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The Effect of Lateral Strength Training on Selected Forms of Power, 

Blocking Performance, and Electromyographic Activity of the Lower Limbs 

in Under-18 Volleyball Players 

 

Abstract 

The present study highlights the importance of employing lateral strength 

training, which primarily targets under-trained muscles through specific 

exercises designed to activate and simulate these muscle groups. This approach 

aims to enhance selected physical abilities and improve volleyball skills that 

require significant contribution from these muscles. Such training engages the 

deep muscles extending along the longitudinal axis of the lateral muscles, which 

are crucial for balance, rapid rotational movements, and instantaneous explosive 

actions, given the fast-paced nature of volleyball. The purpose of this research 

was to design lateral strength training programs to develop certain forms of 

power and blocking performance, and to investigate their effects on power, 

blocking skill, and the electromyographic (EMG) activity of the lower limbs in 

under-18 volleyball players. The researcher adopted the experimental method 

with one equivalent group, which was deemed suitable for addressing the 

research problem. The sample was selected randomly by lottery and consisted of 

ten (10) players from Al-Kut Sports Club. The findings of the field experiment 

revealed that lateral strength training contributed significantly to the 

development of specific forms of power, positively influencing the execution of the 

blocking skill among the participants. Moreover, these exercises strengthened the 

supportive muscles of the prime movers, which enhanced both strength and 

performance speed. In conclusion, the study recommends emphasizing the 

integration of lateral strength training into volleyball training programs, as it 

plays a vital role in developing the physical and technical aspects of young 

players. 
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 عام :8 دون الكرة الظائرة للاعبي 
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 السمخص
القوؽ  الجابييوة لالتوي ت بوك  ذوير بيىو  لاموغ لازودت ةىو   در وة  تدريباتاهسية البحث في استخدام تكسؼ 

ي لاسوتددا  السدوار  التولتطوؽي   عوا القودرات تدريبات تحاكي هواا العزودت  ذير جىد  ؼ خدل استعسال 
العزدت العسيقوة السستود   لان هاا التدريبات تدتدد  الطائ  ك   اللدلايي  تحتاج هاا العزدت  ذير بيى 

لاوؼ اتتوكان لالودلران الدو يل لالح بوات اتبةجاريوة المحعيوة  ةالسدووؽللامغ السحؽر الطؽلي لمعزدت الجابيية 
القووؽ  الجابييووة فووي  عووا اووويال القووؽ   توودريباتالاوودا   ىدددف البحدد  كووؽن يييعووة المتبووة تستوواز  الطووا ل الدوو يل

 القوووؽ  الجابييوووة فوووي  عوووا اوووويال القوووؽ  لحوووائل الرووود تووودريبات التعووو   لاموووغ تووو  ى  للدلايوووي لحوووائل الرووود 
الباحوث السوشدا التج ييوي  أسوتخدمسشة 81تحو   الطوائ  كو   اللدلايوي للأطراف السفلية  لالشذوا  الكد  وائي

ا ووا لاىشووة البحووث فووتػ اختيارهووا  الط يقووة  لسدئسووة ليييعووة السذوويمة السوو ا  حمدووا ةالستكافووو السجسؽلاووة الؽاحوود ذل 
ضؽء الشتوائا التوي تؽ ور  في تلايىؼ( 10البالغ لاد هػ ) الكؽتالعذؽائية لاؼ ي يق الق لاة لالستسثمة بشا ي 
 عوا  ي تطوؽي القؽ  لمعزودت الجابييوة اسودػ فو ان تدريبات إلىدا الباحث  ؼ خدل التج  ة السىدابية استشتا

القؽ  لمعزدت  ل ان تدريبات لأف ا  لاىشة البحث  دار  حائل الردلالاي ساهػ ايجابياً في ا اء  ر القد اويال
في ضؽء  الجابيية اسدػ في تطؽي  العزدت السدالاد  لمعزدت العا مة  سا ابعيس لامغ قؽ  لس لاة ات اء

غ اسووتخدام تس يشووات القووؽ  لمعزوودت الجابييووة لامووغ الت كىوود لاموو ووا تؽ وور إليووح الباحووث  ووؼ اسووتشتاجات  ؽ ووي 
  .السداري اليدبي تطؽي  الجابب 
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 التعريف بالبح > -1
 مقدمة البح  وأىسيتو> 1-1

 وووووول  تكا شووووووة   توووووودريبات ستطمباتدووووووا اليدبيووووووة لالسداريووووووة تتطمووووووب اسووووووتعسال  الطووووووائ  كوووووو   اللتبووووووة ان  
الةووووو     وووودر ي يختوووووكل الؽقوووو  لالجدووووود لووووالغ اتجوووووح الوووواي حووووود ثالطووووا ل ال الجابووووب السدووووواري لالوووواي يزوووووةي

التوووووووي ا وووووووبح   يوووووووؽن اساسوووووووي تدوووووووتشد لاميوووووووح تحووووووواكي يييعوووووووة المتبوووووووة لات لات  تووووووودريباتالوووووووغ اسوووووووتخدام 
التوووووي ت بوووووك لاموووووغ لاسووووور العزووووودت الجابييوووووة لالتوووووي تستووووواز  لتووووودريبات القوووووؽ  الجابييوووووة .الؽحووووودات التدريييوووووة

  ن هدفدا اتساس تقؽية العزدت الجابيية . التح ك الجابيي لاستخدام  قال ات  ختمةة ييؽ 
ان الستطمبوووووووووات اليدبيوووووووووة ذات اهسيوووووووووة بيىووووووووو   لأي لتبوووووووووة لاشووووووووود التووووووووودريب فدوووووووووي اتبعيووووووووواس لاموووووووووغ 

لووووالغ  القوووودرات التووووي  شبوووووي ان تكووووؽن ذات  دووووتؽ  لاووووالي ليوووودبي العووووام  ووووؼ خوووودل الت بىووووك لامووووغالسدووووتؽ  ا
التخروووو  فووووي التوووودريب  سووووا يدئووووػ هووووا  المتبووووة   يوووودأالاتسووووا   لامووووغ العسميووووة التدريييووووة لجووووب لامووووغ القووووائسىؼ

