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اٌمذراد الحزوُخ اٌزئُظُخ والدزوجخ  عًٍ ِعذلاد نمى رأثير اطزخذاَ اٌزذرَت اٌجبٌظتى
             والدظزىي الدهبري ٌٕبشئً اٌزٕض

                                                                                               

 * أ.ـ.د/ حسيف فؤاد جاب الله محمد                                                                                            

    تقديـ ومشكمة البحث:      

 وا كايتكهكيكجا ايسريع تعد يهظكي  ايتدريب ايريات  حجر ايزاكي  و  يجاؿ ايريات  كييثؿ ايتقدـ ايعلي  
كران يلحكظ كها ؿ و  اييجالات اييختلف  يلتدريب يدهيان اييعدات كتقهيات ايتدريب و  ايعصر ايحايا تط 

ايعديد يف اييكعبب ايترايي   و  هتيج  يلعديد يف اييطكلات ايعاييي  كالأكيييي  كهفسيان، كيااريان كخططيان 
يصاياا يايطريق  اييثل  يكعبب  ،كايصلي  كايعشيي  ككيفي  تحليلاا كايت  تساـ و  روع ايعيلي  ايتدرييي  كا 

 يزاكج  ييف يكاكي  ايتطكر اييذهؿ ككيفي  استخداياتاا يلكصكؿ ي  يلفكري  ايرياتي .     يل
 ايتريات أك ايتدريب ايياييستا هك شكؿ يف أشكاؿ ايتدريب يتتيف ريا الأكزاف، كايقفز يالأكزاف،كيعد 
 يادؼ ايثقيل ، أك  كاييعتدي ايخفيف  الأحياؿ ايتياطؤ يع يرحل  كتقليؿ ايجسـ حرك  تسارع يرحل  يتعظيـ
 )29( )ٛ: 10(ايعتكت. يكاسط  يلحيؿ ايفعلي  ايسرعب  يف يدلان  يسرعب  ايتحرؾ

 ،ايحرك  كيي  يتكييد يايتقصير ايعتلا الاهقياض يكاسط  تتـ يرحل  ،يراحؿ يثكث  اييايستي  ايحرك  كتير 
 ايسرعب  تهاقص يرحل  كها ايثايث  ثـ اييرحل  ،الأكي  اييرحل  وا اييتكيدة ايحرك  كيي  عبل  تعتيد يرحل ك 

 )ٗ: 16(.الأدا  قيؿ الأصلا يلكتع ايعكدة خكؿ يف يايتطكيؿ ايعتلا يالاهقياض اييصحكي 
تقصيري  قصكل يزيادة  ات عبتلي تتييز يأهقياض عبتل  يايتطكيؿ يعقياا يياشرة اهقيات عظـ ايحركاتكي

 ) ٘٘: 9حرك  ايطييع  يليفاصؿ.(يقدرة ايعتكت عبل  الاهقياض ييعدؿ أسرع خكؿ اييدل اي
 كايتكتيكي  ايتقهي  يايياارات كاييطايي  الاتجاه، قدرات كتييير ايعدك، ايقفز، أهيي  ايدراسات يعض أثيتت كقد

 أف تييفك  الأدا  تحسيف إي  تادؼ ايتا اييثل  ايتدرييي  اييرايج تصييـ وإف كيذيؾو  يعض ايرياتات، 
 )19) (17) (15.(الاتجاه سرعب  كتييير ،يعدككا ايقفز، وا ييزل ذات حسفت إي  يؤدم ايقفز عبل  ايتدريب
عبل  ايتيادلات  تعتيد، ك خكؿ اييكاقؼ اييختلف  يكعبب   ايتهس يايديهاييكي  اييستيرةكتتييز ريات       

 )ٔٔٔ: 1.(اييتهكعب  يف ايتريات
لا يأخػذ خطػكات طكيلػ  ، كيكػف كلاعبػب ايتػهس  ايتحركػات ايتهس و  الأساسي  ايياارات أهـ كيف       

كخطػكات  ايقفز كتقػاطع ايقػدييفكػخطكات قصيرة كسريع  ه  اييفتاح يلكصكؿ إي  ايكرة و  كقت ييكػر 
هػذه ايخطػكات يػف أهػـ ايياػارات ييػا  كتعػد ،والخطووات الجانبٌوة متعددة الاتجاهات اتخطواؿك  الاهتقػاؿ
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تتحرؾ و  جييع الأكقػات كتسػاعبد عبلػ  اييقػا  كاييحاوظ  عبل  ايقدييف يك  تتطلي  يف تحكـ و  ايجسـ 
 يتكازهان كترب طلقات أوتؿ.

   ...................................... 
جايعػ  -كليػ  ايترييػ  ايرياتػي  يػايارـ-اسػتاذ يسػاعبد يقسػـ تػدريب ايرياتػات ايجياعبيػ  كأيعػاب اييتػرب *    
          .حلكاف

1. Small STEPS      2. SPLIT STEP     3. Side Shuffle     4. 
CROSSOVER STEP  

5. TRANSITION STEPS                     6. MULTI-DIRECTIONAL STEP    (31)   
 ايياػػارماييػػده  ك يسػػتكل الأدا  يايجاهػػب  يػػف ارتفػػاع كهظػػرا  لاهتشػػار رياتػػ  ايتػػهس كتطكرهػػا             

يػػذا أصػػيح يػػف ، فػػركعايايحػػادث وػػا يختلػػؼ  يػػكج  كايعليػػ كايتطػػكر ايتكهك  كهتيجػػ  يكثػػرة اييطػػكلاتايسػػريع 
لايكاهيػ  اسػتخداياا وػ   كايياػارات ايخاصػ  اييدهيػ  ايعديػد يػف ايصػفاتو   ايكعبييفالأهتياـ ي ايتركرل

