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 العاملة للعضلات الكهربى للنشاط وفقاً  للوصلات النسبية بالأثقال التدريب
 اليدين على للوقوف البار على ينالقدم بوضع المنحنية الخلفية الدائرة بمهارة

 مرسي السید مرسي سحر. د
 التنننى العلمينننة والمعلومننناب المعنننارف علنننى ال ننننى الجمبنننا  فنننى التننندري  عملينننة تعتمننند

 للعضننلاب الكهربننى النينناب قينناس ويعنند الرياضننى، بالتنندري  تننرتبب التننى العلننوم مننن تسننتمد ا
 قنيم علنى والتعنرف العضنلى العمن   ت ايي ل هم وموضوعية دقة البرق أكثر من عملها أثناج

 الكهربنننننا ى النيننننناب قيننننناس جهنننننا   نننننلا  منننننن وذلنننننص الم تل نننننة، للعضنننننلاب الكهربنننننى النيننننناب
 ت علننننة مننننا حقيقننننة عننننن السننننتار يكيننننف الننننذىElectromyography (EMG )للعضننننلاب
 (505: 0.  المهارى ااداج أثناج حدا على ك  العضلاب

 بريقننا ومحمنند ،Paul Grimshaw (2007) جريميننو بننو  مننن كنن  ييننير كمننا
 مننندى عنننن دقيقنننة معلومننناب يعبنننى للعضنننلاب الكهربنننى النيننناب أن( 5101  السنننكرى و يريننة
 الممتنا ين اللاعبنين اداج كي ينة ويندرس الحركنة، فنى العاملنة العضلاب من عضلة ك  ايتراص
 تحندث التنى التغينراب علنى التعنرف  نلا  منن وانتقان الدقة من عالية بدرجة الحركية للمهارة

 فنى مسنا مة العضنلاب وأكثنر عملهنا، وفتنرة عضلة ك  بها تيترص التى واليدم العضلاب فى
 تدري  أ مية على الضوج يلقى مما ااداج، مراح  من مرحلة ك  و لا  كك  المهارى ااداج
 (95: 03( 54: 58.  للمهاراب المثالى ااداج لضمان العضلاب تلص

 للاعبنة البدنينة الي اب أ م من تعد العضلية وةالق أن( 5101  الهادى أحمد ويذكر
 اللاعباب لدى العضلية القوة ومستوى الرياضية النتا ا بين مبايرة علاقة توجد حيث الجمبا 
  كتسنننا  ضنننرورة يحنننتم ممنننا ومتنوعنننة م تل نننة وتحركننناب انتقنننااب تتبلننن  الجمبنننا  فحركننناب
 المبلوبة المهارة يعوبة  ادب وكلما تامة، بك اجة الحركاب أداج من تتمكن لكى للقوة اللاعبة
 القنوة تندري  فعنند العضنلية، القنوة تنوافر يتبلن  ممنا ااداج فنى العضلاب مسا مة نسبة  ادب

 مينناركتها نسننلو  وفقننا   العضننلاب علننى التنندري  تو يننا ضننرورة يراعننى الجمبننا  فننى العضننلية
 (595 -590: 5.  التوا ن يحقق وبيك  المهارى ااداج فى

 ال اينة العضنلية القنوة تندري  عنند أننا النى( 0998  عبدالمقينود السنيد رييني كما
 فنى وين تى المنافسنة أثنناج الر يسى بالعم  تقوم التى العضلية المجموعاب بتلص اا تمام يج 

 يتينننابا قنننوة تننندريباب تسنننت دم وأن مسننناعد بعمننن  تقنننوم التنننى المجموعننناب تلنننص الثانينننة المرتبنننة
: 3. المنافسننة فننى المسننت دمة الحركيننة المسنناراب عمنن  أسننلو  مننا ادا هننا أثننناج العمنن  أسننلو 
555 ) 

 بالجسنم الملتينقة ااثقنا  بإسنت دام التندري  ان( 0994  الندين حسنام بلحنة ويذكر
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 التننى ااداجاب فننى و ايننا   الممننارس، بالنينناب ال ايننة القننوة تحسننين فننى ال عننا  ت ثير ننا لهننا
 القنوة تحسنين المبلنو  اامناكن فنى ااثقنا   نذم بتثبين تتبلن  والتنى العالية بالسرعاب تتمي 

 اسننتعما  سننوج يننؤثر ا حتننى المهننارى ااداج دا نن  بننا تعمنن  الننذى وبااسننلو  فيهننا العضننلية
 ( 504: 9. ن سا المهارى ااداج فعالية على الثق 
 ال نننالق عبننند وعينننام ،(5113  ال بيننن  وناريمنننان النمنننر الع يننن  عبننند منننن كننن  اينننار وقننند
 أجننن اج منننن جننن ج كننن  علنننى المضنننافة ااثقنننا  بإسنننت دام الجمبنننا  اعبنننة تننندري  النننى( 5119 

 تحسنين وأن تندريبها، ينتم عضنلية مجموعنة لكن  ااثقا  أو ان وتحديد الجسم لو ن وفقا   الجسم
 %3 -5 منن و نهنا يكنون أثقنا  بإضافة الجسم و ن  يادة  لا  من يتم الجمبا  للاعبة القوة
 ( 015: 04( 095: 05.  الجسم و ن من

 علنى اليندين علنى للوقنوف البنار علنى القندمين بوضنا المنحنينة ال ل ية الدا رة ومهارة
 ما دا ما انها ال نى، الجمبا  للاعبة الهامة المهاراب من اارت اا م تل ت  العارضتين جها 
      دوليننة أو محليننة ببننواب كانننب سننواج الببننواب أثننناج الحركيننة الجملننة دا نن  اللاعبننة تؤديهننا
 درجننة  لننى تينن  يننعوبة أكثننر مهنناراب منهننا وينبلننق( C  اليننعوبة ذاب المهنناراب مننن فهننى

 F).(4: 165)  يعوبة
 ور نرون ميتين  ديبنى ،John Wojtczuk (1997) وجتناص جنون منن كن  ويينير

Debby Mitchell et.al (2002 )علنى القندمين بوضنا المنحنينة ال ل ينة الندا رة مهنارة أن 
 المهننارة، اداج والننرجلين الننذراعين عضننلاب فننى القننوة تننوافر تتبلنن  الينندين علننى للوقننوف البنار

بالننة الكت ننين م يننلى مرونننة بجاننن   القنندمين تركينن   ننلا   ايننة ال  ننذ  لننف عضننلاب وا 
 (541: 54( 5: 53. البار على

 تؤديهننننا التننننى اليننننعوبة ذاب المهنننناراب مننننن المهننننارة  ننننذم أن الباحثننننة احظننننب وقنننند
 سنننا00 تحننب مرحلننة مننن ابتننداج ااداج بمتبلبنناب للإسننتي اج ن تياريننةا الجمنن  فننى اللاعبنناب
 المسننتمرة المحنناواب مننن الننرام علننى ولكننن سنننا05 ، 05 تحننب مرحلننة فننى اسننت دامها ويكثننر

 نتيجننة تننواجههم التننى اليننعوباب بعننم  ننناص أن  ا المهننارة،  ننذم اداج تحسننين فننى للمنندربين
 لهنننذم الم تل نننة المراحننن  فنننى مسنننا مة العضنننلاب روأكثننن عنهنننا الكافينننة المعلومننناب تنننوافر عننندم

 علننى للتعننرف للدراسننة المهننارة  ننذم ن ضنناا الباحثننة دفننا ممننا لهننا، التدريبيننة والبننراما المهننارة
 برننناما ووضننا ااداج فننى مسننا مة العضننلاب وأكثننر بهننا العاملننة للعضننلاب الكهربننى النينناب
 ااداج مراحنن   نلا  للعضنلاب ربنىالكه النيناب ضننوج فنى للوينلاب النسنبية بااثقنا  تندريبى

 اعنننننداد فنننننى والمسنننننا مة المهنننننارى ااداج تحسنننننين بهننننندف( النها ينننننة -ااساسنننننية – التمهيدينننننة 
 .العليا للمستوياب اللاعباب
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 : البحث هدف
 علننى القنندمين بوضننا المنحنيننة ال ل يننة النندا رة مهننارة تحسننين  لننى البحننث  ننذا يهنندف

 بااثقنننا  التننندري   نننلا  منننن انرت ننناا م تل تنننى نالعارضنننتي علنننى اليننندين علنننى للوقنننوف البنننار
 للتعننرف وذلننص بالمهننارة العاملننة للعضننلاب الكهربننى النينناب متغيننراب بدالننة للويننلاب النسننبية
 :على
 الننندا رة بمهنننارة ال اينننة البدنينننة القننندراب علنننى للوينننلاب النسنننبية بااثقنننا  التننندري  تننن ثير -

 .اليدين على لوقوفل البار على القدمين بوضا المنحنية ال ل ية
 بوضننا المنحنيننة ال ل يننة النندا رة مهننارة اداج علننى للويننلاب النسننبية بااثقننا  التنندري  تنن ثير -

 .اليدين على للوقوف البار على القدمين
 :البحث فروض

 القننندراب فنننى( والبعدينننا والبينينننا القبلينننا  القياسننناب بنننين احينننا ية دالنننا ذاب فنننروق توجننند -0
 اليندين علنى للوقنوف البنار على القدمين بوضا المنحنية ال ل ية الدا رة ةبمهار  ال اية البدنية
 .البعديا القياساب ليالح

 مهنارة اداج فنى( والبعدينا والبينينا القبلينة  القياسناب بنين احيا ية دالة ذاب فروق توجد -5
 ابالقياسننن لينننالح اليننندين علنننى للوقنننوف البنننار علنننى القننندمين بوضنننا المنحنينننة ال ل ينننة الننندا رة
 . البعديا

 :البحث مصطلحات
 :للوصلات النسبیة بالأثقال التدریب

 الجسنم وينلاب منن وينلة لكن  النسنبى للنو ن فقنا   التندريباب فنى للجسنم المضافة ااثقا   ى
: 00. الم اينن  بريننق عننن ببعضننها متيننلة جميعهننا ويننلة 04 مننن اننسننان جسننم ويتكننون
534) 

 :البحث إجراءات
 البحث منهج -أولا
 القبلينننا،  القياسننناب بإسنننت دام الواحننندة التجريبينننة المجموعنننة ذو التجريبننن  المننننها  دماسنننت تنننم

