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 ملخص البحث:

( EMSيهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير استخدام تقنية التحفيز العضلل  الههرالا          
ف  تطوير القوة العضلية وتحسين مهارة التصويب لدى لاعبات كرة اليد. استخدمت الباحثلة النلنه  
التجريب  بأسلوب القياسين القبل  والبعدي على مجنوعتين  تجريبية وضابطة(، حيث تهونت العينة 

لاعبللات  5( لاعبللات مللن منتخللب جامعللة حلللوان، تللم تقسللينهن بالتسللاوي إلللى مجنللوعتين  10مللن  
 12لنلللدة  EMSبكلللج مجنوعلللة(. لضلللعت النجنوعلللة التجريبيلللة لبرنلللام  تلللدريب  باسلللتخدام جهلللا  

أظهللرت نتللا   الدراسللة أن البرنللام  التللدريب  باسللتخدام ، و أسلبوعاا، بنعللدح وحللدتين تللدريبيتين أسللبوعياا
EMS    اللبطن والعضل ت النثنيلة للجلذ  لللرجلين،  القلوة العضلليةساهم بشكج ملحوظ فل  تحسلين ،
(، وكلللذلل النتايلللرات %106.15 – %65.52( بنسلللب تحسلللن تراوحلللت ملللا بلللين  اللللذراعين، الجلللذ 

النهاريلللة النرتبطلللة بالتصلللويب  التصلللويب بالوثلللب الطويلللج، ثبلللة التصلللويب ملللن الوثلللب، التصلللويب 
(. كنلللا بينلللت النتلللا   وجلللوث %78.26 – %9.33بالوثلللب العلللال ( بنسلللب تحسلللن تراوحلللت ملللا بلللين  

أهللم ، وكانللت فللروذ ذات ثلالللة إحصللا ية لصللالع النجنوعللة التجريبيللة مقارنللة بالنجنوعللة الضللابطة
تضللنين تللدريبات التحفيللز الههراللا   العضللل  ضللنن البللرام  التدريبيللة الخاصللة برياضللة  التوصلليات 

تشجيع الندراين على استخدام التقنيلات الحديثلة و  كرة اليد لتحسين الليابة البدنية والنهارات الحركية.
إجراء مزيد من الدراسات على عينات مختلفة وف  ، و لتطوير القدرات العضلية والنهارية  EMSمثج  

 بشكج أوسع. EMSأنشطة رياضية متنوعة لقياس فاعلية 
 التصويب. –القوة العضلية  –( EMSالتحفيز العضل  الههراا      :الدالةالهلنات 
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"The Effect of Electrical Muscle Stimulation (EMS) on Strength 

Development and Shooting Accuracy Improvement in Female 

Handball Players" 

Abstract: 

This study aims to investigate the effect of Electrical Muscle 

Stimulation (EMS) on developing muscular strength and improving 

shooting performance in female handball players. The researcher employed 

the experimental method using a pre-test and post-test design with two 

groups (experimental and control). The sample consisted of ten (10) players 

from the Helwan University handball team, equally divided into two groups 

(5 players each). The experimental group underwent a training program 

using EMS for a duration of 12 weeks, with two training sessions per week. 

The results revealed that the EMS-based training program significantly 

enhanced muscular strength (in the lower limbs, abdominal muscles and 

trunk flexors, trunk, and upper limbs), with improvement rates ranging 

from 65.52% to 106.15%. Additionally, skill-related variables related to 

shooting performance (jump shot, shooting accuracy from a jump, and high 

jump shot) showed improvements ranging from 9.33% to 78.26%. 

Statistically significant differences were observed in favor of the 

experimental group compared to the control group.  The main 

recommendations included incorporating EMS-based strength training into 

handball-specific physical conditioning programs to improve physical 

fitness and motor skills, encouraging coaches to adopt modern training 

technologies such as EMS, and conducting further research on diverse 

samples and various sports to evaluate the broader efficacy of EMS. 

Keywords: 

Electrical Muscle Stimulation (EMS) – Muscular Strength – Shooting 

Performance – Handball. 
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 التصويب دقة وتحسين القوة  تطوير على (EMS) الكهربائي العضلي التحفيز تأثير"
 " اليد كرة لاعبات لدى 

 البحث:  ومشكلة مقدمة
النباثئ    عنلية  تعتند         على  الرياض   والأ والأسس  التدريب  والتراوية  النستندة العلنية  سس 

العلوم الإنسانية، والطبيعية تننية وتطوير جوانب   ،من  التهامج ف   يتحقق من ل لها مبدأ  والت  
النختلفة كانت   الاعداث  للوصوح  معرفية  –  نفسية  –  لططية  –  مهارية  –  بدنية   سواء  وذلل   )

 .تحقيقها بال عب ال  اعل  النستويات الرياضية الننكن  
 (66، صفحة 2005)قاسم،  
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هرة اليد من الالعاب الجناعية الت  تحتاج ال  مستوي عاح من القدرات البدنية والت  تتنثج  ف       
الخاصة   البدنية  الليابة  اتقان عناصر  التوافق،  وه   ف   النرونة،  الرشابة،  السرعة،  القوة،   القدرة، 

النهارى ل عب، فهلنا كان    ثاءف  نجاح الأ  هاماالتوا ن، الدبة( فالقدرات البدنية تلعب ثوراا حيوياا و 
بدراته   مستوى  على  ايجابياا  تأثيراا  ذلل  أثر  بدنياا  منيزاا  ،  الدفاعية ،   الهجوميةالنهارية  ال عب 

  (.الخططية
 ( 79، صفحة  2010)السقاف، 

الليابة البدنية  متباثلةتوجد ع بة  حيث          الحركية الأساسية ف  كرة  النهارات  الخاصة و   بين 
فالإعداث البدن  أحد اركان التدريب الت  يعتند عليها الندراين ف  تننية بدرات ال عب البدن    اليد،

 . سواء كان مبتد ا او ناشئا او لاعب متقدما
 (33، صفحة  2021)عثمان، 

يفقد بدرته على    اا ان ال عب غير النعد بدني  (:2004وهذا ما أشار اليه منير جرجس )       
 الأثاء النهاري ويضعف تفهيره الخطط .

 ( 76، صفحة  2004)جرجس،  
كنا يؤثر مستوي الليابة البدنية بشكج كبير على لاعب كرة اليد وعلى أثا ه الحرك  واتقانه  
للنهارات. وتشر العديد من الدراسات ال  وجوث ارتباط إيجاب  بين مستوي الليابة البدنية ومستوي  

 الأثاء الحرك  ف  مهارات كرة اليد.
 ( 12، صفحة  1994)الدين،   

تنثج النكون الأوح   القوة العضلية  ان(:  2020وتشير كل من علا حسن، هبة رضوان )       
البدنية الليابة  اليد،  ف   النهارات   الخاصة بكرة  أثاء  التفوذ ف   الاساس  من عوامج  العامج  فه  

والقدرة  الحركية  الليابة  ف   الأساسية  النكونات  أحد  أنها  كنا  العالية،  النستويات  إلى  والوصوح 
 .  الحركية والأثاء البدن  بصفة عامة

 (73، صفحة 2020)حسن و رضوان، 
اليد وما  (:  2005ويذكر مدحت قاسم )        بدن     تحتويهان كرة    ولطط    ومهاري من اعداث 
وهو    الاساس   الارض  الاهم  الهدف  تحقيق  وأصبحت التصويب منه  الألعاب    ،  من  اليد  كرة  لعبة 

الحديثة،   النساعدة  التهنولوجية والوسا ج والأثوات  تعتند بشكج كبير على الأجهزة  الت   الجناعية 
 . فاستخدام الوسا ج التهنولوجية الحديثة تجعج عنلية التدريب أكثر فاعلية

 (85، صفحة 2005)قاسم،  
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السقاف )        الت  شهدها مجاح ا  (:2010ويري فتحي احمد هادي  التهنولوجية  التطورات  ن 
الأجهزة   تطوير  ف   ملحوظ  بشكج  أسهنت  بد  الأليرة  عاماا  العشرين  ل ح  الرياض   التدريب 
ف    العنلية  التطبيقات  على  إيجابياا  انعكس  منا  العضلية،  القوة  تننية  ف   النستخدمة  والأثوات 

   التقليدية.النجاح الرياض ، مقارنةا بالأساليب 
 ( 80، صفحة  2010)السقاف، 

كج   متطلبات  مع  يتناسب  بنا  التدريب  ظروف  تحسين  إمكانية  التقنيات  هذه  أتاحت  فقد 
نشاط رياض  تخصص ، وذلل من ل ح التركيز على تننية العض ت الأساسية، والتحكم ف  نو   