 –و (ايجاهزي  ايعليي  كايييادئ الأسسك  ايتدريب كأساييب يرايج كوؽ تؤدلايت   يختلؼ ظركؼ اييهاوس 
 .  يتحقيؽ أوتؿ ايهتا جالاستيراري )  –ايتهكيع -صكصي ايخ –ايتدرج  -ايتكيؼ
 عبلػ  ادا اػا كايتػ  تشػيؿ وػ  ATP-PC ايفكسفات  ايهظاـ عبل  كييرة يهسي  ايتهس تعتيد كريات        
 ايسػػاحق  ايتػػرياتك  الإرسػاؿ ياػػارات وػػ  كيػا يحركػػاتاك  عبهاػا يػػايقفزات يعيػػر كايتػػ  يايسػرعب  اييييػػزة ايقػكة

 كيسرعب  الأقص  يف كأقؿ أقص  يحيؿ كتؤدل ،إي  جاهب ايصفات الآخرل رتي الأ كايترياتكايطا رة 
 عبلػػ  أقػؿ يػف اييتكسػط يهسػي ك  )ثٕ٘ – ٔ( الأدا  يػف زيػف يتػػراكح زيػف أقػؿ وػ  كييػر عبتػل  اهقيػاض
 زيػف أقػؿ وػ  الأدا  كتحيػؿ ايسػرعب  تحيػؿ عبلػ  ادا اػا وػ  تعتيػد ااهلأ Lactic Acid  ايككتيؾ حايض
كو  اتجاهات يتعػددة يلأيػاـ كايجاهػب  ايشيك  كعبل  اييلعب يعرض ايجرل يثؿ) ؽٕ –ثٕ٘( يف يتراكح
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أف يتكسػط  حيػث، اييياريػات وترة يطكؿ  Aerobic)الأكسجيف(اياكا   ايهظاـ قليل  عبل  يهسي ك  كيلخلؼ،
           .)وأكثر -ؽٖ(و  زيف يتراكح يف ايتهفس  ايدكرل ايتحيؿ عبل  كتعتيد ساعبات ٖ-ٕ يف اييياريات

 ايتػدريب جكاهػب تكايؿ خكؿ يف إلا يتحقؽ لا يكعبييف كايخطط  ايياارل ايجاهب تطكير أف كيا       
اييراحؿ ايسهي  ايتكؾ ايقدرات  يختلؼيذيؾ يتحتـ عبل  ايكعبييف يف  يستكل عباي  يف الأدا ، يتحقيؽ ايريات 
 يػف تتطلػب كايتػادد حتػ  آخػر هقطػ  طيػر يحػ ايييػاراة كقػت أف كييػا، اييلعػب يهػاطؽ كاوػ وػ   ايحركي 
 ايقػدرات ايكعبػب ييتلػؾ يػـ يػا لايتحقػؽ ذيػؾ كػؿ يتكػررةك  يتعػددة كاهطكقػات سريع  حركات يذؿ ايكعبب
     وعاؿ.   يكا يستطيع ايكعبب تحقيؽ يستكل ياارم كخططا كج  أكيؿ عبل  اييياراة أدا  يف تيكه  ايتا

 ايت  ل  ايعديد يف ايجيؿ اييركي  ايت  تتييز يايسرعب  كايقكةيعتيد ايتكتيؾ و  يياريات ايتهس عبك        
 Serve and Volley كايشػػيك  الإرسػػاؿ كعبػػبك ايكاحػػدة ايهقطػػ  وػػ  ياػػارة يػػف أكثػػر عبلػػ  تحتػػكل

 ,Overhead، ايتػػػػريات ايسػػػػاحق  كايطػػػػا رة كايقصػػػػيرة All-Court Player ايشػػػػايؿ ايكعبػػػػب،
Volley،Lob ،Drop shot قكيػػ  أرتػػي  تػػريات، ك ground Strokes ، Passing shots، 

Slice حيػث ايياػارات يعظـ يأدا  كارتياطاا كهايان  اير يسي  كاييركي  دكران وعالان  ايقدرات ايحركي  تلعب، ك 
يػف  ايخططيػ ك تهفيػذ ايياػارات ايفهيػ  ي كايػدواع اياجػكـ وا كايسرعب  يايقكة يتييز ايحديث ايلعب أسلكب أف

 اييلعػػػب داخػػػؿ الأدا  كايتيطيػػػ  ايسػػػريع  تحركػػػات يطػػػ لتيلػػػب عبلػػػ  ظػػػاهرة ي اييايسػػػتي  اتايتػػػدريي خػػػكؿ
 أدا  عبلػػ  ييحاوظػػ كا يلالاٍ انٕػلالاغ انؼًلالإدٖ ٔالأفملالاٗ يكعبيػػيف كايسػػفل  ايعلػػكل طػػرؼيل هقػػص ايحركػػ ك 

 هتيج  يعايؿ الارتداد كالاحتكاؾ يلكرة.  ايكثيات
 

 ىدؼ البحث:  
 كاييركيػ  اير يسػي  ايقػدرات ايحركيػ  يعػض تهييػ  وػ  اييايسػت  ايتدريبتصييـ يرهايج ياستخداـ 

 :يلتعرؼ عبل ايتهس  يهاش   ايياارل كاييستكل
 يهاش   ايتهس. كاييركي  اير يسي  ايقدرات ايحركي يعض  هسب تحسف -
 يهاش   ايتهس.  ايياارل هسب تحسف يستكل الأدا  -

 فروض البحث:  
صػػػايح ايقيػػػاس قيلػػػا كاييعػػػدم ياي ايقيػػػاس يتكسػػػطات يػػػيفتكجػػػد وػػػركؽ ذات دلايػػػ  إحصػػػا ي   -

