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ABSTRACT 

Objective: The study aimed to identify the effect of the training 

program using medicine balls on the muscular strength of children aged 

(9-12) years who practice karate in the Gaza Strip. Methodology: The 

researcher followed the experimental method with one experimental group 

with pre- and post-measurement. The study was conducted on a sample of 

(33) Male and female players, (14) female players, and (19) players aged 

(9-12) years old, all of whom underwent the training program with 

medicine balls for (12) weeks.  Results: all participants participated in a 

prescribed training program that involved medicine ball exercises. The 

findings highlighted the distinct and statistically significant differences in 

muscle strength before and during training interventions, which appeared 

in independent males and females entered Notably, girls showed the most 

marked improvement, with a (36.7%) increase in barrier performance 

compared to (20.3%) for boys and (32.5 %) for boys. compared to (48.8%) 

increase in lung compression capacity and (13.4%) better improvement in 

medicine ball throws (upward and forward) compared to (12.19%) for 

children. however, improvement in broad jumps remained similar at 

(17.4%) in both sexes. Recommendations:  In light of these findings, the 
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study recommends and recommends a focused combination of therapeutic 

circular exercises to increase muscle strength in young karate practitioners 

that such targeted training programs be adopted in order to achieve 

competence of young karate practitioners including different age groups 

and genders in general. 
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(  12-9تأثير التدريب باستخدام الكرات الطبية في القوة العضلية لدى الأطفال بعمر )

 عام الممارسين لرياضة الكاراتيه في قطاع غزة 

 *1أحمد أبو زايدة

: ) 2024/ 4/ 3(، تاري    خ القبول: )2023/ 10/ 8تاري    خ التسليم: )  ( 2024/ 11/ 1(، تاري    خ النشر

 
 ملخص 

هدفت الدراسةةةةت لف على أفر ألل المل الت ال دريمس باسةةةة ردا  البلا  ال م ت فس   :الهدف

 أا  الممارسةةة ر لليااةةةت البارا  ط فس ز ا    ة   (9-12)القوة العضةةةف ت لدلأ اال اع بعمل  

القمفس   :المنهج الق ةةا   الواحةةدة لو  ال يليم ةةت  الميموأةةت  لو  ال يليمس  المالت  المةةاحةةم  وا مع 

لاأة     (19)لاأمةت    (14)لاأة  ولاأمةت     (33)والمعةد،  وأرليةت الةدراسةةةةت أفر أ اةت زواللةا  

  النتائج:   أسمو  (12)أا   خضعوا رم عاً لفمل الت ال دريمس بالبلا  ال م ت لمدة  (9-12)بعمل  

وأظلل  الا ةاجت ورو  فلو  لا   لالةت صحئةةةةةاج ةت ب ر الق ةا  القمفس والمعةد، لةدلأ ليموأةت  

ااولا  وليموأت الماا  فس اخ مارا  القوة العضةةةةف ت  و فل  فس  اةةةةمت ال تاةةةةر ح م   وزر  

للأولا   وفس   (20.3%)لقابل    (36.7%)أفر ااولا  فس  اةمت ال تاةر فس اخ مار العقفت    الماا 

للأولا   وأيضةاً فس اخ مار رلس البلة ال م ت   (32.5%)لقابل   (48.8%)اخ مار اةط  الئةدر  

  (12.19%)لقابل    (13.4%)اأفر وللألا  راء   اةةةمت ال تاةةةر أأفر أاد الماا  بدررت أزل  

يوصس   :التوصيات. (17.4%)للأولا   وفس اخ مار الول  العليض راء   امت ال تار ل عا لت 

الماحم بضةةةةلورة ال ل    أفر  دريما  البلا  ال م ت ل تاةةةة ر القوة العضةةةةف ت لدلأ اال اع  

الممارسةة ر لليااةةت البارا  ط ولبافت ااأمار الاةةا ت لدلأ الماا  وااولا   واأ ما   دريما  هف  

 الملالت ل  ويل  افت القدرا  لدلأ لاأمس البارا  ط اال اع  

  البلا  ال م ت  القوة العضف ت  البارا  ط   :الكلمات المفتاحية

 

 مقدمة  

المد  ت   القدرا   أفر  تا ر  للأل اع  البارا  ط  رياات  فس  التل س  اا اء   يع مد   ويل 

اال اع  ح اة  رو ة  أفر  تا ر  القدرة  ولط  أديدة   ب واجد  المد س  الاشال  يل م    ح م 

 (Naylor & Mckay, 2009; Ortega et al, 2008)   

و ع مل القوة العضف ت واحدة لر أهم العااصل المؤللة فس اا اء المد س للأل اع والملاهق ر   

 ( 2014ح م  ااأدهم أفر ا  ااب القدرا  التل  ت و  ويلها ) لي   

 
 قسم التدريب الرياضي، كلية التربية البدنية والرياضية، جامعة الاقصى، غزة، فلسطين. 1
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 ما أن القوة العضف ت  ع مل ااسا  المد س لفااشئ ر  ح م  امر زو لم العضف ت لر خلاع 

 ( 2009الاس يابت لفمقاولا   ون  تق ق زيا ة فس الب فت العضف ت )حما   

ويش ل الماحم الر أن القدرا  المد  ت و تديداً القوة العضف ت أصمتت  شبل فارزاً  م لا فس  

الر أن  شال البارا  ط ي م      (2016)  ويل اا اء التل س للاأمس البارا  ط  وهفا لا يؤ د  أحمد  

أر   ل  لر اا ش ت اللياا ت بالعمل الدياال بس الما مل الف، ي م   بالقوة والالأت والقدرة 

التل  ت الم ط لة  والف، ي  ف  لر اللاأ  أن يبون أفر لا ولأ أاعٍ لر اا اء التل س ألااء 

 الماافات  

الثقت   القوة العضف ت للأل اع  ماتلم  الباف ت  ما و واح بعض الدراسا  صلر أن  دريما  