 النقاومة النستخدمة وسرعة الأثاء.
 (81، صفحة 2020)حسن و رضوان،  

كنا مكّنت الندراين من تنظيم برام  تننية القوة العضلية بشكج أكثر ثبة وسهولة، بفضج 
القدرة على التدرج السليم وتقنين حنج التدريب بفاعلية. إضافةا إلى ذلل، ساعدت هذه التطورات ف  
إمكانية   عن  فض ا  والنرونة،  والتحنج،  السرعة،  مثج  الألرى،  البدنية  الصفات  بعض  تطوير 

 استهداف مجنوعات عضلية معينة مع تقليج مشاركة العض ت غير النطلواة أثناء التدريب.
 (81، صفحة 2020)حسن و رضوان،  

الباحثة       التحفيز    فتري  جها   مثج  التهنولوجيا  على  تعتند  الت   التدريب  اساليب  اثلاح  ان 
الههراا ية   يعتبر  EMSالعض ت  فهو  والخاصة  العامة  البدنية  الهفاءة  ف   ياثة  يساعد  جها   ( 

 . عن الطرذ التقليدية النتبعة لتدريبات الليابة البدنية  ةومناسب ووسيلة فعالة
و ايفانجليدسا    ويوضح        )از  التحفيز    ان  :Evangelista and others(  2019خرون 

يؤثي ال  تايرات ايجابية ف     الحركية، مناات العصبية  جتحسن للنخر   يحدث   (EMSالههراا    
أوضح فقد  ولذلل  العضلية،  والقوة  العضلة  محيط  ف   و ياثة  العضلية  نتيجة    واالانقباضات  ان 

( ثوان راحة تؤثي ال  تحسن ف  استجابة  5( تهرارات تتبعها  10( ثانية  12-10التحفيز لندة   
 .      النجنوعات العضلية الخاصة بالنتطلبات البدنية والنهارية

                                                                Evangelista et al., 2019 )   
العضلي          التحفيز  جهاز  التقنيات    من)  (Electric Muscle Stimulationويعتبر 
تعتند    الهامة   الحديثة حيث  الرياض ،  فالنجاح  تستخدم  الت   والهامة  الوالنتطورة  ف   تقنية  هذه 

على ارساح نبضات كهراا ية بترثث  (  EMSالتدريب باستخدام جها  التحفيز العضل  الههراا     
اثاء اي عنج عضل ،   ال  العض ت عند  النخ  النرسلة من  الطبيعة  الههراا ية  للنبضات  مناثج 

 وذلل بهدف تنشيط كج الالياف العضلية النراث تننيتها. 
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تعنج على تدعيم الالياف العضلية البطيئة والسريعة، واكتساب التحنج الهوا   والقدرة   كنا       
على الاثاء لفترات طويلة مع تألير ظهور التعب، وتحفيز وتدعيم الالياف العضلية السريعة منا  

القوة  يساعد على تننية وتطوير الاثاء للعديد من النهارات الحركية الت  تتطلب الدم  بين عنصري 
 والسرعة بشكج متقن وجيد. 

 (Seyri & Maffiuletti, 2011) 
الباحثة  و        عنج  ل ح  بقسم  كمن  والعاب نعيدة  الرياضية  الالعاب  ونظريات  تطبيقات 
، بالإضافة ال     تدريب الليابة البدنية وكذلل ف  مجاح تحكيم كرة اليد ف  مجاح  وعنلها  ،  النضرب 

تقنية التحفيز العضل    ومنهااطلعها وتدراها عل  العديد من الأجهزة والوسا ج التهنولوجية الحديثة  
نتا   ها لة  (EMS)الههراا     بشكج عام وتطوير    لاحظت وجوث  البدنية  الليابة  ف  رفع مستوي 

القوة العضلية بشكج لاص وأهنية هذه التقنية ف  النجاح الرياض  واشكج لاص ف  مجاح كرة  
اليد، ومن ل ح متابعتها لأساليب التدريب الحديثة النستخدمة ف  عنلية التدريب لاحظت الباحثة  
الأساليب  استخدام  عل   والابتصار  الحديثة  للأساليب  الندراين  استخدام  ف   القصور  من  بعض 
التقليدية النتعارف عليها، حيث أصبحت الأجهزة الحديثة الت   تستخدم ف  عنليه التدريب تُسهم  
بشكج كبير ف  الارتقاء بالعنلية التدريبية وتزيد من فاعليتها ف  جنيع الجوانب الخاصة بال عب  

 سواء كان الجانب البدن ، النهاري، الخطط  ، النفس  والفسيولوج .
الدراسة        فكرة  الههراا      ومن هنا جاءت  العضل   التحفيز  تقنية  ( ف  EMSف  استخدام 

 عبات كرة اليد لرفع مستوي الليابة البدنية بشكج عام وتحسين وتطوير القوة العضلية بشكج لاص 
البدنية  القدرات  بنستوي  التصويب   الخاصة   والارتقاء  طريق    ومهارة  عن  وذلل  اليد،  كرة  ل عبات 

تدريبات   العضليةوضع  جها     للقوة  )باستخدام  الكهربائي  العضلي    تأثير ومدي  (  EMSالتحفيز 
 التصويب لدي لاعبات كرة اليد.على مهارات القوة العضلية   تطوير

 اهداف البحث:
 : كل منعلي  EMS)) ائيالتحفيز العضلي الكهرب التعرف على تأثير يهدف هذا البحث الى

لعض ت    -1 العضلية  للجذ   -الرجلينالقوة  النثنية  والعض ت  لدي –الجذ     -  البطن  الذراعين( 
 لاعبات كرة اليد. 

 الوثب العال ( لدي لاعبات كرة اليد.  – الوثب الطويج  ثبة مهارة التصويب  -2
 الوثب العال (. –مهارة التصويب  الوثب الطويج  -3
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 فروض البحث: 
القوة لتطوير  بين القياس القبل  والقياس البعدي للنجنوعة التجريبية    إحصا يا  ثالةتوجد فروذ    -1

   لصالع القياس البعدي.لدي لاعبات كرة اليد و  العضلية
القوة ر  لتطويبين القياس القبل  والقياس البعدي للنجنوعة الضابطة    إحصا يا  ثالةتوجد فروذ    -2

  لصالع القياس البعدي.لدي لاعبات كرة اليد و  العضلية
القياس البعدي للنجوعة التجريبية والنجنوعة الضابطة ولصالع  بين    إحصا يا  ثالةتوجد فروذ    -3

 لاعبات كرة اليد. العضلية وتحسين ثبة التصويب لدي النجنوعة التجريبية ف  تطوير القوة 
 المصطلحات المستخدمة في البحث:

 التدريبات المتنوعة *:  
ه  أثاء حركة بدنية حره مقننة سواء بأثوات أو بدون وتؤثي بصورة فرثية أو جناعية لها هدف 
 واضع ومحدث وتتبع الاسس والأساليب العلنية وتهدف ال  تننية وتطوير عناصر الليابة البدنية.  

 :EMSالتحفيز العضلي الكهربائي  
 (:2021) "عرفه "محمد عثمان

الارتقاء بنستوي القوة العضلية بجنيع    ويستهدفانوا  التدريب الهاثفة للبناء العضل     أحد "  : بانه 
يتم توصيلها بالعضلة او العض ت النعنية   انواعها من ل ح الاستعانة بدفعات كهراا ية موجهة 
بصورة مباشرة او غير مباشرة عن طريق العصب الناذي للعضلة، ثون مشاركة الجها  العصب   

 ( 198، صفحة 2021)عثمان،                                                       "النركزي 
 :(2018كما عرفه ابي رامز )

ارساح نبضات كهراا ية   علىجها  كهرا  يعنج على تحفيز العض ت، وتعتند تقنيته  : "بانه 
 (34، صفحة 2018)الغني،                      من العض ت بجهد ا %80لتحفيز أكثر من  

 
 السابقة:الدراسات 

 الدراسات العربية
  العصبي   بالتنشيط القوة  تدريبات  تأثير( بدراسة بعنوان "  2023)الزويني    مطلق  حسين  صابرقام   -1

  وإنجاز   ركض  لمراحل  الخاصة  البدنية   المتغيرات  في  الكهربائي  التحفيز  مع  والبلايومترك  المتزايد
ال   ،  "رجال  م100 الدراسة    التحفيز   مع  النتزايد   العصب   بالتنشيط  القوة  تدريبات   اعداث هدفت 

م  100   اح  لعدا    الههراا    العضل    العصب    بالتنشيط  القوة  تدريبات   وافضلية  تأثير   ومعرفة( 
 ركض   لنراحج  الخاصة  البدنية  النتايرات   ف   الههراا     العضل التحفيز مع والب يومترك النتزايد 
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واشتنلت   م100  وانجا  التجريب ،  الننه   الباحث  واستخدم  عداؤو   رجاح،  على  البحث    عينة 
وكرا ء،    والنيناء  الشعب   والحشد   والجيش  الشرطة  لأندية  (2022)  الرياض   للنوسم  (م100)

