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تأثير استخدام تمرينات القوة غير المتوازنة على جانبي الجسم  

الرفعات الأوليمبية( على دقة و ضباطة التصويب  –)التمرينات الارضية 

  في كرة اليد

 إكرامي محمد عبد الحميد حمزه  /د

 جامعة الأسكندرية   –أبو قير  –المدرس  بقسم الألعاب الرياضية  بكلية التربية الرياضية 

 السعيد عبد الحميد السيد سالم د/ 

 جامعة الأسكندرية   –أبو قير  –بكلية التربية الرياضية   المدرس بقسم اللياقة البدنية والجمباز والعروض الرياضية

 محمد سعيد عبد الله الديب /د

 جامعة الأسكندرية   –أبو قير  –بكلية التربية الرياضية  المنازلات والرياضات الفردية بقسم  مدرس ال

 

 مقدمة ومشكلة البحث : -0/ 1

ان التدديب ف  ددر ا ددحدي الوددي ا  دادددن التي ددي نددا التوددي يد د ددحا ل قدددب التي ددي نددا ال ددح          

الاسيليف   الدسيئل الوي ثة  ر التمليدة التيب ييدة ه هدال التودي يد  قدحد لدسدتليصو الن ددف ندا  ي دة 

لدصددف الدر االد  الانكيديد الميص ة ا  اليشح ة   تد يح الدقت   الجقدي الميدا ف  در التمليدة التيب ييدة ل

 المستد يد  ر اقل  قت نمكا ه لمدا ية الت دب الويصث  ر التيلم ادمع.

 تتتيح لتية  حو اليي نا الالتيب الت  لاقت تنيني نلود ي  ر الا قيد الاخيحو د حا لز يصو سحاة         

دف نا تتي دد النيددن  اللتف ه  تتيص الاص اب   الدادييد الت   ندم بقي الداييا ه  الك الاستليصو الن 

الي لر الت  دتلت اللتية ا ثح سحاة  انتياي ه  الك ز يصو اهتميم ن ح بيللتية الت  بيتت تونق نحا ز 

ننتخييد  ه  الك  الحديف  ا   الشييب  ا   النيشئيا  نستدف  ال   سداء  المختللة  التيلم  ب دلاد  نتنينة  ر 

   النيشئيد ال  المستدف النيبي.  الشيبيد ا

تيح تيب ف الندو انح اسيسر  ر اي لتية حيا ادن احي التنيصح الاسيسية المسيايو  ر التي دي    ت  

نا التنيصح الييدية الاخحي  الك لمي لقي نا تأثيح ال  الجيدف المقيبي   الخ  ر  ر  حو اليدي لمدي  در 

ة بمي  وي ظ ال  سدنة اللتية نا احتكيك قدف  ويث بيا الداييا المتني سيا   الاي  سمح بن قيددن اللتي

 الداييا.

( أن الداف الداي  متلدك تومدل النددو  كددن   2015حيا  شيح أحددمدي نوددمدي اددلدر شدودديتدن )  

 ( 10:  1قيصباً الر الاستمحاب  ر الأصاء للتحو طد لة نع قلة الأخ يء اللنية  الأخ يء النيدددية للتية . )

الح يض     دميع الح يضيد صات المؤسسيد المقتمة بيلح يضة بإستخيام    لتونيق طلحو    الإدجيز     

تأثيح  ييح ال    لقي نا  لمي  للتيب فه  )الخ ف  الكليا  الن ح(  تندايتقي  منقيج  الأثنيف  حح يد ب ع 

توسيا آصاء الح يضييا    ب يضيد أخحف نختللةه  الت   ت لف الآصاء  يقي النيبو التضلية ه  أ قحد 
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الأخحف    الأبويث  التنليي ة  الأثنيف  التيب ييد  ب ع  تيب ييد  الندو  النيبو     ديتج  بيباسة  إهتمت  الت  

تلد  الح تتيا    نخحديد الندو  النيبو  أ صت هال اليباسيد أ ضيً بضح بو التخ ص الميكح  تتلم  

المقيباد  ر  قت ا تسيب  نا  قيب  أق    لتونيق  نوي لة  التخ  يد  ر  دميع  نيكحه    الح تتيا    

أدقي   ال   بقي  نتتحف  الأ لميية  الأثنيف  ب ع  تيب ييد  لأن  د حا  الح يضر  الأصاء  ال   تأثيحهي   بيلتيلر 

 ( 33(ه )29)  (ه34حح يد تلجيح ة ايلية المقيبو. )

 أ يد اليباسيد أ ضيً أن دسية  ييحو نا الميببيا  ستخيندن تيب ييد ب ع الأثنيف    بحانجقم    

ا الأصاء  د  هدال الح يضديده   حددع السديف إلد  التشديبن الميكديديك  للدح تتيا ) التيب يية بغحض توسي

 Second pullالخ ف  الكليا  الن ح( نع الكثيح نا الوح يد الح يضية  خيصدة  د  السدوية الثيديدة 

position  الكينل (  نححلة الإنتياص( The Full Extension   الت  تندتج االد  نسدتد يد ندا النديبو 

بقي أف تييطؤ    سحاة الوح ة حت  النقي دة ه  تسديبا الوح دة المسدتمح  شدية حح ديد التدي     لا ددي 

 (  34(ه)18(ه)27(ه) 17 النلزه  هد ني  ختلف نع تيب ييد الندو نثل النح  يء الخلل . )

 تتتيح نححلة الادقيء بيلت دد ف الد  المحند  هد  التتدد ج النقديئر لمدي  نددم بدن اللح دق ندا     

( ان نقديبو   2014 اصاءاد خدف نحاحل القجدم المختللة حيا  ا ح خيلي حمدصو   يسح صبدب )     ادييد 

الت د ف هر احي اهم المقيباد القجدنية الت  تتحدم التمدل الخ  در الداي  نددم بدن اللح دق المقديدم   

 دد ف المسدتخينة اتنين هال المقيبو لن ص ب  ييح  ر اللدز بيلمييب يد حيا ان تندا ادداا   اسديليف الت

 (.   117:  6 ر  حو اليي  تي احي التنيصح الت  تميز الداييا ذ ي المستدف التيلر. ) 

( : ان اهدم ندي  ميدز  دحو اليدي الوي ثدة ابتلديا نتديف   قددو   صقدة 2016  ا حا حانر حمدزو )   

ا ع  ر اتخديذ ا ضديا الت د ف نا الاني ا اليتييو الانح الاي  جتل هنيك ضت ي شي يا ال  اللح ق المي 

                                            ص ياية غيح صويوة لتليصي هال الندو الضيببة نمي  جتل هنيك  حصة لدددص ثغحاد  ر الويئط الي يار. 

 (2  :72 ) 

  نا خدف  ددص الييحثيا  ر المجيف الميياد   الأ يص م  لاحظ اهتميم المديببيا بتمح نديد النددو 

بيستخيام الاثنيف المتتيصو ص ن الخدض  ر تليصيل تخ  ية بلتيدة  دحو اليديه   دالك اسدتخيام اسدتخيام 

أسيليف تيب يية حي ثة نا شأدقي ان تضيف ندا النيحيدة اللسديدلددية الخيصدة بديلتمح اه   دالك نتيلجدة 

لتمح نديد الأبضدية الن دب نا استخيام الأثنيف نتسي  ة الدزن  ر دميع التيب ييده   دالك اديم صندج ا

الأ ثح تخ  ية بأ زان نختللة   الك استخيام تيب ييد الح تيد الا ليمييدة التدر ادتشدح اسدتخيانقي  در 

اغلف بحانج التيب ف التر تقتم بتنمية النيبو الادلجيب ة لمي لقي نا نميزاد اديو ه لدالك ادتمدع اليديحثدن 

يد الح تيد الأ لميية لدستليصو ننقي  در ت دد ح ال  صنج التمح نيد الأبضية الأ ثح تخ  ية نع تيب ي

 أصاء الداييا  ر  حو اليي.

