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بية الرياضية بالمدارس الثانوية وكذلك ممارستهم للإعمال الحياتية اليومية  ي أهمال درس التر
 
تتجلى مشكلة البحث ف

وحسب ظروف البنية الجسمانية للطالب أدى الى عدم النمو المتوازن لعضلات الطرف العلوي بي   الجانبي   الأيمن 

ي الفرق غت  الطبيعي بي   قوة ال
 
ذراعي   اليمي   واليسار الذي لاحظه الباحث من خلال اختبار والايسر الذي يتضح ف

بية البدنية وعلوم الرياضة  وهدف الدراسة الى معرفة أثر الدروس  عينة عشوائية لطلاب المرحلة الأولى لكلية التر

بية البدنية وعلوم الر ، واليسار( للمرحلة الاولى للتر ي تحقيق توازن القوة للذراعي   )اليمي  
 
 .ياضةالعملية ف

، يسار(.وقد تم استخدام جهاز )) وقد استخدم   Bullworker X5و  معرفة نسبة التفاوت بي   توازن القوة للذراعي   )يمي  

ي .  وكانت  العينة النهائية مكونة من ) ( طالبا  مقسمون الى عينتين الاولى استخدام ذراع 235الباحث المنهج التجريب 

( طالبا، 35( طالبا ، والثانية ذات استخدام ذراع  اليسار الأساسية وبلغ عددها )200اليمي   الأساسية وبلغ عددها )

( طالباً، تمثل نسبة 235%( من مجتمع البحث، إن اعتماد عينة كبيرة نسبياً بلغت ) 63.86وشكلت العينة هذه نسبة )

( طالباً، يعزز من إمكانية تعميم نتائج البحث على مجتمع الدراسة، وقد 368عالية من مجتمع البحث الأصلىي البالغ )

ي معنوي للدروس العملىي ي تطوير القوة العضلية للذراعي   وصلت الدراسة الى عدة استنتاجات منها  وجود أثر إيجاب 
 
ة ف

بية البدنية وعلوم الرياضة   الأيمن والأيسر لدى طلاب التر

The research problem is manifested in the neglect of the physical education lesson in high schools, 

as well as their practice of daily life according to the conditions of the student's physical structure, 

which led to the lack of balanced growth of the muscles of the upper limb between the right and 

left sides, which is evident in the abnormal difference between the strength of the right and le ft 

arms, which the researcher observed through the test of a random sample of students of the first 

stage of the Fa culty of Physical Education and Sport Sciences, and the aim of the study was to 

find out the effect of practical lessons in achieving the balance of strength of the arms (right and 

left) for the first stage. for physical education and sports sciences. 

The Bullworker X5 device was used  and the researcher used the experimental method.  The final 

sample consisted of (235) students divided into two samples, the first was the use of the right arm 

and the number of (200) students, and the second was the use of the left main arm and the 

number of (35) students, and this sample constituted a percentage of (63.86%) of the research 

community, the adoption of a relatively large sample of (235) students, representing a high 

percentage of the original research commu nity of (368) students, enhances the possibility of 

generalizing the research results to the study population, and the study reached several 

conclusions, including the existence of a positive effect Moral of Practical Lessons in Developing 

the Muscle Strength of the Right and Left Arms among Students of Physical Education and Sport 

Sciences  
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 مقدمة البحث:   1-1

تعُد القوة العضللة م  ا الطلبةت ا ااسلل سلل م للحاك اللسلي اليللة ش ةي ااياللبم الست فلل م الط لة م   تعُد     

ا  فط   لةب  كة التدي م  الو  تم   اللوازن ةي القوة العضللة م ن ا فسةي الميللش رال ااي ااتطا  ااتيللسً  مهللس 

العضلةي ي س البت عي  د تمح   لن اي         ا الإصل ن ا   تال س العدتد  ا الدااسل ا  لن عن  دل اللوازن

 يللللولأ ااحاك  زت حة االط ل م الإصللل ن ا العضلللة م  الط للللة م   ن لل لي تمح   دل احاك العط  نللللوا   