البم ل أفر لفمشار ت فس اا ش ت اللياا ت ال اافا ت وال لف ل ت  والف، يبون للا االل الإييابس  

 ;Faigenbaum, 2000; Faigenbaum et al ,1996)  العديد لر اليوا   الشرئ ت للأل اع

Faigenbaum et al 1997)    

صلا  ان  ولل   وآلات   للمت  والملاهق ر  للأل اع  المقاولت  بلالت  دريما    ح م  ع مل 

زمل   لر  المااس   الإشلاى  صلر  بالإاافت  ال دريم ت   لفعمف ت  لعلفت  اف ت  لديلم   اللاأم ر 

و فل   الرملة   ولا ولأ  ال ل يت  ال لو   ال س  لاأس  ال دريم ت  الملالت  أفر   ل رئئ ر 

و  ا ا  راديًا  اللياا  ر  أفر  المرالل  لر  اا  ر  التد  لع  الاياح  أفر   الت اظ 

 (Cahill, 1988; Faigenbaum et al 1997; American A P, 2001)  

رداً  لار ضاً  يبون  الاصابت  خ ل  أن  أفر  البمللأ  ؤ د  الئت ت  الماظما   فإن   لفل  

لشار ت  و دأم  العضف ت  القوة  لر  دريما   المااسمت  الم ابعت  اال اع  ي فقر   أادلا 

ل رئئ ر زمل  لر  بب اءة  أف لا  الإشلاى  ي م  ال س  العضف ت  القوة  فس  دريما    اال اع 

 (Cahill, 1988; Faigenbaum et al ,1996; Faigenbaum & Micheli, 1988; 

American A P, 2001).   

زمل   لا  للحفت  فس  المقاولت  أفر  ال دري   أن  الر  الماشورة  الدراسا   بعض  ح م  ش ل 

القوة   لر  ي يد  أن  يمبر  ل رئئ ر  زمل  لر  لااس   بشبل  أف ط  الاشلاى  ي م  أادلا  الملاهقت 

   (Weltman, et al. 1986)الاصابتالعضف ت  ون ال علض لر ل 

 ما و قد  العديد لر الدراسا   ل لًا  الطًا أفر أن ال دري  أفر المقاولت  أادلا ي م الإشلاى  

أف لا بشبل لااس  لر زمل ل رئئ ر   يد لر لا ولأ القوة العضف ت فس للحفت لا زمل الملاهقت  

(Ramsay et al, 1990; Faigenbaum & Micheli,1988; Webb, 1990; Cahill, 

1988; Weltman et al, 1986). 

أا    أصدر   (2001)وفس    American Academy of Pediatrics    ًبااء  ب ا اً 

أفر أحدث   اجت المتوث الم عفقت ب دري  القوة للأل اع والملاهق ر  والف، ياص أفر أن  دريما  

وحمل  ال اس  باليا    ي عفق  ف ما  صت ح  بشبل  للأل اع  ي م  دريملا  أادلا  العضف ت   القوة 
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للأل اع العالت  والئتت  الياد  زوة  أفر  ايياب ت  يع س   اجت  سوى  المااس    .ال دري  

(American A P, 2001)  

التلة   والآلا   ااوزن  لثل  المقاولت  أ مال  دريما   ف ط  الف،   عد   الوزت   وفس 

المد  ت   الف ازت  وللا    المدار   فس  ش وأًا  اا ثل  اا وا   لر  ال م ت  البلا    أصمتت 

والملاهق ر  للأل اع  وفعالت  آلات  أ لا  ألم ت  ح م  الليااس   ال دري    ولاشآ  

 (Faigenbaum & Mediate, 2008; Holly et al, 2003 ) 

 ما ويم ر الم رئئ ر فس لياع الف ازت المد  ت لر لدرب ر ولعفم ر  لب ت رياا ت البث ل  

لر ال واجد ال س يمبر  تق قلا لر خلاع  لت  دريما  البلا  ال م ت بملالت الف ازت المد  ت لفشماب 

 (   Faigenbaum & Mediate, 2008) واال اع

ال م ت يمبر أن   البلا   المقاولت باس ردا   ال دري  أفر  أن  الدراسا  أفر  و ش ل بعض 

 ,Faigenbaum & Mediate)  يبون وس فت فعالت ل تا ر الما ولأ المد س للأل اع والملاهق ر

2006)  

لر  لتدو   لعد    ل  اس ردالط  يمبر  المقاولت  لر  فليداً  ال م ت  وأًا  البلا    و وفل 

سلأت أزئر  صلر  ب  ئت  لر  لر ف ت  حل  ت  بالأا   صرلاؤها  يمبر  ال س   ال مارير 

 (Trajkovic et al, 2017)   

و فل   العمليت  الملاحل  ببافت  الا س  أر  الدفا   ألعاب  فس  اللياا ون  ويا رد     ما 

الراصت  المد  ت  زدرا لم  بلدى  ع ي   فس  دريما لم  ال م ت  البلا   المر ف ت  اللياا ت    اا ش ت 

(Kathryn et al, 2008)   

المد  ت للأل اع والملاهق ر والشماب  الف ازت  الما ظمت فس  دريما   المشار ت  فإن  وبال الس  

ال س   ضمر  دريما  باس ردا  البلا  ال م ت  وفل أساسًا ل  اًا لفمشار ت الما قمف ت فس اا ش ت  

   (Trajkovic et al, 2017)ال لف ل ت وال اافا ت 

وأفر الل م لر أد  ورو  حد أ  ر لار المشار ت فس  دريما  البلا  ال م ت  صلا أ ط يي   

ال واجد  العقفس والمد س  ويي  أن يقدروا  الملالت بالاضت  أن ي م ع اال اع المشار  ر فس هف  

الفير   لاوح  اال اع  ال دريما   وبشبل أا  يبون لعظم  الام  لر  بلفا  المل م ت  والمراوى 

ب ر  أأ ال دريم ت  8و    7مارهم  الملالت  هف   فس  المشار ت  أفر  وزا رير  راه ير   ساوا  

