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تأثير تدريبات خاصة في ضوء متغيرات التماثل لعضلات الطرف السفلى "
 "في الوثب الثلاثى الانجازعلى مستوى  وعضلات الكور 

 مروة سعد عبد الرحيم* د /          
 المقدمة ومشكلة البحث :
الوثب الثلاثى فى ألعقب التوى من الريقضااق  الدرةيا الت ى تتب ب رةر  تعتبر مسااقبتق  

ل حدقظ ع ى توازن الجساااان أثاقد ا،ةادا أمق أن تاميا عاصاااار الساااارعا والتو  من أ ن  خقصااااا
 لالخالمأتسااابا من اررتراب المحقفظا ع ى سااارعتلأ ا،فتيا العاقصااار حتى يساااتبيس المتساااقب  

مأقن ياخد  معةل  ه  السااااارعا خلال اررتتقد الثقلة بصاااااور  الحج ا والخبو  بتةر الإمرح ا 
 1)من إاجقز مساااقفا أبير   متساااقب اسااابيا ولتعوي   ها التاقري فع معةل السااارعا ليتمأن ال

 ( 404:  19( ا ) 271:  8( ا ) 23:

  Julianna hane “ (2015)جليانا"(ا 2012) Ciprpanويهأر ألا من "سااااااااايبريقن" 
العضااااااااا ى أحة المعقيير ال قما التى يساااااااااق ن توافر ق فى ا،ةاد إلى الإرتتقد  ويعتبر التمقثل

مؤشااار روى لصاااحا ا،ةاد الحرأى ف و أحة المعقيير ال قما التى بمساااتوى الم قرا  أمق أالأ 
تسااق ن فى الإرتتقد بمسااتوى ا،ةاد ا أمق أن عةن توافر التمقثل العضاا ى بين جقابى الجساان 

وة أخبقد ا حية أالأ يسااااااتخةن لمعرفا أوجا التصااااااور فى ا،ةاد يأون بمثقبا ةليل ع ى وج
و و يعاى التسااااااااقوى والتبقب  بين جقابى الجساااااااان ا،يمن وا،يساااااااار أثاقد ا،ةاد الحرأى ا 
أن التمقثل العضااااا ى والحرأى  و أحة المؤشااااارا  ال قما لصاااااحا ا،ةاد ويعتبر عةن الحرأى 

وجوة رصااااااور فى  إلىيمن وا،يساااااار يؤةى وجوة التمقثل العضاااااا ى والحرأى بين البرفين ا،
ا،ةاد الحرأى ا لهلك يجب الإ تمقن بتةريب جميس العضااالا  فى ألا الجقابين بشاااأل متوازن 

 ( .86:  23( ا )86:  27)حتى تعمل معقً بشأل أفضل 
 

 *مدرس قسم العاب القوي بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا
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أن التمقثل الحرأى بين جقابى الجسن ا،يمن  Julianna hane “ (2015)جليانا"وتضيف 
وا،يسر  قمقً لتبوير مستوى التو  العض يا والمرواا فى ألا البرفين ،ن هلك يحت  رةراً 
أبيراً من التواف  الحرأى أثاقد ا،ةاد لها يجب تةريب ألا البرفين بشأل متزن ا حية أن 

ل فى ا،ةاد الحرأى ل م قر   ويؤةى تحسن عةن التمقثل بين الجقابين يؤةى إلى رصور وخ 
جقابى الى توفير الظروف المثقليا لتحتي  السرعا المب وبا مستوى التمقثل العض ى بين 

بأرل ج ة ا حية أن أى خ ل فى مستوى إاتقج التو  فى أى من البرفين من شأالأ التأثير 
ع ى جقابى الجسن ورة  ع ى إتجق  الحرأا وهلك عاةمق يبهل المتسقب  لتو  غير متمقث ا

 . (62: 27يترتب عالأ خروج مرأز الثتل عن رقعة  الإرتأقز والتأثير ع ى مستوى ا،ةاد )
إلى أ ميااا عم يااا التااةرياب Valovich Mcleod( "2006 )ويااهأر"فااقلواك ميأو"

بين برفى الجساااااااااان مشاااااااااايراً إلى أن غقلبيا تمرياق  الإعةاة البةاى تؤةى إلى تاميا رو  
ا،مقميا ع ى حساااااقب الخ ديا أو زيقة  رو  عضااااالا  أحة برفى الجسااااان ع ى العضااااالا  

جورجى  ,Daved liapman  (1998)ا ويضاااااااايف ألا من "ةيدية"حسااااااااقب البرف ا،خر

George (2003)   أن أحة ارساااااابقب الرايساااااايا المسااااااببا لخ ل ا،ةاد الحرأى والتعر
بين جقابى الجساااان ا،يمن  للإصااااقبق  الريقضاااايا  و فر  التو  وعةن وجوة تمقثل ل تو 

 .(  1:  24) ( ا 596:  34)ا  وا،يسر

ن(أن  اقك إختلاف فى سااااارعا الإساااااتجقبا 2014ويضااااايف "بسااااابويساااااى أحمة")
العضاااا يا ةاخل الجساااان ا حية تخت ف المجموعق  العضاااا يا  ل جقاب ا،يمن ل جساااان عن 

عبقد  المجموعق  العضااااا يا ل جقاب ا،يسااااار ا لهلك يجب مراعق  الامو المتزن ل جسااااان وا 
تمرياق  تعويضاااااااااايا إها مق أقا   اقك حرأق  تؤةى من جقاب واحة حتى يسااااااااااتمر روان 

 ( 134:  7) المتسقب  متزاقً باقايقً 

 cools (2007) ن( "أولز" وأخرون2014أمق يشااااير ألا من"بساااابويسااااى أحمة" )
روى الجساااااااااان ا وهلك من خلال التبوير  ع ى أ ميا التبوير المتوازن والمتاقساااااااااا  بين

المتوازن لمسااتوى التوى خصااوصااقً بين جقابى الجساان ) ا،يمن وا،يساار( ع ى حة سااواد ا 
حية يؤثر هلك التاقس  إيجقبيقً ع ى المستوى العض ى لت ك العضلا  والم قر  أيضقً لهالك 

ن وهلك لتأوتاميا رو  عضااالا  الجسااان بةرجا متساااقويا لتحتي  التاقسااا  العضااا ى يجب 
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:  21ا )( 163:  7) مدقصااااااال الجسااااااان محقبا بعضااااااالا  رة تن تاميت ق بةرجا متوازاا 
412. ) 

أالأ لتحتي  التمقثل بين عضاااااالا   Ciprian (2012)ساااااابيريقن"  ها الصااااااةة يرى "وفى  
الجساااااان والتمقثل الحرأى بين جقابى الجساااااان يتب ب تةريبقً ثقبتقً مأثف لجميس العضاااااالا  
والإ تمقن بأوجا التصااور حتى تعمل معقً ،ن عةن التمقثل العضاا ى يحةة رصااوراً أبيراً فى 

ا،خرى يعمل ع ى تاميا أةاد الج ا الساااااااااقاة  عن بري  تةريب الج ا  ا،ةاد الحرأى أمق أن
إاتتقل أثر التةريب اتيجا لتأثير المتبقةل بين اصاااادى المذ و ها يؤةى إلى تأقمل التواف  العصاااابى 
العضااا ى وتحساااين ا،ةاد الحرأى ول ك فمن التمقثل العضااا ى رة يأون مديةاً فى زيقة  رو  ا،براف 

لى و   . (86:  23) ليس معقً لةى الريقضيين فع ا،اشبا التى تتب ب أةاد ا،براف ع ى التوا 

من خلال خبر  البقحثا  أعضااو  ياا تةريس بأ يا التربيا الريقضاايا جقمعا المايق 
لةراسااااااااااق  السااااااااااقبتا والبرامك التةريبيا رحظ  أن الأثير من  ومن خلال الإبلاع ع ى ا
المةربين ي تمون بمعةاة برامك التةريب ةون التعرف ع ى مسااااااااااتوى الدر  فع التو  بين 

ا ا،مر الهى رة يأون للأ أثر ساا بى ع ى مسااتوى ا،ةاد  جقابى الجساان )ا،يمن ا ا،يساار(
شأل أبير ع ى مستوى متوازن من التوى  صتق فع مسقبتا الوثب الثلاثى التع تعتمة ب وخق

الوثبا ( لها فمن مسااااااتوى  -فع ألا البرفين أثاقد أةاد الوثبق  الثلاثا ) الحج ا والخبو  
رتتقد المتتقبس ساااايؤثر ع ى مسااااقفا الوثب التمقثل العضاااا ى بين رو  الرج ين فى عم يا ار 

الثلاثى وأن أ  رصاااور فع أحة الرج ين رة يشاااأل اوعقً من الضاااعف أو الخ ل فى ا،ةاد ا 
يؤةى إلى حةوة حية أأة  الأثير من المراجس الساااااااقب  هأر ق أن عةن التمقثل العضااااااا ى 

ع ى أوجا  الإصااااااااااقبق  فى البرف ا،ضااااااااااعف ا و ها مق ةعق البقحثا إلى محقولا التعرف
حتى اساااتبيس إأتشاااقف العضااا ى لعضااالا  البرف الساااد ى  التصاااور فى مساااتوى التمقثل 

وتحةية اتقب الضاااااااعف والتصاااااااور والعمل ع ى تحسااااااايا ق ومعرفا اتقب التو  والعمل ع ى 
ستخةان التمقثل العض ع أةرلا لتصمين براقمك تةريبيى لعضلا   تبوير ق وهلك من خلال إ