 . ايتهس يهاش   كاييركي  اير يسي  و  يستكل ايقدرات ايحركي  اييعدم
صػػػايح ايقيػػػاس ايقيلػػػا كاييعػػػدم ي ايقيػػػاس يتكسػػػطات يػػػيفتكجػػػد وػػػركؽ ذات دلايػػػ  إحصػػػا ي   -

 . ايتهس يهاش   ايياارل و  اييستكل  اييعدم
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يعض و   كاييعدل يصايح ايقياس اييعدلكجكد وركؽ و  هسب ايتحسف ييف ايقياسيف ايقيل   -
 .ايتهس  يهاش ى كاييركي  ير يسي ايقدرات ايحركي  ا

وػػػ   يصػػػايح ايقيػػػاس اييعػػػدل كجػػػكد وػػػركؽ وػػػ  هسػػػب ايتحسػػػف يػػػيف ايقياسػػػيف ايقيلػػػ  كاييعػػػدل -
  .ايتهس يهاش   ايياارل اييستكل

 مصطمحات البحث:  
 Motor Abilities  القدرات الحركية الرئيسية والمركبة:   
 يجيكعبػػػ  يػػػف ايصػػػفات اييدهيػػػ  ايتػػػ  تحتػػػكل عبلػػػ  عبهصػػػر كاحػػػد أك أكثػػػر كيرتيطػػػ  يػػػأدا  تهفيػػػذ ايياػػػارات.    

       (تعريؼ اجرا  )

 الدراسات المرجعية:   
)، Nicole A. Dinn , David G. Behm )ٕٓٓٚ) (14يهاػا ايعديػد يػف ايدراسػات ك  تأكلاذ       

Keir T. Hansen, John B. Cronin, Michael J. Newton )ٕٓٔٔ)(13( Alasdair 
Strokosch , Loic Louit  , Laurent Seitz , Richard Clarke  )،ٕٓٔٛ)(8 ،(Suchomel, 

Timothy J.; Sato, Kimitake; DeWeese, Brad H.; Ebben, William P.; Stone, 
Michael H )ٕٓٔٙ)(15، (Hester, Garrett M.; Pope, Zachary K.; Sellers, John H.; 

Thiele, Ryan M.; DeFreitas, Jason M.  )ٕٓٔٚ)(12 ،(Vanderka Marián et all 
من حٌث نسب جلسات عمل التكرار ل  تحسيف كتهشيط ايعتكت كايقكة ككقت ايحرك ، )عب21)(ٕٙٔٓ(

الطاقة القصوى ٌمكن أن ٌؤدي فً أن استخدام القفزات من متوسط و وتحسٌن أداء القفز بالحمل الخفٌف

ج أف كاشػارت ايهتػا الوقت نفسه إلى تحسٌن العدٌد من مهام الأداء الرٌاضً المختلفة فً المدى القصوٌر، 
 .يرايج ايتدريب اييايست  ي  تأثير إيجاي  عبل  أدا  ايكعبب

جراءات البحث:  خطة وا 
 منيج البحث :

 )اييعدم –ايقيلا(ايقياس يأسلكب اييهاج ايتجرييا ياستخداـ ايتصييـ ايتجرييا ايياحث استخدـ     
 ييجيكعب  كاحدة.

 

 عينة البحث :مجتمع و 
 ياكادييي  ايتهس ييركز خدي  اييجتيع كتهيي  اييي   ايهاش يفيدي  يف عيه  يايطريق  ايعايتـ اختيار       

سػػػه ، كاشػػػتيلت عبيهػػػ  اييحػػػث  ٛٔتحػػػت  هاشػػػ  )ٗٔكعبػػػددهـ ( جايعػػػ  حلػػػكاف، -يكليػػػ  ايترييػػػ  ايرياتػػػي 

https://journals.humankinetics.com/author/Strokosch%2C+Alasdair
https://journals.humankinetics.com/author/Strokosch%2C+Alasdair
https://journals.humankinetics.com/author/Louit%2C+Loic
https://journals.humankinetics.com/author/Seitz%2C+Laurent
https://journals.humankinetics.com/author/Clarke%2C+Richard
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تػػيط اي، كتػػـ ) لاعبيػػيف يػػف خػػارج ايعيهػػ  الأساسػػي  كيػػف اييجتيػػع الأصػػلا يلدراسػػ ٓٔالاسػػتطكعبي  عبلػػا(
اييااريػ ) يتجػاهس أوػراد ايعيهػ ،  –ايقػدرات ايحركيػ  اير يسػي  كاييركيػ  –(ايهيػك وػ  يتييػراتايتجريي  يلعيه  

  ). ٖ) (ٕ) (ٔكؿ (اكيا يتتح يف جد
‌‌‌‌‌‌

‌(14)ٌ‌=‌‌‌‌‌فٗ‌رجبَظ‌أفشاد‌انؼُٛخ‌نًزغٛشاد‌انًُٕ‌‌‌انزٕصٛف‌الإدصبئٗ‌(1جذٔل‌)‌‌
‌

ت ) أم اهحصػػر -ٜ٘ٓ.ٔ:  -.ٕٙٔتركاحػت يػيف( عػايكت الإيتػكا أف ي )ٔ(يتتػح يػف جػدكؿ ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
 ييا يدؿ عبلا تجاهس أوراد ايعيه  وا هذه اييتييرات. ٖ± ييف 

 انذشكٛخ‌انمذسادانًزٕعظ‌انذغبثٗ‌ٔانٕعٛظ‌ٔالاَذشاف‌انًؼٛبسٖ‌ٔيؼبيم‌الانزٕاء‌نؼُٛخ‌انجذش‌فٗ‌يزغٛشاد‌‌(2جذٔل‌)