  ف    العدا ين  مستوى   ورفع  تطور  الى  أثى  منا  تطورت   العضلية  القدرة  او  القوةوكانت أهم النتا   أن  
  البدنية   القدرات   تطوير  ف   الههراا    والتحفيز  الب يومترك  تدريبات   ساهنت   كنا  العدا  سرعة   ياثة

   .م  100 اح سباذ لنراحج الخاصة
خلف  قامت   -2 مزهر  "  (2014)  زينب   : بعنوان  القدرة   تأثيربدراسة   في  الكهربائي  التحفيز 

الانفجارية وكهربائية بعض عضلات رجل الارتقاء وفق تكنولوجيا الرياضة ودقة التصويب بكرة  
إلى     "  اليد الدراسة  القدرة الانفجارية وكهراا ية  وهدفت  الههراا   ف   التحفيز  تأثير  التعرف عل  

الباحثة الننه     واستخدمت ،  بعض عض ت رجج الارتقاء وفق تهنولوجيا الرياضة وثبة التصويب 
لهج من   البعدي (  -  القبل     النجنوعتين الضابطة والتجريبية من ل ح القياسالتجريب  بتصنيم  

البحث    واشتنلت ،  النجنوعتين للنوسم   ال عبين  عل عينة  اليد  بكرة  باداث  اندية  ف   الشباب 
( لاعبا لينثلوا عينة البحث الر يسية،  12( لاعبا وتم التيار  94( والغ عدثهم  2013الرياض   

  -( لاعبين لهج مجنوعة الضابطة 6تم تقسينهم بالطريقة العشوا ية ال  مجنوعتين بحيث يصبع  
 لرجج    من الطيران   للعض ت وبج  الههراا     النشاط  تتنثج ف   ياثةوكانت أهم النتا      التجريبية(،

  عل    ايجابيا   انعكست   الزياثة  وهذه  اليد   بكرة  التصويب    اثت مسافه الارتفا  عند اثاء  الارتقاء، كنا 
 التصويب. ثبة عل  ايجابيا الارتفا  مسافة  ياثة ، كنا ساهنت  الانفجارية القوة تننية

القصوى    (2013)  مراح"  رحمن  جبار، عقيل  "حيدر  الباحثان  أجرى  -3 القوة  "تطوير  بعنوان  دراسة 
 إلى  هدفت الدراسة  بالتحفيز الكهربائي للذراع الرامية وأثرها في انجاز فعالية دفع الثقل للشباب"

الاساسية   القوة  تطوير للعض ت    واحث   الههراا    التحفيز  باستخدام  الرامية  الذرا   لدى  القصوى 
  مجنوعة   بنقارنة  التجريب   الننه   على  الدراسة  اعتندت   الثقج،  ثفع  لاعب    أثاء  على  ذلل  تأثير

  نتا     إلى  الدراسة  توصلت .  ( لاعباا 12   من  عشوا ية  عينة  والتيرت   ضابطة،  مجنوعة  مع  تجريبية
 وأن  والأثاء،  القصوى   القوة  ف   ملحوظة   ياثة  إلى  أثى  الههراا    بالتحفيز  التدريب   أن  منها  مهنة،
  بوة    ياثة  ل ح  من   الرامية  الذرا   عنج  تطوير  على  ساعد   الأساسية  للعض ت   الههراا    التحفيز
 .الثقج ثفع أثاء ف  أفضج نتا    تحقيق على إيجاباا  انعكس منا الدفع،

تأثير  "    بعنوان  ة دراسب   Alexander Lopes et allم(    2019)واخرون  ألكسندر لوبيز    قام -4
  إلى  الدراسة  هذه  وهدفت   ،"التحفيز العضلي الكهربائي مع تدريبات القوة لتنمية التغيرات الجسمية

  على   أسابيع  8  لندة (WB-EMS) الجسم  لهامج  الههراا    والتحفيز  القوة  تدريب   تأثير  تقييم
  بطريقة  العينة  والتيار   التجريب ،  الننه   استخدام   تم.  الرياضيين  الأفراث   لدى  الشكلية  التهيفات 
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ا  تضم  الأولى:  تجريبيتين  مجنوعتين  إلى  تقسينهم   تم  حيث   عشوا ية،  جيدة،  بصحة  يتنتعون   أفراثا
ا  تضم  والألرى    تدريبات   بين  الجنع  أن  الر يسية  النتا    أظهرت و   ،مزمنة  أمراض   من  يعانون   أفراثا

  جسنية   تايرات   حدوث   إلى  ويؤثي  العض ت   بوة  ف   التايرات   يعز   أن ينكن EMS واستخدام  القوة
 .جيدة بصحة  يتنتعون  الذين الأفراث  لدى إيجابية

بعننوان  دراسنة( م2011) .Seyri, K. M., & Maffiuletti, N. A قام كل منن الباحثنان -5
 التحقلقهلدفت الدراسلة الل   ،  "الرياضي والأداء العضلات قوة على الكهربائي التحفيز تدريب تأثير"

 والأثاء العضللللية القلللوة تحسللين عللللى (EMS) العضلللل  الههراللا   بلللالتحفيز التللدريب  تلللأثير مللن
 الابحللاث  لللبعض  التحليللل  النللنه  اسللتخدام تللم، التقليللدي التللدريب  مللع نتا جلله مقارنللة مللع الرياضلل ،

 علللى الضللوء تسللليط تللمو  ، العضلل ت  وبللوة الرياضلل  الأثاء علللى (EMS) اسللتخدام تناولللت  التلل 
 ، تضللننت الجلسللات  وعللدث  التحفيللز، شللدة التللدريب، مللدة مثللج التقنيللة فعاليللة علللى تللؤثر التلل  العوامللج
ا شنلت  لدراسات  مراجعات  الدراسة  تطبيلق وتلم ومحتلرفين، هواة  من رياضيين، وغير رياضيين أفراثا

(EMS) ان  النتلا   اهلم وكانلت  ة،مختلفل تلدريب  بلرام  باستخدام العضلية النجنوعات  مختلف على
ا تلأثيرااو  الرياضلل  والأثاء العضللية القللوة تحسلن فلل  ملحوظلة فعاليلة أظهللر (EMS) تلدريب   إيجابيللا
 تلللدريب  بلللرام  ملللع اسلللتخدامه عنلللد  لاصلللة السلللريع، واللللركض  القفلللز مثلللج الرياضلللية الأنشلللطة عللللى
 .عنه بدي ا  وليس التقليدي للتدريب  مكن ا  يكون  أن ينكن (EMS) أن الدراسة أكدت ، حيث تقليدية

الباحث  -6 "John P. Porcari   (2005قام  بعنوان  دراسة    بالتحفيز   التدريب  تأثيرات  ( 
  " الانثروبومترية   القياسات  وبعض  البطن  عضلات   وتحمل   قوة  على  العصبي   العضلي  الكهربائي

  العصب    العضل   الههراا    التحفيز  باستخدام  التدريب   تأثيرات   عل   التعرف   إلى  الدراسة  هدفت و 
  الننه    عل   الدراسة  اعتندت   الانثرواومترية،  القياسات   واعض   البطن  عض ت   وتحنج  بوة  على

ا   24  من  (التجريبية  النجنوعة   وتهونت   والضابطة،  التجريبية  النجنوعتين  ذو  التجريب     شخصا
 لندة  البطن  عض ت   تحفيز  تم  حيث   البطن  عض ت   عل   التركيز  عل   التنرينات   واعتندت   بالااا،
  مع   أسابيع،  8  مدار  على  جلسة  لهج  ثقيقة  40  إلى  20  بين  تتراوح  جلسات   مع  أسبوعياا،  أيام  5

  من   فتهونت   الضابطة  النجنوعة  أما  ،الفترة  هذه  ل ح  إضافية  تنارين  أي  منارسة  عن  الامتنا 
ا  16    اهم   ومن.  الدراسة  مدة  طواح  آلر  تدريب   أي  أو  البطن  تنارين  منارسة  عن   امتنعت و   ،(شخصا

  لم   بيننا  البطن،  عض ت   بوة  ف   %58  بنسبة   ياثة  حققت   الههراا    التحفيز   مجنوعة  أن  النتا  
ان  .   ياثة  أي  الضابطة   النجنوعة  تشهد  النتا      العصب    العضل   الههراا    التحفيزوأثبتت 

 . البطن لعض ت  والتحنج العضلية القوة ف  ملحوظاا  تحسناا أحدث  بد  للعض ت 
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 إجراءات البحث  
 منهج البحث أولا: 

التجريب  بتصنيم    الباحثة  استخدمت  لنجنوعتين إحداهنا    (البعدي-  القبل    القياسالننه  
 .هداف البحث وفروضهلأ لن  نته  ضابطة وذللوالألرى  تجريبية

 ثانيا: مجالات الدراسة
 المجال الجغرافي: 

البرنام  عل  م عب   القا نة وتنفيذ محتوي  العينة  القبلية والبعدية على افراث  القياسات  تم اجراء 
(  level Gymجامعة حلوان، وصالة تدريب الليابة البدنية    -بكلية علوم الرياضة بنات   –كرة اليد  

 بندينة نصر. 
 المجال الزمني:  

التدريب    للبرنام   التدريبية  الوحدات  ثالج  النتنوعة  التدريبات  ومحتوي  القياسات  تنفيذ  تم 
 ( على النحو التال : 2023/2024النطبق للنوسم الرياض    

 . 2024/ 6/ 6 الخنيس النوافق البدنية والنهارية يومتم اجراء القياسات القبلية ل لتبارات  -
 . 2024/ 10/9ال   6/2024/ 10تم تنفيذ الدراسة الأساسية للبحث ف  الفترة   -
 .2024/ 9/ 12 الخنيس النوافق تم اجراء القياسات البعدية ل لتبارات البدنية والنهارية يوم -

 المجال البشري:  
 لاعبات منتخب جامعة حلوان لهرة اليد. 