 .  الإاجقز فع الوثب الثلاثى البرف السد ى ع ى مستوى
 هدف البحث : يهدف هذا البحث إلي : 
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تصاااااامين براقمك تةريبى فع ضااااااود معةر  اساااااابا التمقثل لعضاااااالا  البرف السااااااد ع ل رج ين 
 الظ ر ( ومعرفا تأثير  ع ى ألا من : -اليسرى( وعضلا  الأور )الجهع  -)اليماى

 –الساااامقاا ( ل رج ين ) اليماى  -الخ ديا   –متغيرا  التو  العضاااا يا فع العضاااالا  ) ا،مقميا  -1
 اليسرى (

 الظ ر( – الجهع) لعضلا  الأورمتغيرا  التو  العض يا  -2
 مستوى الإاجقز الررمى فى مسقبتا الوثب الثلاثى. -3

 فروض البحث:       
 فى متغيرا  رو  عضلا  البرف توجة فرو  ةالا إحصقايقً بين متوسبق  التيقسق  التب يا -1

و  رالسااااامقاا(  –الخ ديا  –فع العضااااالا  )ا،مقميا بين الرجل اليماى واليسااااارى  الساااااد ى
 .لةى أفراة عياا البحة عضلا  الأور بين الظ ر والجهع

 فى متغيرا  رو  عضلا  البرف البعةياتوجة فرو  ةالا إحصقايقً بين متوسبق  التيقسق  ر  -2
و  رالسااااامقاا(  –الخ ديا  –ا فع العضااااالا  )ا،مقميبين الرجل اليماى واليسااااارى  الساااااد ى

 .لةى أفراة عياا البحة عضلا  الأور بين الظ ر والجهع
لا  فى متغيرا  رو  عضااا البعةياالتب يا و توجة فرو  ةالا إحصاااقايقً بين متوسااابق  التيقساااق   -3

( رو   السامقاا –الخ ديا  –البرف الساد ى بين الرجل اليماى واليسارى فع العضالا  ) ا،مقميا 
 ور بين الظ ر والجهع لةى أفراة عياا البحة.عضلا  الأ

ع فتوجة فرو  ةالا إحصااااااقايقً بين متوساااااابق  التيقسااااااق  التب يا والبعةيا واساااااابا التغير  -4
إتجق  التيقساااااااااق   الوثبا( وفى –الخبو   –مساااااااااتوى الإاجقز فع الوثبا الثلاثيا )الحج ا 

 البعةيا لعياا البحة.
توجة فرو  ةالا إحصااااااقايقً بين متوساااااابق  التيقسااااااق  التب يا والبعةيا واساااااابا التغير فع  -5

 وفى إتجق  التيقسق  البعةيا لعياا البحة. فع الوثب الثلاثىمستوى الإاجقز الررمى 
 المصطلحات المستخدمة في البحث :

  ر ويشااامل العضااالاالتمقثل العضااا ى:  و مةى التشاااقبا والتبقب  بين جقابى الجسااان ا،يمن وا،يسااا
 (.74: 27وا،براف والعياين وا،براف وا،ةاد الحرأى ع ى جقابيى المحور الو مى يمياقً ويسقراً )
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 الدراسات السابقة 
( ةراسااااا بعاوان التمقثل العضاااا ى والحرأى ل برف السااااد ى 9()2021ةراسااااا "جة  زعيتر" ) -1

لا لبراقمك تةريبى لتحساااااااااين بع  المتغيرا  البةايا والأيامقتيأيا لخبو  العةو ومرح ا  أةر
تصمين براقمك متر عةو واست ةر  الةراسا  100السرعا التصوى والمستوى الررمى لمتسقبتى 

تةريبى بةرلا معةر  اسبا التمقثل العض ع والحرأى ل برف السد ع ل رج ين )اليماى ا اليسرى( 
السااااااارعا  -اتتقليا )السااااااارعا الإ  عةو ومعرفا تأثير  ع ى التةرا  البةايا متر100لمتساااااااقبتى 

التوازن الحرأى( ورو  العضاالا  العقم ا ع ى ثاى  –التو  التصااوى  –التةر  العضاا يا  –الحرأيا 
مرح ا الساااااااارعا لخبو  العةو و بع  المتغيرا  الأيامقتيأيا ا الدخه(  -السااااااااق   –ومة )التةن 

والمستوى الررمى فى سبق   معةل ترةة الخبو ( -معةل بول الخبو   –التصوى )معةل السرعا 
ساااااااااتخةان التصااااااااامين التجريبع مساااااااااتخةم  البقحثا الما ك التجريبع وهلك با  و  متر عةو 100

ا اقةى المؤسااسااا العسااأري ا واشااتم   عياا البحة ع ى متسااقبتىلمجموعتين تجريبيا وضااقببا 
متساااقبتين ( 6) بقلمايق الجةية  والمساااج ين بقلإتحقة المصااارى ،لعقب التوى ا ورة ب ا حجن العياا

البراقمك وأقا  أ ن الاتقاك  أن متساااااااااقبتين ( 3تن تتسااااااااايم ن إلى مجموعتين روان أل ما مق )
التةريبع المتترح بةرلا التمقثل العضااا ى والحرأى أثر إيجقبيقً ع ى التةرا  البةايا الخقصاااا وتحسااان 

يجقبيقً ع ى تحساااان ممق إاعأس إالدخه(  -الساااااق   –لعقم ا ع ى ثاى ومة )التةن رو  العضاااالا  ا
 متر عةو . 100المستوى الررمى لمتسقبتى وتبور مرح ا السرعا التصوى و 

بعاوان   (3( )2021" )يقساااااار حقمة" " امحموة لبيب" ا "أحمة ابو الاجقح ةراسااااااا ألا من " -2
الةراسا    ةف ا واست تأثير التةريبق  الاوعيا ع ع بع  المتغيرا  البةايلأ لاقشئ الوثب الثلاثع

تصاااامين براقمك تةريبى متترح بقسااااتخةان التمرياق  الاوعيا ومعرفا تأثير  ع ى تحسااااين التةرا  
البةايا لاقشاااااى الوثب الثلاثىا اسااااتخةن البقحثون الما ك التجريبع لماقساااابتلأ لببيعا الةراسااااا 

اقشاع ى ع مجتمس وعيالأ البحة  واشتملبقستخةان التصمين التجريبع لمجموعا تجريبيا واحة  
ا وتن اختيقر عياا البحة بقلبريتا 2020/ 2019اقشااااااااااع  17وثب الثلاثى بمحقفظا راق ال



 ادسالسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية            
  

 

 

- 16 

- 

اتقاك الةراسا ال وأقا  أ ن  .اقشاين من مرکز شبقب جراجوس بمةياا روي 7العمةيا وروام ق 
أن البراقمك التع يمع أثر تأثيراً ايجقبيقً ع ى تاميا التةرا  البةايا لمتسااااااااااقبتى الوثب الثلاثع 

 هلک الدرو  بين اتقاك التيقسق  التب ع والبعة . ويوضح
 

التمقثل العض ى الحرکى کةالا لبراقمك تةريبى ( بعاوان 12( )2020سحر مرسى " )ةراسا " -3
حساين تا واسات ةف  الةراساا  لتحساين م قر  الشات با الجقابيا بةون يةين ع ى عقرضاا التوازن

م قر  الشت با الجقابيا بةون يةين ع ى عقرضا التوازن من خلال براقمك تةريبى متترح ل تمقثل 
لتعرف ع ى تأثير  ع ى بع  التةرا  البةايا والتمقثل واالحرکى بةرلا التمقثل العضاااااا ى الحرکى 

ن أاتقاك ال ا أقا  أ ن( رعبق  باقةى سااموحا 6ورة ب ا روان العياا ) ا الحرکى لجقابى الجساان
المتترح بةرلا التمقثل العضااا ى الحرکى أثر إيجقبيقً فى التةرا  البةايا واساااب  البراقمك التةريبى

 .التمقثل بين جقابى الجسن ا،يمن وا،يسر 

( ا موريس Mark A. King( ا مقرك أياك  )Sam J. Allenرقن ألا من سقن جى الين ) -4
تأثير زيقة  التو  ( بةراساااااا بعاوان 32( )(Maurice Raymond Yeadon 2016رايمواة )

اسااااتخةم   ه  الةراسااااا اموهج محقأق  حقسااااوبيًق ا و  وساااارعا اررتراب ع ى أةاد الوثب الثلاثع
ل تحت  من تأثير التو  وسااااااااارعا اررتراب ع ى ا،ةاد ا،مثل. تم  زيقة  رو  وسااااااااارعا اررتراب 

من البيقاق  ا،سااااقساااايا التع تن  ٪10ر ق بزيقةا  رة ٪30لاموهج المحقأق  باساااابا تصاااال إلى 
أة  زيقة  سااااارعا  لوثبا اتؤة  زيقة  التو  ةاامًق إلى زيقة  مساااااقفا ا اجمع ق من الوثب الثلاثع

أة  زيقة  التو  وسرعا اررتراب باسبا  الوثبا ااررتراب أيضًق بشأل اموهجع إلى زيقة  مسقفا 
ق  تراوح  المسقف الوثب الثلاثىا فع مسقفق  إلى زيقةا  مأقفاا تتريبًق  ٪30و  ٪20و  10٪
متراً مس زيقة  باساااابا  18.49متراً مس رو  خب ا،سااااقس وساااارعا اررتراب ا حتى  14.05من 
فع أ ي مق. وعقة  مق أصبح  أأثر توازاقً عاةمق زاة  رو  الاموهج باسبا أأبر من سرعا  ٪ 30
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  لتع اتج  عن عم يا التحسااين إلى أن التو الثلاثع ا الوثبمسااقفق  وتشااير الاتقاك أن ارترابلأ. 
 وسرعا اررتراب ل مق أ ميا أبير  ،ةاد الوثب الثلاثع.