( ان الددتوكم  ددر الندددو  2019)  Ohlendorf & etc  هدداا نددي  ؤ دديل ا هيلندديب ف   اخددح ن 

التضلية بيا ال ح يا التلدي   السللر  تمل ال  التوكم  ر نستدف الاصاء المقديبي لدايدر  دحو اليدي ه 

  هاا ني   قح بشكل  ييح ليف لااير الادنوة اثنيء الت د ف ه   لوحاس المحن  اثنيء ال ي.  

                                                                                                (16  :10  ) 

ددم 425الا ان طييتة لتية  حو اليي   الت  تستخيم اصال  ر نختلف حح يتقي القجدنية   الت  تدزن )

دم(   ني لندااي اللتف الي لية  اي ني  نيبب الن ف  يلد  الك تتحض ادزاء نختللة نا الجسم 475الر  
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الي ع نمي  ؤثح ب ددبو  ييدحو الد  صقدة  ضدييطة الت دد ف   التد  تسدقم بشدكل  ييدح  در الر الشي ا   

 (  25:  5المدادقيد الويسمة   الت  قي تنتق  بليب  هيف ا  حت  تنتق  بيلتتيصف . ) 

الانح الاي دتل الييحثدن  لكح ن  ر  كحو التيب ف بيثنيف غيح نتدازدة ال  ديدير الجسدم ا  اصاء 

يدف   امل اضل  اقل صتدبة بيلجيدف الاخح نا الجسم  ر التمح نيد الابضية ه حيدا امل اضلر بج

ان هاا  سيهم بشكل  ييح  ر التوكم التضلر   الت ير ليف الداف ه لمي  ر ذلك نا شكل نشيبقة لدصاء 

 الاي  ندم بن  لااف  حو اليي .

( : ان التمح نديد المشديبقة  2019 هاا ني  شيح لن  ل نا دزاب دي م حميي   احمي قو دين دجدم ) 

 (  60:  8لدصاء تسياي بشكل  ييح  ر ت د ح نقيباد  حو اليي  يلت د ف بيلدثف ايليي . ) 

 هدف البحث :  -0/ 2

تأثيح استخيام تمح نيد الندو غيح المتدازدة ال  ديدير الجسم ندا خددف )التمح نديد التتحف ال   

 الح تيد الا ليميية( ال  صقة   ضييطة الت د ف  ر  حو اليي.  –الابضية 

  ذلك نا خدف الاغحاض التيلية :  

المتدا  -1 غيح  الندو  تمح نيد  بيستخيام  المنتحح  التيب ير  اليحدينج  تأثيح  ال   ديدير التتحف  ال   زدة 

)التمح نيد الابضية   الخيصة لداير  حو    –الجسم نا خدف  الييدية  النيباد  الا ليميية( ال   الح تيد 

 اليي.  

ديدير   -2 ال   المتدازدة  غيح  الندو  تمح نيد  بيستخيام  المنتحح  التيب ير  اليحدينج  تأثيح  ال   التتحف 

 ميية( ال  صقة الت د ف لداير  حو اليي. الح تيد الا لي –الجسم نا خدف )التمح نيد الابضية  

ديدير   -3 ال   المتدازدة  غيح  الندو  تمح نيد  بيستخيام  المنتحح  التيب ير  اليحدينج  تأثيح  ال   التتحف 

الابضية   )التمح نيد  نا خدف  لداير  حو   –الجسم  المقيبي  الاصاء  نستدف  الا ليميية( ال   الح تيد 

 اليي.  

 فروض البحث :   -0/ 3

ص  ح   ذاد صلالدة اح ديئية بديا دتديئج النييسديا النيلدر  اليتديي  ل ديلح النيديس اليتديي لديف  دد  -1

المجمدادة التجح ييددة الأ لد  )التمح ندديد غيدح المتدازدددة(   در الندديباد الييديدة  صقددة الت دد ف  الندددو 

 ليي لااير  حو اليي. (1RMالن دف )

يا النيلدر  اليتديي  ل ديلح النيديس اليتديي لديف  ددص  ح   ذاد صلالدة اح ديئية بديا دتديئج النييسد  -2

المجمداة التجح يية الثيدية )التمح نيد المتدازدة(   ر النديباد الييديدة  صقدة الت دد ف  النددو الن ددف 

(1RM) .ليي لااير  حو اليي 

يدة  در  ددص  ح   ذاد صلالة اح يئية بيا دتيئج النييسيا اليتي يا للمجمداة التجح يية الأ لد   الثيد  -3

 (  ادجيز الاصاء المقيبي ليي لااير  حو اليي.   1RMالنيباد الييدية  صقة الت د ف  الندو الن دف )
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 مصطلحات البحث :   -0/ 4

تمح نيد الندو غيح المتدازدة : هر نجمداة نا تمح نيد الندو الت  تتم ضي نني نيد غيحنتسدي  ة 

 لتوكم التضلر الت ير.)تتح ف ادحائر( ال  ديدير الجسم )الا ما   الا سح( بغحض تنمية ا

 اجراءات البحث :  -0/ 5

 منهج البحث :  -1/ 5

استخيم الييحثدن المنقج التجح ير لمجمداتيا تجح ييتيا بيستخيام النييسيد النيلية   اليتي ة لتيندة  

 اليوا.

 عينة البحث :  -2/ 5

سدنة   تدم  18لااير  حو اليي المتتمي ا نا الاتوديصاد الح يضدية تودت تم اختييب اينة اليوا نا  

 تدز تقي ال  نحاحل اليوا   ني للجي ف الاتر: 

 ( 1جدول )

 تدز ع اينة اليوا 

 النسية المئد ة %  التيص التينة  م 

 % 33.33 لااييا  10 اينة اليباسة الاست داية الا ل   1

 % 33.33 لااييا  10 اينة المجمداة التجح يية الأ ل  )التمح نيد غيح المتدازدة(   2

 % 33.33 لااييا  10 اينة المجمداة التجح يية الثيدية )التمح نيد المتدازدة(   3

 % 100.00 لااف  30 الادميلر   4

  هني  ين لزاني ال  الييحا النييم بيتض الادحاءاد التلمية للييء  ر تنليا اليحدينج المنتحح  هر :  

 تم ادحاء املية التجيدس لتينة اليوا  ر  د نا النييسيد الاسي ة   الاختييباد الييدية قيي اليوا 
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 تجانس عينة البحث  -1/ 2/ 5

 ( 2جدول )

   20التدصيف الاح يئر للنييسيد   الاختييباد الييدية قيي اليوا لتينة اليوا قيل التجحبة         ن = 

 التدصيف الإح يئر 

 الإختييباد      

 حيو  

 النييس

المتدسط  

 الوسيب 
 الدسيط 

الادوحاف  

 المتييبي

نتينل 

 الالتداء
 نتينل التلل ح

النييسيد  

 الاسيسية  

 0.54- 0.06- 8.26 170.00 171.30 سم ال دف  

 0.11 0.55 18.80 66.00 70.20  جم الدزن 

 1.37- 0.36- 4.39 104.00 101.95 سم طدف ال حف السللر  

النييسيد  

 الييدية 

 0.68 0.50- 0.29 5.69 5.66 ثيدية  م دحي )السحاة الادتنيلية(  30اختييب 

 0.13 0.30 23.81 160.00 159.94 سم اختييب الدثف التح ض نا الثييد )النيبو( 

 0.85- 0.21 47.02 314.50 325.80 سم ك )النيبو(  5اختييب بنر  حو 

 0.46- 0.08 4.88 13.00 13.06 صبدة  اختييب صقة الت د ف بيلدثف ايليي )اليقة(   

قييسيد الندو  

الن دف  

(1RM )

للمجمدايد  

 التضلية  

 1.15- 0.26- 6.43 32.50 30.90  جم الكتف 

 0.59- 0.17- 9.60 40.00 40.60  جم ال يب  

 1.39- 0.03- 13.77 51.00 51.88  جم ال قح  

 1.01- 0.19- 7.83 31.50 29.68  جم الاباايا 

 0.93- 0.53 18.61 79.50 86.73  جم الحدليا 

( اليييديد الخيصة بيلنييسيد  الاختييباد قيي اليوا لتينة اليوا نتتيلة  غيح 2 تضح نا دي ف )