صللل لم   ل لي تلل ك ل   ط  تلش  يم ز  الن تيط ا العضلللا الع  ةم  الب نلم للد سللواك لإلف ا القوة 

م ن ا الم يت ا الاتطا  الاتيلس  بةو   ا الي ا م الالبة م لةللبش نالب    ل  الطبةونم   لةلوازن القوة العضلة 

ا   ا اليل ا لم العطة لم لعطل  العضلللللا ةي اوساك القوة الطبةونلم للحاك  لطل  عن اسللللل لدال اا ف ة ال لد تم  

ً تعُد  ا ااسل ل   اللدتثم ةي تدات        القوة العضلة م   لا عن (Bullworker X5لةطق   م  ث   ف ز  

تول  ا ةي الت ئم اال حتط م العسن م    ت ال  لد ح ا  اا س ال   تتسز الل  م  لن حااسللم  ةط م تبالل   ا  

 عثس الدا   العطة م ةي توازن القوة العضة م لة اا  ا ن سل دال ه ا المف ز.

ا ل  عهط لم التللت ةللمةن ةي الإسللللفل ل ةي  ثساك ااحن ل ا العةط لم الطلعةقلم نلوازن القوة العضللللة لم            

لةبسة ا العةوت ا   تيلللة ل الضلللوك  ةن ة  ة م الدا   العطة م ةي تلق ا اللوازن العضلللةي  ةضلللل  ا  

لأحاة      ادتثم ةي الطم ل اال حتطي   ت  تد  داسلي اللسن م التدي م    (Bullworker X5)تول    ف ز 

نطمهللللساا  ةط لم للبوتس  للولأ اللدا   العطة لم   البالللل  الطتبس  ا ال س ا ةي القوة العضللللة لم ن ا  

ال اا  ا  الإسلف ل ةي تقة   االط ل م الإصل ن ا الي تمم  ا  دل اللوازن العضلةي  ةضلل  ا   ب ي م ا لط ح 

 ل ئج التلت ةي تبوتس الطي هج العطة م.ي

 تلمةن  البةم التلت ةي عهط ل حا  اللسن م الست فل م ن لطداا  الث يوتم  ل لي  ط اسللفش لا ط ل           

الل  ت م ال و  م  ايللل  لس ل التي م الميلللط ي م لةب ل  عحلأ الن  دل اليطو الطلوازن لعضللللا البسل  

ن ا  وة ال اا  ا ال ط ا  ال يلل ا العةو  ن ا الم يت ا ااتطا  الاتيللس ال   تلضلل  ةي ال سا ي س البت عي  

الل   لااهلا التل الت  ا ولل اولتل ا   يلم  اللللوائ لم لبل  الطساةلم اا لن لبة لم اللسن لم التلدي لم   ةول  

ً احي      ةن السيش  ا ا لط ح لة  ا اللسن م التدي م   ةول الست فللم  ةن 1الست فللم لط  ةي المد ل ا ش ر

لسئ يللم للبوتس القدااا التدي م لةبةتم   لا عن ه   الدا   ي لت      تيُ    الدا   العطة م نوصلل ف  الوسلل ةم ا

ح ن الللقا  ا  دلأ  سللللف  ف  ةي تلق ا اللوازن العضللللةي ن ا البسة ا العةوت ا   لا سلللل ط  لدلأ فل  

العطة م الطساةم اا لن ال تا تعُدّ ن ةي  ساةم اللأسل   التديي  ل ا عاتألأ الت ات حااسلم عثس  يف ك الدا   

لةطساةلم اا لن ةي اللسن لم التلدي لم   ةول الستل فللللم  ةن  عل لملم هل ا ال ةل    ا ا ل   عسةلم ااثس  نل للل لي  

   حة اللوازن العضللةي لةتي م الميللط ي م ن ا الم يت ا ااتطا  الاتيللس لف   ال ئم  ا  ملطث التلت    ا هي   