تأثير تاميا التوازن العضاااا ع لعضاااالا  ( بعاوان 6( )2013ةراسااااا ا،مير عبة السااااتقر )  -5
  البرف السد ى ع ى بع  المتغيرا  البةايا الخقصا والمستوى الررمع لمتسقبتى الوثب الثلاثع

تصمين براقمك تةريبى لتاميا التوازن العض ى لعضلا  البرف السد ع واست ةف  الةراسا الى  
 وتحسااااااين رو  العضاااااالا  ) العقم ا والمتقب ا ( ل برف السااااااد ى  من ومعرفا تأثير  ع ى ألًا 

-18لمتسااقبتى الوثب الثلاثع من )والمسااتوى الررمى  تحسااين بع  المتغيرا  البةايا الخقصااا
قلبريتا العمةيا من ماتخب فرع محقفظا أسااااااااايوب وتن اختيقر عياا الةراساااااااااا ب  ( سااااااااااا20

( 15والمسااااااااج ين بقرتحقة المصاااااااار  ،لعقب التوى فع الوثب الثلاثع واشااااااااتم   العياا ع ى)
 ن وأقا  أ ( متسقبتين ل ةراسا ارستبلاعيا5( متسقبتين أعياا أسقسياا و)10متسقبتقً ما ن )

 – مساتوى ا،ةاد الم قرى –مساتوى فى جميس متغيرا  البحة ) البةايا تتةن م حوظ فى  الاتقاك
تأثيراً ايجقبيقً ع ى تاميا التوازن العضااااااااا ى لألًا من  للأ لبراقمك التةريبىوأن  ا،اجقز الررمى (

 الأقحل( فى–الرأبلأ -)العقم ا والمتقب ا( ع ى جميس مدقصاااال البرف السااااد ى )الدخه العضاااالا 
 ع ى مسااااااااااتوى التو  العظمى لعضاااااااااالا  البرف السااااااااااد ى و  حرأتى التب  والبسااااااااااب

المتقب ا ( ل برف  –لتوازن العضااااا ى ل تو  العضااااا يا بين العضااااالا  ) العقم ا وع ى مساااااتوى ا
 . السد ى لمتسقبتى الوثب الثلاثى

براقمك تةريبع بق،ثتقل لتحسااااين التوازن  بعاوان (5)( 2009الساااايسااااع" )اشاااارف ةراسااااا " -6
لتعرف ع ى ا واست ةف   ه  الةراسا امتر حواجز  400العض ع ل برف السد ع لة  متسقبتع 

متر حواجز  400اساااااب إختلال التوازن العضااااا ع ل برف الساااااد ع ع ى جقابع الجسااااان للاعبع 
ك إساااتخةن البقحة الما ورة ا والتعرف ع ى معةر  اساااب التحسااان فى التو  العضااا يا ل رج ين 

تى متسااااااقبالتجريبع بقسااااااتخةان التصاااااامين التجريبع لمجموعا واحة  ا ورة تن إختيقر عياا من 
( متسقبتين ا وأقا  4والبقلا عةة ن )( ساا بمحقفظا الغربيا 18ن حواجز اقشاين تح  )400

ا لعضاالا  العضاا ي أن البراقمك التةريبع المتترح للأ تقثير إيجقبع ع ى مسااتو  التو  أ ن الاتقاك
البرف السااااااااد ع ل رج ين ا أمق أقن  اقك تحساااااااان فى معةل ااخدق  الدقر  بين المجموعق  

 العض يا العقم ا والمجموعق  العض يا المتقب ا .
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 والتةر  الحرأيا التو  معةر  بعاوان "متقرااRead  (1990 ) (31)"" رة واخرون "ةراسا  -7
التاس  رعبع لةى الدخهيا رؤوس ا،ربعا ها  والعضااااااااالا  الدخهيا الخ ديا ل عضااااااااالا 

 والتةر  الحرأيا التو  معةر  وي ةف  ها البحة الى متقراا التو " ا والعقب وارساااااااااأوا 
 التاس رعبع لةى الدخهيا رؤوس ا،ربعا ها  والعضااااااااالا  الدخهيا ل عضااااااااالا  الخ ديا

ا واشتم   عياا البحة ع ى  ستخةن البقحثون الما ك الوصدعإا ورة  التو  والعقب وارسأوا 
( رعب من 11( رعب من رعبع التاس ا )11( رعب من رعبع الميةان والمضاااااامقر ا )11)

 تح يل سااااااااا ( ا وأقا  أ ن الاتقاك التى أظ ر ق 29 – 20رعبع ارساااااااأوا  اعمقر ن من )
 تن ا،مقميا أمق العضاااالا  إلى ل دخه الخ ديا العضاااالا  التبقين و و ارختلاف الأبير بين رو 

 .ا،خرى   والرجل الإرتتقد التو  بين الرج ين رجل متوسب فع فرو  واضحا تسجيل

 خطة وإجراءات البحث :
 منهج البحث :
إساااااتخةم  البقحثا الما ك التجريبى وهلك بقساااااتخةان التصااااامين التجريبى لمجموعا ما ك البحة : 

 واحة  تجريبيا بأس وب التيقس التب ى والبعةى وهلك لملاامتا لببيعا البحة . 

 مجتمع البحث : 
تمثل مجتمس البحة فى  بلاب الدررا الرابعا  تخصاااااااااي العقب التوى والبقلا عةة ن 

 ن 2021/ 2020ا الريقضيا جقمعا المايق ل عقن الجقمعى  ( بقلبقً بأ يا التربي36)

 عينة البحث :
 التوى العقب تخصاااااااااي بلاب من العمةيا بقلبريتا البحة عياا بقختيقر البقحثا رقم  

 بقختيقر البقحثا ورقم  ن 2021/ 2020 الةراسااااااااع ل عقن المايق جقمعا الريقضاااااااايا التربيا بأ يا

 اساات بلاعيا أعياا بقلبق  (16اختيقر) وتن اليساارىا بقلتةن يرتتون الهين البحة لعياا بلاب (10)

.  
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 الية توزيع عينة البحث:اعتد
  أدوات ووسائل جمع البيانات :   

ا راساااق  العربيإساااتخةم  البقحثا فى جمس بيقاق  البحة مقي ى المساااح المرجعى لبع  الة 
أى إستمقرا  إستبلاع ر  –الةراسق  الإستبلاعيا  – شبأا المع ومق  الةوليا )اراترا  ( -وا،جابيا
 برامك التح يل الإحصقاى . –-ا،ج ز  الع ميا - الإختبقرا  والتيقسق   –الخبراد

 أورً : ارج ز  وارةوا  المستخةما :

 ج قز الرستقميتر لتيقس البول والوزن . -
 شريب ريقس . -
 سقعق  توريتيا لتيقس الزمن . -
 ج قز الةياقموميترا عتل حقاب . -
 واثتقل متعةة  ) المستخةما فى البراقمك التةريبيى ( . أةوا  وأج ز   تةريبيا -

 ثقايق: إستمقر  إستبلاع رأى السقة  الخبراد :

تن عر  إستمقرا  إستبلاع رأى الخبراد ع ى السقة  الخبراد سواد من المةربين أو   
 أعضقد  ياا التةريس فع مجقل العقب التو :

 (1عياا البحة )مرف  إستمقر  تسجيل البيقاق  والاتقاك ل تيقسق  و  -
إستمقر  إستبلاع رأ  الخبراد حول تحةية التةرا  البةايا الخقصا بقلوثب الثلاثى وأ ن متغيرا   -

 (2التمقثل العض ى فع البرف السد ى ) مرف  
إستمقر  ستبلاع رأ  الخبراد حول أ ن التيقسق  الخقصا بقلتو  العض يا الخقصا بقلوثب الثلاثى  -

 (2)مرف  
 ( .3  والتيقسق  رية البحة ) مرف  الإختبقرا -
 (4تمرياق  البراقمك التةريبع المتترح )مرف   -
 (5البراقمك التةريبع المتترح )مرف   -

 ثقلثق : الإختبقرا  والتيقسق  المستخةما فع البحة :
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رقم  البقحثا بعمل مسح مرجعع ل عةية من الةراسق  والمراجس الع ميا فى مجقل العقب        
التو  وهلك لتحةية التةرا  البةايا الخقصا وتن وضع ق فى إستمقر  وعرض ق ع ى الخبراد لتحةية 
ا يالتةرا  البةايا الخقصا بقلوثب الثلاثى وأهلك تحةية أ ن الإختبقرا  الخقصا بت ك التةرا  البةا

( لتبول ت ك التةرا  البةايا والإختبقرا  المحةة  %100ورة رتض  البقحثا اسبا موافتا )( ا 2مرف  )
 لمستوى التمقثل العض ى لعضلا  ل رج ين وعضلا  الأور .