(  هدال 0.55إلدر  0.50-نشتتة  تتسم بيلتدز ع ال ييتر للتينة ه حيا بلغ نتينل الالتداء  يقدي ندي بديا ) 

 قيل التجحبة . بيلنييسيد  الاختييباد قيي اليوا النيم تؤ ي ال  ااتيالية اليييديد الخيصة 

 تكافؤ عينة البحث -2/ 2/ 5

 تم إدحاء التكي ؤ بيا المجمداتيا  ر  د نا  النييسديد  الاختيديباد قيدي اليودا .  هداا التكدي ؤ 

 تيح اللحصة للييحا للتتحف ال  تأثيح المتغيحاد التجح يية المنتححة ه خيصدة  أن ال دح ف  التداندل 

ننيسييً لكل أ حاص اينيد اليودا .  بيلتديلر  مكدا أن  توندق اليديحثدن ندا  ح ضدن المتشيبقة تد ح ننيخيً  

 المدضداة  المحتي ة بيلمتغيح التجح ير.
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(  3جدول )   

للمجمداتيا التجح ييتيا قيل إدحاء الخيصة بيلنييسيد  الاختييباد الييدية قيي اليوا اليلالاد الإح يئية 

 التجحبة 

 اليلالاد                 

 الإح يئية                 

             

    

 المتغيحاد     

 حيو  

 النييس

المجمداة التجح يية  

الأ ل  )التمح نيد غيح 

 المتدازدة(  

 10ن = 

المجمداة التجح يية  

الثيدية )التمح نيد 

 المتدازدة(  

     10ن = 

 اللح 

 بيا 

 المتدس يا 

قيمة 

 )د(

نستدف  

 اليلالة

 ±ا  س   ±ا  س  

النييسيد  

 الاسيسية  

 0.57 0.59 2.20 8.11 170.20 8.69 172.40 سم ال دف  
 0.91 0.12 1.00 21.53 70.70 16.79 69.70  جم الدزن 

 0.88 0.15 0.30 3.26 101.80 5.49 102.10 سم طدف ال حف السللر  

النييسيد  

 الييدية 

 0.47 0.74 0.10 0.18 5.71 0.38 5.61 ثيدية  م دحي   30اختييب 
اختييب الدثف التح ض  

 نا الثييد 
 0.82 0.23 2.81 19.66 158.29 27.32 161.10 سم

 0.50 0.68 14.60 43.89 318.50 51.22 333.10 سم ك   5اختييب بنر  حو 
اختييب صقة الت د ف  

 بيلدثف ايليي 
 0.97 0.04 0.10 6.45 13.00 3.81 13.10 صبدة 

قييسيد الندو  

الن دف  

(1RM  )

للمجمدايد  

 التضلية  

 0.52 0.65 1.90 7.20 31.85 5.79 29.95  جم الكتف 
 0.27 1.13 4.80 9.05 43.00 9.99 38.20  جم ال يب  
 0.13 1.58 9.35 13.77 56.55 12.73 47.20  جم ال قح  

 0.43 0.81 2.85 8.32 31.10 7.46 28.25  جم الاباايا 
 0.51 0.67 5.65 19.56 89.55 18.19 83.90  جم الحدليا 

  2.10حيا قيمة )د( الجي لية =   0.05*نتندي اني نستدف 

المجمدادة ( بديا 0.05( ايم  ددص  ح   ذاد صلالة إح ديئية اندي نسدتدف )3 تضح نا دي ف )

التجح ييددة الا لددر  المجمداددة التجح ييددة الثيديددة )التمح ندديد المتدازدددة(   ددر دميددع النييسدديد الأسيسددية 

( 0.05 الاختييباد الييدية ه حيا  يدت  قيمة )د( الموسدبة أقل نا قيمة )د( الجي ليدة اندي نسدتدف )

 ( نمي  يف ال  تكي ؤ المجمداتيا قيل إدحاء التجحبة .2.10)

 وسائل وادوات جمع البيانات :  -3/ 5

 الاختييباد الييدية لتينة اليوا. -1

 (.1RMاختييباد الندو الن دف ) -2

لا يزج   -3 دينتة  نا  المننا  اليي    لداير  حو  الادجيز(  )اليقة    لنييس  المننا  المقيبي  الاختييب 

 بألميديي. 

 سياة إ نيف نتي حو. -4

   نجمداة نا الا زان المنننة لنييس الدزن الاق  -5

 استميبو دمع اليييديد الخيصة بيلاختييباد المنتححة.    -6
 ( 2نح ق )                                                                       
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 خطوات بناء البرنامج التدريبي باستخدام تمرينات القوة غير المتوازنية على جانبي الجسم  -5/4         

 اولا : تحديد الاهداف العامة و الخاصة للبرنامج التدريبي المقترح. 

 ثانيا : تحديد المحتوى الزمني للبرنامج التدريبي المقترح.

 التدريبي المقترح. ثالثا : تحديد مشتملات التدريب الخاصة بالبرنامج 

 رابعا : توزيع مشتملات التدريب على المحتوى الزمني المقترح.

 خامسا : تصميم ديناميكية الحمل الاسبوعية و اليومية للبرنامج التدريبي المقترح. 

 سادسا : تحديد التمرينات الخاصة بتنمية القوة العضلية وفقا للمجموعات العضلية المختلفة. 

 تبارات الخاصة بالبرنامج التدريبي المقترح و مواعيد اجرائها. سابعا : تحديد الاخ

 

 اولا : تحديد الاهداف العامة و الخاصة للبرنامج التدريبي المقترح. 

 الابتنيء بيلنيباد الييدية الخيصة بيلداييا.   -1

 الابتنيء بيلاصاءاد المقيب ة لداييا.  -2

 اللح نية(.  -الجمياية -)اللحص ةالابتنيء بيلدادييد الخ  ية  -3

 ثانيا : تحديد المحتوى الزمني للبرنامج التدريبي المقترح.

اسديدا تديب ير بيدمديلر اديص   13تم التوي ي الموتددف الزنندر الخديا بيليحددينج التديب ير لمديو  

 سيايد تيب يية 

 ثالثا : تحديد مشتملات التدريب الخاصة بالبرنامج التدريبي المقترح. 

 اياص الييدر : الا  -1

تومل   –الندو الادلجيب ة    –الندو المميزو بيلسحاة    –تومل الندو    –التومل الخيا    –)التومل التيم  

 الاتزان( –الحشيقة  –التدا ق  –المح دة  –سحاة الاستجيبة  –السحاة الادتنيلية  –السحاة 

 الااياص المقيبي :  -2

 بي هجدنر نح ف( نقي –بيلكحو  –المقيباد القجدنية )بي ن  حو 

الكحو   الي ياية  )ضي نقيدم نستودذ ال   الكحو    –المقيباد  نقيبي   –ضي نقيدم غيح نستودذ ال  

 ص يار نح ف(.
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 الااياص الخ  ر :  -3

 اللح نر(. –الجميار  –الخ  ر القجدنر )اللحصي 

 اللح نر(.  –الجميار  –الخ  ر الي يار )اللحصي  

 رابعا : توزيع مشتملات التدريب على المحتوى الزمني المقترح.  

 :تم تنسيم الموتدف الزننر لليحدينج التيب ير ال  الاسيبيع التيب يية الر 

 اسيبيع   5 تحو الااياص التيم بداقع 

 اسيبيع   4 تحو الااياص الخيا بداقع  

 اسيبيع   4 تحو ني قيل المني سيد بداقع 

 ميكية الحمل الاسبوعية و اليومية للبرنامج التدريبي المقترح. خامسا : تصميم دينا 

  1:  2 – 1:  3تم الاستنحاب ال  اختييب  الي نينيكية الاسيداية   اليدنية  

 سادسا : تحديد التمرينات الخاصة بتنمية القوة العضلية وفقا للمجموعات العضلية المختلفة. 