 
 ثالثا: مجتمع وعينة الدراسة

البحث   عينة  التبار  من  تم  العندية  حلوان كرة    لاعبات بالطريقة  جامعة  بننتخب  اليد 
بدورة الشهيد الرفاع  ربم    2024/  2023والنشاركات ف  ثوري الجامعات لهرة اليد للعام الجامع   

شنس -القاهرة   لجامعات (  50  العال     -عين  سويف   –التعليم    –حلوان  -الإسكندرية    -بن  
 الجامعة الامريكية(. –الاكاثينية التجريبية  

، وبد بلغ عدثهن  2024/  2023والنقيدات بالاتحاث النصري لهرة اليد للنوسم الرياض    
( لاعبات تم تقسينهم ال  مجنوعتين متساويتين  10( لاعبة بلغ بوام عينة الدراسة الأساسية  20 

مجنوعة    كج  بوام  ضابطة،  والألرى  تجريبية  أحدهنا  النتايرات،  جنيع  ف   (  5ومتجانستين 
  ولارج   الأصل من نفس النجتنع  ( لاعبات  10لاعبات، كنا بلغ بوام عينة الدراسة الاستط عية  

 الاساسية. عينة البحث 
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 مواصفات العينة: 
 سنوات. 7عن  الا يقج العنر التدريب   -
 ان تهون مقيدة ضنن صفوف فريق منتخب جامعة حلوان لهرة اليد.  -
 الرغبة ف  اجراء البحث.  -
 الالتزام والانتظام ف  التطبيق للتجراة بيد البحث.  -

 تجانس العينة 
التجانس          بإجراء  الباحثة  والنجنوعة بامت  التجريبية  للنجنوعة  وذلل  البحث  بيد  للعينة 
الرجو     الضابطة بعد  وتحديدها  التيارها  تم  الت   النتايرات  والنراجع    النرجعية  إلى ف   النرتبطة 
 : كالتال  وه  الساثة الخبراء، واراءالعلنية 

 .(العنر التدريب  -الو ن  –الطوح  – السن  الانثرواومتريةالنتايرات  -
 كتلة العض ت(.  –النتايرات الفسيولوجية  كتلة الدهون  -
عض ت البطن  لنجنوعة    - الرجلين  القوة العضلية لهج من  متنث  ف  التبارات   النتايرات البدنية -

 . (لذراعينا -الجذ -والعض ت النثنية للجذ 
النهارية   -   5  التنرير  مع  الوثب   من  التصويب   ثبة  -كرات   5  الطويج  بالوثب    التصويب النتايرات 

( يوضع التوصيف الاحصا   للعينة بيد 1    ، وجدوحكرات(  10  عاليا  بالوثب   التصويب   -مرات  
 .البحث 
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 0.05   ≥  الدلالة
من   ل لتبارات  1جدوح  يتضع  الالتواء  ومعامج  النعياري  والانحراف  الحساب   النتوسط  ان   )

 منا يدح على اعتدالية تو يع العينة.   (3 ± النهارية( بد تراوح بين  -البدنية -ة الانثرواومتري 
 رابعا: أدوات جمع البيانات

 لجمع بيانات الدراسة استعانت الباحثة بالآتي: 
 المراجع العربية والأجنبية والبحوث والدراسات السابقة: -1

استعانت الباحثة بالنراجع العراية والأجنبية والدراسات والبحوث السابقة وذلل ل ستفاثة بها  
 لطبيعة الدراسة الحالية. 

 الحصر المرجعي للاختبارات البدنية قيد البحث: -2
اهم   ال   للتوصج  وذلل  والنهارية  البدنية  النرجع  ل لتبارات  النسع  بعنج  الباحثة  بامت 

 الالتبارات النناسبة لطبيعة البحث.
 استطلاع راي الخبراء في كرة اليد:  -3

لعرض   وذلل  الخبراء  راي  استط    استنارة  بإعداث  الباحثة  بامت  النرجع   الحصر  بعد 
( ثنانية لبراء لتحديد مدي مناسبة  8الالتبارات البدنية والنهارية والهدف منها وتم عرضها على  

 الالتبارات بيد البحث. 

 ( 1جدول ) -
 والاختبارات البدنية والمهارية  ةالانثروبومتريالتوصيف الاحصائي للمقاييس  -

 للعينة قيد البحث   -
 5=2=ن1ن

الإنحراف   الوسيط  الالتواء 
 المعياري

المتوسط  
 الحسابي 

وحدة  
 القياس 

 المتغيرات 

ية 
تر

وم
وب

ثر
لان

ا
 

 السن  سنة 20.3 1.57 19.5 0.680
 الطول  سم 167.6 4.14 167.5 0.121

 الوزن  كجم 61.26 7.24 58.3 0.823

 العمر التدريبي   سنة 8.31 0.89 8 0.198

 كتلة العضلات  كجم 24.65 1.37 25 0.763

ت  
را

غي
مت

ال

ية 
ج
لو

يو
س

لف
ا

 

 كتلة الدهون  كجم 9.95 1.11 10 0.134
 

 القوة العضلية للرجلين  كجم 40.5 10.66 42.5 -0.850

ية 
دن

لب
 ا
ت

را
با
خت

لا
ا

 

القوة العضلية لمجموعة عضلات البطن والعضلات المثنية   كجم 7.15 2.49 7 1.220
 للجذع 

 القوة العضلية لعضلات الجذع  تكرار  16.4 1.58 16 0.229

 القوة العضلية للذراعين  كجم 30.5 6.43 30 0.164

 كرات  5 تدريب  حمل  ضغط  تحت الطويل بالوثب  التصويب  درجة  3.49 0.45 3.5 -0.387

ية 
ار

مه
ال

 

 مرات  5 التمرير مع  الوثب من  التصويب  دقة درجة  3 0.67 3 0.000

 كرات  10التصويب بالوثب عاليا   درجة  5.3 1.49 5 0.360
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 ( 3 -2الاختبارات البدنية والمهارية: )مرفق  -4
لتحديد  بكرة اليد على بعض النراجع العلنية وأيضاا نتا   الدراسات النرتبطة   الاط  من ل ح 

 البدن  والنهاري ف  التصويب ل عبات كرة اليد نستوى الف  تحسين القوة العضلية مساهنة ية أهن
 وتم التيار الالتبارات التالية:

 التبار القوة العضلية للرجلين  -
 لمجموعة عضلات البطن والعضلات المثنية للجذع  التبار القوة العضلية -
 لعضلات الجذع  التبار القوة العضلية -
 التبار القوة العضلية للذراعين     -
 ( MT-1  التبار  -
 كرات  5 تدريب   حنج ضاط تحت  الطويج بالوثب  التصويب  التبار -
 مرات  5  التنرير مع الوثب  من التصويب  ثبةالتبار  -
 .  كرات  10 عاليا بالوثب  التبار التصويب  -

 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث:  -5

الباحثة   بأجهزة    بنعاييرهبامت  لنقارنتها  وذلل  القياس  ف   النستخدمة  والاجهزة  الاثوات 
ص حيتها من  للتأكد  استخدمت لجنع    ألري  والأجهزة    ةالباحث  البيانات،    والاستبيانات الأثوات 

 التالية: والالتبارات 
 الأدوات: .1
 تارات مختلفة الاو ان. - ملعب كرة يد. -
 بار حديدي - كرات يد. -
 . MATسجاثة رياضية  - ساعة إيقاف   -
 كرات طبية   - ستارة مرم   -
 شريط قياس  - ابنا  -
 صافرة  - حواجز -

 الأجهزة:  .2
 بالسنتينتر.رستاميتر لقياس الطوح مقدراا  -
 بالهيلوجرام. ميزان طب  لقياس الو ن مقدراا  -
  . (Lap top) حاسوب جها   -
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 هاتف محنوح  التابلت( -
 ( 7ملحق   Inbodyجها  تحليج مكونات الجسم  -
 ( 8ملحق  ( EMS جها  التحفيز العضل  الههراا    -