 

 (3إختبقرا  التةرا  البةايا :  مرف  ) -1

 متر عةو البةد البقار  (. 30السرعا الإاتتقليا ) إختبقر   -
  التةر  العض يا ل رج ين ) إختبقر الوثب العري  من الثبق  (.  -
 المرواا  ) ثاع الجهع أمقمقً أسدل من الوروف (. -
 متر(. 10×  4الرشقرا ) إختبقر الجرى المأوأع  -

 اختبقرا  وريقسق  التو  العض يا : -2

 DIGITALتن استخةان ج قز الميوميتر ارلأترواى ) 
MYOMETER  عضلا  البرف السد ى ( وهلك لتيقس رو
 –اليسرى( ورو  عضلا  الأور )الظ ر  –ل رج ين )اليماى 

 الجهع ( و ى أق،تى : 

 ل رج ين ) اليماى ( .  ارمقميا ل دخهريقس رو  العضلا   -
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 .ل رج ين ) اليسرى (   ارمقميا ل دخهريقس رو  العضلا   -
الخ ديا ل دخه ل رج ين ) اليماى ( ريقس رو  العضلا   -

.  
الخ ديا ل دخه ل رج ين ) اليسرى ( ريقس رو  العضلا   -

.  
 .السمقاا  ل رج ين ) اليماى ( ريقس رو  عضلا   -
 .السمقاا  ل رج ين ) اليسرى ( ريقس رو  عضلا   -
 ريقس رو  عضلا  الظ ر  -
 ريقس رو  عضلا  الجهع -
 الوثبا (  -الخبو   –المسقفا لألا من ) الحج ا ريقس  -1
 ريقس المستوى الررمى :  -2
 ل تقاون الةولع رلعقب التو  . وفتقً  لمسقبتا الوثب الثلاثى تن ريقس المستو  الررمع -

 الةراسا ارستبلاعيا :

ن 22/2/2021حتى  14/2/2021فى الدتر  من رقم  البقحثا بمجراد الةراسا ارستبلاعيا 
 . متسقب ( 16وروام ق ) البحة ومن خقرج عياا البحة ا،سقسيا ع ى عيالأ من مجتمس

 وأست ةف  ت ك الةراسا :

 الثبق  ( . –ايجقة المعقملا  الع ميا للاختبقرا  رية البحة ) الصة   -
 وا،يسر( لةى عياا البحة . –اأتشقف البرف ارضعف ل برف السد ى ) ا،يمن  -
 تأأة البقحثا من ف ن أفراة عياا البحة لأيديا أةاد التةريبق  المخت دا . -

 الية توزيع عينة البحث:اعتد
 لمتغيرا  ارلتواد معقملا  يجقةلإ البحة عيااب الخقصاااااا ارحصاااااقايا المعقلجق  جرادإ تن

 رو  – واليساااارى اليماى ل رج ين ( الساااامقاا – الخ ديا – )ا،مقميا  العضاااالا  رو  ومتغيرا  الامو
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 ( الررمى المستوى – الوثبا – الخبو  – الحج ا فى) الإاجقز مستوى و ( الجهع- الظ ر عضلا 
 ولاوجة ا البحة عياا أفراة توزيس فع ارعتةاليا لضاااامقن وهلك ا المتترح البراقمك تببي  بةد ربل

 : هلك يوضح (1)

 (1جةول )
 المتوسب الحسقبى والوسيب واراحراف المعيقرى ومعقمل ارلتواد لمعةر  الامو 

)ن =                    عياا البحةلرية البحة  والمتغيرا                                
10) 

 الوسيب المتوسب وحة  التيقس المتغيرا 
الإاحراف 
 المعيقر 

 معقمل ارلتواد

 معةر  الامو

 0.29- 0.41 20.15 20.13 ساا السن
 0.60 0.03 1.70 1.71 سن البول
 0.28- 3.22 63.50 63.20 أجن الوزن

را 
تغي
الم

 
يا 
بةا
ال

 

 0.57 0.13 4.73 4.75 ثقايا ن بةد بقار30 السرعا
 0.51- 7.42 200.0 200.50 سن الوثب العري  التةر  
 0.17 0.97 11.00 10.90 سن ثاى الجهع امقمق المرواا
 0.82 0.42 10.60 10.61 ثقايا الجرى المأوأى الرشقرا 

د ى
لس
ف ا

بر
  ال

ضلا
 ع
رو 

 
 1.21 6.07 19.50 21.94 أجن الرجل اليماى ا،مقميا

 0.49 3.91 26.70 27.34 أجن الرجل اليسرى

 الخ ديا
 0.03- 1.86 13.85 13.83 أجن الرجل اليماى
 1.37 6.13 16.30 19.10 أجن الرجل اليسرى

 0.92- 10.83 33.10 29.77 أجن الرجل اليماى السمقاا
 1.27 11.65 38.02 42.96 أجن الرجل اليسرى

 0.11 2.74 30.00 30.10 أجن الظ ر عضلا  الأوررو  
 1.09 8.42 39.80 42.86 أجن الجهع

قفا
مس

 

 0.96 0.31 3.15 3.25 متر الحج ا 
 1.10 0.41 2.50 2.65 متر الخبو 
 0.49 0.18 3.00 3.03 متر الوثبا

 0.16- 0.58 8.96 8.93 متر المستوى الررمى ل وثب الثلاثى 

 رة البحةرية البحة لعياا والمتغيرا  ( أن رين معقملا  ارلتواد لمعةر  الامو 1يتضاااااااااح من جةول )
( ممق يشير إلى إعتةاليا توزيس عياا البحة 3-ا 3( وجميع ق تاحصر مق بين)+0.92-: 1.37تراوح  مق بين )

 فى ت ك المتغيرا  .
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 لمعاملات العليمة للاختبارات قيد البحث : ا

 ق :الصد
ك المتقراا البرفيا وهلصة  تن حسقب الصة  للاختبقرا  البةايا رية البحة عن بري  

من مجتمس البحة وخقرج العياا ا،صا يا  متساقب ( 16ع ى عياا البحة ارساتبلاعيا وعةة ق )
دس المساااتوى المرت ا مجموعا هالةرجق  تصاااقعةيقً لتحةية ا،ربقعى ا،ع ى لتمثل الا وتن ترتيب 

( ا وا،ربقعى ا،ةاى لتمثل %25وباسااااااااابا ماويا ) متساااااااااقب ( 4فى ت ك ارختبقرا  وعةة ن )
وباسابا  متساقب ( 4هوى المساتوى الماخد  فى ت ك ارختبقرا  وعةة ن ) المتساقبتينمجموعا 
حة لب( ا وتن حساااااااااقب ةرلا الدرو  بين المجموعتين فى ارختبقرا  البةايا رية ا%25ماويا )

 ( .2أمق  و موضح فى جةول )
(2جةول )  

 ةرلا الدرو  بين متوسبق  المجموعتين ها  المستوى المرتدس والمستوى
  (4= 2ن =1ن)الماخد  فى ارختبقرا  رية البحة 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الإرباع الادنى الإرباع الاعلى

 U W  قيمةz 
احتمالية 
 المتوسطالحسابى الخطأ

الإنحراف 
 المعياري

متوسط 
 الرتب

 المتوسطالحسابى
الإنحراف 
 المعياري

متوسط 
 الرتب

 

ى
فل

س
ال
ف 

طر
 ال

ت
لا

ض
ع

ة 
و
ق

 

 الأمامية
 0.02 2.37 10.00 0.00 2.50 0.58 18.51 6.50 7.85 26.60 كجم الرجل اليمنى

الرجل 
 اليسرى

 كجم
30.65 4.33 6.50 24.35 0.64 2.50 0.00 10.00 2.37 0.02 

 الخلفية
 0.02 2.37 10.00 0.00 2.50 0.17 13.85 6.50 0.52 18.55 كجم الرجل اليمنى

الرجل 
 اليسرى

 كجم
25.05 5.72 6.50 14.55 0.17 2.50 0.00 10.00 2.37 0.02 

 السمانة
 0.02 2.37 10.00 0.00 2.50 8.37 25.85 6.50 8.72 44.25 كجم الرجل اليمنى

الرجل 
 اليسرى

 كجم
55.20 6.47 6.50 33.20 4.73 2.50 0.00 10.00 2.37 0.02 

قوة عضلات 
 الكور

 0.02 2.37 10.00 0.00 2.50 0.29 27.45 6.50 1.85 32.80 كجم الجذع
 0.02 2.37 10.00 0.00 2.50 3.29 35.35 6.50 3.35 51.90 كجم الظهر

س
م

فة
ا

 

 0.02 2.37 10.00 0.00 2.50 0.05 3.03 6.50 0.34 3.53 متر الحجلة 
 0.02 2.32 10.00 0.00 2.50 0.14 2.31 6.50 0.26 3.07 متر الخطوة
 0.02 2.34 10.00 0.00 2.50 0.10 2.88 6.50 0.14 3.20 متر الوثبة
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المستوى الرقمى للوثب 

 الثلاثى
 متر

9.79 0.74 6.50 8.21 0.26 2.50 0.00 10.00 2.31 0.02 

( وجوة فرو  ها  ةرلا إحصقايا بين المجموعا ها  ا،ربقعى ا،ع ى 2يتضح من جةول )
هوى المستوى المرتدس فى ارختبقرا  رية البحة ا وبين المجموعا ها   المتسقبتينوالتى تمثل 

حة ولصقلح رية الب هوى المستوى الماخد  فى ارختبقرا  المتسقبتينا،ربقعى ا،ةاى والتى تمثل 
قعى ا،ع ى ممق يشير إلى صة  ت ك ارختبقرا  ورةرت ق ع ى التمييز بين المجموعا ها  ا،رب

 المجموعق  .