 تللدح  ابةم التلت ةي اللي ؤل الآتي:
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ه  تيلفش الدا   العطة م ةي تلق ا توازن القوة العضلة م ن ا ال اا  ا ااتطا  ااتيلس لدلأ فل  اللسن م   -

 ؟(Bullworker X5)التدي م   ةول الست فم  تق طا ن سل دال  ف ز 
 

( يبين مشكلة البحث من خلال الأوساط الحسابية وفرق الأوساط الحسابية والنسبة المئوية لتوازن الفرق للقوة  1جدول )

 العضلية للذراعين )اليمين، واليسار( لذوي الاستخدام الأساسي لذراع اليمين واليسار 

لذوي  
استخدام 

 الذراع
 الاختبارات

وحدة  
 القياس 

فرق   القبلي  

الأوساط 

 الحسابية 

النسبة المئوية  

لتوازن فرق  

 الأوساط  )%( 
الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 اليمنى 
 4.613 57.521 سم اليمين

7.212 14.335 % 
 3.842 50.309 سم اليسار 

 اليسرى 
 4.712 50.943 سم اليمين

6.714 13.179 % 
 3.053 57.657 سم اليسار 

 الغرض من الدراسة:  -1-2

وعلوم   -1 البدنية  للتربية  الاولى  للمرحلة  واليسار(  )اليمين،  للذراعين  القوة  توازن  تحقيق  في  العملية  الدروس  أثر  معرفة 

 الرياضة. 

 معرفة نسبة التفاوت بين توازن القوة للذراعين )يمين، يسار(.   -2

 

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية:  -2

 منهج البحث:  2-1

الطيفج هو " البستا العةطي ال   تيللةبا الت ات ةي ا   اللبةم نلثا  ةبت عم الطاللبةم ت س   يفم           

ً   ن فت عم الطاللبةم  2004 ع ي   لةوصللول  لن اللق قم " ر يوا   نساه ش الاللوا  ااةث صلل ل  البت يللي   

الدا   العطة م الطبتقم  ا  ت  الطساح حااسللللف  هي اللي تلدح فت عم الطيفج الطيلللل دل   لاس  ن  ن عثس 

الب حا اللداتيلي  ةا الطيف ك الطعلطد ةي البة م ةل ند  ا اسلل دال الطيفج اللمستتي لبويا  ا عييل  الطي هج  

العةط م لدااسلم عثس الطلا ساا الطيللقةم ةي الطلا ساا الل نعم   لا سل ط  ةي التلول اللسنوتم  الست فل م اللي 

  لد تش    .(Creswell, 2014)ا ساا اليل تملم  ا الطيل هج ع  التسا ج اللبت ق لم  تفلدل  لن البالللل   ا الل

اسلللل دال تللللط ش الطمطو م الواادة قاا الق    القتةي  التعد   تعُد ه ا اللللللط ش  لئط   لةدااسللل ا اللي 

 & ,Thomas, Nelson)تيللفدل      اللا س الل صل  لدلأ ااةساح عي يلفش يل مم نسي  ج ع   يف ك  لدح  

Silverman, 2015) ة ط  ا لللس  ط  الت ات  ةن اسلل دل الطيفج الوصل ي ن اسلةو  الطيللي ا ت لش  

تلدو  الت ات ةي الدا   العطة م اللي هي الطلا س الطيلق   ا للس  طةا  ةن الق  ل ن لق    القتةي  التعد   

 لاس   طث الت  ي ا  تلة ةف .