 .البحث لببيعة لملا متا وذلص( البعديا البينيا،
 البحث عینة -ثانیاً 
 عمر ننا الثانيننة بالدرجننة الرياضننى سننموحة بنننادى ال نننى الجمبننا  اعبنناب مننن واحنندة اعبننة -

 تينوير ا تنم سننا،00 التندريبى وعمر نا سنم،045 هناوبول كجنم،58 و نها سنا،0475 ال منى
 المحكمننين، مننن لجنننة قبنن  مننن ااداج لتقيننيم وفقننا البحننث قينند المهننارة اداج فننى لتمي  ننا كنمننوذج
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 البرنناما اعنداد فنى لتوظي هنا البحنث قيد المهارة اداج  لا  للعضلاب الكهربى النياب وتحلي 
 .المقترا التدريبى

 الجمبننا  اعبنناب مننن العمديننة بالبريقننة ا تيننار ن تننم الرياضننى سننموحة بنننادى اعبنناب( 3  -
 الموسننم  ننلا  للناينن اب ال نننى للجمبننا  الميننرى بانتحنناد والمسننجلاب سنننا 05 تحننب ال نننى

 (. 5109 -5109  التدريبى
 ااساسية المتغيراب ف  التجريبية البحث لعينة انحيا   التوييف يوضح التال  والجدو 

 (.العمرالتدريبى ، و نال البو ، ، السن 
 6=  التجربة ن قبل الأساسیة المتغیرات فى التجریبیة البحث لعینة الإحصائى التوصیف (1) جدول

ــــــــــــــــــــــــــــــــدلالات           ال
 الاحصائیه

 المتغیرات الأساسیة

وحدة 
 القیاس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف  الوسیط
 المعیاري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح 

 1571 1567 1517 11541 11542 سنه السن
 1533 - 1543- 5521 154511 155555 سم الطول 
 15437- 1556- 1597 53511 54575 كجم الوزن

 151 151 151 751 751 سنة العمر التدریبي

 المتغيراب ف  البحث لعينة انحيا   بالتوييف وال اص( 0  جدو  من يتضح          
 وتتسم ميتتة واير معتدلة الكلية البحث بعينة ال اية البياناب أن التجربة قب  ااساسية
( 1739 -1743-  بين ما فيها االتواج معام  قيم تراوحب حيث للعينة، الببيع  بالتو يا

 .التجربة قب  البحث بعينة ال اية البياناب اعتدالية يؤكد مما
 ن     التجربة قبل البحث قید المهارى ءوالأدا البدنیة الاختبارات في البحث لعینة الإحصائي التوصیف (2) جدول

 =6 
   الدلالات                                      

 الإحصائیة
 

 المتغیرات

وحدة 
 القیاس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف  الوسیط
 المعیاري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

الاختبارات البدنیة
 

القوة 
 القصوى

 1543- 1567- 1517 25511 22575 كجم قوة القبضة )یمین(
 1577- 1597- 1515 25511 22555 كجم قوة القبضة )شمال(

القوة 
الممیزة 
 بالسرعة

 1539 1567- 1515 11511 9567 تكرار رفع الرجلین من التعلق 
 155- 1576- 7517 11531 11555 تكرار رفع الجذع من الإنبطاح 
 151- 1551- 1573 12511 12517 تكرار رفع الرجلین من الإنبطاح 
 5555- 1511 1533 953 953 تكرار خفض ثقل من الوقوف 
 1545 1534 1574 9511 953 تكرار رفع ثقل من الوقوف 

 1596 1559- 7521 61511 37511 ثانیة تحمل قوة حزام الكتف تحمل القوة
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 المرونة
 1543- 1567- 2554 25511 22567 سم ثنى الجذع لأمام من الوقوف
 1592- 1545 4593 96551 97526 % رفع الكتفین لأعلى من الإنبطاح

الاداء المهارى
 254- 1546- 1597 1563 1562 درجة المرحلة التمهیدیة 

 1575 1597- 1522 1591 1577 درجة المرحلة الأساسیة
 1513- 1577- 1527 1561 1533 درجة المرحلة النهائیة
 2569- 1517 1543 3511 3515 درجة ىالأداء المهارى الكل

 اا تبناراب فن  البحنث لعيننة انحينا   بالتوييف وال اص( 5  جدو  من يتضح         
 معتدلنننة البحنننث بعيننننة ال اينننة البيانننناب أن التجربنننة قبننن  البحنننث قيننند المهنننارى وااداج البدنينننة
 بنين منا فيهنا االتنواج من معا قنيم تتراوحنب حينث للعيننة، الببيعن  بنالتو يا وتتسم ميتتة واير

 .التجربة قب  البحث بعينة ال اية البياناب اعتدالية يؤكد مما( 0734   لى 0759- 
 :البحث مجالات -ثالثاً 
 :الزمنى المجال •

 مننن ال تننرة فننى( 5109 -5109  التنندريبى الموسننم  ننلا  البحننث اجننراجاب تن يننذ تننم
 .09/9/5109  لى 05/3/5109
 :المكانى المجال •

 ال ننى الجمبا  بيالة( النموذج  المودي  للاعبة للعضلاب الكهربى النياب قياس تم
 بنننادى التنندريبى البرننناما وتن يننذ البحنث قياسنناب  جننراج تننم كمنا للبننناب، الرياضننية التربيننة بكلينة

 .ااسكندرية بمحافظة الرياضى سموحا
  البیانات جمع وسائل -رابعاً 
 :والأدوات الأجهزة .1
 (                         بالكجم  الو ن لقياس بب  مي ان • (          بالسم  البو  قياس جها  •
 انرت اا م تل تا العارضتان جها  • قياس يريب •
 ايقاف ساعة • ق   حيان •
  م تل ة ب و ان رياص يرا ح • ديناموميتر •
 م تل ة بمقاساب يرا ب • أثقا  •
 اارت اعاب م تل ة مرات  • م تل ة بإرت اعاب باراب •
 مقسم يندوق • سويسرية كراب •
 لتثبيب ببيا ايقاب • .Surface Electrodes( لكتروداب  سبحية أقبا  •

 .الجسم على ااقبا 
 Channel  نوا من( EMG  للعضلاب الكهربى النياب رسام  لكتروميوجراف جها  •
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system Mega ME6000-16 )03   الكهربى النياب لقياس قناة 03 على يحتوى )
 ذاب( Canon Vixia HV40  نوا من كاميرا • .السبحية العضلاب من عضلة
 من وتعم  للعضلاب الكهربى النياب تسجي  ما مت امنا الجودة عالية ثانية/ كادر 51 تردد
 (.Trigger  للتسجي  ونهاية بداية  يارة  لا 

 (0  مرفق -:البحث ف  المست دمة البدنية ان تباراب. 5
 فى البحث قيد البدنية للإ تباراب( والثباب اليدق  العلمية المعاملاب ايجاد تم           

 ونير علاوى، محمد ،(03( 0995  يحاتا محمد مث  العلمية والبحوث المراجا من العديد
 (.9( 5118  العا  عبد سها ،(09( 5114  حسانين محمد ،(09( 5110  رضوان

 (يما  يمين،  القبضة قوة - : نوىالنقننيننن النننقننننوة -
  التعلق من الرجلين رفا - : بالسرعة الممي ة القنوة -
  اننبباا من الجذا رفا -
  اننبباا من الرجلين رفا -
  الوقوف من ثق    م -
  الوقوف من ثق  رفا -
 الكتف ح ام قوة تحم  - : الـقــــــوة تـحـمـــــــــل -
 .الوقوف من للأمام الجذا ثنى -  : ـــــــــةالــمـــــــــــرونــ -
 .اننبباا من اعلى الكت ين رفا -
 
  -:المهارى الأداء تقییم -5
 على للوقوف البار على القدمين بوضا المنحنية ال ل ية الدا رة لمهارة المهارى ااداج تقييم تم

 المينرى انتحناد منابمحك منن لجننة بواسنبة اارت ناا م تل تنا العارضنتان جهنا  على اليدين
 ،(4 مرفننننق للمهننننارة التقيننننيم اسننننتمارة  ننننلا  مننننن ،(5  مرفننننق محكمنننناب 4 وعنننندد ن للجمبننننا 
 حنننذف بعنند المحكمنناب درجنناب متوسنننب حسننا   ننلا  مننن للاعبنننة النها يننة الدرجننة واحتسننبب
 .المتبرفتين الدرجتين

 :للعضلات الكهربى النشاط -4
 القنندمين بوضننا المنحنيننة ال ل يننة النندا رة هننارةبم العاملننة للعضننلاب الكهربننى النينناب قينناس تننم

 رسنام جهنا  بواسنبة اارت ناا م تل تنا العارضنتان جهنا  علنى اليندين على للوقوف البار على
 للعضنلاب الكهربنى النيناب علنى للتعرف وذلص عضلة،(03  وعدد م EMG الكهربى النياب
 .رىالمها ااداج مراح  من مرحلة ك  فى العضلاب تلص مسا ما ونس 
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 الإستطلاعیة الدراسه -خامساً 
 البحنث قيند المهنارة أداج  نلا  العاملنة السنبحية العضلاب لتحديد استبلاعية دراسة  جراج تم

 ،(03( 5101  السننكرى و يريننة بريقننا محمنند العلميننة والمراجننا للمهننارة الكي ننى للتحلينن  وفقننا  
يمان المولى عبد عا ية / 05 ينوم وذلنص(5( 5101  الهنادى أحمد ،(01( 5105  سليمان وا 

 :التاليا اا داف لتحقيق 3/5109
 قيد المهارة أداج  لا  عليها انلكتروداب وضا وأماكن العاملة السبحية العضلاب تحديد -

 .قياسها( EMG  الكهربى النياب قياس لجها  يمكن والتى البحث
 .انلكتروداب بوضا ال اية الملابس ببيعة تحديد -
 .الكاميرا وضا ومكان اللاعبا بالنسبة( EMG  جها  لوضا مكان أفض  تحديد -

 من الرياضى سموحة بنادى الثانية الدرجة اعباب من اعبة: الدراسة عينة -
 .الببواب من العديد فى وياركب الممي اب اللاعباب

