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 العضلية   برنامج تدريبي بدلالة العجز الثنائي وأثرة علي القدرة "
  عليلفة ربع الجانبية معالشقلبة  ةأداء مهار ومستوي

 "الحركات الأرضية في الجمبازجهاز 
  / محمد فؤاد محمود حبيبأ. د 
  / سيدة علي عبد العالا.د 
 /حسين عبد الونيس حسين د 
 /عبدالله شحاتة سعد عباس م.م 

 : مقدمة البحث    

                                                 
 أستاذ تدريب الجمباز المتفرغ بكلية التربية الرياضة للبنين بالهرم جامعة حلوان. 
  أستاذ التعبير الحركي ورئيس قسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي بكلية التربية  الرياضية جامعة بني سويف. 

  والجمباز والتعبير الحركي بكلية التربية  الرياضية جامعة بني سويفمدرس بقسم التمرينات.
 مدرس مساعد بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي بكلية التربية الرياضية جامعة بني سويف.
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 أهداف البحث:

 

 

 البحث : فروض
 

 

 مصطلحات البحث :
 Power القدرة العضلللية 
 

Bilateral:  ظلاهرة العجز الثنلائي   Deficit 

Bialteral Defict
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 :المرجعيةالدراسات 
             أولا الدراسات العربية

                           ثانياً الدراسات الأجنبية :

 

 م

 الاسم

 السنة

رقم 

 المرجع

 الاهدف العنوان

 إجراءات الدراسة

 اهم النتائج
 العينة المنهج

علاء  2
محمد  
يوسف 
 م1121

(7) 

تأأأر ير تأأأدري أأأات 
نأوعأيأأأأة ل  أأأأدر  
العضأأأأأأأ ية  دلالة 
الأعأ أل الأأ أأنأأأأائ   
عأأأأ أأأأ   أأأأعأأأأ  
الأأأأأأأمأأأأأأأهأأأأأأأارات 
الأأأأهأأأأ أأأأومأأأأيأأأأة 
لأأأألاعأأأأ أأأأ   أأأأر  

 الس ة

 أهأأأأدف التعرف ع   
تأأر ير  رنأأامج ل  أأدر  
العضأأأأأ ية  اسأأأأأت دام 

الأحأأأأا   الإسأأأأأأأ أأو  
والأ أنأأأأائأ  ل حأأأأد م  
الع ل ال نأأأائ  ل ع  
المهأأأارات اله وميأأأة 

 للاع     ر  الس ة

الأأأأمأأأأنأأأأهأأأأج 
 الت ري  

وتم إختيار العينة 
م  نا   شأأأأأ ا  
 أأ أأ أأيأأ  لأأ أأريأأ  

سأأأأأأأنأأة 18تحأأ  
 21وعأأأأأد هأأأأأم 

 لاعب

و أأأأانأأأأ  اهم النتأأأأائج ان 
هأأنأأأأار تأأأأر أأيأأر إيأأ أأأأا أأ  
لأأأأبسأأأأأأأأأأأ أأأأو  الأحأأأأا   
لأ أأأأنراعي  والرج ي  ع  

مية ف  تن الإس و  ال نائ  
ال در  العضأ ية وايضا  ف  

 الو ب العمو  

شريف  1
ع ى طه 
 يح 
 م1112

(2) 

تأأيأأويأأر الأأ أأأأدر  
العضأأأأأأأ يأة  الحد 
م  الع ل ال نائ  
ل يرفي  لحراس 
المرم  اليا انيي  

 ف   ر  اليد

يأهأأأأدف إلأأ  الأأتعرف 
ع ى تأأأر ير التأأأدريأأأب 
الأحأأأأا   ال أأأأه ع ى 
تأأأأيأأأأويأأأأأر الأأأأ أأأأأدر  
العضأأأأأأأ يأأأة ل يرفيي  

والأأعأأ أأو  السأأأأأأأ أأ أأ  
لأأأحأأأراس الأأأمأأأرمأأأ  
 اليا انيي  ف   ر  اليد

الأأأأمأأأأنأأأأهأأأأج 
الأأتأأ أأريأأ أأ  
 أأأالتمأأأأأأأميم 

الأأمأأ مو ذو
   الواحد 

حأأأراس مأأأرمأأأ  
 ر  اليأأأأد    يأأأأة 
الرياضأأأأة وع وم 
المحة الرياضية 
  أأامعأأة فو و أأا 

Fukuoاليأا انية
ka 

University   ،
 -22مأأوالأأيأأأأد ) 