 مجتمع وعينة البحث:  2-2

ان  اللبةم التلت  اد حه  هي  ا تلدح فت عم  ملطعف   ةطملطث التلت تعيي  " ي صللس    سحاا           

ً  368ً  تلبون  ملطث التلت  ةن ر1987الطابةم  ط عفش ع  اله هسة   د الدااسم " راتي ن وستتل  م د  

ً هللللعتم 12لن  وز  ا  ةن رف لت   ا اللسن م التدي م   ةول الست فللللم ةي    عم الق حسلللل م لةطساةم الا 

حااسل م    ط عفش ت ضلعون لةطيف ك الدااسلي ي يلا ةي الدا   العطة م   تعُد ه ا الطملطث  ي سلت   لإ ساك 
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التللت  لون فةتلم الطساةلم اا لن تطثةون  ساةلم الللأسلللل   التلديي  اللسلي اللي تللأثس ة فل  القلدااا التلدي لم  

 ,Bompa & Buzzichelli)نبت عم   للولأ الدا   العطة م  – لا سلل ط  القوة العضللة م   –ااسلل سلل م  

  ا ل    يلم التللت ةفي" قللي الم ك الل   تطثل   ملطث التللت ع  اايطوقك الل   تمس  التل الت  ة لا  (2019

ً   ةلش اول ل اهل  نل لبستقلم العطلدتلم   نةا  لدح اةساح  2002 مطل   طةلا" ر    لا  لمو    عاطلد التلدا    

ا     دل ايله  فش ةي ً ف لت  نيلللت  لثسة ي  نفش  ا الد 25ً ف لت    نعد اسللللتع ح ر260الع يم اا ل م ر

يدتم الست فلل م  تعُد ه ا الإ ساك فللس ات   لةلد  ا تأث س  اللبت ا ل لي  ا فللطيفش البةتم الطيلط ا الن اا

ً  235ً  عصتلت الع يم اليف ئ م  بويم  ا ر(Thomas et al, 2015الطلا ساا الدو ةم  فط ن ح م اليل ئج  

ً ف لت     الث ي م قاا  200ف لت    قيللطون الن   يل ا الا لن اسللل دال قااي ال ط ا ااسلل سلل م  نةا  دحه  ر

%ً  ا  ملطث    63.86ً ف لت    هلبةت الع يم ه   ييلتم ر35اسلل دال قااي  ال يل ا ااسل سل م  نةا  دحه  ر

ً ف لت    تطث  ييللتم   ل م  ا  ملطث التلت ااصللةي الت لا 235ت سة ييللت    نةات رالتلت   ن ا لط ح   يم ل

ي  اليلل ئج  وة  اللللل ئ لم  ً فل لتل    تع ز  ا   بل ي لم تعط ش يلل ئج التللت  ةن  ملطث اللدااسللللم   تط368ر

  لللللدا  لم  ةط لم  ل ل لم   هو  ل  توصللللي نلا التلول اللسنوتلم  اللسن لم التلدي لم   ةول الستل فللللم الللدتثلم 

Thomas et al, 2015) .ً 

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث:  2-3
 (: 2013وقد قسمت أدوات البحث إلى )محسن علي السعداوي وسلمان عكاب الجنابي،           

 المراجع والمصادر. -
 الاختبارات والقياس  -
 استمارة تفريغ البيانات -
 DELLحاسبة نوع   -
 ساعة توقيت. -
 شريط قياس.   -
 (.BullworkerX5جهاز فياس توازن قوة الذراعين ) -
 
 (:BullworkerX5مواصفات جهاز قياس توازن قوة الذراعين ) 2-4

ً هو عحاة  لطوللم ةل ئقلم الموحة للطل اتا الطقل   لم  اللطل اتا  ليلللل  تلم  (Bullworker X5 Pro فل ز      

ً زيتسل ا  ق   م  5ً   لططم للدات  ل    الميش ن   ة م   ل م  سس م  تلط   نللللل ر(Isometricالق     

ً نوصللم   يه ل  28افلً    ه ب   ا االطي ول الطمليللد نقبس ر  150  نةم لةلتدت  رتللل   وة الللط   لن 

   ا.عا  م   ح ك ليب ا اسلم  اسث   ط  تمعةا  ث ل    للط اتا اللدا  الهفس  البل  ا   ال اا 

 

 

 

 

 
 (BullworkerX5( يوضح جهاز فياس توازن قوة الذراعين ) 1شكل )
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 الاختبارات المستخدمة:  2-4

 اختبار توازن القوة للذراعين: 2-4-1

 هو قياس قوة الذراعين )اليمين، واليسار(. الغرض من الاختبار:-

 (.BullworkerX5جهاز قياس توازن قوة الذراعين ) الأدوات المستخدمة: -

ل الجهاز من الطرفين ويقوم بالضب ط   طريقة الأداء: - يقوم المختبر بالوقوف وفتحة مناسببة بين القدمين بعر  الصبدر ماسبكا

 لطرفي الجهاز الى الداخل.