 : الدراسة نتائج -
 وضا وأماكن البحث قيد المهارة أداج  لا  العاملة السبحية العضلاب تحديد تم -

 (0  يك . سبحية عضلة 03 وعدد م عليها انلكتروداب
 حتى جيدا وليقها ظا رى بيك  انلكتروداب لوضا المناسبة الملابس على التعرف تم -

 5 عضلا ك  على  لكتروداب ثلاث وضا يتم حيث ااياراب، التقاب الجها  يستبيا
لكترود الكهربى النياب لقياس الكترود  ااسلاص تثبيب ما ا،تيوي أى لع   أرضى وا 
 .حركتها يعيق ا وبما ايقة ايربة بواسبة اللاعبة مايوم اس   بالجها  ال اية

 المستوى على عموديا الكاميرا ووضا اللاعبة  ير حو  EMG جها  وضا تم -
 .الجانبى المستوى و و للاداج ال رااى

 الرأسين ذاب العضلة -5 الكعبريا العضدية العضلة -5 الظهرية العظام بين العضلة -0
 -3 العليا المنحرفة العضلة -3 العضدية رؤوس الثلاث ذاب العضلة -4 العضدية
   الظهر العريضة العضلا

 المستقيما العضلة -9 الكبرى اليدرية العضلة -9 اامامية  الدالية العضلة -8
كبرىال االوية العضلة -00 ال قرى للعمود النايبة اليوكية العضلة -01 الببنية

     ال  ذية الرأسين ذاب العضلة -05 
 العضلة -03 ال  ذية المستقيمة العضلة -04 اانسية المتسعة ال  ذية العضلة -05

 اانسية التوأمية العضلة -03 اامامية القيبية
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العضلة بین  -1

 العظام الظهریة
العضلة  -2

 العضدیة الكعبریه
العضلة ذات  -5

 یةالرأسین العضد
العضلة ذات  -4

الثلاث رؤوس 
 العضدیة

العضلة  -3
 المنحرفة العلیا

العضله  -6
 العریضة الظهریة

     
 

العضلة الدالیة   -7
 الأمامیة

العضلة  -7
 الصدریة الكبرى

العضلة  -9
 المستقیمه البطنیة

العضلة  -11
الشوكیة الناصبة 
 للعمود الفقرى

العضلة  -11
 لویة الكبرىالا 

العضلة  -12
ذات الرأسین 
 الفخذیة

  
  

العضلة  -15
الفخذیة المتسعة 

 الانسیة

العضلة  -14
 المستقیمة الفخذیة

العضلة  -13
 الأمامیة القصبیة

العضلة  -16
 التوأمیة الأنسیة

 نلكترودابا وضا وأماكن ااداج  لا  العاملة العضلاب (0  يك 
 : الأساسیة الدراسة -سادساً 

 :للعضلاب الكهربى النياب قياس -0
 التربية بكلية ال نى الجمبا  بيالة 04/3/5109 يوم للعضلاب الكهربى النياب قياس تم

 :التالية للإجراجاب وفقا   ااسكندرية جامعة -للبناب الرياضية
 

 المناس  المكان فى التيوير كاميرا وضا وتثبيب ضبب تم: التيوير مكان اعداد 
 والت كد للتيوير عوا ق اى وجود وعدم ااداج، على عمودية تكون بحيث التيوير لمجا 
 .وتيغلها الكهربية والويلاب ااجه ة سلامة من

 قامب حيث للتيوير اللاعبة وتجهي   عداد تم: للتيوير النموذج اللاعبة  عداد 
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 رسام بجها  ال اية االكتروداب وضا ثم ق،دقا  01 لمدم ااحماج تمريناب باداج
 عضلة لك  أقبا  ثلاث من المكون EMG)mega wine 1600  الكهرب  العضلاب

 (.الس لى البرف – الجذا – العلوى البرف  عضلاب على مو عا عضلا 03 بواقا
 محاولة أفض  ا تيار وتم محاواب ثلاث باداج اللاعبا قامب:  المحاواب تسجي  

 يتم ان  المحاواب اداج أثناج الباحثة وراعب ،(التحكيم لجنة  المحكماب تقييم لنتا ا وفقا  
  لا  من للعضلاب الكهربى للنياب التسجي  ما واحد وقب ف  التيوير كاميرم تيغي 
 ك  بعد راحة فترة وجود مراعاة ما نهايتها وحتى محاولة ك  بداية عند الت امن  ايية
 .التع  لمرحلة اللاعبة تي  ا بحيث للتيوير محاولة

 تيميم فى لتوظي ها قيدالبحث بالمهارم العاملة للعضلاب الكهربى النياب م رجاب 
 : المقترا التدريبى البرناما

 المنحنیة الخلفیة الدائرة لمهارة التمهیدیة بالمرحلة العاملة للعضلات الكهربى النشاط متغیرات (5) جدول
 الیدین على وقوفلل البار على القدمین بوضع

 المتغیرات                                    
 

 العضلات العاملة      

متوسط 
 (uVالنشاط )

الانحراف 
 المعیارى

أقصى نشاط 
(uv) 

 المساحة
(UVs) الوسیط (UV)  نسبة

 المساهمة %

 العضلة بین العظام الظهریة
First dorsal interosseous 244 300 2478 224 132 6% 

 العضلة العضدیة الكعبریة
Brachioradialis muscle 125 192 1659 114 72 3% 
 العضلة ذات الرأسین العضدیة

Biceps brachii 276 264 1485 253 196 %7 
 العضلة ذات الثلاث رؤوس العضدیة

Triceps brachii 477 446 2836 437 345 %12 
 العضلة المنحرفة العلیا
Trapezius muscle 211 334 2077 193 75 %5 

 العریضة الظهریةالعضلة 
Latissimus dorsi 236 237 1507 217 157 %6 
 العضلة الدالیة الأمامیة

Deltoid- antherior part 130 204 1587 119 78 %3 
 العضلة الصدریة الكبرى

Pectoralis major muscle 257 245 1402 236 178 %6 
 العضلة المستقیمة البطنیة

Rectus abdominis muscle 211 196 1205 193 155 %5 
 Erector العضلة الشوكیة الناصبة للعمود الفقرى

spinae 234 404 3185 215 75 %6 
 العضلة الألویة الكبرى

Gluteus maximus 48 65 389 44 24 %1 
 العضلة ذات الرأسین الفخذیة

Biceps femoris 184 264 1801 169 86 %4 
 سعه الأنسیةالعضلة المت

Vastus medialis 803 1116 7824 734 434 %19 
 العضلة المستقیمة الفخذیة

Rectus femoris 218 202 1336 200 158 %5 
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 العضلة القصبیة الأمامیة
Tibialis anterior 63 60 402 58 45 %2 

 العضلة التوأمیة )الجزء الوحشى(
Gastrocnemius- lateral part 409 443 3118 375 263 %10 

 أثناج العاملة العضلاب من عضلة لك  الكهربى النياب متغيراب( 5  جدو  يوضح         
 على للوقوف البار على القدمين بوضا المنحنية ال ل ية الدا رة بمهارة التمهيدية المرحلة اداج

 العضلة تليها ،%09 اانسية المتسعا العضلة ليالح مسا مة نسبة أعلى وكانب اليدين
 الرأسين ذاب والعضلة ،%01 التوأمية العضلة ثم ،%05 العضدية رؤوس الثلاث ذاب

 .%8 بنسبة العضدية
 العضننننننننننلة الظهريننننننننننة العريضننننننننننة العضننننننننننلة اامامية الدالية العضلة الكبرى اليدرية العضلة
 العضنلة العضندية الرأسنين ذاب العضنلة العضندية رؤوس النثلاث ذاب العضلة العليا المنحرفة
 الظهرية العظام بين العضلة الكعبرية العضدية

 ال  ذيننننننننننننة المسننننننننننننتقيمة العضننننننننننننلة اامامية القيبية العضلة (الوحيى الج ج  التوأمية العضلة 
 العضنننننلة الكبنننننرى االوينننننة العضنننننلة ال  ذينننننة الرأسنننننين ذاب العضنننننلة اانسية المتسعا العضلة
 الببنية المستقيمة العضلة  ال قرى للعمود النايبة اليوكية

 
        
العضلة الصدریة 

 الكبرى
العضلة الدالیة 

 الأمامیة
العریضة العضلة 

 الظهریة
العضلة المنحرفة 

 العلیا
 

لثلاث العضلة ذات ا
 رؤوس العضدیة

العضلة ذات 
 الرأسین العضدیة

العضلة العضدیة 
 الكعبریة

بین العظام العضلة 
 الظهریة

        
التوأمیة  العضلة

 )الجزء الوحشى(
العضلة القصبیة 

 الأمامیة
العضلة المستقیمة 

 الفخذیة
العضلة المتسعه 

 الأنسیة
العضلة ذات 
 الرأسین الفخذیة

العضلة الألویة 
 الكبرى

العضلة الشوكیة 
الناصبة للعمود 

  الفقرى

العضلة المستقیمة 
 البطنیة

 المنحنیة الخلفیة الدائرة بمهارة یدیةالتمه المرحلة خلال العضلات مساهمة نسبة (2شكل )

 الیدین على للوقوف البار على القدمین بوضع
 المنحنیة الخلفیة الدائرة لمهارة الأساسیة بالمرحلة العاملة للعضلات الكهربى النشاط متغیرات (4) جدول

 الیدین على للوقوف البار على القدمین بوضع
 تغیراتالم                                    

 
 العضلات العاملة      

متوسط 
 (uVالنشاط )

الانحراف 
 المعیارى

أقصى نشاط 
(uv) 

 المساحة
(UVs) 

نسبة  (UV) الوسیط
 المساهمة %

 العضلة بین العظام الظهریة
First dorsal interosseous 246 292 1928 178 132 4% 
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 العضلة العضدیة الكعبریة
Brachioradialis muscle 326 302 1674 234 227 5% 
 العضلة ذات الرأسین العضدیة

Biceps brachii 687 839 3802 496 295 %11 
 العضلة ذات الثلاث رؤوس العضدیة

Triceps brachii 381 414 3039 275 242 %6 
 العضلة المنحرفة العلیا
Trapezius muscle 210 212 1294 151 147 %3 

 العریضة الظهریةالعضلة 
Latissimus dorsi 363 286 1768 262 294 %6 
 العضلة الدالیة الأمامیة