(Faigenbaum & Mediate, 2008)  

ولع لل  وأاد المدء فس   م ق بلالت  دريما  البلا  ال م ت  فإ ط ي ضل صرلاء  مارير 

أفر  صيياب ت  بإرلاء  ط  لا   يامح  لر  وهفا  أ ثل  عق داً   صلر  مارير  وال قد   دريي ًا  با  ت 

 قد  لا ولأ الف ازت المد  ت فق   بل س وفل أيضًا فلصت لفمشار  ر لا  ااب الثقت فس زدرا لم زمل ال

  (Faigenbaum & Mediate, 2008)صلر لا ويا  أ ثل  قدلًا   
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 أهمية الدراسة 

ال م ت   ع مل لر الدراسا  القف فت والتديثت أفر حد أفم الماحم ال س  ااولت  دريما  البلا    -

 أفر اال اع )ااولا   والماا ( الممارس ر للياات البارا  ط  

للياات   - الممارس ر  للأل اع  ال م ت(  البلا   باس ردا   )بد س  المئمم  المل الت   وأ ت 

 البارا  ط والمماس أفر أسس أفم ت واواب  لتد ة 

أن المل الت المئمم لر زمل الماحم لط فواجد صت ت ويرد  أ مل شليتت لر لاأم ر البارا  ط  -

 وخاصت ال ئا  العمليت الئط لة فس المي مع ال فا  اس  

 عد للرع أفمس للم لإفا ة رلا  الاخ ئاص لر لدرب ر ولعفم ر  لب ت رياا ت باوأ ت   -

وشدة ال ملياا  الما ردلت فس المل الت ال دريمس باس ردا  البلا  ال م ت للأل اع )ااولا   

 والماا ( الممارس ر للياات البارا  ط 

يااهم   م ق المل الت ال دريمس باس ردا  البلا  ال م ت فس  تا ر القدرا  المد  ت الراصت   -

 والم عفقت باا اء ال اس للأل اع )ااولا   والماا ( الممارس ر للياات البارا  ط 

 مشكلة الدراسة 

ول ابع ط  اازئر  بيالعت  الليااس  ال دري   لياع  فس  لتاالاً  الماحم  أمل  خلاع  لر 

للياات البارا  ط  ون الماحم لاأماً سابقاً ولدرباً حال اً  لاحظ الماحم ا ر اض فس لا ولأ القوة  

العضف ت بشبل أا  للأل اع )ااولا   والماا ( الممارس ر للياات البارا  ط سواء أفر لا ولأ 

  لما ا عبس سفماً أفر لا ولأ اا اء الملار، الراص بلياات  Kumiteأو البول   ط    Kataالبا ا  

  ولر هاا راء  فبلة هف  الدراست لف على أفر  أل ل ال دري  باس ردا  البلا  ال م ت  البارا  ط

 أا  الممارس ر للياات البارا  ط فس ز ا    ة   (9-12)فس القوة العضف ت لدلأ اال اع بعمل 

 أهداف الدراسة 

 هدفت الدراست التال ت لف على الر 

ال ئت   - فس  البارا  ط  للياات  الممارسا   الماا   لدلأ  العضف ت  القوة  ل ط ل  ز م  ب ر  ال لو  

   يت اس ردا  المل الت ال دريمس بالبلا  ال م ت لا ب ر الق اس ر القمفس   (12-9)العمليت لر  

 والمعد،  

ال ئت   - فس  البارا  ط  للياات  الممارس ر  ااولا   لدلأ  العضف ت  القوة  ل ط ل  ز م  ب ر  ال لو  

   يت اس ردا  المل الت ال دريمس بالبلا  ال م ت لا ب ر الق اس ر القمفس   (12-9)العمليت لر  

 والمعد،  
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للياات  - الممارس ر  وااولا   الماا   لدلأ  المعد،  الق ا   أفر  ال تار  فس  ا   ال لو  

      يت اس ردا  المل الت ال دريمس بالبلا  ال م ت (12-9)فس ال ئت العمليت لر البارا  ط 

 فروض الدراسة

فس ز م ل ط ل القوة العضف ت   (0.05)لا  ورد فلو  لا   لالت صحئاج ت أاد لا ولأ الدلالت   -

بعمل   البارا  ط  لدلأ لاأما   والمعد،  القمفس  الق ا   ب ر  ال م ت  البلا   باس ردا   لف دري  

 سات فس ز ا    ة  (12-9)

فس ز م ل ط ل القوة العضف ت   (0.05)لا  ورد فلو  لا   لالت صحئاج ت أاد لا ولأ الدلالت   -

بعمل  البارا  ط  لاأمس  لدلأ  والمعد،  القمفس  الق ا   ب ر  ال م ت  البلا   باس ردا    لف دري  

 سات فس ز ا    ة   (12-9) 

فس ز م ل ط ل القوة العضف ت   (0.05)لا  ورد فلو  لا   لالت صحئاج ت أاد لا ولأ الدلالت   -

لف دري  باس ردا  البلا  ال م ت أفر الق ا  المعد، ب ر اال اع لاأمس ولاأما  البارا  ط 

 سات فس ز ا    ة  (9-12)بعمل 

 مصطلحات الدراسة

الطبية لر ف ت :  (Medicine Ball)  الكرات  أوزان  ولالا  الم ال  أو  اليفد  لر   ئاع 

العضف ت  وي لاوح  القوة  ال أه ل و ام ت  اللياا ت ولإأا ة  و ا رد   أ اة ز ا  فس الاخ مارا  

 يم  و فع   ور ها  فس لياع ال   الليااس  فلس لعلوفت   (10) يم ح ر    (1)وز لا لر  

 (Chu, 1989)ببلة الف ازت المد  ت  

هس زدرة العضلا  أفر لوارلت لقاولا  خارر ت :  (Muscle Strength)   القوة العضلية

 (2004  م   بار  ا  شد لا  )حاا  ر  

لاابق ان :  (Karate)  الكاراتيه وللا  ال ل يت   االعاب  امر  ز ال ت  اافا ت  رياات  هس 