‌(14=‌ٌ)‌‌‌‌‌‌نزجبَظ‌أفشاد‌انؼُٛخ‌‌‌ٔانًشكجخ‌انشئٛغٛخ‌‌‌

Variables‌items‌the tests‌
measuring 

unit‌
Mean‌Median SD‌Skewness‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

 

انمذساد‌

انذشكٛخ‌

انشئٛغٛخ‌

 ٔانًشكجخ

‌-.‌S 13.56‌13.61‌1.45‌224انذائشح‌انغذاعٛخ‌نششبلخا

انمٕح‌انًًٛضح‌

‌نهشجهٍٛ‌ثبنغشػخ‌

يٍ‌انٕضغ‌

 انشأعٗ‌ٔالأفمٗ

Depth jump‌

‌انٕصت‌انؼًٛك
cm‌25.52‌25.22‌3.22‌624.‌

Jump to the side‌

‌انضجبد‌يٍ‌نهجبَت‌لأفمٗا‌انٕصت

‌ٔالاٚغش‌الأًٍٚ‌نهجبَت

cm‌
Right‌1.65‌1.66‌294.‌421.‌

Left‌1.62‌1.61‌265.‌345.-‌

‌انًًٛضح‌انمٕح

‌‌ثبنغشػخ

‌يٍ‌نهزساػٍٛ

‌انشأعٗ‌انٕضغ

‌ٔالأفمٗ

‌س(‌12)نًذح‌انزساػٍٛ‌ٔيذ‌صُٙ

‌ثبعزًشاس
counter‌11.21‌11.22‌1.25‌1.363‌

‌يٍ‌يغبفخ‌لألصٗ‌كشح‌سيٗ

‌الأًٍٚ‌انجبَت
meter‌22.28‌21.97‌3.06‌41.05‌

‌يٍ‌يغبفخ‌لألصٗ‌كشح‌سيٗ

‌الأٚغش‌انجبَت
meter‌19.55‌19.37‌1.61‌21.37‌

‌انغشػخ‌الاَزمبنٛخ
10 m sprint‌

‌و‌12ػذٔ

‌

S‌

 

2.07‌

 

2.11‌

 

.155‌

 

-.059‌

‌انذشكٛخ‌انغشػخ

‌انغفهٗ‌نلأطشاف

Side shuffle and 

Crossover 15 S‌
counter‌7.57‌7.00‌.755‌.967‌

 )ٕٖٚ.ٔ : -.ٜ٘ٓتراكحت ييف ( ايقياسات اييدهي ) اف يعايكت الايتكا  وا ٕيتتح يف جدكؿ (         
‌‌‌‌‌                                                     .كاييركي  اير يسي  ايحركي  ايقدرات‌يتييرات يدؿ تجاهس أوراد ايعيه  وا ييا ٖ± أم إهحصرت ييف  

Variables‌Measurement‌
measuring 

unit‌
Mean‌Median SD‌Skewness‌

the 

growth‌

Height‌Cm‌170.28 170.00 3.049 .235 

Weight‌Kg‌61.21 61.500 5.521 1.778 

Age‌Year‌16.85 17.00 .534 -.216 

Training age‌Year‌7.500 8.500 2.441 -1.905 
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‌انًزغٛشاد‌انًزٕعظ‌انذغبثٗ‌ٔانٕعٛظ‌ٔالاَذشاف‌انًؼٛبسٖ‌ٔيؼبيم‌الانزٕاء‌نؼُٛخ‌انجذش‌فٗ‌ (3جذٔل‌)

 (14)ٌ‌=‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌انًٓبسٚخ‌نزجبَظ‌أفشاد‌انؼُٛخ‌‌‌

Variables‌items‌the tests‌measuring unit‌Mean‌Median SD‌Skewness‌

‌انًٓبساد

‌الأسضٛخ‌انضشثبد

Groundstroke‌

ط‌دلخ‌ٔلٕح‌‌انضشثبد‌لٛب

‌الأسضٛخ

 
Degree 

 

53.71‌53.00‌4.63‌.381‌

‌الاسعبل‌ضشثخ

Serve 
‌‌Degree‌12.42‌12.00‌3.34‌.312لٛبط‌دلخ‌ٔلٕح‌ضشثبد‌الاسعبل

‌انطبئشح‌انضشثخ

Volley‌

لٛبط‌دلخ‌ٔلٕح‌ػًك‌انضشثخ‌

‌انطبئشح
Degree 28.78‌28.500‌2.80‌-.256‌

 الأسضٛخ‌انضشثبد

Groundstroke‌

لٛبط‌عشػخ‌انضشثبد‌الأيبيٛخ‌

 ٔانخهفٛخ
counter‌

FH 22.42‌19.22‌2.56‌551.‌

BH 16.51‌16.522‌2.49‌222.-‌

‌

‌انطبئشح‌انضشثخ

Volley‌

‌

لٛبط‌عشػخ‌انضشثبد‌انطبئشح‌

‌الأيبيٛخ‌ٔانخهفٛخ
counter‌

FH 26.52‌26.522‌3.49‌943.‌
 

BH‌23.51‌23.522‌4.59‌151.‌

)أم .ٖٜٗ:  -.ٕٓٓتراكحػت يػيف( اييااريػ ايقياسػات ) اف يعػايكت الايتػكا  وػا ٖؿ (يتتح يف جدك        
   اييااري . اييتييرات  يا يدؿ تجاهس أوراد ايعيه  وي ٖ± إهحصرت ييف 

 

    :أدوات جمع البيانات
 -جمع البيانات:وسائؿ        

ًزؼهملالاخ ثبنجؾلالاش، ٔيٕاللالاغ شلالاجكخ ٔرؾهٛلالام ٔؽظلالاش انذساعلالابد ان للالابو انجبؽلالاش ثلالااعشاء انًغلالاؼ انًشعؼلالاٗ        

 انًؼهٕيبد انذٔنٛخ نهٕطٕل ئنٗ:

