجـ لمذراع اليهىِ بٓىها بمغ هتكسط القكة العضمية لمذراع اليسرػ  18.73
. كجـ كها بمغت قيهة 73عدـ كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 

ككاىت ىسبة الفرؽ  2.14. = 5ا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية كجـ عف قيهتٍ 1.38ت الهحسكبة 
4.26    . % 

كالخاص بدٚلة الفركؽ كىسب التغٓر الهئكية  لمقياسات البعدية بٓف (  53 دكؿ   ٓتضح هف 
 الذراع ) اليهىِ ( الضاربة كالذراع ) اليسرػ ( الغٓر ضاربة فِ هستكػ الدٌكف كالعضٛت .

. كجـ لمذراع اليهىِ  بٓىها بمغت 34بية لهستكػ الدٌكف حٓث بمغت ٓتضح الهتكسطات الحسا -
. كجـ هها ٓتضح عدـ كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ 39لمذراع اليسرػ 
كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ  1.44. كجـ  كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 25الهتكسطات 

 % .  14.81 ككاىت ىسبة الفرؽ  2.14. = 5هعىكية 
كجـ لمذراع اليهىِ بٓىها بمغت لمذراع  3.49كالهتكسطات الحسابية بالىسبة لهستكػ العضٛت  -

كجـ هها ٓتضح عدـ كجكد فركؽ كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ  3.25اليسرػ 
. كجـ عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ 67. كجـ كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 24الهتكسطات 

 % .   6.81ككاىت ىسبة الفرؽ  2.14. = 5ة هعىكي
كالخاص بدٚلة الفركؽ كىسب التغٓر الهئكية  لمقياسات البعدية بٓف (  51 دكؿ   ٓتضح هف 

الفص -الذراع ) اليهىِ ( الضاربة كالذراع ) اليسرػ ( الغٓر ضاربة لمعضمة الدالية )الفص اٚهاهِ
 الفص الخمفِ( . -اٚكسط 

لحسابية فِ القكة بالكٓمكجراـ لمفص اٖهاهِ لمعضمة الدالية حٓث بمغت ٓتضح الهتكسطات ا -
كجـ هها ٓتضح عدـ كجكد فركؽ  22.67كجـ لمذراع اليهىِ  بٓىها بمغت لمذراع اليسرػ  21.88
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كجـ  كها بمغت قيهة ت الهحسكبة  1.21كاضحة بٓف الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
 % .  5.51ككاىت ىسبة الفرؽ   2.14. = 5عىد هستكػ هعىكية كجـ عف قيهتٍا الجدكلية  1.61

كجـ  22.52كالهتكسطات الحسابية فِ القكة بالكٓمكجراـ بالىسبة لمفص اٖكسط لمعضمة الدالية  -
كجـ هها ٓتضح عدـ كجكد فركؽ كاضحة بٓف  19.75لمذراع اليهىِ بٓىها بمغت لمذراع اليسرػ 
كجـ عف  1.53. كجـ كها بمغت قيهة ت الهحسكبة 75ات الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسط
 % .   3.66ككاىت ىسبة الفرؽ  2.14. = 5قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية 

كجـ  13.75كالهتكسطات الحسابية فِ القكة بالكٓمكجراـ بالىسبة لمفص الخمفِ لمعضمة الدالية  -
هها ٓتضح عدـ كجكد فركؽ كاضحة بٓف كجـ  12.75لمذراع اليهىِ بٓىها بمغت لمذراع اليسرػ 

كجـ  1.69كجـ كها بمغت قيهة ت الهحسكبة  1.22الهتكسطات حٓث بمغت فركؽ الهتكسطات 
 %  .   7.27ككاىت ىسبة الفرؽ  2.14. = 5عف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ هعىكية 

عضمة ذات الثٛث هها يشٓر إلِ تحقٓق التكازف فِ القكة بٓف العضٛت ذات الرأسٓف العضدية كال
ًٛ هف   كالذراع ) اليسرػ ( الغٓر ضاربة الذراع ) اليهىِ ( الضاربة رؤكس العضدية لك

ًٛ هف  ذا ها دعهتً دراسة ك     Danwathen( ل داف كزف  5224ا د العزوز احمد الرمر   كٌ
 . أف إستخداـ البراهج الهصههة جٓداً تؤدػ إلِ تحسٓف هستكػ اٖداء الهٍارػ  ( 5225  
 (6  ( )14 ) 

ًٛ هف  أف هبدأ التكازف  ( 5224محمد محمكد ا د الداعـ كمدحت اةل  كطةرؽ بكرى   كيشٓر ك
العضمِ يككف ٌاهاً كضركرػ لهبدأ التدريب الخاص كعمِ الرغـ هف ذلؾ ٓتضح أف التركٓز عمِ 