تمعووووب  فتوووودريب العشا وووو  اليدبيووووة,  العووووالػلكووووي تدووووالاد فووووي  ؽاكبووووة  ووووا يحروووور  ووووؼ تطووووؽر فووووي اةمووووب  لل 
 لرا ها ووووووا للاشروووووو ا  ووووووارزا فووووووي اترتقوووووواء  السدووووووتؽ  اليوووووودبي لالسدوووووواري لحتووووووغ الخططووووووي فووووووي بثىوووووو   ووووووؼ 

  وووووو  اءل داريووووووة تكووووووؽن   تبطووووووة  بدبيووووووة اتقوووووودر اتبذووووووطة السسارسووووووة فكوووووور بذووووووا  يحتوووووواج الووووووغ لجووووووؽ  لاوووووود  
 تكوووووؽن ضووووو لرية لةى هوووووا  وووووؼ القووووودراتللاموووووغ ةووووو ار ال وووووواقة لالتوووووؽازن  القووووودرات اليدبيوووووةحىوووووث ان السدوووووارات 
 ذووووووير بيىوووووو  خرؽ ووووووا فووووووي  ؽاقوووووو  المعووووووب  لالتووووووؽازن  لجووووووؽ  ال ووووووواقة تتطمووووووب الطووووووائ  كوووووو   اللتبووووووة  اذ ان

  اتبةجاريوووووووة لالقوووووووؽ  الدووووووو يعة هوووووووا  ؽ القووووووو ووووووول لاووووووودم تشاسوووووووي اهسيوووووووة  لخرؽ ووووووواً لحوووووووائل الرووووووود السختمةوووووووة
اً زووووليووووتػ هوووواا اي  تطمبووووات ت بوووود لان تكووووؽن  در ووووة  ذووووير جىوووود لتحقىووووق بتووووائا جىوووود  فووووي  ؽسووووػ السشافدووووة

ل التووووووالي السختمةووووووة ال ياضووووووية  سدووووووارات ووووووؼ خوووووودل الت بىووووووك لامووووووغ الجابووووووب السدوووووواري  ووووووؼ خوووووودل اتقووووووان ال
 اتقترا   الجدد 

لالتوووووي ت بوووووك  ذوووووير بيىووووو  القوووووؽ  الجابييوووووة  تووووودريباتسوووووتخدام تكسوووووؼ اهسيوووووة البحوووووث فوووووي ا وووووؼ هشوووووا ل  
لتطوووووؽي  تووووودريبات تحووووواكي هووووواا العزووووودت سوووووتعسال لاموووووغ لازووووودت ةىووووو   در وووووة  ذوووووير جىووووود  وووووؼ خووووودل ا

لان  الطوووووائ  كووووو   اللدلايوووووي  لاسوووووتددا  السدوووووار  التوووووي تحتووووواج هووووواا العزووووودت  ذوووووير بيىووووو  القووووودرات عوووووا 
العزووووودت العسيقووووة السستوووود  لامووووغ السحوووووؽر الطووووؽلي لمعزوووودت الجابييووووة السدووووو لة  هوووواا التوووودريبات تدووووتدد 

لاوووووووؼ اتتوووووووكان لالووووووودلران الدووووووو يل لالح بوووووووات اتبةجاريوووووووة المحعيوووووووة بوووووووؽن يييعوووووووة المتبوووووووة تستووووووواز  الطوووووووا ل 
 الد يل.
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 مذكمة البح > 1-2
سباريوووووات تحوووووي الباحوووووث فوووووي  ؽاقوووووو  الللحزوووووؽر  العد ووووود  وووووؼ  يوووووائ  كوووووؽن الباحوووووث تلاوووووب بووووو    

 ووووووؼ بثىوووووو ا  ووووووا يعووووووابي الدلاووووووب لدلايووووووىؼ لخرؽ وووووواً خوووووودل ا اء  دووووووار  حووووووائل الروووووود المعووووووب السختمةووووووة 
السعووووود لمة يوووووق السشوووووافس لاشووووود ا يقوووووؽم الدلاوووووب لخرؽ ووووواً  ابجووووواا الحوووووائل بشؽييوووووح الدجوووووؽ ي ال الووووودفالاي

ؼ السدوووواجسىؼ تكووووؽن لاحوووود بحووووؽ الدلايووووى, فووووي الؽقوووو  بةدووووح ان ح بووووة  عسوووور ح بووووات تسؽيووووح لخوووودا  سوووو يعة
لدلاووووووب القووووووائػ تعووووووابي  ووووووؼ ضووووووع  التووووووي  الجابييووووووةالعزوووووودت   دوووووويبل  الذووووووبية خوووووودل لاسميووووووة الدجووووووؽم 

لامووووغ حووووائل الروووود ييووووؽن لاسميووووة  ؽاكبووووة الخرووووػ  طوووويء ل يشيووووة اةمووووب اتحيووووان لامووووغ تلاووووب لاحوووود  دوووويب 
الك ىوووووور لان لاووووووودم  ( الؽ ووووووؽل  ذووووووير  بيووووووو   سووووووشا  3,  2,  4لاوووووودم  قوووووودر  تلايووووووىؼ  الخووووووول ات ووووووا ي )

تووووو  ى ات بيىوووووو     تكا ووووور لتؽافوووووق هووووواا العزووووودت  الذوووووير السطموووووؽل  وووووول العزووووودت العا موووووة ال ئيدوووووية  لوووووح
تتطمووووووب  الطووووووائ  كوووووو   الللتبووووووة  , لتحقىووووووق الشجوووووواا فووووووي حووووووائل الروووووود  ال ئيدوووووويفووووووي لاوووووودم ابجوووووواا الؽاجووووووب 