 -الأدوات والأجيزة المستخدمة: -أ            
 . ييزاف طيا (يقياس ايكزف )ٕ                                   . جااز( رستاييتر) يقياس ايطكؿٔ
 . ساعب  إيقاؼ                                            ٗ                                             كطياشير . شريط قياسٖ
 . يتارب ٙ                                                     . أقياع كأدكات٘
 ايياارات اييستخدي   -ج              )ٕ.يروؽ (كاييركي  اير يسي  يتييرات ايقدرات ايحركي  -ب   
 )ٗ) ، (ٖيلقدرات ايحركي  اير يسي  كاييركي  كاييستكل ايياارل.يروؽ (الاختيارات اييستخدي   -د
 :خصا ص كيحتكيات اييرهايج ايتدرييي ‌-ق
 ج. زيف كؿ كحدة                        ب.عبدد ايكحدات                 زيف اييرهايج)أولًا( أ.      
 يستكيات درجات ايحيؿ ج.    شكيؿ حيؿ ايتدريب يلتدريياتب. ت    ايتدريب اييايست  يرهايج أ. )ثانياً(            

 (6( ، )5مرفؽ )    
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 خطوات اجراء الدراسة:
 )أولا( الدراسة الاستطلاعية

خػػػارج عبيهػػػ  اييحػػػث كيػػػف اييجتيػػػع  يػػػف ) لاعبيػػػيفٓٔايدراسػػػ  الاسػػػتطكعبي  عبلػػػا ( قػػػاـ ايياحػػػث يػػػإجرا 
كصياط  اييرهايج و  صكرت   ازة اييستخدي كذيؾ يلتعرؼ عبل  يهاسي  الأدكات كالأج، الأصلا يلدراس 

يجاد اييعايكت ايعليي  ياا.ايهاا ي   ، كتطييؽ الاختيارات كا 
 :المعاملات العممية المستخدمة   

    معامؿ الصدؽ:أولًا :        
 عبف طريػؽ عبػرض الاختيػارات عبلػ  يجيكعبػ  يػف ايخيػرا  اييختصػيف :صدؽ المحكميف

 .ب ايرياتػػػ  يتػػػكاور ايصػػػدؽ اييهطقػػػ  يكختيػػػاراتكايتػػػدري أيعػػػاب اييتػػػربيجػػػاؿ  وػػػ 
 )ٔيروؽ (

تػػػـ ك  ،ايعيهػػ  الاسػػػتطكعبي  تطييػػؽ الاختيػػػارات عبلػػػ يػػػف خػػػكؿ  كذيػػؾ :صػػػدؽ التمػػػايز   
‌ .تقسيياـ إي  يجيكعبتيف يييزة كطير يييزة

‌خزجبساد‌فٗ‌ا‌انًجًٕػزٍٛ‌انًًٛضح‌ٔانغٛش‌يًٛضحثٍٛ‌دلانخ‌انفشٔق‌‌(4جذٔل‌)

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌5=‌‌ٌٔانًشكجخ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ئٛغٛخانش انذشكٛخ‌انمذساد

Variables‌items‌Tests‌

Special‌Not Special‌

‌(z‌)‌ Mean 

Rank‌

Sum of 

Ranks‌

Mean 

Rank‌

Sum of 

Ranks‌

‌

Motor 

Ability 

Main and 

composite 

Agility‌
Hexagonal 

Obstacle‌
3.00 15.00 8.00 40.00 2.611- 

The strength of the speed of 

the feet from the vertical 

and horizontal position 

Depth jump‌8.00 40.00 3.00 15.00 2.627- 

Jump to the 

side‌

R 8.11 41.11 3.11 15.11 2.611- 

L‌8.11 41.11 3.11 15.11 2.611- 

The strength of the speed of 

the arms is vertical and 

horizontal‌

Press-up‌(12‌)S 

hourly‌
8.11 41.11 3.11 15.11 2.677- 

Throw a ball to the 

maximum distance 

from the right side‌

8.11 41.11 3.11 15.11 2.611- 

Throw a ball to the 

maximum distance 

from the left side‌

8.11 41.11 3.11 15.11 2.611- 

Transition speed 10 m sprint‌3.00 15.00 8.00 40.00 2.611- 
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Motor velocity of lower limbs‌
Side shuffle and 

crossover 15 s‌

 

8.11 

 

41.11 

 

3.11 

 

15.11 

 

2.661- 

) يػػيف اييجيػػكعبتيف اييييػػزة ٘ٓ.ٓ) كجػػكد وػػركؽ دايػػ  إحصػػا يان عبهػػد يسػػتكل (ٗيتتػػح يػػف جػػدكؿ (
جييع اييتييرات ييا يدؿ عبل  ) ايجدكيي  و  zاييحسكي  أكير يف قيي  ( )zحيث أف قيي  ( ،كاييير يييزة 

 أف الأختيارات عبل  درج  عبايي  يف ايصدؽ.
‌5=‌‌ٌ‌‌‌‌‌‌‌‌انًٓبسٚخخزجبساد‌فٗ‌الا‌انًجًٕػزٍٛ‌انًًٛضح‌ٔانغٛش‌يًٛضحثٍٛ‌دلانخ‌انفشٔق‌‌(5جذٔل‌)

Variables‌items‌Tests‌

Special‌Not Special‌

‌(z)‌ Mean 

Rank‌

Sum of 

Ranks‌

Mean 

Rank‌

Sum of 

Ranks‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

Skills‌

 

Grounds

troke‌

Measuring accuracy and 

strength of ground stroke 
8.00 40.00 3.00 15.00 2.627.- 

Serve 
Measuring the accuracy and 

strength of the serve 
7.81 39.11 3.21 16.11 2.455- 

Volley‌
Measuring accuracy and 

strength of  Volley depth 
8.00 40.00 3.00 15.00 2.635.- 

 