   البول   ط( و  م   باس رداللا اسال   الدفا  والليو    عليف صرلاجس –)البا ا 

 مجالات الدراسة

سات   (9-12)اال اع لر  لا الياا ر )ل ور  وص اث( فس ال ئت العمليت لر  المياع المشل،:   -

  الممارس ر للياات البارا  ط فس ز ا    ة 

  (13/9/2023)وح ر  (14/6/2023)المياع ال لا س:  م صرلاء الدراست لر  اريخ  -

 لاا ، ب ت لاه ا الليااس المياع المبا س: صالت البارا  ط ال ابعت  -

  



2094 
ANUJR-B. Vol. 38 (11), Nov.2024   Published by: An-Najah National University, Nablus, Palestine 

 إجراءات الدراسة 

 المنهج المستخدم

اس رد  الماحم المالت ال يليمس ب ئم م الق ا  القمفس والمعد، افلا  الميموأت ال يليم ت 

 .الواحدة ولل  لملاجم ط لم عت وأهداى الدراست

 مجتمع وعينة الدراسة 

المبون لر   الدراست  العمديت لر لي مع  الدراست بال ليقت  أفلا  أ ات  لر   (77) م اخ  ار 

البارا  ط   ال ئت العمليت لر اال اع لر  لا الياا ر )ااولا   والماا ( الممارس ر للياات  فس 

الدراست لر    أا    (12-9) باامت    (33)ح م  بو ت أ ات  ااولا   (42.85%)لاأ  ولاأمت    

اختيار عينة الدراسة وفقاً للشروط  وزد  م  لاأمت     (14)لاأ   والماا  وأد هر    (19)وأد هم  

 التالية: 

 أا   (9-12)أن يبو وا لر   س ال ئت العمليت  -

  قل لدة لمارس لم للياات البارا  ط أر سات   ألا -

 أن يبو وا حاصف ر أفر  ررت ح ا  لا  قل أر الت ا  ااخضل   -

 الأساسية لعينة الدراسة المتغيرات 

 (  33وصف أ ات الدراست  معاً لم ط لا  الدراست )ن= (1):جدول 

 الفئات  المتغيرات الأساسية 
وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 الوسيط 
معامل 
 الالتواء

 العمل 
 0.568- 11 1.084 10.82 سات باا  

 1.329- 11 1.165 10.94 سات أولا 

 ال وع 
 0.083 147.5 5.722 148.1 سم باا  

 0.095 141 6.506 141.68 سم أولا 

 الب فت 
 0.26- 46.5 3.81 45.82  يم باا  

 0.522 32.3 4.949 34.17  يم أولا 

BMI   
 0.556- 20.85 1.208 20.87 2 يم/ل ل باا  

 0.897 16.86 1.35 16.94 2 يم/ل ل أولا 

 العمل ال دريمس
 1.220- 1.4 0.144 1.364 سات باا  

 0.167 1.5 0.080 1.526 سات أولا 

اخ مار أضلا  
 الم ر

 0.823 12 1.857 12.71 ال بلار باا  

 0.61 11 1.960 11.21 ال بلار أولا 

 اخ مار العقفت
 0.835 8 1.98 8.571 ث باا  

 0.510 18 4.445 18.89 ث أولا 
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 الفئات  المتغيرات الأساسية 
وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 الوسيط 
معامل 
 الالتواء

 اط  الئدر  
 0.897 5.5 1.489 5.714 ال بلار باا  

 1.778 15 4.59 15.89 ال بلار أولا 

 ول  أليض 
 0.516 125 12.54 128.0 سم باا  

 0.004 140 14.04 139.31 سم أولا 

 الق   العمو ،
 0.252 20 3.319 21.35 سم باا  

 0.84- 22 4.361 21.63 سم أولا 

رلس البلة ال م ت 

 اأفر ولفرفف 

 0.51- 265 23.20 257.7 سم باا  

 0.65- 270 29.03 265.2 سم أولا 

رلس البلة ال م ت 

 اأفر وللألا 

 0.23 290 18.89 288.7 سم باا  

 0.17- 291 30.05 288.21 سم أولا 

أن رم ع ز م لعاللا  الال واء  ع س  لالت لماشلة أفر خفو أ ات    (1)ي ضح لر ردوع  

الدراست لر أ وب ال وزيعا    ل الاأ دال ت  ح م أن لعالل الال واء ي لاوح فس رم ع الم ط لا   

 ( لما يدع أفر  يا س أ ات الدراست فس الم ط لا  ز د الدراست  3لا ب ر )± 

 الأدوات المستخدمة في الدراسة

 يق س الوزن وال وع  ل  ان لمس -

   فو لا   (1-3)لر   لا  لم ت ل عد ة الوزن -

 شلي  لفق ا  للزم بالاا  م ل   -

 لوحت للزمت بالاا  م ل  -

 أزلا  ل تديد العلالا   -

 أقل حاج   -

 لقعد خشمس   -

    (1)ملحق الاخ مارا  الراصت بالقوة العضف ت الما ردلت فس الدراست    -

(Bala et al, 2010; Castro-Piñero et al ,2009; Sheppard et al 2009; 

Stanganelli et al 2008; Gabbett et al 2007). 