 
 
 
 
 

 : الثبات
عقة  تببيت ق 16/2/2021 الثلاثقدبتببي  ارختبقرا  رية البحة يون  االبقحث  رقم بادس ن وا 

م ق أيقن ع ى عياا استبلاعيا روا 3وبدقصل زماى  2/2021/ 21 ا،حةيون الشروب والترتيب 
من مجتمس البحة ومن خقرج عياا البحة ا،سقسيا وتح  ادس الشروب والظروف  متسقب ( 16)

يجقة معقملا  اررتبقب بين اتقاك التببي  ا،ول والتببي  الثقاى لإيجقة ثبق   ه  ارختبقرا  ا  وا 
 ( .3أمق  او موضح فى جةول )

(3) جةول  

 (16ن = )    رية البحة للاختبقرا معقمل اررتبقب بين التببيتين ا،ول والثقاى 

وحة   المتغيرا 
 التيقس

ريما )ر(  التببي  الثقاى التببي  ارول 
 قلحسقبىالمتوسب المحسوبا

الإاحراف 
 المعيقر 

 قلحسقبىالمتوسب
الإاحراف 
 المعيقر 

و   
ر

  
ضلا

ع
ف 
بر
ال

د ى
لس
ا

 

 0.83 6.89 23.54 6.40 22.72 أجن الرجل اليماى ا،مقميا
 0.87 4.81 28.12 4.09 27.82 أجن الرجل اليسرى
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 الخ ديا
 0.84 2.34 16.36 2.32 16.03 أجن الرجل اليماى
 0.91 6.75 20.48 6.42 19.78 أجن الرجل اليسرى

 0.88 12.75 35.84 11.25 35.60 أجن الرجل اليماى السمقاا
 0.80 13.03 44.26 11.86 44.12 أجن الرجل اليسرى

 0.78 2.75 31.01 2.84 30.42 أجن الظ ر رو  عضلا  الأور
 0.90 9.11 44.87 8.38 43.49 أجن الجهع

قفا
مس

 

 0.86 0.18 3.23 0.26 3.24 متر الحج ا 
 0.85 0.31 2.68 0.35 2.62 متر الخبو 
 0.89 0.16 2.99 0.18 3.00 متر الوثبا

 0.79 0.35 8.90 0.48 8.86 متر المستوى الررمى ل وثب الثلاثى 

 0,497( =  0,05( ومستوى ةرلا ) 14ريما  )ر( الجةوليا عاة ةرجا حريا )

( أن معقملا  اررتبقب بين التببيتين ا،ول والثقاى للاختبقرا  البةايا رية 3يتضح من جةول )
إلى ( و ى معقملا  ارتبقب ةالا إحصقايقً ممق يشير 0,91 – 0,78البحة رة ااحصر  مق بين )

 ثبق   ه  ارختبقرا .

 خطوات تنفيذ البحث :
 أولا: القياسات القبلية  : 

رقم  البقحثا بمجراد التيقسااااااااااق  التب يا ل عياا رية البحة وهلك يون ارثاين المواف  
ن  ورااة راعاا  البااقحثااا تببي  الإختبااقرا  لجميس أفراة عياااا البحااة ببريتااا 23-24/2/2021

 موحة  .

 البرنامج : ثانياً : خطة تنفيذ
( أسقبيس وهلك فى الدتر  من 8تببي  البراقمك التةريبع لمة  )رقم  البقحثا ب

ن بوارس أربس وحةا  تةريبيا ) ا،حة ا ارثاين ا ارربعقد ا 4/5/2021ن إلى 28/2/2021
 وحة  تةريبيا . 32الخميس( من أل أسبوع ع ع أفراة عياا البحة بقجمقلع 

 : ثالثا : القياسات البعدية
ن ا ورة راع  5/2021/ 6-5رقم  البقحثا بمجراد التيقسق  البعةيا يون ارربس المواف  

جرادا  التيقسق  التب يا .  البقحثا أن تتن التيقسق  فى ادس ظروف وا 
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 المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث : 
بمعةاة البيقاق  وجةولت ق وتح ي  ق إحصقايقً مس استخراج الاتقاك وتدسير ق لأل  لأالبقحث  رقم

الإحصقايا التقليا : المتوسب الحسقبى ا اراحراف المعيقرى ا معقمل ارلتواد ا  من ا،سقليب
 ( .0,05اختبقر " " ا اسبا التحسن )التغير( ا وهلك عاة مستوى ةرلا ) معقمل اررتبقب 

 النتائج : عرض ومناقشة
 وفتقً ل ترتيب التقلى :البحة و لدرو  وفتق سوف تتون البقحثا بعر  اتقاك بحث ق 

 (4جةول )
رو  عضلا  البرف السد ى بين الرجل اليماى واليسرى ورو  عضلا   بين متغيرا  ةرلا الدرو 

 (10)ن = الأور بين الظ ر والجهع فع متوسبق  التيقس التب ى 

وحة   المتغيرا 
الإاحراف  قلحسقبىالمتوسب التيقس

 المعيقر 
 الدر  بين 
 المتوسبين

اراحراف 
 المعيقرى ل درو 

 ريما ) ( 
 المحسوبا

احتمقليا 
 الخبأ

رو  عضلا  
 البرف السد ى

 6.07 21.94 أجن الرجل اليماى ا،مقميا
 3.91 27.34 أجن الرجل اليسرى 0.030 2.36 2.29 5.40

 الخ ديا
 1.86 13.83 أجن اليماىالرجل 

 6.13 19.10 أجن الرجل اليسرى 0.018 2.60 2.03 5.27

 10.83 29.77 أجن الرجل اليماى السمقاا
 11.65 42.96 أجن الرجل اليسرى 0.025 2.62 5.03 13.19

 رو  عضلا  الأور
 2.74 30.10 أجن الظ ر

12.76 2.80 4,56 0.000 
 8.42 42.86 أجن الجهع

رو  عضلا  البرف  فع متغيرا ( وجوة فرو  ها  ةرلا إحصقايا 4تضح من جةول )ب 
لصقلح الرجل اليسرى فع  السد ى بين الرجل اليماى واليسرى ورا عضلا  الأور الظ ر والجهع

 متوساابق  التيقس التب ى ا فع البرف السااد ى ولصااقلح الجهع فى متغيرا  رو  عضاالا  الأور
 ( .0.05حية جقد  جميس رين إحتمقليا الخبأ أرل من مستوى ةرلا )

( أن اتقاك التيقس التب ى لمعةر  التمقثل مساااااااتوى الدر  4أمق يتضاااااااح من اتقاك جةول )
الواضاااااااح ين الرج ين )اليماى : اليسااااااارى( وبين رو  عضااااااالا  الأور ) الظ ر : الجهع ( حية 

:  13.83ا )( فع العضاااااااالا  ا،مقميا 27.34:  21.94)  التو  العضاااااااا يا  تراوح  متوساااااااابق
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:  30.10( فى عضاااالا  الساااامقاا ا وأقا  )42.96:  29.77( فع العضاااالا  الخ ديا ا )19.10
 ( فع عضلا  الأور .42.86

وتعزو البقحثا ت ك الاتقاك الى وتشاااااير ت ك الاتقاك أن الرجل ا،ضاااااعف  ى الرجل )اليماى( 
عةن ار تمقن بقلتعرف ع ى معةر  التمقثل العضااااااا ى بين برفى الجسااااااان والى ار تمقن بتةريب 

سقاة )ا،روى( واغدقل البرف ا،ضعف  واستخةم  البقحثا ت ك الاتقاك أمؤشرا   قما البرف ال
 . فى تصمين البراقمك التةريبيى لةى عياا عياا البحة

توجة فرو  ةالا ( تتحت  صاااااااااحا الدر  ا،ول ل بحة والهى ياي 4تقاك جةول )خلال ا من -
إحصاااقايقً بين متوسااابق  التيقساااق  التب يا فى متغيرا  رو  عضااالا  البرف الساااد ى بين الرجل 

الظ ر )ا رو  عضلا  الأور بين  السمقاا ( –الخ ديا  –اليماى واليسرى فع العضلا  ) ا،مقميا 
 عياا البحة. لةى أفراة( الجهع ا 

 (5جةول )
بين متغيرا  رو  عضلا  البرف السد ى بين الرجل اليماى واليسرى ورو   ةرلا الدرو 

 (10)ن = التيقس البعةى  دى متوسبق  عضلا  الأور بين الظ ر والجهع

وحة   المتغيرا 
الإاحراف  قلحسقبىالمتوسب التيقس

 المعيقر 
 الدر  بين 
 المتوسبين

اراحراف 
 ل درو  المعيقرى

 ريما ) ( 
 المحسوبا

احتمقليا 
 الخبأ

رو  عضلا  
 البرف السد ى

 3.11 33.03 أجن الرجل اليماى ا،مقميا
 3.97 34.92 أجن الرجل اليسرى 0.252 1.19 1.60 1.90

 الخ ديا
 4.75 26.57 أجن الرجل اليماى

 5.26 27.65 أجن الرجل اليسرى 0.636 9.48 2.24 1.08

 13.89 48.15 أجن الرجل اليماى السمقاا
 12.18 49.12 أجن الرجل اليسرى 0.870 0.17 5.84 0.97

 رو  عضلا  الأور
 3.31 46.20 أجن الظ ر

0.83 2.72 0.31 0.764 
 7.95 47.03 أجن الجهع

الرجل اليماى واليسرى فى فرو  ها  ةرلا إحصقايا بين  ر يوجة( 5تضح من جةول )ب 
متغيرا  التو  لعضلا  البرف السد ى وبين الظ ر والجهع فى متغيرا  التو  لعضلا  الأور 
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( 0.05البعةى ا حية جقد  جميس رين إحتمقليا الخبأ أأبر من مستوى ةرلا )متوسبق  التيقس ل
. 