 : يتم تسجيل المسافة المتحققة حسب شريط القياس الموجود بالجهاز ويقاس لأقرب )سم(.التسجيل -

 

 

 

 

 

 

 

 
 ( يوضح أداء قياس توازن قوة الذراعين 2شكل )

 إجراءات البحث الميدانية: 2-5

ا سلأ الت ات الق    القتةي للوازن  وة ال اا  ارال ط ا   ال يلللل اً   قلي ةي تول ااانع ك الطللللل حل     

لبل  الطساةلم اا لن ةي لة لم اللسن لم التلدي لم   ةول الستل فللللم ةي  ل  علم القل حسلللل لم لع يلم    2024/ 20/11

ً لةطواح  2025-2024دااسللللي رً فل لل    نعلد تبت ا  يفل ك اللدا   العطة لم لةعل ل الل260التللت التل لالم ر

ً سل  م   2ً سل   ا  البال ةم ر4ً سل   ا  لسة اليلةم ر4ً سل   ا  اليل ام  الط دان ر4الدااسل م رلسة القدلر

تش ا ساك الق    التعد    30/4/2025ً سلل  مً   ةي تول ااانع ك الطللل حل  2ً سلل  م  اثق ل ر2اليللت ام ر

ً ف ل  نعد اسللللتع ح البل  ال تا لدتفش 235التلت الت لام ر  للوازن  وة ال اا  ارال ط ا   ال يللل اً لع يم

 ي  ن ا لث سة لاس  لد م   وفو  م الت  ي ا اللي اسللل   ة ف  الت ات. 

 الوسائل الاحصائية: 2-6
 ( للقوانين:22( اصدار )SPSSاستخدم الباحث الحقيبة الإحصائية)   

 للعينات المترابطة والمستقلة. (T)قيمة  –الانحراف المعياري  –الوسط الحسابي  -

 عرض النتائج ومناقشتها:  -3

 عرض نتائج تأثير منهاج الدروس العملية على قوة الذراعين اليمين واليسار:   -3-1

في هذا المحور سوف يتم عر  النتائج قياس قوة عضلات اليدين وفرق القوة بين ذراع اليمين وذراع اليسار وكذلك        

 النسبة المئوية لتوازن فرق القوة العضلية للذراعين ومدى تأثير الدروس العملية على هذا الفرق حيث يبين: 
( للقوة العضلية للذراعين T( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسات القبلية والبعدية وقيمة )2جدول )

 )اليمين، واليسار( ذوي استخدام ذراع اليمين

 الاختبارات
وحدة  
 القياس 

 البعدي  القبلي  
(  Tقيمة )

 المحسوبة

دلالة 
 الفروق 

* 

فرق  

الأوساط 

 الحسابية 

النسبة المئوية  

لتوازن فرق  

 الأوساط  )%( 
الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 
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 معنوي 4.963 3.805 64.372 4.613 57.521 سم اليمين
7.212 14.335 % 

 معنوي 5.897 2.583 58.794 3.842 50.309 سم اليسار 

 ( 1.97تساوي ) 199= 1-200= 1 -( ودرجة حرية ن0.05( الجدولية عند مستوى دلالة )T* قيمة )

( للقوة العضلية للذراعين بين T( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسات البعدية وقيمة )3جدول )

 )اليمين، واليسار( لذوي استخدام الذراع اليسار 

 الاختبارات
وحدة  
 القياس 

 البعدي  القبلي  
(  Tقيمة )