فعموووووغ ةووووو ار التحووووو ك الوووووغ ات وووووام لالخمووووو  يجوووووب ان تكوووووؽن لووووود  الدلاوووووب القووووودر  لاموووووغ   اسوووووتس ارتحووووو ك 
  التح ك لاتبتقال جابيياً 

فوووووووي ان الت بىوووووووك لاموووووووغ العزووووووودت الجابييوووووووة لووووووويس  قووووووودر الت بىوووووووك لاموووووووغ البحوووووووث   ذووووووويمةلهشوووووووا تكسوووووووؼ  
لحوووووائل هجؽ يوووووا  لفوووووي  ؽاقووووو  المعوووووب السختمةوووووة  فاييوووووا ات ووووو   وووووشعيس سووووومبا هووووواا  العزووووودت اتساسوووووية

تطوووووووؽي  القوووووووؽ   ياتساسووووووو اهووووووودفدل  الاووووووودا  تووووووودريبات القوووووووؽ  الجابييوووووووةلهووووووواا  وووووووا  فووووووول الباحوووووووث الوووووووغ الرووووووود 
 . لمعزدت الجابيية لكي ييؽن لسىمة  دالاد  لمسدر ىؼ لتحدىؼ  دتؽ  القدرات اليدبية لالسدارية

 البح > ىدفا 1-3
تحووووو   الطوووووائ  كووووو   اللدلايوووووي لحوووووائل الرووووود   عوووووا اوووووويال القوووووؽ  فوووووي القوووووؽ  الجابييوووووة تووووودريباتالاووووودا   -8

 .سشة 81
لالشذوووووووا  القوووووووؽ  الجابييوووووووة فوووووووي  عوووووووا اوووووووويال القوووووووؽ  لحوووووووائل الرووووووود  تووووووودريبات التعووووووو   لاموووووووغ تووووووو  ى  -2

 .سشة 81تح   الطائ  ك   اللدلايي  للأي ا  الدةمية الكد  ائي
 البح > فرض 1-4

اوووووووويال القوووووووؽ  تؽجووووووود فووووووو ل  ذات  تلوووووووة احروووووووائية بوووووووىؼ اتختبوووووووار القيموووووووي لالبعووووووودي فوووووووي  عوووووووا  -1
 سشة. 18لدلايي الك   الطائ   تح   للأي ا  الدةمية لالشذا  الكد  ائيلحائل الرد 
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 مجالات البح > 1-5
 .لمك   الطائ    الكؽتبا ي  يؽتلاالسجال البذري>  1-5-1
 . 22/82/2222 الغ 8/1/2222 ؼالسجال الزماني>  1-5-2
 قالاة الذدىد  ىثػ حيىب في لاسل.السجال السكاني>  1-5-3
  تحديد السرظمحات> 1-6

  <هوووووووي بووووووور التح بوووووووات اتفييوووووووة التوووووووي يقوووووووؽم بدوووووووا ال ياضوووووووىؽن لالتوووووووي تدوووووووتدد  القدددددددهة الجانبيدددددددة
 لازدت جابيية اكث  في الح بات السختمةة لتكؽن ض لرية لتحدىؼ القؽ   

 واجراءاتو السيدانية>مشيجية البح   -2
  مشيج البح > 2-8
لسدئسوووة ليييعوووة السذووويمة السووو ا   ةالستكافوووو السجسؽلاوووة الؽاحووود الباحوووث السوووشدا التج ييوووي ذل  أسوووتخدم  

 حمدا.
 مجتسع وعيشة البح > 2-2

فوووة  الطووائ  كوو   التووػ تحد وود السجتسوول لهووػ بوور  ووؼ تلايووي ابديووة الدرجووة اتللووغ  لسحافعووة لاسوول فووي 
 ( ابدية.4( تلاب  ؽزلاىؼ لامغ )48( سشة ل البالغ لاد هػ )18الذبال تح  )

البووالغ  الكووؽتا ووا لاىشووة البحووث فووتػ اختيارهووا  الط يقووة العذووؽائية لاووؼ ي يووق الق لاووة لالستسثمووة بشووا ي 
تلايوىؼ  تسثموىؼ ل  (2)%(  ؼ السجتسل الكمي  عد ان تػ اسوتبعا  21ليذيمؽن بدبة ) تلايىؼ( 10لاد هػ )

 . ( تيباً 8ف  بح لاد  العىشة ) الدلاب المىي ل( 2)
 تجانس عيشة البح > 2-2-8

قووووام الباحووووث  تيجووووا  التجووووابس بووووىؼ أفوووو ا  لاىشووووة البحووووث  ووووؼ خوووودل ضووووبل جسيوووول الستوىوووو ات التووووي 
قووووود تووووو    لاموووووغ ات اء  وووووؼ حىوووووث )الطوووووؽلا الكتموووووةا العسووووو  الك شووووويا العسووووو  التووووودرييي(ا لبسوووووا  يوووووىؼ فوووووي 

 (.2الجدلل )
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 (2) جدول  
 يبين تجانس العيشة في الستغيرات الدخيمة لمستغيرات السبحهثة  لعيشة البح  وكسا مبين في جدول .

لحد   الستوى ات
 اليياس

الؽسل 
 الحدابي

اتبح ا  
 الستياري 

 ليةىؼ 
 التجابس

SIG 

 0.601 8.578 0.081 1.82 م الطؽل
 0.239 2.252 6.192 71.623 كوػ الكتمة

 0.598 8.876 1.885 16.233 سشة العس  الك شي
 0.621 8.789 0.598 4 سشة العس  التدرييي

ل الغ تحقق التجابس لعىشة  (  تيىؼ  سا  دل لامغ الاتدالية التؽزيل الطييعي لعىشة البحث2 ؼ خدل الجدلل )
 البحث

 وسائل جسع السعمهمات والاجيزة والادوات السدتعسمة في البح > 2-5
 السعمهمات>وسائل جسع  2-5-8