  التمقثل العضاااا ى بين تحساااان اتقاك التيقسااااق  البعةيا فى معةر (5أمق يتضااااح من اتقاك جةول )
جقابى الجسااااان ل رج ين ) اليماى ا اليسااااارى( فى متغيرا  التو  العضااااا يا ل عضااااالا  البرف الساااااد ع 
)ا،مقميا ا الخ ديا ا السامقالأ( وأهلك فى رو  عضالا  الأور بين )الجهع ا الظ ر( حية تشاير 

راوح  تالبحة ا حية إلى عةن وجوة فرو  بيا مق فى التيقسااااااااق  البعةيا لةى عياا أفراة عياا 
( فع 27.65:  26.57ا )( فع العضااالا  ا،مقميا 34.92:  33.03)متوسااابق  التو  العضااا يا  

( فع 47.03:  46.20( فى عضاااالا  الساااامقاا ا وأقا  )49.12:  48.15العضاااالا  الخ ديا ا )
 عضلا  الأور .

وعضالا    برفين السد يينوتعزو البقحثا تحسن معةر  التمقثل العض ى فع مستوى التو  العض يا ل
الأور إلع التأثير الإيجقبع ل براقمك التةريبع الهى تن تصااميملأ بةرلا مسااتوى التمقثل العضاا ى ا حية 
تن التعرف ع ى معةر  اساب التمقثل بين البرفين من خلال التيقساق  التب يا ثن رقم  البقحثا بتوزيس 

صقلح لمتزاا بين البرفين حية أقا  الاسبا ا،أبر لاسبا التةريبق  فى البراقمك بشأل يحت  التاميا ا
الرجل ا،ضعف )الرجل اليماى( ممق أثر إيجقبيقً ع ى تحسن مستوى التو  العض يا لألا الرج ين )اليماى 
ا اليسرى( وتحسن رو  عضلا  الأور وأثر هلك ايجقبيقً ع ى تحسن الجقاب ا،ضعف بشأل أأبر ا ممق 

برفين فى التيقس البعةى وااعأس هلك ايجقبيقً ع ى تحساااااااان معةل التمقثل أةى إلى إرتراب ةرجق  اال
 العض ى بين البرفين لةى أفراة عياا البحة .

أمق تعزو البقحثا هلك الى التأثير الإيجقبع ل براقمك التةريبع المتترح فى تحساااااااين مساااااااتوى 
التمقثل العضاااااااا ى فع متغيرا  التو  العضاااااااا يا  لألا البرفين حية راع  البقحثا التاويس فع تةريبق  

التةريبق   نالبراقمك حية إحتو  ع ى تةريبق  ا،ثتقل وتةريبق  رم يا  وتةريبق  الب يومترك وغير ق م
 لتحسين التو  العض يا لةى أفراة عياا البحة . 

أحمة ا )( 2020سحر مرسى ا)( ا 2021اتقاك ةراسا ألا من ) جة  زعيتر ويتد  هلك مس 
أن البراقمك التةريبى حية أقا  أ ن الاتقاك  (2013مارك ( ا )2007الموافى ا حمةى جوة  ا 
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ن إيجقبيقً فى التةرا  البةايا واساااب التمقثل بين جقابى الجسااا المتترح بةرلا التمقثل العضااا ى للأ تأثير
 ا،يمن وا،يسر.

أن التمقثل العضااا ى  و مةى التبقب  بين جقابى الجسااان ا ( 2015  ويهأر ألًا من ا )  قاق
( 2015)زأى محمة ويشير و و مؤشر روى لصحا ا،ةاد ويستخةن لمعرفا التصور والخبأ فى ا،ةاد 

عبقد تمرياق  تعويضااااايا حتى يساااااتمر روان المتساااااقب  متزاقً باقايقً ا أالأ يجب مراعق   الامو المتزن وا 
 . ويةل هلك ع ى تحسن الأدقد  الحرأيا

( ا ) ابو 2009( ا ) اشرف السيسى 2015ازار الويسى ا محمة فقيز ويؤأة هلك ألا من )
( 1997ا )بسبويسع أحمة (2000( ا )عبة العزيز الامر واقريمقن الخبيب 2003العلا عبة الدتقح  

 ( أن لتةريبق  ا،ثتقل تأثير إيجقبى فى تاميا التو  العض يا 2009ا ) أشرف السيسع 

توجة ( تتحت  صاااااااااحا الدر  الثقاى والهى ياي ع ى أالأ ر 5ومن خلال اتقاك جةول )
ن يفرو  ةالا إحصااقايقً بين متوساابق  التيقسااق  البعةيا فى متغيرا  رو  عضاالا  البرف السااد ى ب

السااامقاا ( ا رو  عضااالا  الأور بين  –الخ ديا  –الرجل اليماى واليسااارى فع العضااالا  ) ا،مقميا 
 الظ ر والجهع لةى أفراة عياا البحة.

(6جةول )  

بين متوسبق  التيقسيين التب ى والبعةى فى متغيرا  التو  لعضلا  البرف  ةرلا الدرو 
 السد ى 

 )ن =الرجل )اليماى واليسرى( و متغيرا  التو  لعضلا  الأور)الظ روالجهع(                   
10) 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق بين
 المتوسطين

الانحراف 
المعيارى 

 للفروق

 قيمة )ت(
 المحسوبة

احتمالية 
 الخطأ

نسبة 
 المتوسطالحسابى التغير%

الإنحراف 
 المعياري

 المتوسطالحسابى
الإنحراف 
 المعياري

قوة 

عضلات 

الطرف 

 السفلى

 الأمامية

الرجل 
 اليمنى

 كجم
21.94 6.07 33.03 3.11 11.09 2.16 5.14 0.00 

33.58 

الرجل 
 اليسرى

 كجم
27.34 3.91 34.92 3.97 7.58 1.76 4.30 0.00 

21.71 

 الخلفية
الرجل 
 اليمنى

 كجم
13.83 1.86 26.57 4.75 12.74 1.61 7.91 0.00 

47.95 
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الرجل 
 اليسرى

 كجم
19.10 6.13 27.65 5.26 8.55 2.56 3.35 0.00 

30.92 

 السمانة

الرجل 
 اليمنى

 كجم
29.77 10.83 48.15 13.89 18.38 5.57 3.30 0.00 

38.17 

الرجل 
 اليسرى

 كجم
42.96 11.65 49.12 12.18 6.16 5.33 1.16 0.26 

12.54 

 قوة عضلات الكور
 34.85 0.00 11.83 1.36 16.10 3.31 46.20 2.74 30.10 كجم الظهر

 8.87 0.27 1.14 3.66 4.17 7.95 47.03 8.42 42.86 كجم الجذع

التيقس التب ى والبعةى واسبا  ( وجوة فرو  ها  ةرلا إحصقايا بين6تضح من جةول )ب
لسمقاا( ا -الخ ديا –فى متغيرا  التو  لعضلا  البرف السد ى ل رجل اليماى )ا،مقميا التغير 

الخ ديا( ولصقلح التيقس البعةى وأهلك بين التيقس التب ى والبعةى  –ول رجل اليسرى )ا،مقميا 
واسبا التغير فى متغيرا  التو  لعضلا  الأور )الظ ر( ولصقلح التيقس البعةى ا حية جقد  

 ( .0.05رين إحتمقليا الخبأ أرل من مستوى ةرلا )جميس 
بيامق ر توجة فرو  ها  ةرلا إحصقايا بين التيقس التب ى والبعةى فى متغيرا  التو  
لعضلا  البرف السد ى ل رجل اليسرى )السمقاا( و متغيرا  التو  لعضلا  الأور )الجهع( ا حية 

 ( .0.05) جقد  رين إحتمقليا الخبأ أأبر من مستوى ةرلا
الى تحسن مستوى التو  ل رجل اليماى بشأل واضح وتعزو  (6وتشير اتقاك جةول )

البقحثا هلك التحسن الى تأثير البراقمك التةريبى وتأثيف تةريبق  التو  العض يا ل رجل اليماى 
حتى ات ل مةى الدقر  فع مستوى التو  لتحتي  معةر  أفضل لتمقثل العض ى بين الرج ين مس 
تحتي  مستوى أفضل ل تو  العض يا ل رج ين )اليماى واليسرى( وتحت  البقحثا من ت ك الاتيجا 
من تتقرب مستوى التو  بين الرج ين أمق اشقر  الاتقاك الى عةن وجوة فرو  ةالا احصقايقً فع 
مستوى التو  العض يا لعضلا  السمقاا ل رجل اليسرى وعضلا  الجهع حية أن مستوى التو  

 ما ن أقن مرتدعقً فع التيقس التب ى فحةة التحسن ولأن ليس بشأل يحت  الدرو  فع ألا
 احصقايقً .