 المحسوبة

دلالة 
 الفروق 

* 

فرق  

الأوساط 

 الحسابية 

النسبة المئوية  

لتوازن فرق  

 الأوساط  )%( 
الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 معنوي 3.962 3.374 58.411 4.712 50.943 سم اليمين
6.714 13.179 % 

 معنوي 4.876 2.368 64.254 3.053 57.657 سم اليسار 

 ( 2.03= ) 34= 1-35= 1 -( ودرجة حرية ن0.05( الجدولية عند مستوى دلالة )T* قيمة )

ً يل ئج اولت ا التعد   القتةي  تلاظ هي لي اات  ي  ةلول ةي الوسلل الليل ني لةقوة 2تت ا المد ل ر        

ً الطليونم  Tالعضة م لة ااي ااتطا  ال ااي الاتيس ةي الق    التعد   ق ايم ن لق    القتةي   ق نةات   طم ر

ً  حا م استم 0.05ً  ةن اللوالي   هي علتس  ا الق طم المد ل م  يد  يلللللولأ حلالم ر5.897ً  ر4.963ر

ً    ط  تال س  لن  وح ةس ا قاا حلالم  الل ئ م  للل ل  الق  سل ا التعدتم  1.97ً اللي نةا  قدااه  ر199ر

يل ئج اولت ا التعد   القتةي  تلاظ  اتضل    3ًل    اسلل دال ال ااي ال ط ا نالب  عسل سلي  لط  تت ا  د ل ر

الوسللل الليلل ني لةقوة العضللة م لة ااي ااتطا  ال ااي الاتيللس ةي الق    التعد   نو وح اات  ي  ةلول ةي

ً  ةن اللوالي ل    اسلل دال ال ااي 4.876ً  ر3.962ً الطليلونم رT ق ايم ن لق    القتةي   ق نةات   طم ر

ً اللي نةا 34ً  حا م استم ر0.05ال يل ا نالب  عسل سلي   هي علتس  ا الق طم المد ل م  يد  يللولأ حلالم ر

ً    ط  تالل س  لن  وح ةس ا قاا حلالم  اللل ئ م  لللل ل  الق  سلل ا التعدتم  تع   الت ات 2.03 قدااه  ر

س الع يم ن لدا   العطة م فلللطا الطيف ك اليللليو  لةطساةم الا لن اايالللبم العطة م اللي تعلطد  ةن الن تأث

ً   اسللللل لدال البسة ا العةوت ا ةي تي  ل   2002ااحاك اللسلي الطلبسا رتل ن اليلللل لد اسللللطل   ل  اللل    

اللعلللللتلي  اللملفلل ز  لل لل كة  اللللسلل للم  زتلل حة  اللواللداا  تللل ل ل   تلمح   للن  اللطل لللةل للم   لطلل   اللللطلل اتلا 

 & Bompaً   تل ا هل   اليلل ئج  ث  ل  عهللللل ا  ل لا  (Zatsiorsky & Kraemer, 2006العضللللةي

Buzzichelli, 2019)  ا عن اللللداتلل  الطيلهش  الن   ن للل ن فللللطا  فلل ا الللدا   العطة للم ي س  ً

الطل للم  تيفش ةي تلي ا القوة العضة م لدلأ الطتلدئ ا   لا س ط  ةي  ساا  اللأس   التديي  لط  تلواةا  

اللي علدا عن الايقت فلل ا العضللة م الث نلم تعُد  ا الوسلل ئ     (Behm & Sale, 1993)اليل ئج  ث حااسللم 

 ً ةي ه ا التلت.(Bullworker X5 ش اسل دال  ف ز ال ع لم ةي تبوتس القوة العضة م   هو    تد 

 عرض نتائج تأثير منهاج الدروس العملية على نسبة توازن القوة للذراعين اليمين واليسار:   -3-2