ايد التضلية   اختييبهدي الد  المجمدادة الاسدت داية تم توي ي التمح نيد المنتححة   ني للمجمد

لااييا( نا خيبج اينة اليوا الاسيسدية لتوي دي نديف ننيسديتقي للت ييدق   ندي  10الا ل     ين ايصهم )

 (:4  ني للجي ف )  2018لدص اد   الانكيديد المتيحة ايم 

 ( 4جدول )

 تمح نيد المجمدايد التضلية المختللة   نيف ننيسيتقي 

 التمح نيد غيح المنيسية  التمح نيد المنيسية  التمح نيد المنتححة  المجمدايد التضلية  م 

 7 8 10 اضدد الكتف  1

 5 5 10 اضدد ال يب 2

 4 6 10 اضدد ال قح  3

 4 6 10 اضدد الي ا   4

 2 8 10 اضدد الاباايا   5

 5 5 10 اضدد الحدليا   6

 12 15 27 تمح نيد الح تيد  7

 

 ( 1تم التدصل الر التمح نيد النقيئية لتنمية الندو نح ق بقم ) 
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الا ادن نا خدف اختييب اصاء هاا التمح نيد   ني للدزان الاق د  الداي  نددم بوملدن الدادف خددف 

ن ح حي الدزن الخيا  1:  2الاصاء تدصل الييحثدن ان تكدن النسية بيا الدزديا ال  ديدير الجسم هر 

حيلة استخيام التمح نيد الخيصة بيلح تيد الا ليميية ه  ذلك نا خددف تجحبدة التمح نديد الد  بيلييب  ر  

 2الداييا  ر اليباسة الاست داية  دي ان ا يح  زن  تمكا الداف نا حملن  ر حيلة استخيام التشكيل 

نمدي دتدل  ( الداي  وملدن الدادف 1RM% نا الندو الن دف ) 80نا الدزن ال  ديدير الجسم هد    1:  

الييحثدن  حاادن ذلك اني ت ييق اليحدينج الخيصة بتمح نيد الندو غيح المتدازدة ندع نحااديد ان تكددن 

 ايص المجمدايد ز در للتمل ال  ديدير الجسم بيلا زان غيح المتدازدة. 

 سابعا : تحديد الاختبارات الخاصة بالبرنامج التدريبي المقترح و مواعيد اجرائها. 

دتدة اليديحثدن للمحاددع   الدي ب يد التلميدة  نداقدع شديكة المتلدنديد الي ليدة تدم نا خددف نحا

التدصل لمجمداة نا الاختييباد الخيصة الت  سدف تسدياي  در تونيدق  دح ض اليودا  تدم صدييغتقي 

 (   يدت الاختييبد المويصو  يلتيلر : 2ب دبتقي النقيئية نح ق بقم )

 طدف ال حف السللر(  –الدزن   –وا )ال دف الاختييباد الاسيسية لمجمدايد الي -1

  يلددحام(  5ص ع  حو طيية   –الدثف التح ض نا الثييد  –م سحاة     30الاختييباد الييدية التينة ) -2

 الحدليا(   –الاباايا   –ال قح  –ال يب  –اختييباد الندو للمجمدايد التضلية المختللة )الكتف  -3

  حاد(  6يليي )اف الاختييب صقة الت د ف بيلدثف ا -4

 الادجيز( )اختييب دينتة لييزج(  –الاختييب المقيبي المح ف لنييس )اليقة  -5

تم الادتقيء نا تخ يط اليحدينج التيب ير   صييغتن  ر صدبتن النقيئية بتي الدقدف ال  التنيصح  

 ( . 3الاسيسية لليحدينج نح ق بقم )

 تنفيذ البرنامج التدريبي:   -5/ 5

 م.2019ينج التيب ير المنتحح خدف ايم تم تنليا اليحد

تم ادحاء النييسيد النيلية لتينة اليوا  ر دقي ة  تحو الاادياص التديم حتد   ضدما اليديحثدن  صددف 

 الداييا لمستدف نا الاصاء الييدر   المقيبي   الاي  ضما التكي ؤ   التجيدس المنيسييا ل ييتة اليوا. 

 داتيا التجح ييتيا خدف  تحتر الااياص الخيا   ني قيل المني سة. تم دليا التمح نيد المنتححة للمجم

النتيئج  ر صدبتقي   استخحاج  المني سة    قيل  ني  دقي ة  تحو  اليوا  ر  لتينة  اليتي ة  النييسيد  ادحاء  تم 

 المييئية.  
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 المعالجات الاحصائية  -0/ 6

تم ادحاء المتيلجيد الاح يئية لليييدديد الا ليدة لاسدتخحاج النتديئج  در صددبتقي النقيئيدة   يددت 

 المتيلجيد  يلتيلر:

 Mean المتدسط الوسيب  . -

 Stander Deviation الادوحاف المتييبف  -

 Median الدسيط.  -

 Skewness نتينل الالتداء.  -

  Kurtosis نتينل التلل ح. -

  Paired Samples T test اختييب )د( اللح   للنييسيد النيلية اليتي ة. -

 T test  independent Samplesإختييب ) د ( لمجمداتيا نختللتيا   -

 Percentageنسية المئد ة % ال -

 The percentage of improvement دسية التوسا %  -

 Effect Size Cohenحجم التأثيح   نيً لمتيصلاد  دها .  -

 ETA Squareنحبع ا تي  -
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 عرض و مناقشة النتائج -0/ 7

 عرض النتائج :  -1/ 7

(  1RMوالقوة القصوى ) بالقياسات والاختبارات البدنيةعرض الدلالات الإحصائية الخاصة  -1/ 1/ 7

 للمجموعة التجريبية الأولى قبل وبعد التجربة .   للمجموعات العضلية 

 (   5جدول ) 

للمجمدايد التضلية للمجمداة ( 1RMاليلالاد الإح يئية الخيصة بيلنييسيد  الاختييباد الييدية  الندو الن دف )

 10التجح يية الأ ل  قيل  بتي التجحبة  ن = 

 اليلالاد الإح يئية          

   

 الإختييباد      

 النييس اليتيف النييس النيل 
 اللح  

قيمة   بيا المتدس يا 

 )د( 

نستدف  

 اليلالة 

دسية 

 التوسا % 
 ±ا  س   ±ا  س   ±ا  س  

النييسيد  

 الييدية 

 6.06 0.00 *5.96 0.18 0.34 0.39 5.27 0.38 5.61 م دحي   30اختييب 

اختييب الدثف  

 التح ض نا الثييد 
161.10 27.32 173.10 32.54 12.00 9.21 4.12* 0.00 7.45 

  5اختييب بنر  حو 

 ك 
333.10 51.22 349.00 53.58 15.90 35.49 1.42 0.19 4.77 

اختييب صقة الت د ف  

 بيلدثف ايليي 
13.10 3.81 19.50 3.57 6.40 5.02 4.04* 0.00 48.85 

قييسيد  

الندو  

الن دف  

(1RM  )

للمجمداي

د  

 التضلية  

 40.90 0.00 * 11.76 3.29 12.25 6.11 42.20 5.79 29.95 الكتف 

 26.96 0.00 * 14.55 2.24 10.30 9.44 48.50 9.99 38.20 ال يب  

 20.13 0.00 * 14.25 2.11 9.50 12.61 56.70 12.73 47.20 ال قح  

 33.45 0.00 * 12.12 2.47 9.45 6.88 37.70 7.46 28.25 الاباايا 

 15.61 0.00 * 15.73 2.63 13.10 18.89 97.00 18.19 83.90 الحدليا 

 ( 2.26حيا قيمة )د( الجي لية = )  0.05* نتندف اني نستدف 

 

 اة التجح يية الأ ل (  دضح دسية توسا المتغيحاد قيي اليوا للمجمد1بييد  )شكل 
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( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والاختبارات البدنية والقوة القصوى  1( والشكل البيانى ) 5يتضح من جدول )

(1RM للمجموعات العضلية ونسبة التحسن للمجموعة التجريبية الأولى قبل وبعد )  التجربة :  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند

( وهذه القيم أكبر من قيمة  15.73إلى    4.04( فى جميع القياسات ، حيث تراوحت قيم )ت( المحسوبة فيها ما بين ) 0.05مستوى )