Deltoid- antherior part 578 606 3902 416 375 %9 
 العضلة الصدریة الكبرى

Pectoralis major muscle 264 227 1070 191 196 %4 
 العضلة المستقیمة البطنیة

Rectus abdominis muscle 120 144 855 86 63 %2 
 Erector وكیة الناصبة للعمود الفقرىالعضلة الش

spinae 314 370 2423 226 177 %5 
 العضلة الألویة الكبرى

Gluteus maximus 274 272 1539 198 188 %4 
 العضلة ذات الرأسین الفخذیة

Biceps femoris 210 247 2152 152 121 %3 
 العضلة المتسعه الأنسیة
Vastus medialis 1409 1980 7938 1017 536 %23 

 العضلة المستقیمة الفخذیة
Rectus femoris 273 310 1775 197 152 %4 

 العضلة القصبیة الأمامیة
Tibialis anterior 91 104 633 65 51 %1 

 العضلة التوأمیة )الجزء الوحشى(
Gastrocnemius- lateral part 410 715 4503 296 81 %7 

 اداج أثناج العاملة العضلاب من عضلة لك  الكهربى النياب متغيراب( 4  جدو  يوضح
 على للوقوف البار على القدمين بوضا المنحنية ال ل ية الدا رة لمهارة ااساسية المرحلة
 تليها ،%55 بنسبة اانسية المتسعا العضلة ليالح مسا مة نسبة أعلى فكانب اليدين
 فالعضلة ،%9بنسبة ةاامامي الدالية العضلة ثم ،%00 العضديا الرأسين ذاب العضلة
 .%8 بنسبة الوحيى الج ج التوأمية
 العضننننننننننلة الظهريننننننننننة العريضننننننننننة العضننننننننننلة اامامية الدالية العضلة الكبرى اليدرية العضلة
 العضنننننندية الرأسننننننين ذاب العضننننننلة العضنننننندية رؤوس الننننننثلاث ذاب العضننننننلة العليا المنحرفة
 الظهرية العظام بين العضلة الكعبرية العضدية العضلة

 ال  ذيننننننننننننة المسننننننننننننتقيمة العضننننننننننننلة اامامية القيبية العضلة (الوحيى الج ج  التوأمية لةالعض 
 العضنننننلة الكبنننننرى االوينننننة العضنننننلة ال  ذينننننة الرأسنننننين ذاب العضنننننلة اانسية المتسعا العضلة
 الببنية المستقيمة العضلة  ال قرى للعمود النايبة اليوكية
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العضلة الصدریة 

 الكبرى
العضلة الدالیة 

 الأمامیة
العریضة العضلة 

 الظهریة
العضلة المنحرفة 

 العلیا
العضلة ذات الثلاث 
 رؤوس العضدیة

العضلة ذات 
 دیةالرأسین العض

العضلة العضدیة 
 الكعبریة

بین العضلة 
 العظام الظهریة

        
العضلة التوأمیة 
 )الجزء الوحشى(

العضلة القصبیة 
 مامیةالأ

العضلة المستقیمة 
 الفخذیة

العضلة المتسعه 
 الأنسیة

العضلة ذات 
 الرأسین الفخذیة

العضلة الألویة 
 الكبرى

العضلة الشوكیة 
الناصبة للعمود 

  الفقرى

العضلة المستقیمة 
 البطنیة

 المنحنیة الخلفیة الدائرة لمهارة الاساسیة المرحلة خلال العضلات مساهمة نسبة (5) شكل
 الیدین على للوقوف البار على لقدمینا بوضع

 المنحنیة الخلفیة الدائرة لمهارة النهائیة بالمرحلة العاملة للعضلات الكهربى النشاط متغیرات (3) جدول
 الیدین على للوقوف البار على القدمین بوضع

 المتغیرات                                    
 

 العضلات العاملة      

متوسط 
 (UV)النشاط 

الانحراف 
 المعیارى

أقصى نشاط 
(UV) 

 المساحة
(UVs) الوسیط (UV)  نسبة

 المساهمة %

 العضلة بین العظام الظهریة
First dorsal interosseous 25 72 1113 25 11 1% 

 العضلة العضدیة الكعبریة
Brachioradialis muscle 165 183 1252 159 102 4% 
 العضلة ذات الرأسین العضدیة

Biceps brachii 219 244 2190 211 138 %6 
 العضلة ذات الثلاث رؤوس العضدیة

Triceps brachii 411 343 2907 398 322 %11 
 العضلة المنحرفة العلیا
Trapezius muscle 354 395 2612 343 232 %9 

 العریضة الظهریةالعضلة 
Latissimus dorsi 353 352 2291 341 230 %9 

 لأمامیةالعضلة الدالیة ا
Deltoid- antherior part 925 936 7676 895 634 %25 

 العضلة الصدریة الكبرى
Pectoralis major muscle 128 163 1108 123 71 %3 
 العضلة المستقیمة البطنیة

Rectus abdominis muscle 92 112 852 89 56 %2 
 Erector العضلة الشوكیة الناصبة للعمود الفقرى

spinae 64 88 962 61 48 %2 
 العضلة الألویة الكبرى

Gluteus maximus 44 53 361 42 23 %1 
 العضلة ذات الرأسین الفخذیة

Biceps femoris 97 90 973 94 72 %3 
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 العضلة المتسعه الأنسیة
Vastus medialis 312 350 2419 302 197 %8 

 العضلة المستقیمة الفخذیة
Rectus femoris 204 215 1777 197 132 %5 

 العضلة القصبیة الأمامیة
Tibialis anterior 58 59 405 56 40 %2 

 العضلة التوأمیة )الجزء الوحشى(
Gastrocnemius- lateral part 322 393 2840 312 162 %9 

 أثنناج العاملنة العضلاب من عضلة لك  الكهربى النياب متغيراب( 3  جدو  يوضح
 علنى للوقنوف البنار علنى القندمين بوضنا المنحنينة ال ل ينة ا رةالند لمهارة النها ية المرحلة اداج

 تليهنننا ،%53 بنسنننبة اامامينننة الدالينننة العضنننلة لينننالح مسنننا مة نسنننبة أعلنننى وكاننننب اليننندين
 والعريضنننننة العلينننننا المنحرفنننننة العضنننننلاب ثنننننم ،%00 العضننننندية رؤوس النننننثلاث ذاب العضنننننلة
 .%9 بلغب متساوية بنسبة سا موا الوحيى الج ج والتوأمية الظهرية
 العضننننننننننلة الظهريننننننننننة العريضننننننننننة العضننننننننننلة اامامية الدالية العضلة الكبرى اليدرية العضلة
 العضنلة العضندية الرأسنين ذاب العضلة العضدية رؤوس الثلاث ذاب العضلة العليا المنحرفة
 الظهرية العظام بين العضلةالكعبر   العضدية

 ال  ذيننننننننننننة المسننننننننننننتقيمة العضننننننننننننلة اامامية القيبية العضلة (الوحيى الج ج  التوأمية العضلة 
 العضنننننلة الكبنننننرى االوينننننة العضنننننلة ال  ذينننننة الرأسنننننين ذاب العضنننننلة اانسية المتسعا العضلة
 الببنية المستقيمة العضلة  ال قرى للعمود النايبة اليوكية

 
        
العضلة الصدریة 

 الكبرى
العضلة الدالیة 

 الأمامیة
العریضة العضلة 

 الظهریة
العضلة المنحرفة 

 العلیا
 

العضلة ذات الثلاث 
 رؤوس العضدیة

العضلة ذات 
 الرأسین العضدیة

العضلة العضدیة 
 الكعبریة

عظام بین الالعضلة 
 الظهریة

        
العضلة التوأمیة 
 )الجزء الوحشى(

العضلة القصبیة 
 الأمامیة

العضلة المستقیمة 
 الفخذیة

متسعه العضلة ال
 الأنسیة

العضلة ذات 
 الرأسین الفخذیة

العضلة الألویة 
 الكبرى

العضلة الشوكیة 
الناصبة للعمود 

  الفقرى

العضلة المستقیمة 
 البطنیة

 المنحنیة الخلفیة الدائرة بمهارة لمهارة النهائیة المرحلة خلال العضلات مساهمة نسبة (4) شكل
 الیدین على للوقوف البار على القدمین بوضع

 الخلفیة الدائرة لمهارة الكلى المهارى الاداء خلال العاملة للعضلات الكهربى النشاط متغیرات (6) جدول
 الیدین على للوقوف البار على القدمین بوضع  المنحنیة
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 المتغیرات                                    
 العضلات العاملة      

متوسط 
 (UVالنشاط )

الانحراف 
 المعیارى

ى نشاط أقص
(UV) 

 المساحة
(UVs) 

نسبة  (UV) الوسیط
 المساهمة %

 العضلة بین العظام الظهریة
First dorsal interosseous 170 268 2478 410 53 4% 

 العضلة العضدیة الكعبریة
Brachioradialis muscle 

204 246 1674 493 112 4% 

 العضلة ذات الرأسین العضدیة
Biceps brachii 

385 546 3802 931 192 %8 

 العضلة ذات الثلاث رؤوس العضدیة
Triceps brachii 

433 412 3039 1048 309 %9 

 العضلة المنحرفة العلیا
Trapezius muscle 281 345 2612 679 158 %6 

 العریضة الظهریةالعضلة 
Latissimus dorsi 332 307 2291 802 229 %7 

 العضلة الدالیة الأمامیة
Deltoid- antherior part 584 762 7676 1413 301 %12 

 العضلة الصدریة الكبرى
Pectoralis major muscle 220 227 1402 532 135 %5 

 العضلة المستقیمة البطنیة
Rectus abdominis muscle 

139 162 1205 335 69 %3 

 Erector العضلة الشوكیة الناصبة للعمود الفقرى
spinae 

204 340 3185 494 75 %4 

 العضلة الألویة الكبرى
Gluteus maximus 116 188 1539 280 38 %2 

 العضلة ذات الرأسین الفخذیة
Biceps femoris 165 223 2152 400 89 %4 

 العضلة المتسعه الأنسیة
Vastus medialis 792 1344 7938 1916 331 %17 

 العضلة المستقیمة الفخذیة
Rectus femoris 235 249 1777 569 151 %5 

 العضلة القصبیة الأمامیة
Tibialis anterior 

69 77 633 167 43 %1 

 العضلة التوأمیة )الجزء الوحشى(
Gastrocnemius- lateral part 

366 522 4503 885 157 %8 

 أثناج العاملة العضلاب من عضلة لك  الكهربى النياب متغيراب( 3  جدو  يوضح
 على للوقوف البار على القدمين بوضا المنحنية ال ل ية ةالدا ر  لمهارة الكلى المهارى ااداج
 العضلة تليها ،%08 اانسية المتسعا العضلة ليالح مسا مة نسبة أعلى وكانب اليدين
 ذاب العضلة ثم ،%9 العضدية روؤس الثلاث ذاب العضلة ثم ،%05 اامامية الدالية
 .%9 بنسبة الوحيى الاج والت مية العضدية الرأسين