تكازف هجهكعات العضٛت القابضة ٓؤدػ إلِ إختٛؿ التكازف العضمِ ، حٓث يعتبر هبدأ ال
ـ هبادغ التدريب باٖثقاؿ . )   ( 97، 96:  9العضمِ هف أٌ

هية عدـ كجكد إختٛؿ فِ  ( 5220ا ك الع  ا د الي ةح كمحمد ابحت حسةرنف   كها أشار  إلِ أٌ
التكازف العضمِ عمِ الهفاصل كالذػ ٓؤدػ إلِ ضٓق الهدػ الحركِ لمهفصل كبالتالِ إعاقة 

 ( 247:  1تكافق لدػ الرياضِ . ) هستكػ إظٍار القكة كالسرعة كال
ذا ٓتفق هع ها أشارت إليً  فِ أف الهركىة الهحدكدة فِ  ( 5220رةرومةف الخطن  كآخركف   كٌ

هفصل ها تؤدػ إلِ هدػ حركِ أقل كبالتالِ إلِ فقد القكة كهف ثـ السرعة ، فالفقد فِ هدػ 
 ( 24:  12ٛعب تكلٓدٌا . ) الحركة ٓؤدػ بالتبعية إلِ فقد فِ القكة الدافعة التِ يهكف ل

أف تحسف هستكػ اٖداء الهٍارػ ىتٓجة  ( 1883كلند دركعش امنرن   كها تؤكد ىتائج دراسة 
 ( 11لبرىاهج التكازف فِ القكة العضمية . ) 
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إلِ فعالية تدريب التكازف  ( Heitkamp et al   1885هن يةم  كآخركف كها أشارت ىتائج 
عضمية هع إهكاىية تحقٓق التعادؿ فِ التكازف العضمِ بٓف العضٛت العضمِ فِ إكتساب القكة ال

 ( 185،  92:  22غٓر الهتكازىة . ) 
هف أف تىهية التكازف فِ قكة العضٛت لٛعبِ ا٘سككاش قد  ( 1885كاا  السند قردن    كيؤكد  

حٓث القكة حسف فِ هعدٚت ىهك القكة الحركية كتحسف الهستكػ الهٍارػ التِ تؤدػ الضربة هف 
 ( 12كالسرعة كدقة اٖداء . ) 

هية القكة العضمية فِ أداء الهٍارات بشكل جٓد  ( 5202امر ا ك الم د   كها أشار  إلِ أٌ
كىتٓجة لذلؾ فإف برىاهج التدريب الهقترح أدػ إلِ تحسٓف القكة العضمية بشكل كاضح كالذػ أدػ 

 ( 8إلِ تحسٓف اٖداء الهٍارػ . ) 
ل  ك د  ركؽ ذات دلل  ىحاةاع   اليرض العةلث كلعة، كالذى نرص الت " كباذا ن حيق اح 

 ت اليعةسةت البعدع   ت ال كازف  ت اليكن للعض ت اليةبض  كالبةسط  للذراع الضةرب  كغنر 
 " . الضةرب  ر ن    ط نق ال ررةمج بة عيةؿ

 ا س خ اةت  
داؼ البحث كفركضً كا لهىٍج كا٘جراءات الهستخدهة التِ فِ حدكد عٓىة البحث كفِ ضكء أٌ

 إتخذٌا الباحث تكصل إلِ ا٘ستخٛصات التالية :
تكجد فركؽ ذات دٚلة إحصائية فِ القياسات القبمية بٓف العضٛت القابضة كالباسطة  -1

 لمذراع الضاربة كغٓر الضاربة لدػ ٚعبِ ا٘سككاش .
لمذراع الضاربة كغٓر الضاربة  تكجد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف القياس القبمِ كالبعدػ -2

 فِ العضٛت القابضة كالباسطة .
ٚ تكجد فركؽ ذات دٚلة إحصائية فِ القياسات البعدية فِ التكازف فِ القكة لمعضٛت  -3

 القابضة كالباسطة لمذراع الضاربة كغٓر الضاربة ىتٓجة تطبٓق البرىاهج باٖثقاؿ .
 السرعة كالقدرة الحركيةقبمِ كالبعدػ فِ تكجد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف القياس ال -4

لمضربات اٖهاهية كالخمفية الهستقيهة ىتٓجة تطبٓق البرىاهج باٖثقاؿ كالذػ حقق التكازف 
 بٓف العضٛت القابضة كالباسطة لمذراع الضاربة كغٓر الضاربة .