 السرا ر الع  ية لاتجشيية. -
 .) اتبت ب( 
 .السقا دت الذخرية 
 السدحعة . 
 2-5-2< الاجيزة و الادوات السدتعسمة في البح < 
  جداز تبتؽل بؽ(dell .ا  ييي الرشل ) 
 بؽ    ىكان الكت لبيetekcity)) .ىشي الرشل  
 (  سالاات تؽقى  بؽ(casio (  2يا ابية الرشل لاد) 
   (.30ذات ارتةالاات  ختمةة لاد  )اقسا 
 (  20وؽاخ  لاد.) 
 (  2 اف   لاد.) 
   بؽ   يائ   اتك(MOLTEN)(  10لاد .) 
 .و يل ت ق   لؽان  ختمةة 
 ( ت 1 يياس رسػ  طؽل  ). 
  ( جداز التخطيل الكد  ائي لمعزدتE.M.G  .) 
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 اجراءات البح  السيدانية> 2-4
 تحديد القدرات البدنية> 2-4-1

التووووووي ترووووووب فووووووي يييعووووووة  ايوووووود  الباحووووووث لامووووووغ العد وووووود  ووووووؼ السرووووووا ر لالبحووووووؽ  العمسيووووووة  ووووووؼ خوووووودل
لاختباراتدوووووا  لاختبوووووار حوووووائل الرووووود تحد ووووود  عوووووا القووووودرات اليدبيوووووة الخا وووووةتوووووػ  السذووووويمة السووووو ا   عالجتدوووووا
 ( ا با .3لبسا  يىؼ في الجدلل )

 >الدراسةاختبارات  2-6-8-8
 (85: 2017)  ددي لةتة راهي : اختبار القهة الانفجارية لعزلات الرجمين> اولًا>

 . : الؽ ب العسؽ ي  ؼ الثبات )السعدل(اسم اختبار
 قياس القؽ  اتبةجارية لم جمىؼ. اليدف من الاختبار>

 (256: 2011) عث لايد السطمب:اختبار القهة الدريعة لعزلات الرجمين>  ثانياً>
  (  ابية.10اختبار الحجر لأقرغ  دافة في) :اسم الاختبار

 قياس القؽ  الد يعة لعزدت ال جمىؼ. :اليدف من الاختبار

 .اختبار القهة المحظية لمسحهر السركزي ) السعدل ( >  ثالثاً 
 اسم الاختبار > القهة المحظية لعزلات الظرف السركزي 

 قياس القؽ  المحعية . -من الاختبار> اليدف
 (575> 2228م( لمرشاقة . )محمد صبحي حدانين>; –م 5 –م 8 –م 5 –م ;الاختبار الياباني )رابعاً > 

 الغرض من الاختبار > قياس الرشاقة.
  (Trojian TH <2228 <882) > اختبار التهازن الحركي خامداً> 

 Y-BALANCE TESTاسم الاختبار > 
 (351: 2001)محمد  بحي حدابىؼ::ختبار تكرار حائط الردا الغرض من الاختبارسادساً> 

سدوار  حوائل الرود بةدوح فوي ل: قيواس قودر  الدلاوب لاموغ ات اء الستكو ر  سعودل  الغرض مدن الاختبدار
 . ل قياس الشذا  الكد  ائي لدلايىؼ خدل ات اء اتختبار  اكث   ؼ  ؽقل لامغ الذبية

 (367: 2001محمد  بحي حدابىؼ:) سابعاً > الدرعة الحركية لحائط الرد
 : الد لاة الح بية لحائل الرد اسم الاختبار

  : قياس الد لاة الح بية لدلاب السشةا لحائل الرداليدف من الاختبار
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 التجارب الاستظلاعية> 2-4-4
 التجربة الاستظلاعية الاولى> 2-4-4-1

قووووووام الباحووووووث  وووووو ج اء التج  ووووووة اتسووووووتطديية اتللووووووغ لامووووووغ  جسؽلاووووووة  ووووووؼ الدلايووووووىؼ الذووووووبال فووووووي بووووووا ي 
السؽافوووووق  الدوووووي ( تلايوووووىؼ فوووووي تسوووووام الدوووووالاة الثالثوووووة  وووووؼ لارووووو  8لالبوووووالغ لاووووود هػ ) الطوووووائ  لكووووو    الكوووووؽت
 لهدف  الغ: 10/8/2024
  ع فة الؽق  الدزم لتشةىا اتختبارات. -1
  ع فة  د  بةاء  ف يق العسر السدالاد لاسشا  الؽاجبات الىدػ. -2
 البحث.  ع فة  دحية الأ لات لالأجدك  السدتعسمة في -3
  ع فة  د   دئسة اتختبارات السختار  لعىشة البحث. -4
الؽقووووووؽ  لامووووووغ السعؽقووووووات لالدوووووومييات التووووووي قوووووود ت افووووووق ا اء اتختبووووووارات لالعسوووووور لامووووووغ تجالزهووووووا فووووووي  -5

 التج  ة ال ئيدية.
 التجربة الاستظلاعية الثانية> 2-6-6-2

ؼ العىشوووووة اتسوووووتطديية اتللوووووغ لالبوووووالغ قوووووام الباحوووووث  ووووو ج اء التج  وووووة اتسوووووتطديية الثابيوووووة لاموووووغ جوووووكء  ووووو
 88/1/2222السؽافوووووووق  اتحووووووود( تلايوووووووىؼ لاموووووووغ فوووووووي تسوووووووام الدوووووووالاة الثالثوووووووة  وووووووؼ لارووووووو   وووووووؽم 2لاووووووود هػ )

 لهدف  الغ  ع فة:
  د   دئسة يييعة التس يشات السؽضؽلاة لسدتؽ  لاىشة البحث. -1
  د   دحية اتلزان لالحبال السطايية السدتعسمة. -2
 القرؽية لكر تس يؼ.تحد د الذد   -3
 لق  ا اء بر تس يؼ. -5

 

 الاختبارات القبمية> 2-6-8
( فووووي تسووووام 16/8/2024) الجسعووووة( 15/8/2024) الخسوووويساجوووو ي اتختبووووار القيمووووي لعىشووووة البحووووثا  ووووؽ ي 