Grounds

troke 

‌

Measure the 

speed of forehand 

and backhand 

FH 8.00 40.00 3.00 15.00 2.627.- 

BH 7.51 37.51 3.51 17.51 2.112.- 

 

Volley‌

‌

Measure the 

speed of volley 

FH 7.61 38.11 3.41 17.11 2.193.- 

BH 7.51 37.51 3.51 17.51 2.195- 

) يػيف اييجيػكعبتيف اييييػزة  ٘ٓ.ٓ) كجكد وركؽ داي  إحصػا يان عبهػد يسػتكل (٘يتتح يف جدكؿ (
جييػػع اييتييػػرات ييػػا يػػدؿ ) ايجدكييػػ  وػػ  z) اييحسػػكي  أكيػػر يػػف قييػػ  (zحيػػث أف قييػػ  ( ،كايييػػر يييػػزة

 ج  عبايي  يف ايصدؽ.عبل  در  اييااري  عبل  أف الأختيارات
 الثبات: ثانياً: معامؿ  

عبػادة تطييقػ  عبف طريؽثيات ايحساب يعايؿ تـ          Test Retestأسػلكب تطييػؽ الاختيػار كا 
خػػكؿ ايفتػػرة يػػف  لاعبيػػيف يػػف يجتيػػع اييحػػث كيػػيس يػػف ايعيهػػ  قيػػد ايدراسػػ  )٘(عبلػػا عبيهػػ  قكاياػػا

جػدكؿ كيكتح ذيؾ  ،ـٕٛٔٓ/ٔٔ/ٚٔيكـ  تـ إعبادة ايتطييؽ ايثاها أسيكعكيعد ـ، ٕٛٔٓ/ٔٔ/ٓٔ
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌                                               .)ٙرقـ (

‌



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 9112َ ِبَى (1الجشء ) 68اٌعذد            عٍُّخ ٌٍترثُخ اٌجذُٔخ وعٍىَ اٌزَبظخالمجٍخ اٌ          
 

113 

‌(5)ٌ‌=‌ٔانًٓبسٚخ‌‌‌‌‌‌‌‌خزجبساد‌انجذَٛخلايؼبيم‌الاسرجبط‌ثٍٛ‌انزطجٛك‌الأٔل‌ٔانضبَٙ‌فٙ‌ا‌(6جذٔل‌)

Variables‌Tests‌measuring unit‌
1 st application‌2 nd application‌

r 

Mean‌SD Mean SD‌

Physical‌

Hexagonal Obstacle S‌15.35‌1.22‌14.23‌1.29‌925*.‌

Depth jump‌CM‌19.422‌1.14‌22.22‌1.22‌295*.‌

Jump to the side‌CM 
R‌1.45‌245.‌1.42‌242.‌929*‌

L‌1.36‌233.‌1.32‌252.‌949*.‌

Press-up (10) S hourly‌counter 9.22‌5‌52.‌12.22‌525.‌1.222*‌

Throw a ball to the maximum 

distance from the right side‌

 

meter 
12.56‌1.21‌22.24‌2.52‌942*.‌

Throw a ball to the maximum 

distance from the left side‌

 

meter 
15.23‌552.‌16.11‌252.‌294*.‌

10 m sprint‌S 2.61‌322.‌1.92‌252.‌925*.‌

Side shuffle and crossover 15 s‌counter 4.22‌525.‌5.62‌1.14‌932*.‌

 

 

 

 

 

 

 

Skills‌

 

Measuring accuracy and 

strength of ground stroke 

 

Degree‌32.42‌3.24‌33.62‌4.39‌922*.‌

Measuring the accuracy and 

strength of the serve‌

 

Degree‌12.22‌3.25‌15.22‌2.64‌953*.‌

Measuring accuracy and 

strength of  Volley depth 

 

Degree 19.22‌2.249‌24.62‌2.253‌912*.‌

Measure the speed of forehand 

and backhand 
counter 

FH 14.62‌1.51‌22.62‌1.14‌296*.‌

BH 12.22‌2.53‌16.22‌2.91‌951*.‌

Measure the speed of volley counter 
BH 22.22‌3.56‌24.62‌3.36‌952*.‌

BH 16.62‌4.15‌21.22‌3.22‌994*.‌

 .ٛٚٛ=  ٘ٓ,ٓايجدكيي  عبهد يستكل  )ر ( قيي     
عبهد يستكم يعهكي  قيي  (ر) ايجدكيي   أكير يف اييحسكي  ) أف قيي  (ر)ٙيتتح يف جدكؿ رقـ (     
يلقػدرات ي  يػيف ايتطييػؽ الأكؿ كايثػاها إرتياطيػ  ذات دلايػ  احصػا  عبكقػ  يدؿ عبلػا كجػكد كهذا) ٘ٓ,ٓ(

 يا يشير إيا ثيات الاختيارات.ايحركي  اير يسي  كاييركي  كاييستكل ايياارل، ي
 القياسات القبمية: 

 ـ.ٕٛٔٓ/ٔٔ/ٖٕتـ إجرا  ايقياسات ايقيلي  وا اختيارات ايقدرات ايحركي  اير يسي  كاييركي  يكـ  -     
        ـ. ٕٛٔٓ/ٔٔ/ٕٗتـ إجرا  ايقياسات ايقيلي  وا الأختيارات اييااري  يكـ  -     
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 الدراسة الأساسية: 
 ـ إيػ ٕٛٔٓ/ٔٔ/ٕٙتػـ إجػرا  ايدراسػ  الأساسػي  عبلػ  اوػراد ايعيهػ  يػف هاشػ   ايتػهس خػكؿ ايفتػرة يػف    