   (2)ملحق المل الت ال دريمس الف،  م   م قط فس الدراست    -

 .(3)ملحق  زمل الاا ، واللاأم ر وأول اء ألورهم أفر ارلاء الدراست الموافقت الر  ت لر  -

 . (4)ملحق   ملياا  البلة ال م ت باارزا  والئور  -
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 الدراسة الاستطلاعية 

صأدا  ورلوزيت  ال أ د لر  أف لا وبعد  الم  ق  الإ اريت  الإرلاءا   الماحم  اس بمل  أن  بعد 

 راست اس  لاأ ت  ان اللدى لالا حااب المعاللا   المبان و فل  اللاأم ر زا  الماحم بعمل  

 العفم ت لفم ط لا  ز د الدراست الئد  والثما  وال أ د لر سلالت اا وا  الما ردلت وهس:

لعالل صد  ال ماي  لفم ط لا  ز د الدراست ب ر الميموأت المم  ة والميموأت   ل    :(2)جدول  

 (  5)ن= المم  ة ل ئت ااولا 

 المتغيرات التجريبية 
وحدة  

 القياس 

المجموعة المميزة 

(5) 

المجموعة الغير 

 (5)مميزة 
 (T)قيمة 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

اخ مار أضلا  

 الم ر
 *6.6395 0.83 9.2 1.30 13.8  بلار

 *7.1465 1.303 13.8 3.049 24.4 ال لر  اخ مار العقفت

 *4.8407 0.447 11.8 4.69 22  بلار اط  الئدر 

 *15.524 1.923 122.2 4.47 156 سم ول  أليض 

 *5.4073 3.847 16.4 1.516 26.4 سم الق   العمو ،

رلس البلة ال م ت 

 اأفر ولفرفف 
 *7.1750 19.08 227.2 10.56 297.2 سم

رلس البلة ال م ت 

 اأفر وللألا 
 *4.2155 24.85 254 24.35 319.6 سم

ورو  فلو   الت صحئاج اً ب ر الميموأت المم  ة والط ل لم  ة فس   (2)  ي ضح لر ردوع

يدع أفر صد  اخ مارا  القوة العضف ت    الم ط لا  ز د الدراست لئالح الميموأت المم  ة  لما

ز مت   الدراست  ح م أن  ز مت  (*4.2155) لاوحت لا ب ر    (T)ز د   أ مل    (*15.524)و   أزل 

اليدول ت ورد أ لا  الت لعاوياً  وهفا يع س  لالط    (T)المتاوبت بق مت    (T)ز مت  وبمقار ت ز م  

 لماشلة لئد  الم ط لا  ز د الدراست  
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   ( 19)ن = لعالل الثما  لفم ط لا  ز د المتم ب ر ال  م ق ااوع والثا س :(3)جدول 

 المتغيرات التجريبية 
 وحدة  

 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 قيمة

 )ر( 
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

اخ مار أضلا  

 الم ر
 *0.855 1.865 11.42 1.960 11.21  بلار

 *0.814 4.717 21.15 4.446 18.89 ال لر  اخ مار العقفت

 *0.858 3.976 18.57 4.59 15.89  بلار اط  الئدر 

 *0.877 11.89 139.4 14.04 139.3 سم ول  أليض 

 *0.801 3.932 24.63 4.361 21.63 سم الق   العمو ،

رلس البلة ال م ت 

 اأفر ولفرفف 
 *0.893 29.35 270.78 29.03 265.2 سم

رلس البلة ال م ت 

 اأفر وللألا 
 *0.885 27.25 302.3 30.05 288.2 سم

ب ر ال  م ق    (0.05)ورو  ار مال  اع صحئاج اً أاد لا ولأ لعاويت     (3)ي ضح لر ردوع

ااوع وال  م ق الثا س لاخ مارا  القوة العضف ت  وأن ز م لعالل الار مال )الثما (  لاوحت لا 

 أ مل ز مت  وبمقار ت ز م )ر( المتاوبت واليدول ت ورد    (*0.893) أزل ز مت و  (*0.801)ب ر  

 أ لا  الت لعاوياً  وهفا يع ر  لالط لماشلة أفر لما  الم ط لا  ز د الدراست  

 القياس القبلي 

   (14/6/2023) م صرلاء الق اسا  القمف ت يو  ااربعاء  -

 المل الت ال دريمس  م صأ اء اللاأم ر بعض الارشا ا  وال ور لا  حوع  ا  ف  -

 أسمو  بوازع وحد ان  دريم  ان فس ااسمو     (12)اس طل  المل الت ال دريمس  -

 الدراسة الأساسية 

ال يليم ت  - الميموأت  أفر  ال م ت  البلا   باس ردا   ال دريمس  المل الت  ب  م ق  الماحم  زا  

الامت   يو   لر  بدأ  وااولا (  )الماا    ااربعاء    (17/6/2023)الواحدة  يو   صلر 

وااربعاء( باس ردا      ولل  بوازع وحد ان  دريم  ان فس ااسمو  )الامت (13/9/2023)

البلا  ال م ت  ويو  الالا ر  ا ف الوحدة ال دريم ت الثالثت بشبل لم عس  المع ا   ون اس ردا  

الف، واح ال وزيع ال لاس لفمل الت ال دريمس   (4)البلا  ال م ت  ولل  لواح فس اليدوع  

 باس ردا  البلا  ال م ت 
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الدراسس  لفل   م  - الدراست ولل  بام  بدء الموسم  وارط الماحم صشبال ت فس  لايت   م ق 

 ال واصل لع أول اء االور أفر حم أبااجلم للاس ملار ح ر اس بماع  ا  ف هف  الدراست   

 القياس البعدي 

 وبا س شلول الق ا  القمفس  (13/9/2023) م صرلاء الق اسا  المعديت ولل  يو  ااربعاء 

 متغيرات الدراسة 

 المتغير المستقل

الواحدة  ال يليم ت  الميموأت  باظا   ال م ت  البلا   باس ردا   المق لح  ال دريمس  المل الت 

لدار   أفر  ال دريمس  المل الت  ح م  م   م ق  وااولا (   وحد  ر    (12))الماا    بوازع  أسموأاً 

  ز قت  (15-20) دريم   ر فس ااسمو  ب لر 

 المتغير التابع 

والماا ( )ااولا    البارا  ط  العضف ت لدلأ أل اع  بعمل   القوة  البارا  ط  للياات  الممارس ر 

 أا   (12-9)

 يواح ال وزيع ال لاس لفمل الت ال دريمس باس ردا  البلا  ال م ت : (4)جدول 

 م

البرنامج التدريبي 

باستخدام الكرات  

 الطبية

 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي باستخدام الكرات الطبية 

 9-12الاسبوع من  5-8الاسبوع من  1-4الاسبوع من 

1 
أد  الوحدا   

 ال دريم ت بالبالل 
 وحدة  دريم ت  (8) وحدة  دريم ت  (8) وحدة  دريم ت  (8)