الدالاة ال ا عة لار اًا لتػ تثيى  الع ل  الستعمقة  اتختبارات  ؼ حىث السيان لالك وان لات لات السدوتعسمة 
لمحروؽل لاموغ بتوائا و  ؼ اجر تحقىق ظ ل   ذابدة قدر ات يوان لضوسان تؽاف هوا فوي اتختبوارات البعديوة,

 قيقوووة لبعووو اً لكثووو   اتختبوووارات لتن افووو ا  العىشوووة  وووؼ فووووة الذوووبال تطموووب ذلوووغ تدمدووومدا  ذوووير ت  ووو  ي الوووغ 
 . اجدا هػ
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 التجربة الرئيدية> 2-6-9
( لاتبتدوووواء  شدووووا  ووووؽم الخسوووويس السؽافووووق 18/8/2022السرووووا   ) اتحوووودتووووػ اليوووودء  التج  ووووة ال ئيدووووية  ووووؽم 

اوووويال الدووود   شدوووا تطوووؽي   عوووا  لالسعووود  لاموووغ  التووودريبات( حىوووث قوووام الباحوووث بتطيىوووق 20/10/2024)
لقوود اسووتشد الباحووث لامووغ لامووػ التوودريب ال ياضووي  ووؼ حىووث اتسووس العمسيووة  ل دووار  حائوود الروودالقودرات اليدبيووة 
 ت لقد اوتسر الي با ا التدرييي لامغ  ا  مي:لاشد لضل التس يشا

لحدات فوي اتسويؽ   (3) د  تطيىق التس يشات التي ألادها الباحث لالتي يبق  ضسؼ الي با ا التدرييي   -1
( لحود  لامسواً أن تطيىوق التس يشوات 24لالثد واء لالخسويس ( لييوؽن العود  الكموي لمؽحودات التدريييوة) اتحدايام) 

  ئيدي  ؼ الؽحد  التدرييية.كاب  في القدػ ال
(  قيقوة لقوام الباحوث بتطيىوق 90(  قيقة ا وا القدوػ ال ئيدوي فكوان ز شوح )120كان ز ؼ الؽحد  التدرييية ) -2

-15تس يشووات القووؽ  الجابييووة  الجدوواز السرووسػ خوودل جووكء  ووؼ القدووػ ال ئيدووي لالوواي بووان الووك ؼ  توو الا بووىؼ )
 (  قيقة .35
 لتدريب التك اري   سمؽل )السحطات( .استخدم الباحث ي يقة ا -3
 ذووود  تتووو الا  وووا بوووىؼ  لطييعوووة لاىشوووة البحوووث لالدووود   وووؼ البحوووث حووود ت الذووود  السطمؽ وووة لالتسوووؽج بدوووا ل -4
(90%-100.)% 
تػ تحد د الذد  التدرييية في  عا التساريؼ لامغ الجداز  ؼ خدل اقرغ تك ار لمتسو يؼ فوي الوك ؼ  لتوػ  -5

التسوواريؼ  ووؼ خوودل اقرووغ ز ووؼ يروور اليووح الدلاووب  لتووػ حدووال الذوود  فووي  حدووال الذوود  ايزوواً فووي  عووا
 للس   لاحد  . القرؽ   عا التساريؼ لامغ اساس الؽزن 

 (.23درييية لبسا  ؽضح في الذير )( في الؽحدات الت1-3استخدم الباحث  يدأ التسؽج ) -6
 الاختبارات البعدية>  :-2-6
 عوووود اتبتدووووواء  وووووؼ تشةىووووا الؽحووووودات التدريييوووووة قوووووام الباحووووث  ووووو ج اء اتختبوووووارات البعديووووة لعىشوووووة البحوووووث فوووووي   

أسووووووووومؽل)اتختبارات القيميوووووووووة( ل وووووووووشةس  -(23/10/2024-22السروووووووووا   ) لاتر عووووووووواء الثد ووووووووواء  وووووووووؽ ي 
لظ لفدوووووووا لتدمدووووووومدا لالة يوووووووق السدوووووووالاد  ز شدووووووواختبوووووووارات القيميوووووووة ل ات قووووووودر ات يوووووووان  يوووووووان  اييووووووواً بوووووووالغ 

 لاتجدك  لات لات السدتعسمة  البحث .
 الهسائل الاحرائية> 2-5

 تستخ اج القؽابىؼ اتتية: (SPSS)استعسر الباحث الحقىبة اتحرائية 
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 الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا عرض -5
 . ومشاقذتيا  لسجسهعة البح  اشكال القدرةبعض عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في  5-8

 (15الجدول )
يبين الاوساط الحدابية والانحراف السعياري لمستغيرات الخاصة بالقهة بين الاختبارين القبمي والبعدي ولسجسهعة البح  

 التجريبية 

 
( الةوووووووو ل  فووووووووي قوووووووويػ 2)فووووووووي الجوووووووودلل لاىشووووووووة البحووووووووث  لأفوووووووو ا فووووووووي ضووووووووؽء الييابووووووووات السدووووووووتخ جة 

( السحدووووووؽ ة ف لقوووووواً Tاذ اظدوووووو ت قيسووووووة ) البحووووووثسجسؽلاووووووة فووووووي اتختبوووووواريؼ القيمووووووي لالبعوووووودي لاتختبووووووارات 
  عشؽية للرالح اتختبار البعدي 

القووووووؽ  الجابييوووووة السعوووووود   ووووووؼ قيووووور الباحووووووث ل ووووووا  توووووودريباتتووووو  ى  الووووووغ ليعوووووكل الباحووووووث سووووويب ذلووووووغ 
احتؽتووووح هووووا  التس يشووووات  ووووؼ تشووووؽ  لالتوووودرج فووووي زيووووا   الذوووود  التدريييووووة لالتكوووو ارات لز ووووؼ ات اء هوووواا ات وووو  
 وووووشعيس بووووودلر  لاموووووغ القوووووؽ  العزووووومية, حىوووووث يسيوووووؼ زيوووووا   القوووووؽ  العزووووومية  وووووؼ خووووودل )زيوووووا   حجوووووػ الحسووووور 

ووووووود  الحسوووووور السلدووووووتخدم  ووووووؼ خوووووودل زيووووووا   الألزان لالأ قووووووالا  الوووووواي  تسثوووووور فووووووي لاوووووود  التكوووووو اراتا لزيووووووا  
 (44: 1997)يمحة حدام الد ؼ لاخ لن :لزيا   س لاة أ اء التس يؼ(.