 العضلة الظهرية العريضة العضلة اامامية الدالية العضلة الكبرى اليدرية لةالعض 
 العضلة العضدية الرأسين ذاب العضلة العضدية رؤوس الثلاث ذاب العضلة العليا المنحرفة
 الظهرية العظام بين العضلة الكعبرية العضدية

 المستقيمة ةالعضل اامامية القيبية العضلة (الوحيى الج ج  التوأمية العضلة
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 الكبرى االوية العضلة ال  ذية الرأسين ذاب العضلة اانسية المتسعا العضلة ال  ذية
 الببنية المستقيمة العضلة ال قرى للعمود النايبة اليوكية العضلة

 
        
العضلة الصدریة 

 الكبرى
العضلة الدالیة 

 الأمامیة
العریضة العضلة 

 الظهریة
العضلة المنحرفة 

 العلیا
 

العضلة ذات 
الثلاث رؤوس 

 العضدیة

العضلة ذات 
الرأسین 
 العضدیة

العضلة العضدیة 
 الكعبریة

بین العضلة 
 العظام الظهریة

        
العضلة التوأمیة 
 )الجزء الوحشى(

العضلة القصبیة 
 الأمامیة

العضلة 
المستقیمة 
 الفخذیة

العضلة المتسعه 
 الأنسیة

لعضلة ذات ا
 الرأسین الفخذیة

العضلة الألویة 
 الكبرى

العضلة الشوكیة 
الناصبة للعمود 

  الفقرى

العضلة 
المستقیمة 
 البطنیة

 المنحنیة الخلفیة الدائرة لمهارة الكلى المهارى الاداء خلال العاملة العضلات مساهمة نسبة (3) شكل
 الیدین على للوقوف البار على القدمین بوضع

 : المقترا التدريب  ماالبرنا -5
 : البرنامج هدف 

 البار على القدمين بوضا المنحنية ال ل ية الدا رة مهارة اداج تحسين  لى البرناما يهدف
 بااثقا  التدري   لا  من  اارت اا م تل تا العارضتين جها  على اليدين على للوقوف
 مراح  من مرحلة بك  العاملة للعضلاب الكهربى النياب متغيراب بدالة للويلاب النسبية
 .المهارى ااداج
 : التدریبي البرنامج تصمیم أسس 
 العاملنة للعضنلاب الكهربنى بالنيناب ال اينة النتنا ا ضوج فى البرناما تدريباب وضا تم -

 وااداج  ااداج مراحن  منن مرحلنة كن  فنى العضنلاب مسنا ما لنس  ووفقا   البحث قيد بالمهارة
 (3  مرفق.الكلى المهارى

 لو ن وفقا   النسبية ااو ان بتببيق وذلص الدراسة عينة اللاعباب بين ال ردية ال روق مراعاة -
 .اعبة ك 
 مرفننق(.الراحننة وفتننرة والحجننم الينندة  حيننث مننن التنندري  حمنن  لمكوننناب المناسنن  التيننكي  -
 8) 
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 المحننددة دريبيننةالت للأحمننا  والتوجيننا التمننوج  واليننك  بننا والتقنندم الحمنن   يننادة فنن  التنندرج -
 .التدريبية ااحما  وديناميكية

 اليدة ومرت ا من  م ال ترى التدري  بريقة الباحثة است دمب -
 اعبنا لكن  وذلنص الجسنم ويلاب من ويلا لك  النسب  للو ن وفقا   الثق  مقدار تقنين تم -
 (049 ،048: 8(  3  مرفق: 

 للويلاب النسبية ااو ان (8  جدو 
 زان الوصلات )%(او  وصلات الجسم
 %45 الجذع
 %05 الفخذ
 %3 الساق
 %5 القدم
 %5 العضد
 %5 الساعد
 %0 الید

 .ويلة لك  النسبى والو ن الجسم ويلاب( 8  جدو  يوضح
 البرناما مدة  لا  اعبة ك  جسم و ن من( %3-5  من مضافة اثقا  است دام تم -

 (015: 04.  التدريبى
 011/  اللاعبة و ن×  الجسم و ن من الثق  نسبة=  اعبة لك  المعبى الثق  حسا  -
 -:  لا  من حدا عل  الجسم ويلاب من ويلة لك  الثق  تحديد تم كما -

/  للويلا النسب  الو ن×  المضاف الثق  و ن=   ويلا لك  حملا المراد الثق  حسا 
011 
 للويلة النسب  نوالو   المضاف الو ن ضوج فى ويلا لك  اليدم نس  ف  التدرج وتم -

 .اعبا لك  وذلص
 التدریبي البرنامج تنفیذ فترة خلال الأسابیع على للحمل العام التوزیع (7) جدول

 الاسبوع         
 الحمل

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول

           أقصى
            عالى
            متوسط

 تينكي  نظنام بإست دام التدريبية بالوحداب ال اص التدري  أحما  بتو يا الباحثة قام
 التدريبى البرناما تن يذ فترة  لا ( 0:5  بنظام وكذلص( 0:0  الحم 
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 : القبلیة القیاسات -5
 على 5109/ 3/ 50  لى 3/5109/ 51من ال ترة ف  القبلية القياساب بإجراج الباحثة قامب
 .ااساسية البحث عينة
 :    التدریبي جالبرنام تطبیق -4

 من بداية انسبوا ف  تدريبية وحداب ثلاث بواقا متيلة تدري  أسابيا 9=  البرناما مدة 
 .03/9/5109  لى 3/5109/ 55 ال ترة
 وحدة 54= أسابيا 9×  وحداب 5=  للبرناما التن يذ مدة  لا  التدريبية الوحداب عدد 

 .تدريبية
 .دقيقة( 31=   التدريبية الوحدة  من 
 : البینیة القیاسات -3
 مدة منتيف فى 8/5109/ 09 بتاريخ ااساسية البحث عينة على البينية القياساب  جراج تم

 .البرناما من عير الثانية التدريبية الوحدة انتهاج بعد البرناما
 : البعدیة القیاسات -6
 9/5109/ 03 من ال منية ال ترة ف  ااساسية البحث عينة على البعدية القياساب  جراج تم
 التجربة  نتهاج بعد 5109/ 9/ 09  لى

 للبحث الإحصائیة المعالجات: سابعاً 
 :  الآتیة المعالجات لایجاد( SPSS.10) الإحصاء برنامج استخدام تم
  .الوسيب  االتواج معام   .   الحسابى المتوسب 
 للمقارناب (sidak  سيداص ا تبار  الت لبح معام   .المعيارى اانحراف 

 المتعددة
 one-way المتكررة للقياساب الواحد ااتجاة ذو التباين تحلي   التحسن نسبة 

repeated measures ANOVA 
 :النتائج ومناقشة عرض
 : النتائج عرض: أولاً 

 one-way repeated measures المتكررة للقیاسات الواحد الاتجاة ذو التباین تحلیل (9) جدول
ANOVA البحث قید البدنیة القدرات فى(  البعدیه ، البینیه ، القبلیه)  البحث یاساتق بین 
 

 المعالجات الإحصائیة               
 

 القدرات البدنیة

مصدر 
 التباین

 درجات
 الحریة

 مجموع
 المربعات

 متوسط
 المربعات

 قیمة
 )ف(

مستوى 
 المعنویة

 000. *35.44 2.26 4.53 2 بين القياساب قوة القبضة یمین  قوة قصوى
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   064. 639. 10 ال ب  )كجم(
 قوة القبضة شمال

 )كجم(
 000. *35.29 3.43 6.86 2 بين القياساب

   097. 97. 10 ال ب 

قوة ممیزة 
 بالسرعة

رفع الرجلین من 
 ث(11التعلق)تكرار/

 000. *79.71 15.06 30.11 2 بين القياساب

   189. 1.89 10 ال ب 
ن رفع الجذع م
الانبطاح 

 ث(11)تكرار/

 000. *53.33 10.67 21.33 2 بين القياساب

   200. 2.00 10 ال ب 

رفع الرجلین من 
الانبطاح 

 ث(11)تكرار/

 000. *23.24 4.39 8.78 2 بين القياساب

   189. 1.89 10 ال ب 

خفض ثقل من 
 ث(11الوقوف )تكرار/

 000. *30.00 6.00 12.00 2 بين القياساب

   200. 2.00 10 ال ب 
رفع ثقل من الوقوف 

 ث(11)تكرار/
 000. *22.93 7.39 14.78 2 بين القياساب

   322. 3.22 10 ال ب 

تحمل قوة حزام الكتف  تحمل قوة
 )ثانیة(

 000. *29.78 37.38 74.78 2 بين القياساب

   1.26 12.56 10 ال ب 

 مرونة

ثنى الجذع لأمام من 
 ()سم الوقوف

 000. *30.63 10.89 21.78 2 بين القياساب

   356. 3.56 10 ال ب 
رفع الكتفین لاعلى 
 من الانبطاح )%(

 000. *20.03 101.95 203.89 2 بين القياساب

   5.09 50.90 10 ال ب 

 لقياساب الحسابية المتوسباب بين  حيا ية دالة ذاب فروق وجود( 9   جدو  يوضح
 قيم تراوحب حيث البحث، قيد البدنية القدراب جميا فى(  البعديا ، البينيا ، االقبلي   البحث

 بين  حيا يا الدالة ال روق ميدر تحديد يتم ولك  ،(89780 -51715  بين ما( ف 
 (. Sidak  سيداص ا تبار است دم القياساب،
 سیداك اختبار باستخدام( البعدیه ، البینیه ، القبلیه) البحث قیاسات بین الفروق معنویة (11) جدول