الدروس            للذراعين ومدى تأثير  العضلية  القوة  لتوازن فرق  المئوية  النسبة  النتائج  المحور سوف يتم عر   في هذا 

 العملية على هذا الفرق حيث يبين:

( للقوة العضلية للذراعين بين T( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسات البعدية وقيمة )4جدول )
 )اليمين، واليسار( وفرق النسبة المئوية المقبولة بينهما لذوي استخدام ذراع اليمين
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 الاختبارات
 اليسار  اليمين

(  Tقيمة )
 المحسوبة

دلالة 
 الفروق 

* 

فرق  
الأوساط 
 الحسابية 

النسبة المئوية  
لتوازن فرق 
 الأوساط  )%(

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 %  9.487 5.578 معنوي 3.89 4.583 58.794 5.805 64.372 البعدي 

 ( 1.97= )398= 2-200+200=  2-( 2+ ن1( ودرجة حرية )ن0.05( الجدولية عند مستوى دلالة )T* قيمة )

 

( للقوة العضلية للذراعين بين T( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسات البعدية وقيمة )5جدول )

 )اليمين، واليسار( وفرق النسبة المئوية المقبولة بينهما لذوي استخدام ذراع اليسار 

 الاختبارات
 اليسار  اليمين

(  Tقيمة )
 المحسوبة

دلالة 
 الفروق 

* 

فرق  
الأوساط 
 الحسابية 

النسبة المئوية  
لتوازن فرق 
 الأوساط  )%(

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 %  10.003 5.843 معنوي 4.92 2.368 64.254 3.374 58.411 البعدي 

 ( 2.00= )68= 2-35+35=  2-( 2+ ن1( ودرجة حرية )ن0.05( الجدولية عند مستوى دلالة )T* قيمة )

ً تليلي   ةلول   ةن ةسا ييلتم اللوازن ا ت تبواا ييتم توازن القوة 5ً  المد ل ر4تت ا  د ل ر         

    لطيللل د ي ال ااي ال يلل ا ً%  9.487ً  الن ر%  14.335 لطيللل د ي ال ااي ال طين ااسلل سلل م   ا ر

    ةن اللوالي  للللل ل  الاولت ااا التعدتم نطعين ان ً%  10.003ً  الن ر% 13.179ااسللل سللل م   ا ر

الطيفج العطةي اسلفش نالب     حة ا لم اللوازن ةي القوة العضلة م لة اا  ا ال ط ا  ال يل ا  تع   الت ات قلي  

الن اسللللل لدال اللطل اتا ناللللبل  تسل   ةن لةلل  الل اا  ا  ا ولل اللبساااا ا   ا ولل ااحاك الثيل ئي  

ن ااوسلأ  ط  تقة  ال س ا ال سحتم ةي القوة العضلللة م ن ا  اللطستا   دل اللسل    ةن قااي ح الطلوازن ةي 

ال اا  ا   ق ان لةط  ا لسنت ال سا الن الل س ل ن قلي اةض   لبا اللد ح البت ع م اللي تا س لف  الطل حا 

ً  لن عن اللوازن العضللةي ن ا  (Kannus,1994ً   ن لي تالل س  %  10ل سا الييللتم لةلوازن تللل  الن ر

ا  فط   لةللللم التدي م  الب  كة اللسل م   عن التسا ج اللداتت م الطلوازيم تيللفش ةي تقة     البسة ا تعُد  مهللس 

ً عن اللوازن ةي القوة العضلة م Mc.Ardle et al,2015ال س ا العضلة م  اللد  ا الإصل ن ا  لط  تملد ر

اا  اا لن  ا اللعةش تعُد  ا الطلبةت ا ااسللل سللل م للحاك التديي اليلللة ش  وللللوصللل   لدلأ البةتم ةي الطس

اللسلي   هو    تد ش اليل ئج اللي توصل   ل ف  التلت الل لي  نف ا تلققت عيسا  التلت ةي اللعسل  ةن 

للدلأ فةتلم الطساةلم الا لن   عثس اللدا   العطة لم ةي تبوتس  تلق ا توازن القوة لةل اا  ا رال ط ا   ال يلللل اً

 لبة م اللسن م التدي م   ةول الست فم.