 الاستبيانات:  .3
 (4مرفق   الطالبات.استنارة تسجيج بيانات  -
ف - الخبراء  رأي  استط    البدنية  استنارة  الالتبار  انسب  مع     تتناسب  بيد   العينةالت  

 (2ملحق  .البحث 
 .البحث بيد  العينةالت  تتناسب مع النهارية استنارة استط   رأي الخبراء حوح انسب الالتبارات  -

 (3ملحق  
 الاستطلاعية اتالدراس

 الدراسة الاستطلاعية الاولى: -
مجتنع البحث ولارج   لاعبات من (  10   على عينة بوامها  الاولية  الاستط عيةتم اجراء الدراسة  

 : بهدف وذلل 2024/ 26/5يوم الاحد النوافق  الاساسية عينة البحث 
 . سهولة تنفيذ اجراءات القياس والتطبيق التأكد من •
 .لدي لاعبات كرة اليد ثالج الوحدة التدريبية  نتنوعةالالا منة النناسبة للتدريبات التعرف عل   •
 .التعرف على مدي مناسبة أثوات جنع البيانات  •
 للتدريبات النتنوعة بيد البحث.تهرارات النناسبة من مناسبة الاحناح التدريبية وال التأكد  •

نتا     أسفرت  ف  صورته    الاستط عية  الدراسةوبد  تم وضعه  حتى  التعدي ت  بعض  اجراء  عن 
 النها ية. 

 : الاستطلاعيةنتائج الدراسة 
 تم التأكد من ص حية النكان الذي سيتم فيه البرنام .  •
 .القياسالنستخدمة ف   النهارية( -البدنية   والالتبارات تم التأكد من ص حية الأثوات  •
 .التحقق من اهداف اجراء الدراسة الاستط عية الاول  •
 الثانية: الاستطلاعية الدراسة -

لحسلاب النعلام ت  وذلل 28/5/2024يوم الث ثاء النوافق  تم تطبيق الدراسة الاستط عية الثانية
  بيد البحث. (النهارية-البدنية  العلنية ل لتبارات 
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 البحث:  قيدالمعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة 
 الصدق: :اولا
  باستخدام م    6/2024/ 1وذلل يوم السبت النوافق    الالتبارات بحساب صدذ    الباحثة  بامت        

  غير النجنوعة الالرى و   لاعبات،(  5)  وعدثهنطريقة صدذ التنايز بين مجنوعتين إحداهنا منيزة  
 من نفس مجتنع   لاعبات ( 10  نوعدثه الاستط عية العينة هن و  ت لاعبا  (5) عدثهن والغ ةمنيز 

البحث   عينة  ولارج  الننيزة    (2)  جدوح  الأساسية،البحث  النجنوعتين  بين  الفروذ  ثلالة  يوضع 
 .البدنية والنهارية بيد البحث  لتبارات الاف   الننيزة غيرالنجنوعة و 

 0.05 ≥  الدلالة
  ف    الننيزة   والاير  الننيزة  النجنوعتين  بين  إحصا يا  ثالة  فروذ   وجوث   السابق  الجدوح  من  يتضع

 . لقياسه وضعت  ما قياس ف  النستخدمة الالتبارات  صدذ على يدح  منا البحث  بيد  الالتبارات 
 الثبات: :ثانيا

الباحث        النستخدمة    ةبامت  الالتبارات  النجتنع    ف بتطبيق  نفس  من  عينة  على  البحث 
م وإعاثة تطبيق نفس    2023/ 1/6  السبت   يوم  لاعبات (  5ومن غير عينة البحث بوامها    الأصل 

بعد مرور  Test and retestالالتبارات   العينة  نفس  ايامعلى  نفس   ث ثة  وفى  الأسلوب  بنفس 
الالتبارات  لثبات  كدلالة  التطبيقين  بين  الارتباط  معام ت  إيجاث  تم  وبد  الأوح  التطبيق  ، ظروف 

 ( 2جدول )
 البحث  قيد الاختبارات في المميزة غير والمجموعة المميزة المجموعة بين الفروق  دلالة

 5=2=ن1ن

 الدلالة  
Sig. 

  قيمة
U 

المجموعة الغير  
 مميزة 

وحدة   المجموعة المميزة 
 القياس 

  م الإختبارات 

مجموع  
 تب رلا

 متوسط  
 الرتب =

مجموع  
 تب رلا

متوسط  
 الرتب 

 القوة العضلية:  كجم 8 40 3 15 0.000 0.008

  والبار المقعد على الجلوس -

 الكتفين  على الحديدي

1 

ة  
ني
بد

 ال
ار

تب
خ
لا
ا

 

قوة العضلات البطن والعضلات المثنية   تكرار  7.70 38.50 3.30 16.50 1.50 0.021
 للجذع: 

ممسكا بكرة طبية لمدة   الجذع  لف 
 ث. 30

2 

 قوة عضلات البطن:  متر 8 40 3 15 0.000 0.007
 كجم  3  زنة  طبية كرة رمي

3 

  ضغط  تحت الطويل بالوثب  التصويب  درجة  3.40 17 7.60 38 2 0.032
 كرات  5  تدريب حمل

4 

ية 
ار

مه
 ال

ار
تب
خ
لا
ا

 
  5 التمرير مع  الوثب من  التصويب  دقة درجة  8 40 3 15 0.000 0.008

 مرات 
5 

 6 كرات 10التصويب بالوثب عاليا   درجة  7.90 39.50 3.10 15.50 0.500 0.008
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البدنية   ل لتبارات  الثان   والتطبيق  الأوح  التطبيق  بين  الارتباط  معامج  يوضع  التال   والجدوح 
 والنهارية بيد البحث.

 

 
 0.05 ≥  الدلالة

 يتضع من الجدوح السابق وجوث ارتباط ثاح إحصا يا بين التطبيقين الأوح والثان  ل لتبارات بيد 
 . البحث منا يدح على ثبات الالتبارات 

 
 :نالبرنامج التدريبي المقترح ويتضم 

باسنتخدام يهدف البرننامج التندريبي المقتنرح الني محاولنة تحسنين القنوة العضنلية ودقنة التصنويب 
 warm up-muscle)خنننلال بنننرامج ) ( مننننEMSجهننناز التحفينننز العضنننلي الكهربنننائي )

strength-Fitness-cool down  .للاعبات كرة اليد 
 التدريبي: أسس وضع البرنامج

 يتم بناء البرنام  طبقاا للأسس العلنية الحديثة.  -
 توفير الامكانات والأثوات النستخدمة.  -
 مرونة البرنام  وببوله للتطبيق العنل  وامكانية التعديج وم  نته لعينة البحث. -
تحديد الشدة والحنج وطرذ التدريب النناسبة وفترات الراحة والتهرار النناسب للتدريبات والفترة الت    -

 التدريبات ف  البرنام . ل عبات يؤثي فيها ا

 ( 3جدول )
البحث  قيد البدنية والمهارية للاختبارات  الثانيالأول والتطبيق  التطبيق بين الارتباط معامل  

 5=  1ن

 الدلالة  
Sig. 

  قيمة
 )ر( 

وحدة   التطبيق الاول  التطبيق الثانى 
 القياس 

  م الإختبارات 

 متوسط  ال الإنحراف  متوسط  ال الإنحراف 

 القوة العضلية:  كجم 26.15 5.83 26.24 5.91 0.712 0.022
  على الحديدي والبار  المقعد على  الجلوس 
 الكتفين 

1 

ت  
را

با
خت

لا
ا

ية 
دن

لب
ا

 

قوة العضلات البطن والعضلات المثنية   تكرار  22.5 3.37 22.63 3.45 0.744 0.026
 للجذع: 

 ث. 30ممسكا بكرة طبية لمدة   الجذع  لف 

2  

 قوة عضلات البطن:  متر 2.69 0.57 2.71 0.64 0.693 0.034
 كجم  3  زنة  طبية كرة رمي

3 

  حمل  ضغط  تحت الطويل بالوثب  التصويب  درجة  2.9 0.73 2.88 0.79 0.681 0.024
 كرات  5  تدريب

4 

ت  
را

با
خت

لا
ا

ية 
ار

مه
ال

 

  5 التمرير مع  الوثب من  التصويب  دقة درجة  3.1 1.29 3.16 1.33 0.647 0.018
 مرات 

5 

 6 كرات 10التصويب بالوثب عاليا   درجة  7.1 1.66 7.24 1.71 0.629 0.028
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 مراعاة تحقيق مبدأ التشويق والاثارة.  -
 التدرج من السهج إلى الصعب ومن البسيط إلى النركب. -
 توفير عامج الأمن والس مة. -

شروط    الانتهاءواعد      من  البحث  بنوضو   النرتبطة  والدراسات  للنراجع  الشامج  النسع  من 
أهم   بتحديد  الباحثة  بامت  السلينة.  العلنية  والنعايير  الأسس  وفق  التدريب   البرنام   ومواصفات 

وأهداف البرنام  التدريب  النقترح ومراعاة تلل النواصفات والأسس عند تصنيم الوحدات   لصا ص 
 الخاصة ببناء البرنام  وتتلخص تلل النقاط ف  الجدوح التال . 