نسب التحسن   ك ، وتراوحت  5فيما عدا اختبار رمي كرة   0.05( وبمستوى دلالة أقل  2.26( = ) 0.05)ت( الجدولية عند مستوى )

 %( فى جميع القياسات وذلك لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية الأولى. 48.85% إلى   4.77ما بين )

 (   6جدول ) 

( للمجمدايد التضلية 1RMاليحدينج    النييسيد  الاختييباد الييدية  الندو الن دف )  حجم تأثيح

 10ن =   نيً لمحبع ا تي     للمجمداة التجح يية الأ ل   

 اليلالاد الإح يئية                 

 الإختييباد         
 2ا تي قيمة )د( 

صلالة حجم  

التأثيح   ني  

 لمحبع ا تي 

 حجم التأثيح لكدها

النييسيد  

 الييدية 

 0.88 نحتلع  0.80 *5.96 م دحي   30اختييب 

 0.33 نحتلع  0.65 *4.12 اختييب الدثف التح ض نا الثييد 

 0.30 ننخلض 0.18 1.42 ك   5اختييب بنر  حو 

اختييب صقة الت د ف بيلدثف  

 ايليي  
 1.73 نحتلع  0.64 *4.04

قييسيد  

الندو  

الن دف  

(1RM  )

للمجمدايد  

 التضلية  

 2.05 نحتلع  0.94 * 11.76 الكتف 

 1.03 نحتلع  0.96 * 14.55 ال يب  

 0.75 نحتلع  0.96 * 14.25 ال قح  

 1.28 نحتلع  0.94 * 12.12 الاباايا 

 0.68 نحتلع  0.96 * 15.73 الحدليا 

 : نحتلع 1.00 – 0.50: ننخلض       0.50نتي يح حجم التأثيح   ني لمحبع ا تي  :  أقل نا 

 

 ( يوضح قيمة حجم التأثير )مربع ايتا( للمتغيرات قيد البحث للمجموعة التجريبية الأولى 2شكل بيانى )

( الخديا بوجدم تدأثيح اليحددينج  د  النييسديد  الاختيديباد الييديدة 2(   الشكل اليييدر بقم )6دي ف ) تضح نا  

( للمجمدايد التضلية للمجمداة التجح يية الأ ل    نيً لمحبدع ا تدي أن قديم نحبدع ا تدي  د  1RM الندو الن دف )

  المنتدحح  د  دميدع النييسديد قيدي اليودا ( نمي  يف ال  تأثيح اليحددينج  التديب ي0.50دميع النييسيد أ يح نا )
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القياسات البدنية  قياسات الوزن الأقصى للمجموعات العضلية 
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ك  تضدح تدأثيح ندنخلض لليحددينج الد  هداا   5نحتلتيً للمجمداة التجح يية الا لد   يمدي اديا اختيديب بندر  دحو  

 الاختييب.  

(  1RMوالقوة القصوى ) بالقياسات والاختبارات البدنيةعرض الدلالات الإحصائية الخاصة  -2/ 1/ 7

 ة التجريبية الثانية قبل وبعد التجربة . للمجموعللمجموعات العضلية 

 (   7جدول ) 

( للمجمدايد التضلية للمجمداة 1RMاليلالاد الإح يئية الخيصة بيلنييسيد  الاختييباد الييدية  الندو الن دف )

 10التجح يية الثيدية قيل  بتي التجحبة  ن = 

 اليلالاد الإح يئية          

   

 الإختييباد      

 النييس اليتيف النييس النيل 
 اللح  

قيمة   بيا المتدس يا 

 )د( 

نستدف  

 اليلالة 

دسية التغيح 

 % 
 ±ا  س   ±ا  س   ±ا  س  

النييسيد  

 الييدية 

 3.62 0.02 *2.97 0.22 0.21 0.32 5.51 0.18 5.71 م دحي   30اختييب 

اختييب الدثف  

 التح ض نا الثييد 
158.29 19.66 156.43 20.21 1.86 9.55 0.51 0.63 1.17 

  5اختييب بنر  حو 

 ك 
318.50 43.89 338.30 58.20 19.80 26.07 2.40* 0.04 6.22 

اختييب صقة الت د ف  

 بيلدثف ايليي 
13.00 6.45 14.57 4.31 1.57 3.41 1.22 0.27 12.09 

قييسيد  

الندو  

الن دف  

(1RM  )

للمجمدايد  

 التضلية  

 20.88 0.00 *7.38 2.85 6.65 6.69 38.50 7.20 31.85 الكتف 

 11.63 0.00 * 13.99 1.13 5.00 9.49 48.00 9.05 43.00 ال يب  

 11.41 0.00 * 12.18 1.67 6.45 13.37 63.00 13.77 56.55 ال قح  

 14.15 0.00 *9.60 1.45 4.40 8.70 35.50 8.32 31.10 الاباايا 

 6.64 0.00 *9.25 2.03 5.95 19.36 95.50 19.56 89.55 الحدليا 

 ( 2.26حيا قيمة )د( الجي لية = )    0.05* نتندف اني نستدف  

 
 (  دضح دسية توسا المتغيحاد قيي اليوا للمجمداة التجح يية الثيدية3شكل بييد  )

الخدديا بيلدديلالاد الإح دديئية الخيصددة بيلنييسدديد  الاختيدديباد الييديددة  الندددو (  3(  الشكل الييدديد  )7 تضح نا دي ف )

( للمجمدايد التضلية  دسية التوسا للمجمداة التجح يية الثيدية قيل  بتددي التجحبددة :   ددددص  ددح   ذاد 1RMالن دف )

( 13.99إلدد  2.40ي ني بيا )(    دميع النييسيد ه حيا تحا حت قيم )د( الموسدبة  يق0.05صلالة إح يئية اني نستدف )

 يمي ادديا )اختيدديب الدثددف  0.05(  بمستدف صلالة أقل 2.26( = )0.05 هال النيم أ يح نا قيمة )د( الجي لية اني نستدف )
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%(  دد  20.88% إلدد   1.17التح ض نا الثييد ه اختييب صقة الت د ف بيلدثف ايليي(ه  تحا حددت دسددف التغيددح نددي بدديا )

 اة التجح يية الثيدية.سيد للمجمددميع النيي

 (   8جدول ) 

( للمجمدايد التضلية 1RMاليحدينج    النييسيد  الاختييباد الييدية  الندو الن دف )  حجم تأثيح

 10  نيً لمحبع ا تي     ن = للمجمداة التجح يية الثيدية  

 اليلالاد الإح يئية                 

 الإختييباد         
 2ا تي قيمة )د( 

صلالة حجم التأثيح 

   ني لمحبع ا تي 

 حجم التأثيح 

 لكدها

النييسيد  

 الييدية 

 0.69 ننخلض 0.49 *2.97 م دحي   30اختييب 

 0.09 ننخلض 0.01 0.51 اختييب الدثف التح ض نا الثييد 

 0.33 ننخلض 0.39 * 2.40 ك   5اختييب بنر  حو 

 0.23 ننخلض 0.05 1.22 اختييب صقة الت د ف بيلدثف ايليي  

قييسيد الندو  

الن دف  

(1RM  )

للمجمدايد  

 التضلية  

 0.94 نحتلع  0.86 *7.38 الكتف 

 0.50 نحتلع  0.96 * 13.99 ال يب  

 0.46 نحتلع  0.94 * 12.18 ال قح  

 0.50 نحتلع  0.91 *9.60 الاباايا 

 0.30 نحتلع  0.90 *9.25 الحدليا 

 : نحتلع 1.00 – 0.50: ننخلض       0.50نتي يح حجم التأثيح   ني لمحبع ا تي  :  أقل نا 

 

 (  دضح قيمة حجم التأثيح )نحبع ا تي( للمتغيحاد قيي اليوا للمجمداة التجح يية الثيدية4شكل بييد  )

اليحدينج    النييسيد  الاختيديباد ( الخيا بوجم تأثيح  4(   الشكل اليييدر )8 تضح نا دي ف )

( للمجمدايد التضلية للمجمداة التجح يية الثيدية   نديً لمحبدع ا تدي أن قديم 1RMالييدية  الندو الن دف )