(Sidak )التدریبى البرنامج وبعد قبل البدنیة القدرات فى التحسن ونسبة 
المعالجات            

 الاحصائیة
 

 القدرات البدنیة

 القیاس
 

المتوسط 
 الحسابى

 فروق المتوسطات
نسبة 
 القیاس التحسن

 القبلى
 القیاس
 البینى

 القیاس
 البعدى

 قوة قصوى

ة قوة القبض
 یمین 
 )كجم(

 *1.17 25.  22.83 القياس القبلى
 *92.   23.08 القياس البينى 5.12%

    24.00 القياس البعدى
  1.50* 6.72%*58.  22.33 القياس القبلىقوة القبضة 
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 *92.   22.92 القياس البينى شمال )كجم(

    23.83 القياس البعدى

قوة ممیزة 
 بالسرعة 

 

فع الرجلین من ر 
 التعلق
 ث(11)تكرار/

  3.17**1.50  9.67 القياس القبلى
 *1.67   11.17 القياس البينى 32.68%

    12.83 القياس البعدى
رفع الجذع من 

 الانبطاح
 ث(11)تكرار/

  2.67**1.33  11.33 القياس القبلى
 *1.33   12.67 القياس البينى 23.57%

    14.00 لبعدىالقياس ا
رفع الرجلین من 

 الانبطاح
 ث(11)تكرار/
 

 *1.67 50.  12.17 القياس القبلى

 *1.17   12.67 القياس البينى 13.64%

    13.83 القياس البعدى

خفض ثقل من 
 الوقوف 

 ث(11)تكرار/

  2.00**1.00  9.50 القياس القبلى
 *1.00   10.50 القياس البينى 21.05%

    11.50 القياس البعدى

رفع ثقل من 
 الوقوف 

 ث(11)تكرار/

  2.17**67.  9.50 القياس القبلى

 *1.50   10.17 القياس البينى 22.84%

    11.67 القياس البعدى

 تحمل القوة
تحمل قوة حزام 
 الكتف )ثانیة(

 

 *4.83 1.33  58.00 القياس القبلى
 *3.50   59.33 لبينىالقياس ا 8.33%

    62.83 القياس البعدى

 المرونة

ثنى الجذع 
لأمام من 
 الوقوف
 )سم(

 *2.67 1.00  22.67 القياس القبلى

 *1.67   23.67 القياس البينى 11.73%

    25.33 القياس البعدى

رفع الكتفین 
لاعلى من 
 الانبطاح )%(

 *7.72 1.360  97.26 القياس القبلى

 *6.36   98.62 القياس البينى 7.94%

    104.98 القياس البعدى

                                                  1713 مستوى عند معنوى*  
  القياس ليالح

 لقياسنناب الحسننابية المتوسننباب بننين لل ننروق انحيننا ية النندااب( 01  جنندو  يبننين
 وجننود الننى ايننارب وقنند( Sidak  سننيداص ا تبننار باسننت دام( البعديننا يننا،البين القبليننا،  البحننث
 فننى( والبعديننا البينيننا  القياسنناب وبننين( والبعديننا القبليننا  القياسنناب بننين احيننا يا   دالننة فننروق
 القياسنناب بننين احيننا يا دالننة فننروق ووجننود البعديننا، القياسنناب ليننالح البدنيننة القنندراب جميننا
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 فنروق وجنود عندم وكنذلص البينينا القياسناب لينالح البدنينة القندراب بعم فى( والبينيا القبليا 
 فنننى التحسنننن نسنننبة تراوحنننب كمنننا البدنينننة، القننندراب لنننبعم( واللبينينننا القبلينننا  القياسننناب بنننين

 (.%55739 – 3705  بين ما التدريبى البرناما تن يذ وبعد قب  البدنية القدراب

  

  

  
 البحث قید البدنیة القدرات فى( البعدیه البینیه، القبلیه،) القیاسات متوسطات بین الفروق (6) شكل
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 البحث قید البدنیة القدرات فى( البعدیه البینیه، القبلیه،) القیاسات متوسطات بین الفروق (6) شكل تابع

 one-way repeated measures ANOVA المتكررة للقیاسات الواحد الاتجاة ذو التباین تحلیل (11) جدول
 للوقوف البار على القدمین بوضع المنحنیة الخلفیة الدائرة لمهارة(  البعدیه ، البینیه ، القبلیه)  البحث قیاسات بین

 الیدین على
 

المعالجات              
 الإحصائیة

 

 المتغیرات 

مصدر 
 التباین

 درجات
 الحریة

 مجموع
 المربعات

 متوسط
 المربعات

 قیمة
 )ف(

مستوى 
 ةالمعنوی

 المرحلة التمهیدیة )درجة(
 000. *31.21 101. 201. 2 بين القياساب

   003. 032. 10 ال ب 

 المرحلة الأساسیة )درجة(
 000. *39.84 412. 823. 2 بين القياساب

   010. 103. 10 ال ب 

 المرحلة النهائیة )درجة(
 000. *50.49 522. 1.04 2 بين القياساب

   010. 103. 10 ال ب 

 الاداء المهارى الكلى )درجة(
 000. *66.73 2.62 5.23 2 بين القياساب

   039. 392. 10 ال ب 
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 الحسنننابية المتوسنننباب بنننين  حينننا ية دالنننة ذاب فنننروق وجنننود( 00  جننندو  يوضنننح

 البحننث، قينند المهننارى ااداج مراحنن  جميننا فننى(  البعديننا ، البينيننا ، القبليننا   البحننث لقياسنناب
 الدالنة ال نروق ميندر تحديند ينتم ولكن  ،(33785 -50750  بنين منا( ف  قنيم تراوحنب حيث

 (.Sidak  سيداص ا تبار است دم القياساب، بين  حيا يا
 سیداك اختبار باستخدام( البعدیه ، البینیه ، القبلیه) البحث قیاسات بین الفروق معنویة (12) جدول

(Sidak )التدریبى البرنامج وبعد قبل المهارى الاداء فى التحسن ونسبة 
                  
 المعالجات الاحصائیة

 
 المتغیرات

 القیاس

 
المتوسط 
 الحسابى
 

 فروق المتوسطات
نسبة 
 القیاس التحسن

 القبلى
 القیاس
 البینى

 القیاس
 البعدى

 المرحلة التمهیدیة )درجة(
 

 *25. 07.  1.62 القياس القبلى
 *18.   1.68 القياس البينى 15.43%

    1.87 القياس البعدى

 المرحلة الأساسیة )درجة(
 *48. 07.  1.87 القياس القبلى

 *42.   1.93 القياس البينى 25.67%

    2.35 القياس البعدى

 المرحلة النهائیة )درجة(
  .58**22.  1.55 القياس القبلى

 *37.   1.77 القياس البينى 37.42%
    2.13 القياس البعدى

 الاداء المهارى الكلى )درجة(
  1.32**57.  5.03 القياس القبلى

 *75.   5.60 القياس البينى 26.24%

    6.35 القياس البعدى

                                                  1713 مستوى عند معنوى*  
  القياس ليالح

 لقياسناب الحسابية المتوسباب بين لل روق  يةانحيا الدااب( 05  جدو  يوضح
 وجننود الننى ايننارب وقنند( Sidak  سننيداص ا تبننار باسننت دام( البعديننا البينيننا، القبليننا،  البحننث
 فنننى( والبعدينننا البينينننا  القياسننناب وبنننين( والبعدينننا القبلينننا  القياسننناب بنننين احينننا يا   دالنننة فنننروق
 علنننى للوقنننوف البنننار علنننى القننندمين بوضنننا ينننةالمنحن ال ل ينننة الننندا رة مهنننارة اداج مراحننن  جمينننا
( والبينيننا القبليننا  القياسنناب بننين احيننا يا دالننة فننروق ووجننود البعديننا، القياسنناب ليننالح الينندين
 فنروق وجنود عندم وكنذلص البينينا القياسناب لينالح الكلنى المهنارى وااداج النها ينة المرحلنة فى
 نسنننبة تراوحنننب كمنننا وااساسنننية، التمهيدينننة المنننرحلتين  نننلا ( واللبينينننا القبلينننا  القياسننناب بنننين
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 قبنن  الينندين علننى للوقننوف البننار علننى القنندمين بوضننا المنحنيننة ال ل يننة النندا رة لمهننارة التحسننن
 (.%58745 – 03745  بين ما التدريبى البرناما تن يذ وبعد

 
 المنحنیة الخلفیة الدائرة رةلمها المهارى الاداء فى( البعدیه البینیه، القبلیه،) القیاسات بین الفروق (7) شكل

 الیدین على للوقوف البار على القدمین بوضع
 :النتائج مناقشة
 :الأول الفرض نتائج مناقشة
 المتوسننننباب بننننين احيننننا ية دالننننة ذاب فننننروق وجننننود( 3  ويننننك ( 9  جنننندو  نتننننا ا توضننننح
 حينث البحنث قيد البدنية القدراب جميا فى( البعديا البينيا، القبليا،  البحث لقياساب الحسابية
 كاننننب حينننث معنوينننة، دالنننة ذاب وجميعهنننا( 89780 -51715  بنننين منننا( ف  قيمنننة تراوحنننب
 الكت نين رفنا لينالح قيمنة أقن  كاننب بينمنا التعلنق منن اعلنى النرجلين رفنا لينالح قيمة أعلى
 .اننبباا من اعلى
 وبنين( والبعدينا ليناالقب  القياسناب بين احيا يا   دالة فروق وجود( 01  جدو  نتا ا تيير كما

 بالسننرعة، الممينن ة القننوة القيننوى، القننوة  البدنينة القنندراب جميننا فننى( والبعديننا البينيننا  القياسناب
 احينا يا   دالنة فنروق وجنود وكنذلص البعدينا، القياساب ليالح البحث قيد( المرونة القوة، تحم 
 وجنود وعدم البينيا، لقياسابا ليالح البدنية القدراب بعم فى( والبينيا القبليا  القياساب بين