وحدة  لستغيراتا 
 القياس

 قيسة البعدي القبمي
T 

SIG الدلالة 
 ع± س ع± س

 دال 2.222 9.2 8.8; 5.:822 ;.:82 ;8: نيهتن (الانفجارية )لمرجمين القهة 8
 دال 2.228 :.8 8.92 8.:5 5:.8 52.88 متر لمرجمين الدريعة القهة  2
 دال 0.005 5.901 52.77 1123 65.95 795.4 نيهتن  الحظية لمسحهر السركزي القهة  5
 دال 0.019 46677 56215 7621 16226 86265 ثانية الرشاقة 6

7 Y التهازن    
Balance 

 دال 0.001 6.192 4.01 59.87 4.84 48.67 سم يسين الرجمين
 دال 0.002 5.675 4.49 56.11 4.81 46.43 سم يدار

 دال 0.000 8682 5646 7627 56522 5654 درجة حائط الرد 8

 دال 0.001 6635 5615 1678 5612 1693 ثانية الدرعة الاستجابة الحركية لحائط الرد 7

الشذاط الكيربائي :
 عزلات الفخذ الجانبيةل 

 مايكروفهلت

 دال 0.0029 56233 27691 465698 29693 32968

 دال 0.017 46919 23611 35169 23676 227683 عزلات الداق الجانبيةل ;

 دال 0.0012 66529 19698 392651 22653 286 عزلات الفخذ الداخميةل 82
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الس حموووووووة العس يوووووووة لالسدوووووووتؽ  التووووووودرييي لدلايوووووووىؼ لالت بىوووووووك لاموووووووغ تشةىوووووووا  التووووووودريباتحىوووووووث رالاووووووو  هوووووووا   
ريب ال ياضووووووي يعوووووود الؽسووووووىمة التس يشووووووات  ذووووووير  دووووووتس  للفووووووق اسوووووومؽل لامسووووووي لتخطوووووويل سووووووميػ تن التوووووود

السثمووووغ التووووي  تبعدووووا السوووودرل فووووي بشوووواء تلاييووووح لتعؽيوووودهػ لامووووغ  ؽاجدووووة الرووووعؽ ات السحتسمووووة فووووي السبووووارا  
ػ فوووووي دللاوووووؼ ي يوووووق التووووودريب ييتدوووووب الدلايوووووؽن الخيووووو   التوووووي تسيوووووشدػ  وووووؼ حووووور السذووووويدت التوووووي توووووؽاجد

 .   خدل ا اء السدار   السبارا  
 الؽضل السشاسب لمجدػ لتحقىق الدد   ؼ ها  السدار  فسؼ خدل الؽضل  لاا  ات  ؼ الز لري اتهتسام

السشاسب لمجدػ  تػ تحقىق الدقة لالد لاة التي يحتاجدا الدلاب, لالغ ف ن الباحث يعكل سيب التوىى  في 
ات القؽ  الجابيية الغ ا بح  تعسر  ذير  تؽازي  ديب تدريب لاشد ا اء  دار  حائل الردا اء الدلايىؼ 

لامغ اتخ  ليعسر لامغ تقىد العسر العزمي أي تكن  ل العزدت العا مة حىث ان ضع  جكء  ؽ   ل 
الااقة اظدار القؽ   ذير  ثالي لهاا  ا لاسم  لامية التدريبات حىث ا بح التؽازن العزمي الامغ  ؼ الدابق 

لامغ الجداز السرسػ في الؽحدات التدرييية  اتاا تحقىق ابتاجية لاالية لمقؽ   راحبة  اتقترا   الجدد سا 
لالاي بان لح الدلر الكيى  في اتبعياس لامغ الجابب السييابييي  ؼ خدل الت  ى  لامغ قؽ  لس لاة التدد د 

 ا اء السدار اذ ان الدلاب يحتاج الغ  د  لاؽا ر  دسة لاشد  Barrowan.and.MCGeeلهاا  تةق  ل 
 (Barrowan.and.MCGee :2006 :122) ة تحقىق الدد .لهي الد لاة لالقؽ  لالدقة في  غي

ليعكل الباحث بوالغ تطوؽر  توىو ات البحوث الوغ اتسومؽل العمسوي فوي توىو  بسول التودريبات حىوث ان 
 حاكووات تووودريبات القوووؽ  الجابييوووة لفوووق  حوووالر العسووور ) اتفقوووي لالعسىوووق ( يعتيووو  اسووومؽل جد ووود لتطوووؽي  بافوووة 

السذاربة في العسر العزمي حىث ان ةاليية التدريبات تكؽن ذات بسل  العزدت السذاربة  ل   الاات بدب
تقمىدي لفوق  حوؽر لاحود لوالغ لاسود الباحوث الوغ اوو اك اكثو   وؼ  حوؽر فوي التسو يؼ الؽاحود   اييواً  وا يحود  
خوودل السشافدووة لهشووا يجووب الدووعي الحثىووث لمت بىووك لامووغ وووير التوودريبات التووي تحوواكي  ييابيييووة لاقوول السدووار  

ان تدريب القؽ   تعد   السحالر في الح بات الخطية ا لبوالغ هشواك  ؽبد )  يح لايد الك يػ الةزمي(  حىث
تدريبات القؽ  في الح بات الدلرابية لالتي تعد اهػ  يثى   ؼ تدريبات القوؽ  الخطيوة ا ال  والأح   ان تودريبات 