 ـ.ٜٕٔٓ/ٕ/ٕٕ
  :المقترح التدريب البالستىبرنامج   

خػػػكؿ الاطػػػكع كعبيػػػؿ اييسػػػح اييرجعػػػ  يليراجػػػع ايعلييػػػ  كايدراسػػػات ايسػػػايق  اييتخصصػػػ   يػػػف       
 الأسػس كيكاقػع شػيك  اييعلكيػات ايدكييػ  كاسػتطكع رأل ايخيػرا  يتصػييـ اييرهػايج تػـ ايتكصػؿ كيراعبػاه

، )7كيهاػػا : كلا ( اييرهػايج ايتػدريي  كأكػػدت ايعديػد يػف اييراجػػع كايدراسػات ايعييػ  كتػػع وػا ايعلييػ 
Fleck & Kramer)11 ،(Tim Schett)20)  2) ، حايػػد ايكػػكي، (Edmund Burke )ٜ (

 )ٙ) ، (٘) عبل  أف خصا ص اييرهايج ايتدريي .يروؽ (ٕٛ)، (ٕٚ،(
 القياسات البعدية :  

 ـ.ٜٕٔٓ/ٕ/ٖٕتـ إجرا  ايقياسات اييعدي  و  اختيارات ايقدرات ايحركي  اير يسي  كاييركي  يكـ   -    
 ـ. ٜٕٔٓ/ٕ/ٕ٘إجرا  ايقياسات اييعدي  وا الأختيارات اييااري  يكـ  تـ  -    
 المعالجات الإحصائية:     

– Mean - Std. deviationكاييتيثػػؿ وػػ   spssاسػػتخدـ ايياحػػث اييعايجػػات الإحصػػا ي  ييرهػػايج 
Median – Skewness – Correlation – Progress Ratios- T. Test. 

 

 عرض نتائج البحث:  
 

‌

‌(14ٌ=)ٔانًٓبسٚخ‌ انمذساد‌انذشكٛخ‌انشئٛغٛخ‌ٔانًشكجخفٙ‌اخزجبساد‌ دلانخ‌انفشٔق‌ثٍٛ‌انمٛبط‌انمجهٙ‌ٔانجؼذ٘‌(5ٔل‌)جذ

Variables‌Tests‌

1 st application‌
2 nd application 

‌‌

T- Test Mean 

 
SD 

Mean 

 
SD‌

Physical‌

Hexagonal Obstacle‌13.56‌1.45‌11.07‌325.‌6.163*‌

Depth jump‌25.52‌3.22‌33.52‌2.62‌6.122*‌

Jump to the side‌
R‌1.65‌294.‌1.54‌222.‌2.625*‌

L‌1.62‌265.‌1.62‌251.‌2.552*‌

Press-up ‌(12‌)S hourly‌11.21‌1.25‌13.22‌1.26‌5.595*‌

Throw a ball to the maximum distance from 

the right side‌
22.28‌3.06‌29.23‌952.‌5.546*‌

Throw a ball to the maximum distance from 

the left side‌
19.55‌1.61‌23.62‌296.‌9.952*‌

10 m sprint‌2.07‌.155‌1.22‌249.‌4.543*‌
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Side shuffle and crossover 15 s 

‌
7.57‌.755‌9.92‌532.‌11.239*‌

 

 

 

 

 

 

 

Skills‌

 

Measuring accuracy and strength of ground 

stroke 
53.71‌4.63‌62.57‌3.29‌5.610*‌

Measuring the accuracy and strength of the 

serve‌
12.42‌3.34‌15.522‌2.42‌5.495*‌

Measuring accuracy and strength of  Volley 

depth 
28.78‌2.80‌35.25‌2.25‌5.132*‌

Measure the speed of forehand and 

backhand 

fh 22.42‌2.56‌26.25‌1.51‌2.611*‌

Bh 16.51‌2.49‌22.92‌2.26‌5.526*‌

 

Measure the speed of volley‌

 

fh 26.52‌3.49‌34.35‌2.21‌5.992*‌

Bh 23.51‌4.59‌31.26‌2.59‌5.312*‌

 ٙٔ.ٕ) = ٘ٓ,ٓقيي (ت) ايجدكيي  عبهد يستكم (   
) كجػػكد وػػركؽ إحصػػا ي  ذات دلايػػ  يعهكيػػ  حيػػث تراكحػػت قييػػ  (ت) ٚيتتػػح يػػف جػػدكؿ رقػػـ (      

 ) كه  أكير يف قيي  (ت) ايجدكيي . ٔٔٙ.ٛ:  ٜٚٗ.٘اييحسكي  ييف(

0

5

10

15

20

25

30

35

7.57 

2.07 

19.55 
22.28 

11.21 

1.6 1.67 

25.78 

13.56 

9.92 

1.88 

23.6 

29.23 

13.28 

1.68 1.74 

33.5 

11.07 

Before after 

 ايقدرات ايحركي  اير يسي  كاييركي  اتو  اختيار ) يتكسط ايقياس اييعدل كايقيل  ٔشكؿ (
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 ) يتكسط ايقياس اييعدل كايقيل  و  الاختيارات اييااري ٕشكؿ (

  14 ( نسبة التحسف فى القدرات الحركية الرئيسية والمركبة    ف=8جدوؿ)

Variables‌items‌Tests‌
average ‌‌‌‌‌‌‌1 

st application‌

average ‌‌‌‌‌‌2 

nd 

application‌

Percentage 

improvement 

%‌

Motor 

Ability 

Main and 

composite 

Agility 

‌
Hexagonal Obstacle‌13.56‌11.07‌18.36‌

The strength of the speed 

of the feet from the 

vertical and horizontal 

position 

Depth jump‌25.52‌33.52‌29.95‌

Jump to the 

side‌

‌

R‌1.65‌1.54‌4.19‌

L‌1.62‌1.62‌5.00‌

The strength of the speed 

of the arms is vertical and 

horizontal‌

Bend and extend the arms 

for 10 s constantly‌
11.21‌13.22‌12.45‌

Throw a ball to the 

maximum distance from 

the right side‌

22.28‌29.23‌31.19‌

Throw a ball to the 

maximum distance from 

the left side‌

19.55‌23.62‌20.72‌

Transition speed 

‌
10 m sprint‌

 