 نسننبة تراوحننب كمنا البدنيننة، القنندراب لنبعم( والبينيننا القبلينا  القياسنناب بننين معنوينا   دالننة فنروق
 (.%55739 -3705  بين ما التدريبى البرناما تن يذ وبعد قب  البدنية القدراب فى التحسن
 بااثقنننا  التننندري   نننلا  منننن المقتنننرا التننندريبى للبرنننناما انيجنننابى التننن ثير يتضنننح سنننبق وممنننا
 للنو ن وفقنا   الجسنم علنى تو يعهنا وتم ااثقا  التدريباب تلص است دمب حيث للويلاب النسبية
 القنوة  البدنينة القندراب تحسنين  لنى ادب والتنى حندا علنى اعبنة لكن  وذلنص وينلة لكن  النسبى

 .البحث قيد( المرونة القوة، تحم  بالسرعة، الممي ة القوة القيوى،
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يهنا  بريقنا محمد روييي  التندري  أن( 50( 5115  علنى ومسنعد ،(08( 5113  البنديوى وا 
  ينادة  لنى ينؤدى حينث الم تل نة، ب نوعهنا العضنلية القنوة لتحسنين ال عالنة الوسنا   منن بااثقا 

 التكينننف حننندوث  لنننى ينننؤدى ممنننا الينننعوبة، متننندرج ثقننن   لنننى لتعرضنننها نتيجنننة العضنننلاب قنننوة
 بااثقنا  فالتندري  أكبنر، لمقاومنة تعرضنها نتيجنة القنوة و ينادة اج،ااد فنى الميتركة للعضلاب

 بك ناجة ااداج بمتبلبناب القيام على والقدرة والتحم  والسرعة العضلية القوة تحسين على يعم 
 .عالية
 التحسننن ونسنن ( البعديننا البينيننا، القبليننا،  البحننث قياسنناب بننين ال ننروق معنويننة الباحثننة وت رجنا
 تننندري  أسنننابيا 9 و نننى التننندريبى البرنننناما لتببينننق ال منينننة المننندة أن  لنننى دنينننةالب القننندراب فنننى

 فنى ااثقا  واست دام والكثافة والحجم اليدة حيث من التدريبية ااحما  تقنين ومراعاة متيلة
 البحنث قيند بالمهنارة العاملنة للعضنلاب الكهربنى للنيناب ووفقنا   للويلاب النسبية ااو ان ضوج
 .التحسن  ذا اث حد  لى أدى قد

 مننن الجمبننا  أن( 05( 5111  ال بينن  وناريمننان النمننر عبنندالع ي  ذكننرم مننا مننا ذلننص ويت ننق
 العضنلاب و اينة الجسنم اجن اج والجلند والقندرة القنوة من عالية درجة تتبل  التى الرياضاب

 لحركة،ل الكام  المدى  لا  المرونة تتبل  كما والمنكبين، والذراعين والجذا للرجلين الكبيرة
 المضنافة ااثقنا  باسنت دام التندري   لنى يحتناج الجمبنا  للاعبنة للقنوة المتوا نة التنمية أن كما
 مجموعنة لكن  ااثقنا  أو ان وتحديند لو ننا وفقنا   الجسنم أج اج من ج ج ك  على تكون أن على

 .تدريبها يتم عضلية
 الجمبنا  للاعبناب نسبيةال القوة تحسن أن( 04( 5119  عبدال الق عيام  ليا أيار ما و و
 و ن مننن %3 -5 مننن و نهننا يكننون والتننى أثقننا  اضننافة مثنن  الجسننم و ن  يننادة  ننلا  مننن ينتم

 .والمهارة والمرونة والتحم  العضلية القوة  يادة  لى يؤدى بااثقا  التدري  وأن الجسم،
 مثلنننىال البننرق احنند منننن يعتبننر بااثقننا  التنندري  أن( 51( 5113  الروبنننى محمنند ذلننص وأكنند

 المهناراب بعنم وان العضنلية، القنوة ال نرد اكتسنا  علنى تعمن  التن  البدنينة العناير لتحسين
 العضنل  العمن  اتجناة فن  بااثقنا  تدريبينة بنراما اسنت دام  لا  من تحسينها يمكن الرياضية
 العضنلية القنوة منن كن  تحسن  لى ايارب التى الحال  البحث نتا ا ما يت ق ما و ذا للمهارة،

 :على ینص والذى الأول الفرض يحة تتحقق سبق ما ضوج وفى. والمرونة نواعهاب 
 البدنينة القندراب فنى( والبعدينا والبينينا القبلينا  القياسناب بنين احينا ية دالا ذاب فروق توجد"

 لينالح اليدين على للوقوف البار على القدمين بوضا المنحنية ال ل ية الدا رة بمهارة ال اية
 ".عدياالب القياساب
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 :الثانى الفرض نتائج مناقشة
 المتوسننننباب بننننين ااحيننننا ية بالنننندااب وال ايننننة( 8  ويننننك ( 00  جنننندو  نتننننا ا أسنننن رب
 قيننند المهنننارى ااداج مراحننن  جمينننا فنننى( البعدينننا البينينننا، القبلينننا،  البحنننث لقياسننناب الحسنننابية
 -50750  بنننننين منننننا( ف  قيمنننننة تراوحنننننب حينننننث احينننننا ية دالنننننة ذاب فنننننروق وجنننننود البحنننننث
 القبلينا  القياسناب بنين احيا يا   دالة فروق وجود على( 05  جدو  نتا ا تدلنا كما ،(33785
 المنحنية ال ل ية الدا رة مهارة اداج مراح  جميا فى( والبعديا البينيا  القياساب وبين( والبعديا
 دالننة قفننرو  ووجنود البعديننا، القياسناب ليننالح اليندين علننى للوقنوف البننار علنى القنندمين بوضنا

 ليننالح الكلننى المهننارى وااداج النها يننة المرحلننة فننى( والبينيننا القبليننا  القياسنناب بننين احيننا يا
 المننرحلتين  ننلا ( واللبينيننا القبليننا  القياسنناب بننين فننروق وجننود عنندم وكننذلص البينيننا، القياسنناب
 القدمين بوضا المنحنية ال ل ية الدا رة لمهارة التحسن نسبة تراوحب كما وااساسية، التمهيدية

 – 03745  بننننين مننننا التنننندريبى البرننننناما تن يننننذ وبعنننند قبنننن  الينننندين علننننى للوقننننوف البننننار علننننى
58745%.) 
 ونسن ( البعدينا البينينا، القبلينا،  البحنث قياسناب بين ال روق معنوية الباحثة ت ع ى سبق ومما

 علننى الينندين علننى للوقننوف البننار علننى القنندمين لوضننا المنحنيننة ال ل يننة النندا رة لمهننارة التحسننن
 القننننوة  بالمهننننارة ال ايننننة البدنيننننة القنننندراب تحسننننن  لننننى انرت نننناا م تل تننننا العارضننننتين جهننننا 

 النسنبية بنااو ان ااثقنا  تندريباب ب عن ( المروننة القوة، تحم  بالسرعة، الممي ة القوة القيوى،
 ل ريننةا اتنناا ممننا بهننا العاملننة للعضننلاب الكهربننى النينناب ضننوج فننى تمننب والتننى للويننلاب،

 التندريباب وتوجينا المهنارى ااداج مراحن  منن مرحلنة كن  فنى مسنا مة العضنلاب أكثنر لمعرفة
 .المهارى ااداج تحسن  لى أدب بدور ا التى التدريبى البرناما دا   لها

 المجنننا  فنننى الكهربنننى النيننناب أن( 0( 0998  حسننننين ومحمننند عبننندال تاا العنننلا ابنننو ويينننير
 لتنننوفير الم تل نننة، المهننناراب فنننى العاملنننة العضنننلاب مسنننا مة نسنننبة لمعرفنننة يسنننت دم الرياضنننى
 العلاقنننناب عننننن والكيننننف المهنننناراب تلننننص اداج اللا مننننة ال يننننا ص عننننن للمنننندربين معلومنننناب
 .أداؤ ا أثناج الجسم أج اج حركة بين المتدا لة

 بمرجحنة اليندين علنى الوقنوف وضنا منن اللاعبنة فينا تبندأ النذى المهنارى ااداج لببيعنة ونظرا  
 م يننلى قننبم وأيضنا البننار، علنى القنندمين لوضننا اسنتعدادا   ال  ننذين م ينلى وقننبم لنرجلينا

 المرحلنننة  نننلا  المنننرفقين فنننرد منننا البنننار علنننى عمودينننا   الكت نننين بوضنننا ااحت ننناظ منننا الكت نننين
 فننرد مننا البننار علننى القنندمين لوضننا ال  ننذ لم ينن  الكامنن  القننبم تحقيننق وكننذلص التمهيديننة،
 فننى اافقننى للمسننتوى والويننو  البننار اسنن   الجسننم دوران حتننى متينمضننمو  والننرجلين الننركبتين
 بإضننافة لل  ننذين القابضننة والعضننلاب الننذراعين عضننلاب قننوة يتبلنن  ممننا ااساسننية المرحلننة
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بالة الكتف م ي  لمرونة  .ال  ذ  لف العضلاب وا 
 الينندين علننى الوقننوف لوضننا للويننو  للبننار القنندمين بتننرص تبنندأ والتننى النها يننة المرحلننة وكننذلص
 بانضننافة البننار أعلننى بالجسننم للويننو  الكت ننين لم يننلى القابضننة العضننلاب قننوة يتبلنن  ممننا
 .الحركة تقود من فهى الرجلين عضلاب قوة الى

 ال ل ينة الندا رة مهنارة انJack Carter (1997)(25 ) كنارتر جناص ذكنرم منا منا ذلنص ويت نق
 لعضنلاب العضنلية القوة توافر تتبل  اليدين على للوقوف البار على القدمين لوضا المنحنية
 الجينند ااداج اتمنام ال  ننذ  لنف عضنلاب وابالننة الكتنف لم ين  والمرونننة والنذراعين النرجلين

 .لها
 منن النثلاث ب نواعهنا العضنلية القنوة ان(5( 5115  ور نرون سعد ادي  تيير اليدد  ذا وفى
 يننننكلها فننننى المهنننناراب اجاد يمكننننن حتننننى اارت نننناا م تل تننننا العارضننننتين جهننننا  متبلبنننناب أ ننننم