2 

أد  الوحدا  فس  

ااسمو  باس ردا  

 البلا  ال م ت

وحدة فس  (2)

 ااسمو  

وحدا  فس  (2)

 ااسمو  

وحدا  فس  (2)

 ااسمو  

3 
أد  ال ملياا   

 الما ردلت
4-2 4-2 5-3 

 ك 2 ك 2 ك 1 الشدة )وزن البلة( 4

 (12 – 25) (12 – 25) (10 – 20) ال بلار 5

 (3) (3) (3) أد  الميموأا  6

7 
اللاحت ب ر 

 الميموأا 
(2 – 1)    (2.5 – 1.5)    (3 – 2)    

8 
ال لر البفس ل ملياا   

 ال م تالبلة 
(20-15)    (23-18)    (25-20)    
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 الاحصاء المستخدم

المعاليا   اس ردا   الدراست  م  فلا ا   أفر  والارابت  الدراست   أهداى  الر  لفوصوع 

 الاحئاج ت ال ال ت: 

 الم وس ا  التااب ت والا تلافا  المع اريت ولعالل الال واء والاا  المئويت   -

لف تقق لر  بافؤ أ ات الدراست فس الق اسا  القمف ت  ولفبشف أر ال لو    (T.Test)اخ مار   -

 ب ر ال ئا  فس الق اسا  المعديت  

 عرض النتائج ومناقشتها 

الأولى: الفرضية  نتائج  الدلالت   عرض  لا ولأ  أاد  صحئاج ت  لا   لالت  فلو   لا  ورد 

فس ز م ل ط ل القوة العضف ت لف دري  باس ردا  البلا  ال م ت ب ر الق ا  القمفس والمعد،   (0.05)

 سات فس ز ا    ة  (9-12)لدلأ لاأما  البارا  ط بعمل 

المتاوبت لدلأ لاأما     (T)ال ل  ب ر الق ا  القمفس والمعد، و امت ال تار وز مت    :(5)جدول  

   ( 14)ن = سات فس ز ا    ة (9-12)البارا  ط بعمل 

المتغيرات 

 التجريبية 

 وحدة  

 القياس 

نسبة  القياس البعدي  القياس القبلي 

 التحسن 

% 

قيمة 

 )ت( 
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 
اخ مار 

أضلا  
 الم ر

 *4.477 23.59 1.683 15.71 1.857 12.714  بلار

اخ مار 

 العقفت 
 *4.037 36.66 2.127 11.71 1.988 8.5714 ال لر 

اط  

 الئدر 
 *4.92 48.75 1.506 8.5 1.489 5.7142  بلار

الول  

 العليض
 *4.964 17.40 11.17 150.3 12.54 128.07 سم

الق   

 العمو ،
 *4.725 26.75 3.075 27.07 3.319 21.357 سم

رلس البلة 
ال م ت 
اأفر 

 ولفرفف 

 *5.14 17.06 22.06 301.7 23.20 257.78 سم

رلس البلة 
ال م ت 
اأفر 
 وللألا 

 *4.96 13.43 22.339 327.5 18.89 288.71 سم
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الم ا ا  الوار ة فس اليدوع   ورو  فلو  لا   لالت احئاج ت أاد لا ولأ   (5)ي ضح لر 

فئت   (0.05)الدلالت   لدلأ  العضف ت  القوة  بم ط لا   ال تار  و امت  والمعديت  القمف ت  الق اسا   ب ر 

ز مت   بفطت  العضف ت  الا س:    (T)الماا   ح م  بالقوة  الراصت  الاخ مارا   فس  ال تار  و امت 

  اط   (36.66%)  (*4.037)  اخ مار العقفت  (23.59%)  (*4.477)اخ مار أضلا  الم ر  

العليض  (48.75%)  (*4.92)الئدر   الول   العمو ،  (%17.40)  (*4.964)   الق      

  رلس البلة (17.06%)  (*5.14)  رلس البلة ال م ت اأفر ولفرفف  (%26.75)  (*4.725)

التااب ت  وز مت  (13.43%)  (*4.96)ال م ت اأفر وللألا    الم وس ا    (T)  وأاد للارعت 

 المتاوبت  م ر أن ال لو  راء  لئالح الق ا  المعد، 

الثانية: الفرضية  نتائج  الدلالت   عرض  لا ولأ  أاد  صحئاج ت  لا   لالت  فلو   لا  ورد 

فس ز م ل ط ل القوة العضف ت لف دري  باس ردا  البلا  ال م ت ب ر الق ا  القمفس والمعد،   (0.05)

 سات فس ز ا    ة  (9-12)لدلأ لاأمس البارا  ط بعمل 

ال تار وز مت    :(6)جدول   القمفس والمعد، و امت  الق ا   لدلأ لاأمس المتاوبت    (T)ال ل  ب ر 

   ( 19)ن = سات فس ز ا    ة (9-12)البارا  ط بعمل 

المتغيرات 

 التجريبية 

وحدة  

 القياس 

نسبة  القياس البعدي  القياس القبلي 

 التحسن 

% 

قيمة 

 )ت( 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

اخ مار 

أضلا  

 الم ر

 *7.219 38.49 1.711 15.52 1.960 11.21  بلار

اخ مار 

 العقفت 
 *2.571 20.33 4.759 22.73 4.445 18.89 ال لر 

اط  

 الئدر 
 *3.358 32.45 4.870 21.05 4.59 15.89  بلار

ول  ال

 العليض
 *4.886 17.41 16.46 163.5 14.04 139.3 سم

الق   

 العمو ،
 *4.276 31.14 5.304 28.36 4.361 21.63 سم

رلس البلة 
ال م ت 
اأفر 

 ولفرفف 

 *2.51 21.03 92.42 321.0 29.03 265.2 سم

رلس البلة 
ال م ت 
اأفر 
 وللألا 

 *3.796 12.12 26.57 323.1 30.05 288.21 سم
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الم ا ا  الوار ة فس اليدوع   ورو  فلو  لا   لالت احئاج ت أاد لا ولأ   (6)ي ضح لر 