 : محتوى وخصائص البرنامج التدريبي المقترح -
 

 (4)جدول رقم 
 على عينة البحث خصائص محتوى البرنامج التدريبي المقترح والمنفذ

 التوزيع الزمني للبرنامج  الخصائص 
 أسبوع تدريبي  12 عدد أسابيع التطبيق 
 وحدة تدريبية   24 عدد وحدات التدريب 
 وحدتان أسبوعيا   الأسبوعي عدد مرات التدريب 

 دقيقة   120 :90 التدريبية زمن الوحدة 
 ما قبل المنافسة  –الاعداد الخاص  الفترة والمرحلة خلال الموسم 

 البليومتري  الدائري والتدريبالتدريب الفتري المرتفع الشدة / التدريب  طرق وأساليب التدريب المستخدمة 
 بعد الانتهاء من التطبيق  (بعدي) قبل بدء تنفيذ البرنامج (قبلي) عدد القياسات 

 البرنامج: إجراءات تنفيذ 
 القياسات القبلية -أ

القوة العضلية لنجنوعة عض ت    - القوة العضلية للرجلين   عنصر القوة العضليةتم قياس         
للجذ  النثنية  والعض ت  الجذ   -البطن  لعض ت  العضلية  للذراعين   -القوة  العضلية  ( القوة 

 التصويب   ثبة  -كرات    5  تدريب   حنج  ضاط  تحت   الطويج  بالوثب   التصويب النهارية  النتايرات  و 
الفسيولوجية كتلة   ت ، والنتايرا كرات( 10 عاليا بالوثب  التصويب  -مرات  5 التنرير مع الوثب  من

باستخدام جها     –العض ت   الدهون(  البحث      inbodyكتلة  النجنوعتين  الضابطة    (بيد  له  
 م. 2024/  6/  6النوافق   الخنيسف  يوم والتجريبية( 

 ( البرنامج المقترح )تطبيقالتجربة الأساسية  -ب
م 2024/    9/    10م إلى  2024/    6/    10من  بامت الباحثة بتطبيق البرنام  ل ح الفترة         

وحدة تدريبية ف  الاسبو   (  2( أسابيع بوابع  12التجريبية     للنجنوعة  البرنام  حيث استارذ تنفيذ  
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ثقيقة، مدة الأثاء بالتحفيز العضل  الههراا    (  120-90 تراوح بين     من الوحدة التدريبة  الواحد،
 EMS  بين يتراوح  كج    10-30(  بداية  ف   الأثاء  بزمن  التدرج  وتم  الباحث   أسبو ، ذ    ة راعت 

،  يب ( مع الت ف أسلوب التدر الظروف التوبيت التطابق اثناء سير العنج للنجنوعتين من حيث  
 ( 11.  ملحق ( لاعبات 5وعدثهن   للنجنوعة الضابطة تدريبات التقليديةحيث تم تطبيق ال 

 القياسات البعدية  -ج 
قياسات          اجراء  للرجلين  البدنية    ل لتبارات تم  العضلية  لنجنوعة    -القوة  العضلية  القوة 

  ( والالتبارات النهارية  القوة العضلية لعض ت الجذ   -عض ت البطن والعض ت النثنية للجذ 
  5  تدريب   حنج  ضاط  تحت   الطويج  بالوثب   النتايرات النهارية  التصويب   -القوة العضلية للذراعين 

بيد    كرات (  10  عاليا  بالوثب   التصويب   -مرات    5  التنرير  مع  الوثب   من  التصويب   ثبة  -كرات  
مع مراعاة توافر نفس ظروف وشروط التطبيق ف   (  والضابطة  التجريبيةالبحث له  النجنوعتين  

يوم      وذللف  القياس القبل  البدنية والالتبارات النهارية  انفس ترتيب الالتبارات و   القياسات القبلية
 .  م2024/   9/  12النوافق  الخنيس

 المستخدمة:  الإحصائيةالمعالجات 
 التالية: الإحصائيةلحساب المعالجات   SPSSالباحثات برنامج  استخدمت

 النتوسط الحساب    -
 (النعياري    الانحراف -
 (   الالتواءمعامج  -
 (Test   Zثلالة الفروذ  التبار -
 r )Spearman Nonparametric Correlations  الارتباطمعامج  -
 نسب التحسن  -
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 النتائج:ومناقشة عرض 
 اولا: عرض النتائج:

 
 ( 5)  جدول

 والمهارية  البدنية المتغيرات في التجريبية للمجموعة  والبعدي  القبلي القياسين بين الفروق  دلالة
 5= ن

 قيمة الدلالة 
Z  

مجموع 
 الرتب 

متوسط 
 الرتب 

  م المتغيرات  الفروق 

 رتب سالبة  0.00 0.00 0.00 2.032 042.
 1 القوة العضلية للرجلين 

البدنية 
 

 رتب موجبة  5 3 15
 تساوي  0.00  

القوة العضلية لمجموعة   رتب سالبة  0.00 0.00 0.00 2.023 0.043
والعضلات   عضلات البطن
 المثنية للجذع 

2 
 

 رتب موجبة  5 3 15
 تساوي  0.00  

 رتب سالبة  0.00 0.00 0.00 2.023 0.043
القوة العضلية لعضلات  

 رتب موجبة  5 3 15 3 الجذع 
 تساوي  0.00  

 رتب سالبة  0.00 0.00 0.00 2.032 0.042
 رتب موجبة  5 3 15 4 القوة العضلية للذراعين 

 تساوي  0.00  
  الطويل بالوثب التصويب رتب سالبة  5 3 15 2.023 0.043

  5  تدريب حمل ضغط تحت
 كرات 

5 

المهارية 
 

 رتب موجبة  0.00 0.00 0.00
 تساوي  0.00  

 رتب سالبة  0.00 0.00 0.00 2.070 0.038
  مع الوثب من التصويب دقة

 رتب موجبة  5 3 15 6 مرات  5  التمرير
 تساوي  0.00  

 رتب سالبة  0.00 0.00 0.00 2.041 0.041
  10التصويب بالوثب عاليا 

 كرات 
 رتب موجبة  5 3 15 7

 تساوي  0.00  
    0.05   ≥الدلالة  
 للنجنوعة  والبعدي  القبل   القياسين  بين  إحصا يا  ثالة  فروذ   وجوث   السابق   الجدوح  من  يتضع

 ، z   (2.023  قينة  تراوحت   حيث   البعدي  القياس  لصالعوالنهارية    البدنية  النتايرات   ف   التجريبية
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قينةكنا    البدنية  النتايرات   ف   (2.032 بي  z  تراوحت  النتايرات    (2.070،  2.023)   ن ما  ف  
 النهارية

 ( 6جدول )
 والمهارية  البدنية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات حسننسبة الت

 5ن = 
نسبة 
 التغير% 

متوسط 
 البعدي 

متوسط 
 القبلي 

وحدة  
 القياس 

  م المتغيرات 

 1 القوة العضلية للرجلين  كجم 34 71 % 91.18

 البدنية 
القوة العضلية لمجموعة عضلات البطن   كجم 6,5 13.4 % 106.15

 والعضلات المثنية للجذع 
2 

 3 القوة العضلية لعضلات الجذع  تهرار 16.4 31 % 89.02
 4 القوة العضلية للذراعين  كجم 29 48 % 65.52
 ضغط  تحت  الطويل  بالوثب  التصويب ثرجة  3.43 3.11 % 9.33

 5 كرات  5 تدريب حمل

 5  التمرير  مع  الوثب  من  التصويب  دقة عدث 3.4 4.8 % 41.18 المهارية 
 6 مرات 

 7 كرات  10التصويب بالوثب عاليا  عدث 4.6 8.20 % 78.26

  ف    التجريبية  للنجنوعة   والبعدي  القبل   القياسين  بين  التاير  نسبة  أن  السابق  الجدوح  من  يتضع
 تراوحت   بد   النهارية  النتايرات وف     (%106.15  ،%65.52)   نما بي   تراوحت   بد   بدنية ال  النتايرات 

 (% 78.26  ،%9.33)  نما بي 
 ( 7) جدول

 والمهارية  البدنية المتغيرات في الضابطة للمجموعة  والبعدي  القبلي القياسين بين الفروق  دلالة
 5= ن