( أن ل براقمك التةريبع المتترح 2021( )جة  زعيتر2009السيسع أشرف ويتد  ألا من )
تأثير إيجقبع ع ى إاخدق  الدقر  بين المجموعق  العضاا يا العقم ا والمجموعق  العضاا يا المتقب ا 
 وتحتي  مسااتوى افضاال من التمقثل العضاا ى بين الرج ين ) اليماى واليساارى ( ا أمق يشااير )ريمون

وفى  ها الصااةة يؤأة  العضاالا  بين التو  توازن ( أن البراقمك التةريبع أةى إلى تحساان فى2006
( أن التةريب بق،ثتقل أحة الوساااااااااقال المساااااااااتخةما فى تاميا وتبوير 2003)أبو العلا عبة الدتقح
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( حية 2015مساااتوى التو  العضااا يا ا ويتد  هلك مس ةراساااا ألا من )ازار الويساااى ا محمة فقيز 
 .  أقا  أ ن الاتقاك أن إستخةان تةريبق  ا،ثتقل للأ ةور فعقل فع تبوير التو  لعضلا  الرج ين

( تتحت  صاااااحا الدر  الثقلة بشاااااأل جزاى والهى ياي ع ى 6ومن خلال اتقاك جةول )
ةالا إحصاااقايقً بين متوسااابق  التيقساااق  التب يا والبعةيا فى متغيرا  رو  عضاااالا   توجة فرو أالأ 

و  السااامقاا ( ا ر –الخ ديا  –البرف الساااد ى بين الرجل اليماى واليسااارى فع العضااالا  ) ا،مقميا 
 عضلا  الأور بين الظ ر والجهع لةى أفراة عياا البحة.

 (7جةول )
 التب ى والبعةى فى متغيرا   بين متوسبق  التيقسيين ةرلا الدرو 

 (10)ن = )مستوى الإاجقز الررمى (                                     

وحة   المتغيرا 
 التيقس

 التيقس البعةى التيقس التب ى
 الدر  بين 
 المتوسبين

اراحراف 
المعيقرى 
 ل درو 

 ريما ) ( 
 المحسوبا

احتمقليا 
 الخبأ

اسبا 
 قلحسقبىالمتوسب التغير%

الإاحراف 
الإاحراف  قلحسقبىالمتوسب المعيقر 

 المعيقر 

 مسقفا 

 24.53 0.000 6.83 0.14 0.99 0.33 4.24 0.16 3.20 متر الحج ا 
 20.12 0.003 3.37 0.17 0.58 0.37 3.23 0.28 2.58 متر الخبو 
 22.80 0.000 7.00 0.12 0.83 0.33 3.86 0.16 2.98 متر الوثبا

 22.68 0.000 7.40 0.32 2.40 0.85 11.33 0.39 8.76 متر المستوى الررمى

التيقس التب ى والبعةى واسبا  ( وجوة فرو  ها  ةرلا إحصقايا بين7تضح من جةول )ب
التيقس  ولصقلح الثلاثى ل وثب الررمى والمستوى ( الوثبا – الخبو  – الحج ا )التغير فى مسقفا 

 ( .0.05البعةى ا حية جقد  جميس رين إحتمقليا الخبأ أرل من مستوى ةرلا )
وتعزو البقحثا اسااااابا التحسااااان ل براقمك التةريبى والهى تن توجيا التةريبق  ا،ثتقل وتةريبق  الرمقل 

اعأس  ها  يقً ع ى ايجقبوتةريبق  متاوعا لتبوير مسااتوى التو  العضاا يا احو العضاالا  ا،ضااعف وا 
تحساان مسااتوا ق حية تن الإ تمقن بتةريب التو  لأقفا العضاالا  المؤثر  ع ى مسااقفا الوثب وأثر هلك 

الوثبا ( وتحتي  مساااقفا اأبر فع الوثب  -الخبو   -ايجقبيقً عل تحسااان مساااتوى ألا من ) الحج ا 
 الثلاثى .
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 2016)ا موريس رايمواة ألا من ) ساااااااقن جى الين ا مقرك أياك ويتد  هلك مس اتقاك ةراساااااااا 
 مسقفا الوثب الثلاثى  ع ى أ ميا التو   فع تحسين

أمق تعزو البقحثا اسااابا التحسااان ل براقمك التةريبى وتحسااان معةر  التمقثل العضااا ى بين 
البرفين السااااد ين الرج ين ) اليماى واليساااارى(  وأهلك معةر  التمقثل بين عضاااالا  الأور ) الظ ر 

قبيقً ع ى مساااتوى ا،ةاد وااعأس أثر  ع ى تحسااان المساااتوى الررمى رى الوثب والجهع( واثر هلك ايج
 الثلاثى 

 ا (2012( ا )سبيريقن 2003 جورجى ) ، (1998 )ةيديةوفى  ها الصةة يؤأة ألا من ا 
أ ميا التمقثل بين جقابى الجساان ا،يساار وا،يمن ،الأ مؤشاار روى لصااحا ا،ةاد ا ( 2015جي يقن )

إلى أ ميا التمقثل بين جقابى الجساان ا فوجوة خ ل  فى مسااتوى إاتقج التو  ( 2015 هانا أمق تشااير)
  )ةيديةا  (Hana 2015فى أى من البرفين من شااأالأ التأثير ع ى إتجق  الجساان ا ويتد  ألا من )

أحمة ا )( 2020سااااااحر مرسااااااى ا) (2015 جيليا )ا ( 2012ا)ساااااابيريقن (2003جورجى ),( 1998
ا ( 2006 )فقلواك ميأو( ا 2013( ا ) مقرك 1990( ا)عقاشاااااااااا ا 2007الموافى ا حمةى جوة   

إلى أ ميا التمقثل والتاقسااااا   (2007( ا )أولز 2014بسااااابويساااااى أحمة ( ا )2015)زأى محمة 
  العض ى بين برفى الجسن ) ا،يمن ا ا،يسر( فى تحسن ا،ةاد البةاع.

 ( تتحت  صحا الدر  ألا من : 7ومن خلال اتقاك جةول )

توجة فرو  ةالا إحصااقايقً بين متوساابق  التيقسااق  التب يا الدر  الرابس والهى ياي ع ى أالأ  -
وثبا( وفى ال –الخبو   –لوثبا الثلاثيا )الحج ا فع اوالبعةيا واسبا التغير فع مستوى الإاجقز 

 .  ةإتجق  التيقسق  البعةيا لعياا البح
توجة فرو  ةالا إحصااااااقايقً بين متوساااااابق  التيقسااااااق  الخقمس والهى ياي ع ى أالأ الدر   -

التب يا والبعةيا واسبا التغير فع مستوى الإاجقز الررمى فع الوثب الثلاثى وفى إتجق  التيقسق  
 البعةيا لعياا البحة.
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 الإستنتاجات والتوصيات :
 أولا : الاستنتاجات :

 فى ضود اتقاك البحة توص   البقحثا إلى الإستاتقجق  التقليا :  

البراقمك التةريبع المتترح بةرلا التمقثل العضااا ى أثر إيجقبيقً فى تحسااان مساااتوى التو  العضااا يا  -1
 ل برف السد ى وعضلا  الأور لةى أفراة عياا البحة .
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)ا،مقميا  رو  العضاالا يقً فى تحساان البراقمك التةريبع المتترح بةرلا التمقثل العضاا ى أثر إيجقب -2
ةى لالخ ديا والسمقاا ( ل رج ين اليماى واليسرى ا ورو  عضلا  الأور ) الجهع والظ ر(   –

 أفراة عياا البحة .
اجقز الررمى ع ى تبور مستوى ار  البراقمك التةريبع المتترح بةرلا التمقثل العض ى أثر إيجقبيقً  -3

  وثب الثلاثى .الوثبا ( ل –الخبو   –ل وثبق  الثلاثا ) الحج ا 

البراقمك التةريبع المتترح بةرلا التمقثل العضااا ى أثر إيجقبيق ع ى تبور مساااتوى الإاجقز الررمى  -4
 فع الوثب الثلاثى .

أثر البراقمك التةريبى ايجقبيقً فع تحساان مسااتوى التو  العضاا يا ل برف السااد ى وعضاالا  الأور  -5
ير فع تراوح   اساااب التغالمساااتوى الررمى ل وثبا الثلاثيا حية  وااعأس هلك إيجقبيق ع ى تحسااان

( فع %22.68( فع الوثبا ا وأقا  )%22.80( فع الوخبو  )%20.12( ا) %24.53الحج ا )
 المستوى الررمع ل وثب الثلاثى .

 ثانيا : التوصيات :
 فى ضود اتقاك البحة توصع البقحثا بمق ي ع :

( لتعرف واليسرى –ار تمقن بمعرفا معةر  التمقثل العض ى فى البرفين لألا الرج ين ) اليماى  -1
 ع ى اتقب الضعف والتو  ومستوى التمقثل لةى المتسقبتين .

ا، تمقن بقلتمقثل العض ى بين العضلا  ا،مقميا والخ ديا بممق يحت  مستوى أفضل فى ا،ةاد  -2
 الداع فع الوثب الثلاثى  .

ور  ار تمقن بتةريبق  التو  العض يلأ لمق ل ق من تأثير ع ى مسقفا الوثب بشأل عقن وع ى ضر  -3
 الوثب الثلاثى بشأل خقي .