 ال كاعةت  
داؼ البحث كالعٓىة الهختارة كها أظٍرتً الىتائج ٓكصِ ال  باحث بها ٓمِ :فِ حدكد أٌ

لمعضٛت القابضة كالباسطة عمِ الذراعٓف بإستخداـ براهج  فِ القكة اٌ٘تهاـ بتىهية التكازف  -1
 ا٘سككاش لٛعبِ السرعة كالقدرة الحركية اٖثقاؿ لها لٍا هف تأثٓر إٓجابِ عمِ 
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 التكازف عمِ العضٛت حقٓقعمِ الهدرب الرياضِ هراعاة أٚ يقتصر التدريب باٖثقاؿ لت -2
القابضة كالباسطة فقط كلكف ٓجب أف يككف عمِ جاىبِ الجسـ أيضاً كأف تكضع كفقاً 

 لبرىاهج هقىف هف بداية الهكسـ الرياضِ كحتِ ىٍآتً .
هية كجكد سجٛت هتابعة لكل ٚعب لتسجٓل العضٛت العاهمة فِ ا٘سككاش. -3  أٌ
لعربية تٍدؼ إلِ عقد دكرات تدريبية كىدكات عمهية لمهدربٓف بأىدية جهٍكرية هصر ا -4

تعريفٍـ بأٌهية القكة العضمية لتحقٓق هبدأ التكازف فِ ا٘سككاش بصفة خاصة كاٖىشطة 
 الرياضية بصفة عاهة .
 اكل،   المرا ع العربع   

ا ك الع  احمد ا د الي ةح ل محمد  -5
 ابحت حسةرنف

 سنكلك عة كمكر كلك عة الروةضت كطػرؽ اليعػةس كال يػكعـ   
  .ـ1997العربِ ، القاٌرة ، ، دار الفكر 

دار الفكػػػر العربػػػِ ، اسػػس كرظروػػػةت ال ػػػدرو  الروةضػػػت ل  : بسػػػػػطكعست احمد -1
 ـ .1999القاٌرة ، 

، دار الفكػر  ا سس الحركعػ  كالكظعيعػ  لل ػدرو  الروةضػػت     طلح  حسنف حسةـ الدنف -4
 . ـ1994العربِ ، القاٌرة ، 

 د طه ىسمةان  ل امرك ا ك الم -3
 ل ى راهعـ بع ف

، دار الفكػػػر العربػػػِ ، كػػػرن اليػػػدـ  ػػػنف الرظروػػػ  كال ط نػػػق   
 ـ .1988

لمقكة كا٘طالػة العضػمية عمػِ تحسػٓف إخػتٛؿ  " تأثٓر برىاهج   اةطة ربةد خلن  -1
التكازف العضمِ فِ العضٛت العاهمة عمِ هفصل الركبػة " 

بػػػالٍرـ ، ، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبىػػػٓف  رسػػػةل  دك ػػػكران، 
 ـ .  1999جاهعة حمكاف ، 

تػػػأثٓر التػػػكازف العضػػػمِ فػػػْ القػػػكة بػػػٓف العضػػػٛت القابضػػػة    ا د العزوز احمد الرمر -1
 بحػث مربػكركالباسطة لهفصل الركبػة عمػِ سػرعة العػدك ، 

، الهجمة العمهية لمتربيػة البدىيػة كالرياضػة ، جاهعػة حمػكاف ، 
 ـ .1993القاٌرة ، 

الرمر كرةرومةف ا د العزوز احمد  -0
 الخطن 

ال درو  الروةضت ل  درو  ا عيةؿ ل  امعـ  ررةمج اليكن "   
" ، هركز الكتاب لمىشػر ، القػاٌرة  ك خطعب المكسـ ال درو ت

 . ـ1996، 
 ـ .1989دار الفكر العربِ ، الـ ال درو  الروةضت ل    امر ا ك الم د -0
، دار الكتػب رو  ا اػداد ال ػدرت ك ػدرو  ا عيػةؿ  رامج  ػد   محمد محمكد ا د الداعـ كآخركف  -2
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كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية لمبىػػػػػٓف بػػػػػالٍرـ ، جاهعػػػػػة حمػػػػػكاف ، 

 ـ .2221
" تػػأثٓر التػػكازف فػػِ القػػكة بػػٓف العضػػٛت القابضػػة كالباسػػطة    كلند دركعش امنرن -55

ل لهفصػل الركبػػة عمػػِ الهسػتكػ الرقهػػِ لمربػػاعٓٓف الىاشػػئٓف" 
، كميػة التربيػة الرياضػية ، جاهعػة طىطػا ،  رسػةل  مة سػ نر

 ـ .2224
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