 .الحركة ومتبلباب يناس  بما الجسم أج اج بين تو يعها فى ت تلف القوة و ذم اليحيح،
 العاملنننة العضنننلاب وتننندري  للوينننلاب النسنننبية بااثقنننا  التننندريباب أداج أن الباحثنننة وتوضنننح
 العضنلة" و نى اليندين علنى للوقنوف البنار علنى القندمين لوضنا المنحنينة ال ل ينة الدا رة بمهارة

 والعضنننلة العضنندية روؤس النننثلاث ذاب والعضننلة اامامينننة الداليننا والعضنننلة اانسننية المتسننعة
 العلينا، المنحرفنة العضنلة الظهرينة، العرضنة العضنلة التوأمية، والعضلة العضدية الرأسين ذاب

 لةوالعضن الظهرينة العظنام بنين العضلة ال  ذية، المستقيمة والعضلة الكبرى، اليدرية العضلة
" ال  ذيننة الرأسننين ذاب العضننلة ال قننرى، للعمننود النايننبة اليننوكية والعضننلة الكعبريننة العضنندية
 أداج مسنننتوى فنننى ملحنننوظ تحسنننن  لنننى أدب ااداج  نننلا  الكهربنننى النيننناب تحليننن  منننن الناتجنننة
 .البحث لعينة المهارة
 ىالمرادننننن مننننى ،(55( 5103  أحمنننند نسننننمة مننننن كنننن  دراسننننة نتننننا ا مننننا النتننننا ا  ننننذم وتت ننننق

 الكهربنننننى للنيننننناب وفقنننننا   المينننننممة التدريبينننننة البنننننراما أن النننننى أينننننارب والتنننننى( 55( 5108 
 الجهنند وتننوفير المهننارة اكتسننا  سننرعة فننى فعننا  أثننر لهننا المهنناراب بنناداج المرتببننة للعضننلاب
 .ااداج مستوى وارت اا
 Vladimir M   اتسيورسنننننننكى منننننننار فلننننننندى الينننننننا اينننننننار منننننننا منننننننا تت نننننننق كمنننننننا

Zatsiorsky(2002)(28 )وتركيبهننننا الحركننننى تكوينهننننا فننننى تتيننننابا التننننى التنننندريباب اداج ان 
 دورا   تلعن  ااداج دا ن  للعضنلاب اللحظينة للاسنت داماب وفقنا   المهنارى ااداج منا الديناميكى

 الثننانى ال ننرم يننحة تتحقننق سننبق مننا ضننوج وفننى. المهننارى ااداج بمسننتوى انرتقنناج فننى  امننا  
 : على ينص والذى

 الدا رة مهارة اداج فى( والبعديا والبينيا القبلية  القياساب بين احيا ية دالة ذاب فروق توجد"
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 ". البعديا القياساب ليالح اليدين على للوقوف البار على القدمين بوضا المنحنية ال ل ية
 : الاستنتاجات

 : التالية ااستنتاجاب  ل  الباحثا تويلب ومناقيتها النتا ا عرم بعد
 فننننى  يجابيننننا   أثننننر للعضننننلاب الكهربننننى للنينننناب وفقننننا   للويننننلاب النسننننبيا ثقننننا باا التننندري  -

 نسنن  وتراوحنب( المرونننة القنوة، تحمنن  بالسنرعة، الممينن ة القنوة القيننوى، القنوة  البدنيننة القندراب
 (%55739 -3705  بين ما التحسن

 النندا رة هننارةبم العاملننة للعضننلاب الكهربننى للنينناب وفقننا   للويننلاب النسننبيا بااثقننا  التنندري  -
 مراحن  جمينا فنى  يجابينا   أثنر اليندين علنى للوقوف البار على القدمين بوضا المنحنية ال ل ية
 بننين مننا تراوحننب تحسننن بنسنن  الكلننى المهننارى وااداج( النها يننة ااساسننية، التمهيديننة،  ااداج

 03745- 58745%) 
 :التوصیات

 لنايننن اب للوينننلاب النسنننبية ااو ان  دامباسنننت ااثقنننا  لتننندريباب التدريبينننة ااحمنننا  تقننننين -
 .لويلاتهم النسبية ااو ان وفق الم تل ة السنية وللمراح  سنة 05 تحب ال نى الجمبا 

 بوضنننا المنحنينننة ال ل ينننة الننندا رة بمهنننارة العاملنننة للعضنننلاب الكهربنننى النيننناب نتنننا ا توجينننا -
 للإ تمنننام ال ننننى الجمبنننا  فنننى واللاعبنننين للمننندربين اليننندين علنننى للوقنننوف البنننار علنننى القننندمين
 .المهارة أداج لتحسين العضلاب تلص بتدري 

 الم تل نننة الجمبنننا  مهننناراب فنننى مسنننا مة ااكثنننر العضنننلاب لتحديننند مينننابها دراسننناب اجنننراج -
 .المتنوعة التدريبية البراما لوضا ك ساس للعضلاب الكهربى النياب رسام جها  باست دام
 المراجــــــع

  ربیةالع المراجع:  أولاً 
 ومورفولوجيننا فسننيولوجيا( : 0998  حسنننانين يننبحى محمنند ال تنناا، عبنند أحمنند العننلا أبننو -0

 .القا رة العربى، ال كر دار والتقويم، القياس وبرق الرياضة
 العمننن  بإسنننت دام الجمبنننا  تننندري  فنننى متبنننورم أسنننالي (: 5101  يوسنننف الهنننادى أحمننند -5

 .العربى ال كر دار ااساسى، العضلى
 ال نننى الجمبننا (: 5115 منيننور فرالننى سننامية فننارو ، السننيد يننباا ينننودة، سننعد  أدينن -5

 .ااسكندرية الحكمة، دار الثانية، الببعة وتببيقاب، م ا يم
 ال نننى للجمبننا  النندول  التحكننيم قننانون(: 5151 -5108 ال نننى للجمبننا  النندول  انتحنناد -4

   سينداب
 ناينن اب علننى المقننررة انجبارينناب – ال نيننة ةاللجننن: للجمبننا  الميننرى انتحنناد  جبارينناب -3
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 . ال نى الجمبا 
 مرك  القوة، وفسيولوجيا تدري  الرياضى التدري  نظرياب(: 0998  المقيود عبد السيد -3

 .للنير الكتا 
 الرياضننى، المجنا  فننى وتببيقاتهنا الحيوينة الميكانيكننا مبنادا(: 5119  يننرارة جنابر امنا  -8

 .ااسكندرية والنير، البباعة لدنيا فاجالو  دار ااولى، الببعة
 دار الرياضننى، للتنندري  والوظي يننة الحركيننة ااسننس(: 0994  النندين حسننام حسننين بلحننة -9

  القا رة العربى، ال كر
 برنننناما  عنننداد فنننى البيوميكنننانيكى التحليننن  توظينننف( : 5118  العنننننا  عننننبد محمنننننند سنننننننها -9

 دكتننورام رسننالة التننوا ن، عارضننة مننن كنهايننة المسننتقيمة ل يننةال  الهوا يننة النندورة لمهننارة تنندريبى
 .ااسكندرية جامعة للبناب، الرياضية التربية كلية منيورة، اير
 الجمبننا  تنندري  أسننس(: 5105  النند   أبننو سننليمان  يمننان السننيد، المننولى عبنند عا يننة -01
 .ااسكندرية المعارف، مني ة للآنساب، ال نى
 أسسنا  اننسان جسم لحركاب البيوميكانيكى التحلي (: 5114  على عبدالبيير عاد  -00

 .الميرية المكتبة ،(وتببيقاتا
 والتننندري  البننندنى ااعنننداد(: 5111  ال بيننن  محمننند ناريمنننان النمنننر، أحمننند عبننندالع ي  -05

 .البلوو قب  ما مرحلة فى للناي ين بااثقا 
 تينننميم"  العضنننلية القنننوة: (5113  ال بيننن  محمننند ناريمنننان النمنننر، أحمننند عبننندالع ي  -05

 "التدريبى الموسم وت بيب القوة براما
 الثالثنننة الببعنننة وتببيقننناب، نظريننناب الرياضنننى التننندري (: 5119  ال نننالق عبننند عينننام -04

 .ااسكندرية المعارف، مني ة عير،
 .ااسكندرية المعارف، دار الحديث، الجمبا  دلي (: 0995  يحاتة  برا يم محمد -03
 للميكانيكنننا ااساسنننية المبنننادا( : 5101  السنننكرى  بنننرا يم  يرينننة بريقنننا، برجنننا محمننند -03

. ااسننكندرية المعننارف، منينن ة الثننانى، الجنن ج الكي ننى، التحلينن  الرياضننى المجننا  فننى الحيويننة
 95ص
 التنندري  فننى المتكاملننة المنظومننة(: 5113  البننديوى فننو ى ايهننا  بريقننا، جننابر محمنند -08
 المعارف ني ةم العضلى، والتحم  القوة
 دار الحركنننى، ااداج ا تبننناراب(: 5110  رضنننوان نينننر محمننند عنننلاوى، حسنننن محمننند -09
 .العربى ال كر
 الجنن ج والرياضننة، البدنيننة التربيننة فننى والتقننويم القينناس(: 5114  حسننانين يننبحى محمند -09
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 .العربى ال كر دار السادسة، الببعة ااو ،
 منينن ة ااعننداد، وتمريننناب التعليميننة العلميننة الموسننوعة(: 5113  الروبننى رضننا محمنند -51

 ااسكندرية والتو يا، للنير المعارف
 للنيننر البباعننة دار الرياضننى، التنندري  علننم فننى المنند  (: 5115  علننى محمنند مسننعد -50

 .المنيورة والتو يا،
 النينناب بدالننة العضننلى التننو ان لتحسننين تنندريبى برننناما(: 5108  المرادنننى محمنند مننى -55
 رسنالة الآنسناب، متنوا ى جهنا  على ال ل ية الدورة مهارة أداج على وت ثيرم للعضلاب بىالكهر 

 ااسكندرية جامعة للبناب، الرياضية التربية كلية منيورة، اير دكتورام
 تمرينناب برنناما لوضنا ك ساس العضلى التحلي  محدداب(: 5103  السيد أحمد نسمة -55

 رسننالة سنننا، 05 تحننب الجمبننا  للاعبنناب الق نن  حيننان جهننا  علننى اليورتيننينكو لق نن ة نوعيننة
 ااسكندرية جامعة للبناب، الرياضية التربية كلية منيورة، اير ماجستير
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