( نمي  يف الد  تدأثيح 0.50( للمجمدايد التضلية أ يح نا )1RMنحبع ا تي    قييسيد الندو الن دف )

( للمجمدايد التضدلية قيدي اليودا نحتلتديً 1RMالندو الن دف )  اليحدينج  التيب ي  المنتحح    قييسيد 

 للمجمداة التجح يية الثيدية ه بينمي  تضح التأثيح المنخلض لليحدينج ال  النييسيد الييدية.  
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(  1RMوالقوة القصوى ) بالقياسات والاختبارات البدنيةعرض الدلالات الإحصائية الخاصة  -3/ 1/ 7

بين المجموعة التجريبية الأولى )التمرينات غير المتوازنة(  للمجموعات العضلية والاختبار المهارى 

 والثانية بعد التجربة .     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (   9جدول ) 

 الاختييب  ( للمجمدايد التضلية 1RMاليلالاد الإح يئية الخيصة بيلنييسيد  الاختييباد الييدية  الندو الن دف )

 20المقيبف بيا المجمداة التجح يية الأ ل  )التمح نيد غيح المتدازدة(   الثيدية بتي التجحبة  ن = 

 اليلالاد الإح يئية          

   

 الإختييباد      

المجمداة التجح يية  

الأ ل  )التمح نيد  

 غيح المتدازدة(  

 10ن = 

المجمداة التجح يية  

الثيدية )التمح نيد 

 المتدازدة(  

 10ن = 

 اللح  

بيا  

 المتدس يا

 قيمة )د( 
نستدف  

 اليلالة 

دسية 

 اللح   % 

 ±ا  س   ±ا  س  

 النييسيد الييدية

 )بتيف(  

 4.20 0.16 1.45 0.23 0.32 5.51 0.39 5.27 م دحي   30اختييب 

اختييب الدثف  

 التح ض نا الثييد 
173.10 32.54 156.43 20.21 16.67 1.20 0.25 10.66 

  5اختييب بنر  حو 

 ك 
349.00 53.58 338.30 58.20 10.70 0.43 0.67 3.16 

اختييب صقة الت د ف  

 بيلدثف ايليي 
19.50 3.57 14.57 4.31 4.93 2.58* 0.02 33.82 

قييسيد الندو  

الن دف  

(1RM  )

للمجمدايد  

 التضلية  

 )بتيف( 

 9.61 0.21 1.29 3.70 6.69 38.50 6.11 42.20 الكتف 

 1.04 0.91 0.12 0.50 9.49 48.00 9.44 48.50 ال يب  

 10.00 0.29 1.08 6.30 13.37 63.00 12.61 56.70 ال قح  

 6.20 0.54 0.63 2.20 8.70 35.50 6.88 37.70 الاباايا 

 1.57 0.86 0.18 1.50 19.36 95.50 18.89 97.00 الحدليا 

 84.21 0.00 *4.07 5.60 2.85 6.65 3.29 12.25 الكتف قييسيد الندو  
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الن دف  

(1RM  )

للمجمدايد  

 التضلية 

اللح  بيا  )

 (  النيل   اليتيف

 106.00 0.00 *6.68 5.30 1.13 5.00 2.24 10.30 ال يب  

 47.29 0.00 *3.58 3.05 1.67 6.45 2.11 9.50 ال قح  

 114.77 0.00 *5.58 5.05 1.45 4.40 2.47 9.45 الاباايا 

 120.17 0.00 *6.80 7.15 2.03 5.95 2.63 13.10 الحدليا 

الاختييب  

 المقيبف
 3.13 0.65 0.46 0.89 4.64 28.61 4.01 27.71 ثيدية 

 ( 2.10حيا قيمة )د( الجي لية = )    0.05* نتندف اني نستدف  

( الخيا بيليلالاد الإح يئية الخيصة بيلنييسيد  الاختيديباد الييديدة  النددو 9 تضح نا دي ف )

( للمجمدايد التضلية  الاختييب المقيبف بيا المجمداة التجح ييدة الأ لد  )التمح نديد 1RMالن دف )

(  د  0.05)غيح المتدازددة(   الثيديدة بتدي التجحبدة  :   دددص  دح   ذاد صلالدة إح ديئية اندي نسدتدف  

( للمجمداديد التضدلية )اللدح  بديا 1RM)اختييب صقة الت د ف بيلدثف ايليي ه قييسيد الندو الن دف )

( = 0.05النيل   اليتيف( ه حيا  يدت قيم )د( الموسددبة أ يدح ندا قيمدة )د( الجي ليدة اندي نسدتدف )

ح ديئية اندي نسدتدف بينمدي  تضدح اديم   دددص  دح   ذاد صلالدة إ  0.05(  بمستدف صلالدة أقدل  2.10)

%(  دد  دميددع 120.17% إلدد   1.57(  دد  بدديق  النييسدديده  تحا حددت دسددف اللددح   نددي بدديا )0.05)

 النييسيد قيي اليوا.

  

 
 

م جري30اختبار  اختبار دقة التصويب بالوثب عاليا

ات التمرين)المجموعة التجريبية الأولى 
(  غير المتوازنة

5.27 19.5

نات التمري)المجموعة التجريبية الثانية 
(  المتوازنة

5.51 14.57
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المجمداة  (  دضح المنيبدة بيا نتدس يد المجمداة التجح يية الأ ل  )التمح نيد غيح المتدازدة(   5شكل بييد  )

 )التمح نيد المتدازدة(     النييس اليتيف التجح يية الثيدية 

 

 
 

 
 

اختبار الوثب العريض من الثبات اختبار دقة التصويب بالوثب عاليا

ت التمرينا)المجموعة التجريبية الأولى 
(  غير المتوازنة

173.1 19.5

ات التمرين)المجموعة التجريبية الثانية 
(  المتوازنة

156.43 14.57
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الكتف الصدر الظهر الذراعين الرجلين

قياسات القوة القصوى )1RM) للمجموعات العضلية

ات التمرين)المجموعة التجريبية الأولى 
(  غير المتوازنة

42.2 48.5 56.7 37.7 97

نات التمري)المجموعة التجريبية الثانية 
(  المتوازنة

38.5 48 63 35.5 95.5
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الكتف الصدر الظهر الذراعين الرجلين

قياسات القوة القصوى )1RM)  (الفرق بين القبلى والبعدى)للمجموعات العضلية

ات التمرين)المجموعة التجريبية الأولى 
(  غير المتوازنة

12.25 10.3 9.5 9.45 13.1

نات التمري)المجموعة التجريبية الثانية 
(  المتوازنة

6.65 5 6.45 4.4 5.95
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المجمداة   (  دضح المنيبدة بيا نتدس يد المجمداة التجح يية الأ ل  )التمح نيد غيح المتدازدة(   5تيبع شكل بييد  )

 التجح يية الثيدية )التمح نيد المتدازدة(     النييس اليتيف 

 مناقشة النتائج :

( 1RMاليلالاد الإح ديئية الخيصدة بيلنييسديد  الاختيديباد الييديدة  النددو الن ددف )ننيقشة    -

  للمجمدايد التضلية للمجمداة التجح يية الأ ل  )تمح نيد الندو غيح المتدازدة( قيل  بتي التجحبة .

النيديس النيلدر (  دددص  دح   صالدة إح ديئييً بديا 2( ه )1(  الشكل اليييد  )6( ه )5 تضح نا دي ل  ) 

 اليتيف  للمجمداة التجح يية الأ ل   التدر طيندت أسدلدب النددو غيدح المتدازددة  د  المتغيدحاد الييديدة 

 -قيي اليوا : )RM1 الندو الن دف )

  لسحالييحثدن سيف  ددص تلك اللح   إل  استخيام تمح نيد الندو غيح المتدازددة صاخدل اليحددينج 

ب   اللتيف ال  ت د ح السحاة  النددو الن ددف  النديبو التضدلية حيدا أن التيب ير   ين لن أثحل الإ جي

اليحدينج إحتدف ال  تمح نديد خيصدة  تقديف إلد  ب دع نسدتدف النددو  النديبو التضدلية  أن المميبسدة 

التخ  ية لتمح نيد الح تيد الأ ليميية  تمح نيد المني نة سداء الأسيسية أ  المسيايو  الت   تم آصاءهي 

نختللة ال  دديدي  الجسدم تتددص بيلتدأثيح الإ جديب  الد  تنميدة النددو التضدلية الن ددف  النديبو   بأ زان

 الإدلجيب ة. 