فئت   (0.05)الدلالت   لدلأ  العضف ت  القوة  بم ط لا   ال تار  و امت  والمعديت  القمف ت  الق اسا   ب ر 

ز مت   بفطت  العضف ت  الا س:    (T)ااولا   ح م  بالقوة  الراصت  الاخ مارا   فس  ال تار  و امت 

  اط   (20.33%)  (*2.571)  اخ مار العقفت  (38.49%)  (*7.219)اخ مار أضلا  الم ر  

العليض  (32.45%)  (*3.358)الئدر   الول   العمو ، (%17.41)  (*4.886)   الق      

  رلس البلة (21.03%)  (*2.51)  رلس البلة ال م ت اأفر ولفرفف  (%31.14)  (*4.276)

  (T)  وأاد للارعت الم وس ا  التااب ت  وز مت  (12.12%)  (*3.796)ال م ت اأفر وللألا   

 المتاوبت  م ر أن ال لو  راء  لئالح الق ا  المعد، 

 (0.05)لا  ورد فلو  لا   لالت صحئاج ت أاد لا ولأ الدلالت    عرض نتائج الفرضية الثالثة:

المعد، ب ر اال اع   الق ا   ال م ت أفر  البلا   لف دري  باس ردا   العضف ت  القوة  ز م ل ط ل  فس 

 سات فس ز ا    ة  (9-12)لاأمس ولاأما  البارا  ط بعمل 

ال لو  فس  ا   ط ل القوة العضف ت لدلأ اال اع اللاأم ر واللاأما  أفر الق ا    :(7)جدول  

  ( 33)ن =المعد، 

 المتغيرات التجريبية 
 وحدة  

 القياس 

القياس البعدي  

 )بنات( 

 القياس البعدي  

قيمة  )أولاد(

المتوسط  )ت( 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 *4.477 1.711 15.52 1.683 15.71  بلار اخ مار أضلا  الم ر

 *4.037 4.759 22.73 2.127 11.71 ال لر  اخ مار العقفت

 *4.92 4.870 21.05 1.506 8.5  بلار اط  الئدر 

 *4.964 16.46 163.5 11.17 150.3 سم ول  العليضال

 *4.725 5.304 28.36 3.075 27.07 سم الق   العمو ،

رلس البلة ال م ت 

 اأفر ولفرفف 
 *5.14 92.42 321.0 22.06 301.7 سم

رلس البلة ال م ت 

 اأفر وللألا 
 *4.96 26.57 323.1 22.339 327.5 سم

الم ا ا  الوار ة فس اليدوع   ورو  فلو  لا   لالت احئاج ت أاد لا ولأ   (7)ي ضح لر 

فس  ا   ط ل القوة العضف ت لدلأ اال اع اللاأم ر واللاأما  أفر الق ا  المعد،    (0.05)الدلالت  

ز مت   بفطت  الم ر   (T)ح م  أضلا   اخ مار  العضف ت  الا س:  بالقوة  الراصت  الاخ مارا   فس 

العقفت  (*4.477) اخ مار  الئدر  (*4.037)   العليض  (*4.92)  اط   الول     (4.964*)  

  رلس البلة ال م ت اأفر  (*5.14)  رلس البلة ال م ت اأفر ولفرفف  (*4.725)الق   العمو ،  

   (*4.96)وللألا  
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القوة :  (1)شكل   الماا  والاولا  فس اخ مارا   القمف ت والمعديت ب ر  الق اسا   ال لو  فس  يواح 

 العضف ت   

 

 يواح  امت ال تار لفماا  والاولا  فس اخ مارا  القوة العضف ت   : (2)شكل 
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فس حدو  أ ات الدراست وأهدافلا وفلوالا وفس اوء الا اجت ال س  م ال وصل صل لا ي ضح  

اليداوع   الم ا   ر    (7,6,5)لر  لا   لالت احئاج ت وااتت أاد    (2,1)والشبف ر  ورو  فلو  

فس اخ مارا  القوة العضف ت لدلأ اال اع الممارس ر للياات البارا  ط )الماا    (0.05)لا ولأ  

وااولا (  ح م راء  ال لو  وااتت لا ب ر الق ا  القمفس والمعد، لفماا  وااولا   وفس فس  

 بعض الاخ مارا  راء  بدررت  م لة  

 ا  ال تار بشبل وااح فس الاخ مارا  لبل لر ااولا  والماا      (2) ما أظلل الشبل  

وأاد الاظل لف لو  فس  ا  ال تار ورد ا أن الماا    وزر أفر ااولا  فس  امت ال تار فس 

لقابل   (48.8%)للأولا   وفس اخ مار اط  الئدر    (20.3%)لقابل    (36.7%)اخ مار العقفت  

للأولا   وأيضاً فس اخ مار رلس البلة ال م ت اأفر وللألا  راء   امت ال تار أأفر    (%32.5)

للأولا   وفس اخ مار الول  العليض راء    (12.19%)لقابل  (13.4%)أاد الماا  بدررت أزل 

ل عا لت   ال تار  لمعض  (17.4%) امت  بالاامت  ال تار  فس  امت  ال ل   هفا  الماحم  ويلرع    

ت أاد الماا  أن الماا   ان لديلر زئور  م ل ووااح فس زدرا لر المد  ت  اخ مارا  القوة العضف 

وخاصت فس  تمل القوة وهفا لا يم   هف  الاخ مارا   ويع و الماحم هف  الا  يت الر ألل المل الت 

ال دريمس الما رد  بالبلا  ال م ت المماس أفر أسس أفم ت  ح م ساأد أفر   ويل و تا ر القوة 