 قيمة الدلالة 
Z  

مجموع 
 الرتب 

متوسط 
 الرتب 

  م المتغيرات  الفروق 

 رتب سالبة  0.00 0.00 0.00 2.060 0.039
 1 القوة العضلية للرجلين 

البدنية 
 

 رتب موجبة  5 3 15
 تساوي  0.00  

القوة العضلية لمجموعة   رتب سالبة  1 3 3 1.219 0.223
عضلات البطن والعضلات  

 المثنية للجذع 
 رتب موجبة  4 3 12 2

 تساوي  0.00  
 رتب سالبة  0.00 0.00 0.00 2.032 0.042

 3 القوة العضلية لعضلات الجذع 
 رتب موجبة  5 3 15 
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 تساوي  0.00  
 رتب سالبة  2 2.50 5 0.000 1

 رتب موجبة  2 2.50 5 4 القوة العضلية للذراعين 
 تساوي  1  

 رتب سالبة  5 3 15 2.023 0.043
  تحت الطويل بالوثب التصويب

 5 كرات  5 تدريب حمل ضغط

المهارية 
 

 رتب موجبة  0.00 0.00 0.00
 تساوي  0.00  

 رتب سالبة  0.00 0.00 0.00 1.732 0.083
  مع الوثب من التصويب دقة

 رتب موجبة  3 2 6 6 مرات  5  التمرير
 تساوي  2  

 رتب سالبة  2 4.50 9 0.414 0.679
  10التصويب بالوثب عاليا 

 رتب موجبة  3 2 6 7 كرات 
 تساوي  0.00  

    0.05   ≥الدلالة  
 للنجنوعة  والبعدي  القبل   القياسين  بين  إحصا يا  ثالة  فروذ   وجوث   السابق   الجدوح  من  يتضع

القوة العضلية لنجنوعة عض ت البطن والعض ت   متايرات  ماعدا البدنية النتايرات  ف  الضابطة
  ف  ( و 2.060  ، 0.000   ن ما بي(  Zلقوة العضلية للذراعين( حيث تراوحت قينة  ا  للجذ ،النثنية  
 .   (كرات  10 عاليا  بالوثب  التصويب  متاير ماعدا  (2.023،  0.414)  نالنهارية ما بي  النتايرات 

 ( 8جدول )
 والمهارية  بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية حسننسبة الت

 5ن = 
نسبة 

 التغير% 
متوسط 

 البعدي 
متوسط 

 القبلي 
وحدة  

 القياس 
  م المتغيرات البدنية 

 1 القوة العضلية للرجلين  كجم 47 59 % 25.53

 البدنية 
والعضلات   كجم 7.8 9.9 % 26.92 البطن  عضلات  لمجموعة  العضلية  القوة 

 المثنية للجذع 
2 

 3 القوة العضلية لعضلات الجذع  تكرار  16.4 23.8 % 45.12
 4 القوة العضلية للذراعين  كجم 32 31.8 % 0.63
  5  تدريب  حمل  ضغط  تحت  الطويل   بالوثب  التصويب درجة 3.56 3.41 % 4.21

 كرات 
5 

 6 مرات  5 التمرير مع الوثب من التصويب دقة عدد  2.6 3.2 % 23.08 المهارية 
 7 كرات  10التصويب بالوثب عاليا  عدد  6 5.8 % 3.33
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  ف    الضابطة  للنجنوعة  والبعدي  القبل   القياسين  بين  التاير  نسبة  أن  السابق  الجدوح  من  يتضع    
  ن ما بي   تراوحت   بد   النهارية  النتايرات و   (%45.12  ،%0.63)  نما بي   تراوحت   بد   البدنية  النتايرات 

(3.33%، 23.08% ) 
 0.05 ≥  الدلالة
البعديين للنجنوعتين التجريبية    القياسين  بين  إحصا يا  ثالة  فروذ   وجوث   السابق  الجدوح  من  يتضع

  ن ما بي   u  لصالع النجنوعة التجريبية حيث تراوحت قينةالبدنية والنهارية    النتايرات   ف   والضابطة
(0.000 ،3)   
 

 مناقشة النتائج:ثانيا: 
 مناقشة وتفسير الفرض الأول   ▪

القياس    متوسط    أن هناك فروذ ثالة إحصا ياا بين (  7   أظهرت النتا   النوضحة بالجدوح      
  كنا   ،البعدي  القياس  لصالع   والنهارية   البدنية  النتايرات   ف   التجريبية   للنجنوعةالقبل  والبعدي لدى  

جدوح    يتضع   البدنية   النتايرات   ف   والبعدي  القبل   القياسين  بين  تحسن  نسب   وجوث (  8من 
بين   التحسن  نسبة  وانحصرت   البحث،  بيد   والنهارية ما  البدنية  النتايرات  :    %65,52   ف  

 
 ( 9)  جدول

 والمهارية  البدنية  المتغيرات في والضابطة  التجريبية للمجموعتين البعديين القياسين بين الفروق  دلالة
 5=2ن= 1ن

 الدلالة 
Sig. 

 قيمة
U 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
وحدة  
 القياس 

مجموع   م االمتغيرات 
 رتب لا

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 رتب لا

متوسط 
 الرتب 

 البدنية  1 القوة العضلية للرجلين  كجم 7.60 38 3.40 17 2 0.019
 
 
 
 

عضلات  كجم 7.60 38 3.40 17 2 0.027 لمجموعة  العضلية  القوة 
 البطن والعضلات المثنية للجذع 

2 

 3 القوة العضلية لعضلات الجذع  تهرار 7.50 37.50 3.50 17.50 2.5 0.033
 4 القوة العضلية للذراعين  كجم 8 40 3 15 0.000 0.009

 ضغط  تحت  الطويل  بالوثب  التصويب درجة 3.60 18 7.40 37 3 0.046
 كرات  5 تدريب حمل

5  
 

 المهارية 
 

 التمرير مع الوثب من التصويب دقة عدد  7.80 39 3.20 16 1 0.012
 مرات  5

6 

 7 كرات  10التصويب بالوثب عاليا  عدد  7.80 39 3.20 16 1 0.014
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البطن    متاير   ف   تحسن  نسبة  أعلى  كانت   حيث   (106,15% لنجنوعة عض ت  العضلية  لقوة 
القوة العضلية    متاير  ف   تحسن  نسبة  أبج  وكانت (  106,15   والات (  والعض ت النثنية للجذ 

   : %9,33   نما بي نسب التحسن    تراوحت   فقد   النهارية  اما ف  النتايرات (  65,52   والات (  للذراعين
 حنج   ضاط  تحت   الطويج  بالوثب   التصويب    متاير  ف   تحسن  نسبة  أعلى  كانت   حيث   ،(78,26%
  10  عاليا  بالوثب   التصويب    متاير  ف   تحسن  نسبة  أبج  وكانت (  9,33   والات (  كرات   5  تدريب 
 (78,26  والات ( كرات 
للتدريبات وتعزي الباحثة هذه النتا   إلى إلضا  تلل النجنوعة التجريبية للبرنام  النقترح         

القوة العضلية   تننيةوما اشتنج عليه من تدريبات لزياثة  (  EMSبتقنية التحفيز العضل  الههراا    
 والقدرة العضلية.

  والانفجارية   العضلية  القوة  تعزيز ف   باستخدام التحفيز العضل  الههراا    التدريب   ساعد   كنا       
التصويب   ف   الأثاء  يعز   منا  للرجلين، بالإضافة    ،اثناء الارتقاء  كبيرة  بوة  تتطلب   الت و   مهارات 

 .السريع التعب  ثون  أطوح لفترات  الشابة التنارين تحنج على القدرة عز الى ان هذه التدريبات ت
مطلق  ثراسة  مع  النتا    هذه  وتتفق        حسين  من  وثارسة  (2023)  صابر  عبد   كل  اسراء 

بالتحفيز الههراا   يسهم ف   إ(  م 2005) “ John P. Porcari،  م(2022المنعم ) ن التدريب 
 .لعض ت رجج الارتقاء الانفجاريةتننية القوة 

ما         مع  هذا  )   ويتفق  وآخرون  ماستر  ج.  اثلاح    الي :J. Mesteret(  2014ذكره  ان 
الههراا ية   العض ت  التحفيز  جها   مثج  التهنولوجيا  على  تعتند  الت   التدريب  (  EMSاساليب 

يساعد ف   ياثة الهفاءة البدنية العامة والخاصة فهو يعتبر بديج فعاح ومناسب عن الطرذ التقليدية  
 النتبعة لتدريبات الليابة البدنية  

أكده    ما  )  ومع  الدين  حسام   للعض ت   الههراا    التحفيز  أسلوب   بدرة  إن  (1994طلحة 
(EMS) ف    ملحوظة   ياثة  إلى  تؤثي  العض ت   لتحفيز  لارج   كهراا    مصدر  استخدام  على 

  نتا     تحسين  إلى  يؤثي  منا  تدريجياا،  تحدث   الزياثة  هذه.  للعض ت   الفعلية  والقوة  النطلقة  القوة
 . العضلة تُحفز  الت  التحفيز عتبة رفع ل ح من وذلل القصوى، بوته و ياثة  العضل  الانقباض 