  حدع الييحثدن التوسا    قييسيد النيبو التضلية للحدليا )الدثف التح ض نا الثييد( إل  تأثيح 

 ؤص ين إل  توسا  د  ابتلديا النلدز التيب ف ال  الح تتيا الأ لمييتيا  الت  أثيتت الأبويث التلمية أدقمي  

التمدصي   الك النيبو ه حيا تدصف الح تيد الأ لميية بأدقي تيب ييد دييو لت د حادتديج النديبوه  تندتج 

  تلدق ذلدك  قيبو نميثلة للتيب ييد الت  تؤصف بشيو ص ن الن دفه  نا ثم توسا نا أصاء الدثف التمدصف

 صباسددة  شدديدل  مه Tricoli 2005اسددة تح كدددف  مه  صب Hoffman 2004نددع صباسددة هد مددين  

Channell 2008  مه  صباسة هي ا يا Hawkins2009  2010م ه  صباسة أبابديتزفArabatzi   مه

 Otto  صباسة أ تد م ه Chaouachi 2014 صباسة شي ش   مه   2012Arabatzi صباسة  أبابيتزف  

 ( 20()25()15()11()12(ه)21(ه)14(ه)32(ه)22م .) Hackett 2015مه  صباسة هي يت  2012

الاختبار المهارى

ات التمرين)المجموعة التجريبية الأولى 
(  غير المتوازنة

27.71

نات التمري)المجموعة التجريبية الثانية 
(  المتوازنة

28.61
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 د  قييسديد النديبو التضدلية للدحدليا   الداباايا إلد     لسح الييحثدن التوسا    النييس اليتيف

تأثيح التندا    تمح نيد اليحددينج التديب ي   الداف اشدتمل الد  تمح نديد نتتديصو لتنميدة النديبو   دالك 

%(  التد  أثيتدت الأبوديث التلميدة أدقمدي 85-70دليا )بشيو تتحا ح ندي بديا  تمح نيد لتند ة ال قح  الح

  الندو الن دف . , ؤص ين إل  توسا    ابتليا النلز التمدصي   الك النيبو

التدقدة   - مي  حف اليديحثدن أن التديب ف المدن م  المتيدع لاسدس التلميدة )التنددا  د  التديب ييد  

الإستمحاب ة  –ز يصو الومل  –الخ دصية  –التدقة بيا الومل  التكيف   –ال ويوة بيا الومل  الحاحة  

 ؤصف إل  توسدا نلودد  التند م  المتيبتة(  –اللحص ة    التيب ف    –التنيم بيبديد الومل    –   التيب ف  

    نستدف النيباد الييدية. 

(  1RMمناقشة الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والاختبارات البدنية والقوة القصوى )  -7/2/2

 للمجموعات العضلية للمجموعة التجريبية الثانية )تمرينات القوة المتوازنة( قبل وبعد التجربة .   

(  ددص  ح   صالة إح يئييً بديا النيديس النيلدر 4( )3شكل اليييد  )(  ال8()7 تضح نا دي ل  )  

 اليتيف  للمجمداة التجح يية الثيدية  التر طيندت أسدلدب النددو المتدازددة  د  بتدض المتغيدحاد الييديدة 

 -قيي اليوا : )RM1 الندو الن دف )

صاء  توسدا ب ددبو مه أن الآ1996  تلق ذلك نع  دً نا ايي التز دز النمدحه  ديب مدين الخ يدف  

أ ضل إذا  ين التيب ف خيصي بندا النشيط المميبس  أن  تضما أهم التضدد التينلدة  د  هداا النشديط. 

(4 :201) 

م  أن الح تيد الأ ليمييدة  ت ددب  دد ندا النددو Tony Schwartz 2004  ا ح تدد  سكدابتز 

د الاخدحف نثدل اللخا دة ذاد الاببدع  النيبو    التضدد الت  تتتيدح نلتديح الآصاء  د  نت دم الح يضدي

بؤ س الانينية ه  اللخا ة ذاد الحأسيا الخللية ه  الإلين ه  السدميدة ه  ذاد الدثدث بؤ س التضدي ة ه 

 (63:31 أسلل ال قح ه  شية المنوح ة  الاباايا. )

(  1RMى )مناقشة الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والاختبارات البدنية والقوة القصو  -3/ 2/ 7

للمجموعات العضلية والاختبار المهارى بين المجموعة التجريبية الأولى )التمرينات غير المتوازنة(  

 والثانية بعد التجربة .     

( 0.05(  ددص  ح   ذاد صلالة إح ديئية اندي نسدتدف )5(  الشكل اليييد  )9 تضح نا دي ل  )

( للمجمداديد التضدلية )اللدح  1RMالنددو الن ددف )   )اختييب صقة الت د ف بيلدثف ايليي ه قييسيد  

(  د  بديق  0.05بيا النيل   اليتيف( بينمي  تضح ايم   ددص  دح   ذاد صلالدة إح ديئية اندي نسدتدف )

% (    دميدع النييسديد قيدي اليودا 120.17% إل     1.57النييسيده  تحا حت دسف اللح   ني بيا ) 

 تمح نيد الندو غيح المتدازدة(. ل يلح المجمداة التجح يية الأ ل  ) 

( ان 2019  تلق ذلك نع ني أشيبد الين ددبس أحمدي ايدي ز دي اللدتد ي   امديب صب د بشديي )

اختييباد صقة الت د ف   قدو الت د ف نا الاختييباد القينة لنييس نستدف الاصاء المقيبي لداير  حو 

 ( 236: 9اليي نمي  دضح  ليئة الداييا. )
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( ادن  لمي زاصد النددو لديف 2019 يل  ل نا نومدص اييس حساه نشح  خليل  تور )  هاا ني  ؤ

 ( 219:  7الداف اثنيء الت د ف  سياي بشكل  ييح  ر صقة الت د ف  ر  حو اليي. )

( ان  2019)  MARCIN LIJEWSKI & Ets الك تدضح  نديب يا لددد يسدكر   اخدح ن 

دو الت د ف   قدو اضددد ال قدح   اليدي ا لديي لاايدر  دحو هنيك ابتييطي  ييحا بيا نستدف اليقة   ق

 (153:  24اليي. )

( تتي اليقة ايندً أسيسيي  ر اغلف اللتيلييد الح يضية  لقي 2016  دضح  ضمييء ال   اخح ن )

الي ب الليال  ر اصاء المقيباد الاسيسية بكحو اليي  قر تمكا الداف نا تنليا الداددف الوح در  بيلتديلر 

يق القيف ننن ه  تشمل صقة تنليا الدادف الوح در ادنيديض للتضددد المشدتح ة بدأصاء ذلدك الداددف تون

الوح ر بشكل  ضما اصاء الدادف الوح ر بسدسة  بأقل دقدي نمكدا ه  اليقدة تتكدس قديبو اللدحص الد  

  النددو  دحان تددين الوح يد الإباص ة دود هيف نتيا  مي  ر صقة المني لة  الت د ف  ر  حو الييهاني

 در دميدع اددداا الت دد ف بكدحو اليدي  لقداا  جدف ان   ييح تأثيح نا لقي لمي النيباد الييدية أهم نا  تتي 

 تميز لااف  حو اليي بندو الت د ف نا ادل تسجيل ا يح ايص نا الاهياف  التر هر الغي دة النقيئيدة ندا 

 اللدحص  قيبلية  ر  الندو اليقة لأهمية ة  د حاأصاء بيقر نقيباد اللتية ه  هاا نا المييصئ الخيصة  ر اللتي

 ( 188:  3اليي. )  حو للتية الاسيسية المقيباد  نزا لة  ر

( ان تديب ييد النددو  2019)  Souhail Hermassi & Etc مي تشيح سدهيل هيحنس   اخح ن 

التضلية بيستخيام الاسلدب اليائحي  تمل ال  توسيا انيصح النيبو التضلية لتضدد الدحدليا  مدي ان 