اليام   العضف ت بش الي ء العفو، لر  البارا  ط خاصتً  الممارسا  للياات  الماا   بل أا  لدلأ 

  يد  دريما  البلا  ال م ت لر زوة الي ء العفو،   Rosalia et al (2023)وهفا ي  ق لع  راست  

لر اليام  ح م  ع مل لق ا  أساسس لف على أفر القوة العضف ت وسلأت التل ت  وأيضاً أاد 

ورد ا أن فئت ااولا    وزوا أفر فئت الماا  فس بعض    (2)ال تار لر خلاع شبل    الاظل الر  ا 

لقابل    (38.5%)اخ مارا  القوة العضف ت  ح م   وزوا فس اخ مار أضلا  الم ر باامت  تار  

  وأخ لاً  (26.8%)لقابل    (31.1%)و فل  اخ مار الق   العمو ، باامت  تار    لفماا    (%23.6)

   (17.1%)لقابل   (21%)فس اخ مار رلس البلة اأفر ولفرفف باامت  تار 

أفر أن اس ردا   دريما    Faigenbaum & Mediate (2008وهفا لا  ش ل صل ط  راست )

البلا  ال م ت لا شلة بشبل واسع فس المدار  وللا   الف ازت المد  ت وللافق ال دري  الليااس  

 ولل  اهم ت  أل لها أفر  ل اليام بالبالل ول س لق ئلاً أفر ر ء لع ر  

أن  دريما  البلا  ال م ت  عد لر    Faigenbaum & Mediate (2006)و ؤ د  راست  

ااسال   اليديدة والمم بلة ال س  وفل فلصت ليم ع اال اع لفمشار ت فس الاشال المد س الئتس  

 ل تا ر الف ازت المد  ت  

ح م أظلل   تار   Trajkovic et al (2017)و   ق   اجت هف  الدراست لع   اجت  راست 

 م ل للأل اع فس اخ مارا  القوة العضف ت لدلأ اال اع    يت المل الت ال دريمس باس ردا  البلا  

 ال م ت  

المقاولت  أن  دريما   أفر  الدراسا   لر  العديد  لع  أيضاً  الدراست    ما    ق   اجت 

والبلا  ال م ت  ع س  تا اا   م لة فس اخ مارا  الول  ال ويل والق   العمو ، لدلأ اال اع 

(Falk & Mor, 1996; Lillegard et al, 1997; Ignjatovic, et al, 2012). 
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  ح م لمقت أفر Szymanski et al (2007) ما  وافقت   اجت الدراست لع   اجت  راست  

   (10%)أسمو  وأظلل  الدراست زيا ة فس  امت ال تار فس اخ مارا  البلة ال م ت  (12)لدار 

المقاولت للأل اع والشماب    Kathryn et al (2008)وفس  راست   أن  دري   أ د  أفر 

 يتار أ اء الملارا  التل  ت و فل  ال بوير اليامس بالإاافت الر  قف ل الاصابا  اللياا ت 

  ح م  Ignjatovic et al (2012)وأيضاً  وافقت   اجت الدراست التال ت لع   اجت  راست  

 أظلل  الدراست زيا ة فس  امت ال تار فس رم ع اخ مارا  القوة العضف ت  

 الاستنتاجات 

 فس اوء   اجت الدراست ولاازش لا يا ا ت الماحم الآ س: 

الا اجت أن  لا الياا ر لر ااولا  والماا  الممارس ر للياات البارا  ط زد  أللوا  أظلل    -

 ايياب اً أفر لا ولأ القوة العضف ت    يت اس ردا  البلا  ال م ت ألااء ال دري   

 ز قت يع س   اجت    (20-15)أظلل  الا اجت أن صرلاء ال دريما  باس ردا  البلا  ال م ت لدة   -

  م لة أفر لا ولأ القوة العضف ت لدة ااولا  والماا  الممارس ر للياات البارا  ط  

أشار  الا اجت ال س  وصفاا صل لا  صلر أن  دريما  البلة ال م ت يمبر أن يبون ر ءًا فعالًا   -

 ولم عًا فس  ع ي  الف ازت المد  ت لدلأ أل اع الممارس ر للياات البارا  ط 

أظلل  الا اجت   و  الماا  فس  امت  تار بعض اخ مارا  القوة العضف ت لثل اخ مار العقفت   -

 واخ مار اط  الئدر واخ مار رلس البلة ال م ت اأفر وللألا  

اخ مار   - لثل  العضف ت  القوة  اخ مارا   بعض  فس  امت  تار  ااولا   الا اجت   و   أظلل  

 أضلا  الم ر واخ مار الق   العمو ، واخ مار رلس البلة ال م ت اأفر ولفرفف  

 التوصيات 

 فس اوء أهداى الدراست و  اجيلا يوصس الماحم بالآ س:  

ال دريمس باس ردا  البلا  ال م ت فس  دريما  الئالا  الراصت بلياات   - المل الت  اأ ما  

 البارا  ط  

يوصس الماحم بضلورة  وفل اا وا  اللازلت ل تا ر الف ازت المد  ت و تديداً البلا  ال م ت  -

لما للا االل الاييابس أفر  ام ت القوة العضف ت  ح م ولر خلاع المتم ورد الماحم أد  

 الاه ما  بلف  اا وا   
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يوصس الماحم الا تا  ال فا  اس لفبارا  ط بعمل  ورا   دريم ت للفع لا ولأ المدرب ر فس   -

أمف ت ال دري  وزيا ة الوأس فس أهم ت اس ردا  اا وا  للفع لا ولأ القدرا  لدلأ اال اع 

 الممارس ر للياات البارا  ط  

ال دريمس باس ردا  البلا  ال م ت بمل الت  فاجس صتس ل تق ق   - المل الت  الورة از لان 

 أفضل الا اجت وهفا ي  ف  زيا ة لعلفت المدرب بأهم ت الملالت ال دريم ت والطفاج ت 

 ارلاء الم يد لر الدراسا  المشابلت أفر الف ور والا اث لفملاحل الاا ت المر ف ت   -
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