بين القياس    إحصا يا  ثالةتوجد فروذ    ومما سبق يتحقق صحة الفرض الأول الذي نص على: "
التجريبية   للنجنوعة  البعدي  والقياس  العضليةلتطوير  القبل   و   القوة  اليد  كرة  لصالع لدي لاعبات 

  ". القياس البعدي
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 مناقشة وتفسير الفرض الثاني   ▪
بالجدوح          النوضحة  النتا    بين  (  10(،  9جدوح  أظهرت  إحصا ياا  ثالة  فروذ  هناك  أن 

القياسين القبل  والبعدي لصالع القياس البعدي لدى مجنوعة البحث الضابطة حيث جاءت أعلى 
(، كنا  %45.12بنسبة     القوة العضلية لعض ت الجذ نسبة تحسن لعنصر القوة العضلية لالتبار  

العضلية القوة  لعنصر  التحسن  نسب  الثانية  النرتبة  ف   لنجنوعة عض ت   جاءت  العضلية  القوة 
للجذ  النثنية  والعض ت  التحسن  %26.92بنسبة    البطن  نسب  الثالثة  النرتبة  ف   وجاءت   ،)

للرجلينلعنصر   العضلية  تحسن    القوة  القوة % 25.53بنسبة  لعنصر  تحسن  نسبة  أبج  (، وجاءت 
  متاير   ف   تحسن  نسبة  أعلى  جاءت  اما النتايرات النهارية فقد .(%1.7العضلية للذراعين بنسبة  

  نسبة   أبج  وكانت (  %23.08   والات (  كرات   5  تدريب   حنج   ضاط  تحت   الطويج   بالوثب   التصويب  
 (%3,33  والات ( كرات  10  عاليا بالوثب  التصويب   متاير ف  تحسن

ت وترجع          ونسب  الفروذ  تلل  البدنية  ال  حسن الباحثة  ف نتايرات  العضلية  البرنام     للقوة 
الضابطةالت للنجنوعة  بالبرنام     قليدي  النستخدمة  التدريبات  مجنوعة  فاعليته  إلى  البحث  بيد 

 . والقدرةالقوة الت  كانت موجهة إلى تحسين و مقاومة  تدريبات بعض واحتوا ها على  
س مة"          "إبراهيم  يؤكد  الدين"     م(2000حيث  نصر  تطبيق  2003و"أحند  عند  أنه  م( 

ويؤكد   البدنية،  القدرات  تحسين  على  يساعد  منظم  تدريب   الرحنبرنام   عبد   اهر"    نأيضاا: 
ل ح 2020  بدنياا  ال عبات  ليابة  تحسين  على  تعنج  أهداف  لها  منظنة  عنلية  التدريب  أن  م( 

تدريجياا مع  ال عبات  تقدم مستوى  إلى  تؤثي  الندى حيث  التخصص  وهو عنلية طويلة  النشاط 
 .مراعاة الالت فات ف  النتطلبات الخاصة بكج لاعبة وبدراتها وامكانيتها الفنية

بين القياس    إحصا يا  ثالةتوجد فروذ    الذي نص على: "ثاني  ومما سبق يتحقق صحة الفرض ال
الضابطة   للنجنوعة  البعدي  والقياس  العضليةر  لتطويالقبل   و   القوة  اليد  لصالع لدي لاعبات كرة 

 ". القياس البعدي
 مناقشة وتفسير الفرض الثالث ▪

  ين البعدي  ينأن هناك فروذ ثالة إحصا ياا بين القياس   (9أظهرت النتا   النوضحة بالجدوح         
الضابطة   والنجنوعة  التجريبية  العضلية لصالع  للنجنوعة  القوة  تننية  ف   التجريبية  النجنوعة 

 .للتصويب  النستوى النهاري و 
الباحثة          الى  وترجع  النتيجة  التدريبات  هذه  وطبيعة  النقترح  التدريب   البرنام   استخدام 
 (Muscle Strengthعتندة على جها  التحفيز العضل  الههراا   من ل ح التيار برنام   الن
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عينة  النهاري ل عبات  تطور النستوى    قوة العضلية بيد بحث والت  تعنج علىتطور النتايرات الل
 . التجريبية البحث 
وتعزو الباحثة هذا التأثير الايجاب  على تحسن النستوى النهاري للتصويب نتيجة لفاعلية         

ف  مهاره التصويب والذي العاملة    العض ت الههراا   لبعض  للتحفيز     EMSاستخدام جها  اح
لأكبر عدث منكن من الالياف العضلية   جنيدهساهم ف  تطوير القوة الانفجارية نحو الافضج بسبب ت
  استخدام   ميزة  ان(    الع   ابو  و  محند    يؤكده  مامنا اثى الى م حظة نسب تطور عالية وهذا ما  

 يحدث   مالا  وهذا  واحدة  ثفعة  ل نقباض   العضلة  الياف  جنيع  تجنيد   على  بدرته  ف   الههراا    التنبيه
  الجزء   وهذا  ينقبض   لم  العضلية  الالياف  من  جزء  هناك  ثا ناا   يظج  حيث   الاراثي  الانقباض   حالة  ف 

   . الاحتياطية القوة يسنى

كان    والنهاري ل عبات   البدن   التدريب   وحدات   مع   الههراا    التحفيز  اضافةوترى الباحثة ان       
تأثير على ال عبات   انجا   تحسين  الىاثى    منا  كهراا ياا   الندراة  ت العض   هذه  عنج  ةءكفا  له 

  عضلية القصوى ال  القوة  ة عنصرتنني  على  عنج   لأنهف  النستوى النهاري للتصويب    البحث   عينة
 . سابقا العينة ومستوى  القبل  بالالتبار مقارنة
حيندر جبنار،  كنل منن وثارسلة م(2013) زيننب مزهنر خلنف وهذا ملا يتفلق ملع نتلا   ثراسلة       

 بنلة،ل   ياثة الارتفا  لأعلل  ع التدريب بالتحفيز الههراا   يساعد   م(2013)"  عقيل رحمن مراح  
. يعنلللج علللل  تحسلللين التهلللديف بكلللرة اليلللد  الارتقلللاءوأن التللدريب بلللالتحفيز الههرالللا   لعضللل ت رجلللج 

ساعد التحفيز الههراا   للعض ت الأساسية ف  تطور عنج اللذرا  الراميلة علن طريلق  يلاثة وكذلل  
 بوة الدفع للذراعين منا كان له الأثر النباشر ف  الوصوح ال  تحقيق الانجا  الجيد.

القيلاس بلين  إحصلا يا ثاللةتوجلد فلروذ  ومما سبق يتحقق صحة الفرض الثالث الذي نص على: "
البعلللدي للنجوعلللة التجريبيلللة والنجنوعلللة الضلللابطة ولصلللالع النجنوعلللة التجريبيلللة فللل  تطلللوير القلللوة 

 ".لاعبات كرة اليد العضلية وتحسين ثبة التصويب لدي 
 

 الاستنتاجات والتوصيات 
 أولا : الاستنتاجات:

عينة      حدوث  وف   النستخدم،  والننه   البحث  وفروض  أهداف  ضوء  على  البحث  ف   واستناثاا 
 النتا   الت  تم التوصج إليها أمكن التوصج إلى الاستنتاجات التالية: 
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النقترح   .1 باستخدام  لتدريبات  البرنام   العضلية  تحسين  (  EMS القوة  ف   إيجاب   تأثير  القوة  له 
العضليةللرجلين  العضلية   القوة  العضلية القوة  العضليةللظهر  ،  القوة  العضلية للجذ   ،  القوة   ، 
 كرة اليد.( على لاعبات للذراعين للرجلين

النقترح   .2 العضلية باستخدام  لتدريبات  البرنام   النستوى    (EMS القوة  إيجاب  ف  تحسين  تأثير  له 
 النهاري لدى لاعبات كرة اليد. 

النقترح   .3 باستخدام  لتدريبات  البرنام   العضلية  تحسين    (EMS القوة  ف   إيجاب   تأثير  ثبة  له 
 التصويب لدى لاعبات كرة اليد.

 ثانيا : التوصيات:
 ف  حدوث نتا   البحث وانط باا من الاستنتاجات توصى الباحثة بنا يل :    

ات كرة  النقترح على لاعب  (EMS القوة العضلية باستخدام  لتدريبات  النقترح  البرنام   أهنية تطبيق   -1
 تحسين مهارات التصويب.حيث أكدت النتا   فاعليته ف   اليد 

ترتبط   -2 الت   الدراسات  من  العديد  إجراء  على  الباحثين  نتا      EMSباستخدام  تشجيع  من  لها  لنا 
ا النستوى  أو  لبدن   إيجابية على  السنية  الناحية  باستخدام عينات مختلفة سواء من  ل عبين وذلل 

 النهارية.
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