إستخةان مبةأ التمقثل العض ع أةرلا لتصمين برامك تةريبيا لمواج ا أوجا التصور والضعف  -4
وتحتي  مستوى افضل فع التةرا  البةايا وا،ةاد الداع فع مخت ف سبقرق  ومسقبتق  العقب 

 التوى  . 
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 المراجع
 أولا : المراجع العربية       

: موسوعا فسيولوجيق  الحمية زا ر ا احمة سقلن حسينابرا ين سقلن السأقر ا عبة الرحمن عبة   -1
 ن  .1998ا    مسقبتق  المضمقر ا مرأز الأتقب ل اشر ا التق ر 

: ا،سااااس الاظريا والع ميا لمسااااقبتق  الميةان والمضاااامقر ا الجزد ا،ول ا  ابرا ين محمة عبق  -2
 ن .2018مرأز الأتقب الحةية ا 

تأثير التةريبق  : ; يقسر حسن حقمة فرغ ى  محمة لبيب أحمة ابو الاجقح احمة مقضع; محموة  -3
الاوعيا ع ع بع  المتغيرا  البةايلأ لاقشااائ الوثب الثلاثع ابحة ماشاااور ا 

  1ا العةة  18مج ا ع ون الريقضاااااااااا وتببيتق  التربيا البةايا ا المج ة 
 .  ن2021ا  53-32الصدحا 

اقمك بقسااااتخةان التةريبق  الموجلأ لتحتي  أحمة السااااية الموافى ا حمةى محمة جوة  : تأثير بر   -4
التمقثل لجقابع الجساان ع ى بع  المتغيرا  المورفولوجيا والبةايا والم قريا 
فع الأر  البقار  لبلاب أ يا التربيا الريقضاايا ابحة ماشااور ا مج ا اساايوب 

 ن .2007( ا 3( ا المج ة )25لع ون وفاون التربيا الريقضيا ا  العةة )

: براقمك تةريبع بقرثتقل لتحسااين التوازن العضاا ع ل برف السااد ع  الساايسااع اشاارف مصاابدع  -5
متر حواجزا رساااقلا ةأتورا  ا أ يا التربيا الريقضااايا ا  400لة  متساااقبتع 
 ن .2009جقمعا بابق ا 

( تأثير تاميا التوازن العض ع لعضلا  البرف السد ى ع ى 2013ا،مير عبة الستقر حسن )  -6
ايا الخقصااا والمسااتوى الررمع لمتسااقبتى الوثب الثلاثع   بع  المتغيرا  البة

 رسقلا مقجستير غير ماشور  ا أ يا التربيا الريقضيا جقمعا أسيوب .
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: اسااااس تاميا التو  العضاااا يا فى مجقل الدعقب يق  وا،لعقب  بساااابويسااااى أحمة بساااابويسااااى  -7
 .ن  2014الريقضيا ا الببعا ا،ولى ا مرأز الأتقب ل اشر ا التق ر  ا 

بسااابويساااى أحمة بسااابويساااى : سااابقرق  المضااامقر ومساااقبتق  الميةان  ا ةار الدأر العربى ا   -8
 ن 1997التق ر  ا 

التمقثل العضااااا ى والحرأى ل برف الساااااد ى أةرلا لبراقمك تةريبى لتحساااااين : جة  أحمة زعيتر  -9
بع  المتغيرا  البةايا والأيامقتيأيا لخبو  العةو ومرح ا السااارعا التصاااوى 

متر عةو ا بحة متشااااور بمج ا ع ون  100وى الررمى لمتسااااقبتى والمساااات
ا  5ا العةة  34الريقضاااااااااا بأ يا التربيا الريقضااااااااايا جقمعا المايق المج ة 

 . ن 2021ةيسمبر 

: "العقب التوى الميةان  محمة أقمل عديدى خير الةين ع ى عويس ا احمة مق ر أاورا  -10
 ن .1988ا  والمضمقر" ا ةار الدأر العربى ا التق ر 

ريمون مةح  أرين : تأثير براقمك تةريبع ل تو  العضاااااا يا ع ى التوازن العضاااااا ع والمسااااااتوى   -11
متر عةو ا رساااقلا مقجساااتير غير ماشاااور  ا أ يا  ١٠٠الررمع لمتساااقبتع 

 ن2006التربيا الريقضيا ل باين  ا جقمعا ح وان  ا 

: التمقثل العضااا ى الحرکى کةالا لبراقمك تةريبى لتحساااين م قر  الشااات با  ساااحر مرساااى الساااية  -12
الجقابيا بةون يةين ع ى عقرضااااا التوازن ا بحة ماشااااور ا المج ا الع ميا  

( ا أ يا التربيا الريقضااااايا 22( ا العةة )6لع ون وفاون الريقضااااااا المج ة )
 ن 2020ل باق  ا جقمعا ارسأاةريا ا 

: التمقثل للأةاد الحرأى أعقمل للإرتتقد بقلمساااتوى الم قرى للاعبق   السااايةعقاشاااا عبةالمولى   -13
الجمبقز ا رسقلا ةأتورا  ا أ يا التربيا الريقضيا ل باق  ا جقمعا الإسأاةريا 

 ن .1990ا 

عبة العزيز الامر ا اقريمقن الخبيب: ارعةاة البةاى والتةريب بق،ثتقل ل اقشااااااااااين فى مرح ا   -14
 ن .2000مرأز الأتقب ل اشر ا التق ر  ا  مقربل الب وغ ا
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: تأثير التوازن فع التو  بين العضااالا  التقبضاااا والعضااالا  البقسااابا  عبة العزيز أحمة الامر  -15
ا  8لمدصاال الرأبا ع ى ساارعا العةو ا المج ا الع ميا ل تربيا البةايا االعةة 

 ن .1993جقمعا ح وان ا 

 ن .2005التوى ا المأتبا الوبايا ا عمقن ا أمقل جميل الربضى : الجةية فى العقب   -16

أمقل عبة الحمية اساااامقعيل : اختبقرا  ريقس وتتوين ا،ةاد المصااااقحبا لع ن حرأا الإاسااااقن ا   -17
 ن .2016مرأز الأتقب ل اشر ا التق ر  ا 

( ةار الدأر العربى 3محمة صاابحى حسااقاين : التيقس والتتوين فى التربيا الريقضاايا ا الببعا )  -18
 ن .1995التق ر   ا ا 

 ن تحأين( ا ةار الت –تع ين  –تأايك  –محمة عبة الغاع عثمقن : موسوعا ألعقب التو  )تةريب   -19
 ا الأوي 

: تأثير براقمك تةريبع بقستخةان ا،ثتقل ع ى تبوير  محمة فقيز ابو محمة ازار محمة الويسع ا  -20
الوثب البويل ا جقمعا التو  ارادجقريا ومساااااااااتوى الإاجقز الررمع لدعقليا 

( 21اليرموك ا بحة ماشااااااااور بأ يا التربيا الريقضاااااااايا ا الماقر  ا المج ة )
 ن .2015العةة الثقاع  ا 

 ثانيا : المراجع الأجنبية      
21-  AnnM.cools, et.all : Rehabilitation of scapular muscles balance which 
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*مروة سعد عبد الرحيم .د 
 الملخص

ضاالا  لعإلع تصاامين براقمك تةريبى فع ضااود معةر  اساابا التمقثل ي ةف  ها البحة 
الظ ر ( ومعرفا تأثير   -اليساااارى( وعضاااالا  الأور )الجهع  -البرف السااااد ع ل رج ين )اليماى

)  السمقاا ( ل رج ين -الخ ديا   –متغيرا  التو  العض يا فع العضلا  ) ا،مقميا ن ع ى ألا م
لإاجقز امستوى ( ا الظ ر –متغيرا  التو  العض يا لعضلا  الأور) الجهع ا  اليسرى ( –اليماى 

خةان ساااااااتمساااااااتخةم  البقحثا الما ك التجريبع وهلك بإولتة  الررمى فى مساااااااقبتا الوثب الثلاثى
 سبتلأ لببيعالماق التيقس التب ع والبعة  اظراً  واحة  ببريتا تجريبيا  االتصمين التجريبع لمجموع

تمثل مجتمس البحة فى  بلاب الدررا الرابعا  تخصاي العقب التوى والبقلا عةة ن ا  ها البحة 
ورة رقم  البقحثا بمختيقر عياا البحة بقلبريتا  ن 2021/ 2020( بقلبقً ل عقن الجقمعى  36)

  (16اختيقر) وتن ا اليساااااااارى بقلتةن يرتتون الهين البحة لعياا بلاب (10) بمختيقر  وهلك العمةيا
إسااااتخةم  البقحثا ارختبقرا  والتيقسااااق  البةايا وا،ج ز  الع ميا فى  ا اساااات بلاعيا ااأعي بقلبق

البراقمك التةريبع المتترح بةرلا التمقثل العضااااااااا ى أثر وأقا  أ ن الاتقاك أن جمس البيقاق  ا 
إيجقبيقً فى تحسن مستوى التو  العض يا ل برف السد ى وعضلا  الأور لةى أفراة عياا البحة 

الساامقاا  -الخ ديا  –إيجقبيقً فى تحساان رو  العضاالا  )ا،مقميا  للأ تأثيرالبراقمك التةريبع وأن 
أثر إيجقبيقً ع ى مساااتوى و ( ل رج ين اليماى واليسااارى ا ورو  عضااالا  الأور ) الجهع والظ ر(  

 . الإاجقز الررمى فع الوثب الثلاثى 
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