دريبات القوووؽ  لجدووووػ اتبدوووان لفقووووا القوووؽ  الجابييوووة لفووووق  حوووالر الح بووووات هوووي اتسووواس التووووي تعتسووود لامىدووووا تووو
لخرؽ ووية جدووػ اتبدووان بؽجووؽ  ابووؽا  العووتدت لالسةا وور لالتووي توو تبل  يوور ابووؽا  الح بووات لفووق السحووالر 
الثالوووث , اذا ان جسيووول ح بوووات الجدوووػ لأجوووكاء  تعتيووو  ح بوووات  لرابيوووة ترتبايدوووا  سحوووالر  لران  ) ةا ووور(  

 (77: 2020الر. )  يح لايد الك يػ الةزمي :لالتي تتؽز  بتر أجكاء الجدػ حؽل ها  السح
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( قةووك   200" ان تلاووب الكوو   الطووائ   يقووؽم  عسوور  ووا  كيوود لامووغ )   ليذوى ) محمد  ووبحي حدووابىؼ (           
فووي السبووارا  الؽاحوود  ا للاووا    ووا تكووؽن هووا  القةووكات  سعوودتت  ابتووة لق يبووة  ووؼ الحوود اتقرووغ لمقةووك  . لووالغ 

حائل الرد تؽافق لاريي لازمي لبالغ  رجوة بيىو    وؼ الدقوة لاشود  ؽاجدوة السشوافس  تطمب لاشد ا اء  دار  
 ( 167: 2001في الداحة السقابمة "  . ) محمد  بحي حدابىؼ:

 وووو ات الشذوووا  الكد  وووائي هوووي   وووو  يعيوووس  ووود  تطوووؽرا لتكيووو  لس ووو   الباحوووث ان الشتوووائا التوووي ظدووو ت 
ا لالتي احد   تطؽر فوي العزودت الجابييوة  السدتعسمة يباتلمتدر الأجدك  العريية لالعزمية بتيجة ب   فعر 
ا ل وؼ جابوب  ؼ خدل زيوا   التحذوىد لمعسور خودل الؽاجوب الح بوي لالتي أ ت إلغ زيا   في القدر  العزمية 

العسووور لاموووغ تقمىووور الةووو ل  فوووي القوووؽ  بوووىؼ آخووو  تحدوووىؼ ز وووؼ اتبيبووواب لسووو لاة اتبيبووواب العزووومي  لوووالغ 
يسيؼ  إذ أكد )لايد العكيك الشس  لب يسان الخطىب ( ات اء يقمر  ؼ لاسمية الكبح لالك العزدت الداخمة في 

  ذووير  تووؽازن القووؽ  الووتخم   ووؼ لاسميووة التثيوويل التووي تعووؽ  الشذووا  اتقرووغ لمعزوودت فابووة  شبوووي توودريب 
لتحقىق  شتعسة تستعا   الطؽل الطييعي لمعزدت القرى   ل  لفق الؽاجب الح بي ل رؽر  ل رؽر   حيحة
ل والغ تتحدوؼ الكةواء  الؽظي يوة  الالحةوا  لامىدو لالسزوا  ( لالدوابد  ) بىؼ العزودت العا موة التؽازن العزمي

لمعزووودت لالتوووي تعدووو  فوووي ووووير ات اء اليووودبي لالةشوووي  ذوووير  تطوووؽر ل وووالغ يسيوووؼ لدلاوووب ا اء الح بوووات 
 ( 305: 2017:ن الخطىبل  فزر ابتاج لمقؽ  لالد لاة. )لايد العكيك الشس  لب يسا اقترا ية 

 الاستشتاجات والتهصيات> -6 
 الاستشتاجات> 6-8
 ضؽء الشتائا التي تؽ ر إلىدا الباحث  ؼ خدل التج  ة السىدابية استشتا لامغ
القوووووؽ  لمعزووووودت الجابييوووووة اسووووودػ فوووووي تطوووووؽي  العزووووودت السدوووووالاد  لمعزووووودت العا موووووة  سوووووا  تووووودريبات -1

 ابعيس لامغ قؽ  لس لاة ات اء.
لالوووواي سوووواهػ ايجابيوووواً فووووي  ر القوووود  عووووا اووووويال القووووؽ  لمعزوووودت الجابييووووة اسوووودػ فووووي تطووووؽي  توووودريبات -2
 لأف ا  لاىشة البحث.  دار  حائل الردا اء 

 تس يشات القؽ  لمعزدت الجابيية   ستخدام الحبال لاتلزان اتضافية سالاد في س لاة التطؽر  -3
 التهصيات> 6-2

  ؼ استشتاجات  ؽ ي  سا ي تيفي ضؽء  ا تؽ ر إليح الباحث 
 الت كىد لامغ استخدام تس يشات القؽ  لمعزدت الجابيية لامغ تطؽي  القدرات اليدبية. -1
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 الت كىد لامغ استخدام تس يشات القؽ  لمعزدت الجابيية لامغ تطؽي  الجابب السداري. -2

 التدرييية.الت كد لامغ ض لر  ا خال تس يشات القؽ  لمعزدت الجابيية في الؽحدات  -3

 السرادر
  دارية ( تختيار باووي  –ترسيػ لتقشىؼ  طاريتي اختبار ) بدبية  ؛  عث لايد السطمب لايد الحسك 

, جا عة  ودا  ا بمية الت  ية  رسالة ماجدتير) (16 – 14خساسي ب   القدم في  ودا    لاسار )
 . ،( 2011ال ياضية  ا 

  : العسمي لمقهانين السيكانيكية في عمهم الرياضةمهسهعة التظبيق   يح لايد الك يػ الةزمي  ,
 . 77, ص  2020,  1 

  ا ) القاه  ا   بك بتال السهسهعة العمسية في التدريب الرياضي ؛يمحة حدام الد ؼ لآخ لن
 .. 2001القاه  .(ا  .1997الشذ ا   