م ه   هداا  تندر ان النددو الن ددف تتدأثح بشدكل  ييدح  10تأثيح هاا الاسلدب  ين اقل ال  التي  لمسدي ة 

ائحي لتنمية الندو التضلية  سياي بشكل  ييدح الد  تنميدة بيلتيب ف اليائحي ه  مي ت قح اهمية التيب ف الي 

 (201:  28انيصح اللييقة الييدية لداير  حو اليي. )

( : ان تديب ييد النددو  2019)   Brahim Agrebi & Etc   دا ح بدحاهيم ادح يدر   اخدح ن 

 د ف للاباا الم دب التضلية المشيبقة ل ييتة الاصاء الوح ر تسياي بشكل  ييح  ر تنمية قدو   صقة الت

 (80:  13 ر  حو اليي.  )

( ان النددو الد يليددة  2019)   Etc &Philippe Decleve   شديح  يليدف ص سددللر   اخدح ن  

 (18:  26لتضدد ال حف التلدي تسياي  ر ز يصو اتنين الاصاء المقيبي لداير  حو اليي )

مشدديبقة لدددصاء تسددياي الدد  تنميددة                 ( : ان تدديب ييد الندددو ال 2019)  T. P. YOKESH مددي  شدديح 

التنيصح الييدية المحتي ة بيلاصاء المقيبي  سحاة الاستجيبة   الندو التضلية   التنيصح الييدية الاخدحف. 

(30  :801) 

( : ان اسدتخيام  2019)  Joao Victor da Costa   ضيف ددي  يكتددب صي  دسدتي  اخدح ن 

 ز نتح لتنمية الندو الادلجيب ة لدايدر  دحو اليدي لا  سدياي بشدكل نلودد  الد  التيب ف اليليدنتحي   الا

 (49:  23تنمية هاا الندا نا الندو لاا  ن ح بيبتكيب ادداا اخحف لتنمية الندو التضلية لداير  حو اليي. )

ن غيدح   هاا ني دتل الييحثدن  تمي ن ال  هاا الشكل نا تمح نيد الندو التضلية بيسدتخيام الا زا

المتدازدة   التتدحف الد  تأثيحهدي  در تنميدة النددو التضدلية الخيصدة   تدأثيح ذلدك الدر نسدتدف الاصاء 

المقيبي    اليقة   الاي ا ضح ان هنيك تلدقي للمجمداة التجح يية الا ل  الت  استخينت تمح نديد النددو 
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ندديد المتدازدددة(  التدد  اسددتخينت التضددلية غيددح المتدازدددة ننيبدددة بيلمجمداددة التجح ييددة الثيديددة )التمح 

تمح نيد الندو التضدلية التنليي دة ه الاندح الداي تتديف ذلدك  در ت ددب النديباد الييديدة ا ضدي للمجمدادة 

التجح يية الا ل  ننيبدة بيلمجمدادة التجح ييدة الثيديدة )التمح نديد المتدازددة(  النددو التضدلية لتضددد 

 .  لمجمدايد ) ال يب   الاباايا   الحدليا (

 الإستنتاجات : -1/ 8

استنيصا إل  ني تم استخدصن نا الندحاءاد الن ح دة  تكدي ؤ المجمدداتيا قيدل التجحبدة ) اليحددينج 

( اسيدا  اينة اليوا  مكنندي 13التيب ي  (  النييسيد الم ينة     حي ص الميو الزننية لت ييق اليحدينج )

 التدصل إل  الاستنتيديد التيلية : 

المنتدحح بيسدتخيام تمح نديد النددو غيدح المتدازددة تدؤصف إلد  توسدا نميبسة تمح نيد اليحدينج   .1

% إلدد  4.77(  صقددة الت ددد ف بنسددية توسددا نددا )1RMنسددتدف الندديباد الييديددة  الندددو الن دددف )

48.85.)% 

نميبسة تمح نديد اليحددينج المنتدحح بيسدتخيام التمح نديد المتدازددة تدؤصف إلد  توسدا نسدتدف  .2

 %(.20.88% إل   3.21(  صقة الت د ف بنسية تغيح ني بيا )1RMدف )النيباد الييدية  الندو الن 

تلدقت المجمداة التجح يية الأ ل  )التمح نيد غيح المتدازدة(  الم يق اليقي بحددينج التمح نديد  .3

غيح المتدازدة المنتحح ال  المجمداة التجح ييدة الثيديدة )التمح نديد المتدازددة(  الم يدق اليقدي بحددينج 

المتدازدة المنتحح ه حيا أثح بحددينج التمح نديد غيدح المتدازددة ب ددبو إ جيبيدة  د  توسديا التمح نيد  

(   صقدة الت دد ف  الاختيديب المقديبف قيدي اليودا ادا بحددينج 1RMالنيباد الييدية  الندو الن ددف )

 التمح نيد المتدازدة المنتحح. 

 

 التوصيات :  -2/ 8

   الييحثدن بمي ل   :   حي ص دتيئج اليوا  تونيني لأهيا ن  دص

 ت ييق دتيئج هال اليباسة لمختلف الأدش ة الح يضية بمي  نيسف  نت لييد  ل ب يضة. -1

ضح بو اهتميم النيئميا  المخت يا بت ييق بحدينج تمح نيد الندو غيح المتدازدة  ذلك لح ع النيباد   -2

 بف لداير  حو اليي .  (  صقة الت د ف  نستدف الأصاء المقي1RMالييدية  الندو الن دف ) 

ت ييق بحدينج تمح نيد الندو غيح المتدازدة المنتحح    اليحانج التيب يية لااياص لااييا  حو اليدي  د    -3

 نححلة الااياص الخيا  ني قيل المني سة.

ضح بو إدحاء صباسيد المية أخحف ال  نختلف اللئديد التمح دة لدبتنديء بيلنديباد الييديدة  النددو   -4

 (  صقة الت د ف  نستدف الأصاء المقيبف لداير  حو اليي.1RM) الن دف
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 المستخلص

التتحف ال  تأثيح استخيام تمح نيد الندو غيح المتدازدة ال  دديدير الجسدم ندا    قيف اليوا ال 

اسدتخيم      الح تيد الا ليميية( ال  صقة   ضييطة الت دد ف  در  دحو اليدي   –خدف )التمح نيد الابضية  

 ددة نا نكاينة  ال   الييحثدن المنقج التجح ير لمجمداتيا تجح ييتيا بيستخيام النييسيد النيلية   اليتي ة  

اهم النتديئج تلدد  المجمدادة   يدت    سنة  18لااف  حو اليي المتتمي ا نا الاتويصاد الح يضية توت    20

التجح يية الأ ل  )التمح نيد غيح المتدازدة(  الم يق اليقي بحدينج التمح نيد غيح المتدازدة المنتحح ال  

اليقي بحددينج التمح نديد المتدازددة المنتدحح ه  المجمداة التجح يية الثيدية )التمح نيد المتدازدة(  الم يق

حيا أثح بحدينج التمح نيد غيح المتدازدة ب دبو إ جيبيدة  د  توسديا النديباد الييديدة  النددو الن ددف 

(1RM .صقة الت د ف  الاختييب المقيبف قيي اليوا اا بحدينج التمح نيد المتدازدة المنتحح   ) 

Abstract 

 

The research aims to identify the effect of the use of unbalanced strength 

exercises on both sides of the body through (ground exercises - Olympic lifts) 
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on the accuracy and control of Shooting in handball, the researchers used the 

experimental method of two experimental groups using pre- and post-

measurements on a sample consisting of 20 accredited handball players from 

sports federations under 18 years old , it was the most Important result it the first 

experimental group (unbalanced exercises) applied to the proposed unbalanced 

exercise program outperformed the second experimental group (balanced 

exercises) to which the proposed balanced exercise program applied, as the 

unbalanced exercise program positively affected the improvement of physical 

abilities and maximum strength (1RM) Accuracy of shooting and skill testing 

are in search of the proposed balanced exercise program. 
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