( تأأأأأأأحأأأأأأأ  28
عشأأأأأأري  عاما ، 

( 2و  غ عد هم )
  مانية حراس

النتأأائج ان هنأأار و أأانأأ  
تأأر ير إي أأا   لاسأأأأأأأت أأدام 
اسأأأأأأأ و  تأأأدري أأأات  ور  

ت مأأأأأيرالأحا    –الإطالة 
( والأأنراعي  ULل رج ي )

ق  تنمية ال در  العضأأأأأ ية 
لأحأراس مرم   ر  اليأأأأد 
اليأأا أأانيي  قيأأد ال حأأ  ا ر 
اسأأأأأأأ و  تأأأدري أأأات  ور  
الأطأالأة ت مأأأأأأأير الأحا   

 ULل رج ي  والأأنراعي  )
ية  ( ف  تنمية ال در  العض

لحراس المرم  اليأا أأانيي  
 ف   ر  اليد

 م

 الاسم
 السنة
رقم 
 المرجع

 الاهدف العنوان
 إجراءات الدراسة

 اهم النتائج
 العينه المنهج

1 

  درستان
Stand
ard 

(2887
 م(
(14) 

تأأأأر أأأأأيأأأأأر الأأأأأتأأأأأدريأأأأأب 
ال  يومتر    أدم واحأأد  

(UL   و أأأأالأأ أأأأدمأأيأأ )
(BL  عأأ أأى الأأو أأأأب )

الأأأأعأأأأمأأأأو   والأأأأو أأأأب 
 ال لا  

 الأأأتأأأعأأأرف عأأأ أأأ 
تأأأر ير التأأأدريأأأب 
ال  يومتر    أأدم 

(  ULواحأأأأد  )
 BLو أأال أأدمي  )

( عأأ أأى الأأو أأأأب 
العمو   والو ب 

 ال لا  

واسأأأأأأأت أأدام 
الأأأأأ أأأأأاحأأأأأ  
الأأأأمأأأأنأأأأهأأأأج 
الأأتأأ أأريأأ أأ  
 أأتمأأأأأأأأمأأيأأم 
 أأأأأأأأأأأأأأأأأأأألا  
مأ أموعأأأأات 

 ت ري ية

العينأة رجا  
وسأيدات م  

22-11 
 سنة

  أدم واحد  يد    ان التأدريأب
الأأى ايأأأأا   الا اء ا أأ أأر مأأ  
التأأدريأأب  أأال أأدمي  مع وذلأأ  
لاختيأأار الو أأب لعمو     أأدم 
واحأد  و نل   لا الاسأأأأأأأ و ي  
)  أدم واحأد  وال دمي ( يد   
إلأأى ايأأأأا   الأ اء وذلأأأأ  فأأ  
اخأأتأأ أأأأار الأأو أأأأب الأأعأأمأأأو   
 أأأأالأ أأأأدمي  ولا توجأأأأد فرو  
 أأيأأنأأهأأم و أأأأنلأأأأ  الأأتأأأأدريأأأأب 

عي   اسأأأأأأأت دام خ ين م  النو
) التدريب   دم واحد  ي السأا  

وال أأأدمي  ( ي يأأأد ف  تنميأأأة 
الأو أأأأب الأعأمو    أأأأال أأأأدمي  
 والو ب العمو     دم واحد  .
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 البحث : إجراءات
البحث منهج ولاأ

 البحث:وعينة مجتمع ثانياً

 الوصف الإحصائي لعينة البحث

 المتغيرات م
وحد  

 ال ياس
 المتوسن

الانحراف 

 المعيار 
 الوسين

معامل 

 الالتواء

 1311 11,12 111,1 1 ,21 السنة الـســ  2

 13111 271 117,1 271 السنتمتر اليـــو  1

 1318 1831 1132 7318 ال ي و جرام الـــوان 1

 13111 132 1311 132 السنة العمر التدري   1
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 المتغيرات م
وحد  

 ال ياس
 المتوسن

 الانحراف

 المعيار 
 الوسين

معامل 

 الالتواء

 13217 13111 13221 1311 متر راعي نال در  العض ية ل  2

 الأيم  ل نرا ال در  العض ية  1

 
 1311 1311 13121 1311 متر

 13222 1381 13128 1311 متر ا  الأيسرال در  العض ية ل نر 1

 المتغيرات م
وحد  

 ال ياس
 الانحرافالمعيار  المتوسن

معامل 

 الالتواء

 17,8 الــدرجة  2

 
178,1 -111,1 

  جمع البياناتووسائل  أدوات ثالثا
 أولًا : المراجع والدراسات المرتبطة
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 ثانياً : الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث

 الاختبارات المستخدمة في البحثثالثاً : 

 

 

 

 