  : 305, ص2017, 1,   تخظيط برامج التدريب الرياضيلايد العكيك الشس  ل باريسان الخطىب 
  :ا  ار الةك  الع  ي ا القاه    اختبارات ات اء الح بيمحمد حدؼ لادليا محمد بر  الد ؼ رضؽان

 , ا2001ا
  ا   بك الاسس العمسية لمكرة لظائرة وطرق القياس –محمد  بحي حدابىؼ : حسدي لايد السشعػ

 , 2001 –الكتال لمشذ  
  ددي لةتة راهي ؛ بشاء لتقشىؼ اختبارات بدبية خا ة لفق  عا الس و ات الجدسية لاليىؽ ييابييية 

,  أطروحة دكتهراه, )  ( سشة15-13لترشي  لابتقاء رياضىي فعاليات ال  ي   لعال القؽ   عس )
 . 85(, ص 2017جا عة  ودا  , بمية الت  ية ال ياضية , 

  
 barrow and  mcgee ؛ practical measurement and assessment ,( georgia , 

2006) ,. 
 Trojian TH, McKeag DB. Single leg balance test to identify risk of ankle 

sprains. Br J Sports Med 2006;40(7). 
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 التسارين الخاصة بالدراسة
 ر من ثم يقهم بأداء بالشزول عشد اخر حداجز عمدى نردر كدرة القفز عمى حهاجز اماماً جانباً عمى ارتفاعات مختمفة بذكل مدتس

 .برجل واحد يدار يسين  طبية غير متزنة

 ( 03( صدشاديق بارتفداع )5القفز من فدهق)ويكدهن بدين صدشدوق واخدر نردر كدرة  ثدم الرجدل الاخدر   باسدتسرار الدى الجاندب سدم
 التهازن.                       

  حجمدة عمدى الأرض  –اليسشى  فهق الرشدوق ثم حجمة إلى الأرض ثم خظدهة فدهق الردشدوق من الهقهف  الحجمة في القدم– 
 .الاداء يكهن جانباً  حجمة فهق الرشدوق  وتكهن الشياية بالشزول بكمتا الرجمين عمى كرة تهازن 

  يددار( )  –مشتردر  –وقهف اللاعب انثشداء بدين اربدع مهاندع مختمفدة الارتفاعدات وعمدى جسيدع الاتجاىدات يقدهم بدالقفز ) امدام
 يسين (  –مشترر  –خمر 

  يقهم اللاعب بالقفز عمى مهانع مختمفة والتغير الدريع الى الجانب بتغير محسهر الحركة والرجهع وتكرار الهاجب الحركي بذكل
 مدتسر الارتفاع يتم التغير مع التقدم بالهحدات التدريبة .

 فخدذ ويسددا اللاعدب باليددين كدرة طبيبدة بدأوزان مختمفدة يقدهم اللاعدب من وضع الانثشداء مدع ربدط حبدل مظداطي عمدى مشظقدة ال
 بالقفز بكمتا الرجمين داخل السربع والى الخارج بذكل ارتداداي سريع مع الحفاظ عمى اتزان الكرة .

  ىدذا بذدكل من الهقهف يقهم اللاعب بالقفز برجل واحدة عمى كرة طبية لمتهازن ثم يعقب الرجدل الاخدر عمدى كدرة اخدر  لمتدهازن و
 جانب الايسن والايدر ارتدادية سريعة مع الحفاظ عمى التهازن وسلامة الذكل الظاىري للأداء

  من وضع الهقهف القفز عمى البقعة مع وضع حبل مظاطي اعمى القدم بذكل متلاصق وبذكل ارتداداي مدتسر 
 مى حهاجز بارتفاع معين من ثم الشزول بدشفس الهقهف عمى قدم واحدة وبذكل جانبي من ثم القفز من ىذا الهضع برجل واحد ع

رة كدالرجل عمى نرر كرة التهازن والثبات لسدة مدن الدزمن والرجدهع بالرجدل الاخدر  وعكدس الاتجداه والشدزول كدذلا عمدى نردر 
 التهازن والثبات نفس الزمن .

 وبذكل مدتسر  ذكل متعاكس الرجمينالهقهف بين صشدوقين مع ربط حبل مظاطي حهل الخرر والقيام بالقفز ب 
  من الهقهف بذكل جانبي القفز بكمتا الرجمين عمى حاجز من ثم القفز برجل واحددة للأمدام ومدن ثدم تكدرار العسميدة بذدكل متكدرر

 من ثم التغير من الجية الاخر السعاكدة لمهضع الاول  .
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زمن  التسرين
الراحة بين  السجاميع الذدة العسل

 السجاميع

الراحة بين 
التسارين 

)الانتقال بين 
 تسرين واخر(

زمن 
الراحة 
 الكمي

زمن 
العسل 
 الكمي

زمن 
العسل 
 والراحة

 السلاحظات

  ثا 363 ثا 48 ثا 215 ثا 120 ثا 95 2 %97 ثا 24 1
  ثا 276 ثا 56 ثا 220 ثا 120 ثا 100 2 %97 ثا 28 4
  ثا 278 ثا 58 ثا 220 ثا 120 ثا 100 2 %97 ثا 29 7
  ثا 223 ثا 28 ثا 195 ثا 120 ثا 75 2 %97 ثا 14 10

زمن  التسرين
الراحة بين  السجاميع الذدة العسل

 السجاميع

الراحة بين 
التسارين 

)الانتقال بين 
 تسرين واخر(

زمن 
الراحة 
 الكمي

زمن 
العسل 
 الكمي

زمن 
العسل 
 والراحة

 السلاحظات

  ثا 346 ثا 66 ثا 280 ثا 120 ثا 80 3 %90 ثا 22 6
  ثا 362 ثا 72 ثا 290 ثا 120 ثا 85 3 %90 ثا 24 2
  ثا 371 ثا 81 ثا 290 ثا 120 ثا 85 3 %90 ثا 27 8
  ثا 276 ثا 36 ثا 240 ثا 120 ثا 60 3 %90 ثا 12 9

 