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 : الاستنتاجات -4-1

ةي فللللوك عهدال التلت    ا ولل تلة   اليل ئج الإاللللل ئ م   ي  الللللف   توصلللل  الت ات  لن           

 الاسليل   ا الآت م:
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  وح عثس  تم ني  عيو  لةدا   العطة م ةي تبوتس القوة العضلة م لة اا  ا ااتطا  ااتيلس لدلأ فل     -1

اللسن م التدي م   ةول الست فللم   هو    تعب  ة  ة م الطيف ك العطةي ةي تليلل ا عاد عهش  بوي ا الة   م 

 التدي م.

عسللفطت الدا   العطة م ناللب   افلل  ةي تلق ا توازن القوة العضللة م ن ا ال اا  ا  ا ت اي  ضللت   -2

ال س ا ن ا ال ااي الطيللل بسة  ي س الطيللل بسة نعد اللبت ا   ط  تدل  ةن عن  للولأ الدا   العطة م 

 تليش ن لاطول  اللوازن ةي اسل دال البسة ا العةوت ا.

ً عن المفل ز تلطلث نلدا لم   لدة  ا Bullworker X5علفسا يلل ئج الق ل سللللل ا نل سللللل لدال  فل ز ر  -3

الطوفللللو  م  الد م ةي      القوة العضللللة م لة اا  ا   ط  تمعةا عحاة  ي سللللتم للسللللل دال ةي الت ئم  

 اال حتط م  التلث م.

 ن اللليلا ةي توازن القوة العضلة م ن ا ال اا  ا تعُد  مهلسا   تم ن     ةن تليلا الب  كة الول   م لةمف ز   -4

العضللةي العلللتي لدلأ فةتم الطساةم اا لن   هو    تيللفش ةي تليلل ا ااحاك اللسلي  تقة   االط ل م  

 الإص ن ا.

 ن تبت ا الدا   العطة م فطا  ف ا  يف ك  يهش   يلهش  ح ن تدو  تداتتي  ف ةي  تعُد ل ة    لللق ا    -5

 تلي ي ا ندي م  ةلولم لدلأ البةتم ةي  ساةم اللأس  .

 التوصيات: -4-2

 اسلي حا   لن اليل ئج  الاسليل   ا اللي توص   ل ف  التلت  توصي الت ات نط  تأتي:    

الاسللطساا ةي ا لط ح الدا   العطة م نوصل ف   س ةم ة  ةم ةي تبوتس القوة العضة م الطلوازيم لدلأ فةتم   -1

 اللسن م التدي م   ةول الست فم   لا س ط  ةي الطساا  الدااس م اا لن.

فللس اة الاهلط ل نلوازن القوة العضللة م ن ا البسة ا  يد   داح  تي      سحاا الدا   العطة م    دل    -2

 اللسل    ةن البسل الطي بس ةقل.

ً ع  اا ف ة الطاللل نفم لا فلللطا الاولت ااا العطة م  نسا ج الق    Bullworker X5ا لط ح  ف ز ر  -3

  اللقوتش  التلول العةط م ةي لة  ا اللسن م التدي م   ةول الست فم.

  ساك    سلل ا ح اتم لةقوة العضللة م  اللوازن العضللةي لةبةتم  لاس  البالل  الطتبس  ا ا لاا  دل   -4

 اللوازن اللي  د تمح   لن فع  ااحاك ع  الإص نم.

تو  ا  داسللللي الدا   العطة م  لن تيوتث اللط اتا نط  تضللللطا  الللل الم  لب ةئم لة اا  ا ةي ااحاك   -5

 اللسلي.

الإةل حة  ا يلل ئج التللت ةي تبوتس الطيل هج العطة لم نطل  تلواةا  ث  لبةتل ا الإ لداح التلديي الطلوازن   -6

 لةبةتم.
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