 الدراسة الإستطلاعية :  رابعاً

 خامساً : المعاملات العلمية
 : حساب معامل الصدق 
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 المتغير م

الم موعة 

 المميل 

الم موعة الغير 

 مميل 
ال ر   ي  

 المتوسيات
 قيمة ت

  ± س  ± س

 *8311 21312 1311 11321 1321 11321 ال در  العض ية ل نراعي  1

 *7312 2231 1321 11311 1321 11311 ال در  العض ية ل نرا  الايم  2

 *2311 21321 1311 11327 1321 11311 ال در  العض ية ل نرا  الأيسر 3

 حساب معامل الثبات : 

 المتغير م
معامل  التي ي  ال ان  التي ي  الأو 

  ± س  ± س الارت اط

 *1382 1321 12311 1311 12312 ال در  العض ية ل نراعي  2

 *1381 1311 12311 1321 17381 ال در  العض ية ل نرا  الايم  1

 *1381 1311 18328 1312 18311 ال در  العض ية ل نرا  الأيسر 1
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 خطوات تنفيذ البرنامج:
 القياس القبلي :

 تطبيق البرنامج المقترح : 
 

 

 

 

 طريقة تقنين شدة الحمل في البرنامج المقترح: -4
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 القياس البعدي  :سادساً

الأسلوب الإحصائي المستخدم 

 عرض ومناقشة النتائج
 أولًا عرض النتائج

 

 م
 

 المتغير

ال ر   ال ياس ال عد  ال ياس ال    

 ي  
 المتوسيات

ال ير 
المعيار  

 ل متوسن
 قيمة ت

نس ة 

  ± س  ± س التحس ٪

2 
ال در  العض ية 

 ل نراعي 
1321 13711 7321 13121 1387 1311 1312* 11321 

1 
ال در  العض ية 

 ل نرا  الايم 
1311 13121 1311 13121 2317 2312 1311* 22321 

1 
ال در  العض ية 

 ل نرا  الأيسر
1311 13117 1311 13121 2321 2311 1321* 22381 
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 مناقشة النتائج :

  : الفرض الأولمناقشة 

 الاخت ار
وحد  

 ال ياس

ال ر   ي   ال ياس ال عد  ال ياس ال     

 المتوسيات
 قيمة ت

نس ة 

  ± س  ± س التحس ٪

 13111 2311 1311 238 1311 7322  رجة المهار 
231% 
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 : مناقشة الفرض الثاني
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 الإستنتاجات

 

 

 التوصيات

 

 

 قائمة المراجع 
 أولًا المراجع العربية:
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 -ثانياً المراجع الأجنبية:

 

  

Comparison Between one –Keg and 

two legs plyometric training on vertical 

Jump performance , medicine and 

science in sports and exercise. 

Delcore ,G, Mathieu, 

W ., Salazar ,W., 

Hemandez ,J.  1998

12- 

Contralteral influenced type in Muscle 

fibers During Maximum Voluntary 

Extension of the Legs ", Acta Physical 

.Scand .96:20( A-21)A 

Secher, N. H. , S. 

Rorshaard , and O. 

secher ., (1976 ) 

13- 

The effect of single , leg versus double 

leg take off plyometric training on 

unilateral and bilateral jump 

performance. 

Standard G.m(1997) 14- 

coaching gymnastics successfully 

Engle Wood Cliffsprentice shale. 

steven.d(1995) 15- 

The bilateral Deficit, department of 

exercise science and physical education 

Arizona state University Tempe , AZ , 

USA 

Vandervort 200116- 
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 ملخص البحث 
 برنامج تدريبي بدلالة العجز الثنائي وأثرة علي القدرة    العضلية"

 ومستوي أداء مهارة الشقلبة الجانبية مع ربع لفةعلي 
 "جهاز الحركات الأرضية في الجمباز

Abstract 

Training program in terms of Bi-lateral Defects And 

Impact on Power and Round Of performance jump On 

Flower Exercise in gymnastics " 
     The study aimed to design a proposed training program in 

terms of Bi-lateral Defects And Impact on Power and Round Of 

performance jump On Flower Exercise in gymnastic, and the research 

sample consisted of (6 players) under 14 years at Al-Ahly Club Aljazeera 

branch were selected by the way Researchers used the experimental 

approach due to the suitability of the nature of the research, the results 

showed that the proposed program in terms of Bi-lateral Defects using a 

single method for each arm has a positive effect in the development of 

Power of the arms and improve the level S Round Of performance jump 

On Flower Exercise in, the researchers recommend the use of unilateral 

approach when developing training programs for gymnasts because of 

their positive effects in improving the physical and skill level of gymnasts. 