2.07‌

‌

1.22‌

 

9.18‌
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Motor velocity of lower 

limbs‌

Side shuffle and crossover 

15 s‌

 

7.57‌

‌

9.92‌

 

31.04‌

تراكحػػت  حيػػث عػػدلكجػػكد وػػركؽ وػػ  هسػػب ايتحسػػف يػػيف ايقياسػػيف ايقيلػػ  كايي )ٛيتتػػح يػػف جػػدكؿ (       
) ييػػػا يػػػدؿ عبلػػػ  تػػػأثير اييرهػػػايج وػػػ  هيػػػك يتييػػػرات قيػػػد ٜٔ.ٖٔ:  ٜٔ.ٗايهسػػػي  ايي كيػػػ  يلتحسػػػف يػػػا يػػػيف (

 ايدراس . 
 ) يعدؿ هيك ايقياس اييعدل عبف ايقياس ايقيل  و  ايقدرات ايحركي  اير يسي  كاييركي         ٖشكؿ(

  14 انًٓبسٚخ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ٌ=‌(‌َغجخ‌انزذغٍ‌فٗ‌انًزغٛشاد9)‌جذٔل‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

Variables‌Tests‌

‌‌Average‌‌‌‌ 

1st 

application‌

Average‌‌‌‌‌‌

2 nd 

application‌

Percentage 

improvement 
 

%‌

Ground 

stroke‌

Measuring accuracy and 

strength of ground stroke‌
 

 

53.71‌
 

62.57‌
 

16.50‌

 

Measure the speed of 

forehand and backhand 

 

FH 
‌

22.42‌
‌

26.25‌
 

31.49‌
 

BH 
‌

16.51‌
‌

22.92‌
 

37.16‌

 

 

Volley‌

Measuring accuracy and 

strength of  Volley depth 
 

 

28.78‌
 

35.25‌
 

24.57‌

 

Measure the speed of volley 
FH 

‌

26.52‌
‌

34.35‌
 

28.27‌
 

BH 
‌

23.51‌
‌

31.26‌
 

34.37‌
 

Serve‌
Measuring the accuracy and 

strength of the serve‌ 

 

12.42‌
 

15.522‌
 

40.90‌

0
5

10
15
20
25
30
35

31.04

9.18

20.72

31.19

18.47

5 4.19

29.95

18.36
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كجػػػكد وػػػركؽ وػػػ  هسػػػب ايتحسػػػف ايقياسػػػيف ايقيلػػػ  كاييعػػػدل يصػػػايح ايقيػػػاس  )ٜيتتػػػح يػػػف جػػػدكؿ (       
) ييا يػدؿ ٜٓ.ٓٗ:  ٓ٘.ٙٔتراكحت ايهسي  ايي كي  يلتحسف يا ييف ( حيث اييعدل و  اييتييرات اييااري 
 يتييرات قيد ايدراس . اي هذه عبل  تأثير اييرهايج و  هيك

 عف القياس القبمى فى المستوى الميارى( معدؿ نمو القياس البعدى 4شكؿ)

 :مناقشة نتائج البحث   
ذات دلايػػ  إحصػػا ي  يػػيف يتكسػػطات درجػػات ايقياسػػات ايقيليػػ   ) كجػػكد وػػركؽٚيتتػػح يػػف جػػدكؿ(        

كاييعدي  يصايح ايقياسات اييعدي  و  يتييرات ايقػدرات ايحركيػ  اير يسػي  كاييركيػ  كاييسػتكل ايياػارل، حيػث 
)، كقػد تحسػف عبهصػر ايرشػاق  ٘ٓ.ٓت) اييحسكي  أكير يف قيي  (ت) ايجدكييػ  عبهػد يسػتكل (يلعت قيي  (

)، ٓ٘.ٖٖ:  ٛٚ.ٕ٘يػػػف ايكتػػػع ايرأسػػػ  يػػػف ( يلػػػرجليف كايقػػػكة اييييػػػزة يايسػػػرعب   )،ٚٓ.ٔٔ: ٙ٘.ٖٔيػػػف(
) كايجاهػػػػػػب ٗٚ.ٔ: ٚٙ.ٔيػػػػػػف ايكتػػػػػػع الأوقػػػػػػ  يلجاهػػػػػػب الأييػػػػػػف يػػػػػػف(يلػػػػػػرجليف كايقػػػػػػكة اييييػػػػػػزة يايسػػػػػػرعب  

)، ٕٛ.ٖٔ:  ٕٔ.ٔٔلػػذراعبيف يػػف ايكتػػع ايرأسػػ  يػػف (ي  )، كايقػػكة اييييػػزة يايسػػرعب ٛٙ.ٔ: ٓٙ.ٔالايسػػر(
) كايجاهػػػب ٖٕ.ٜٕ: ٕٛ.ٕٕلػػػذراعبيف يػػػف ايكتػػػع الاوقػػػ  يلجاهػػػب الأييػػػف يػػػف (ي  كايقػػػكة اييييػػػزة يايسػػػرعب 

 )، ككػػذيؾ ايسػػرعب ٛٛ.ٔ: ٚٓ.ٕ)، كتحسػػهت ايتػػان ايسػػرعب  الاهتقاييػػ  يػػف (ٓٙ.ٖٕ: ٘٘.ٜٔالايسػػر يػػف (
)، كاييسػتكل ايياػارل وػ  قيػاس دقػ  كقػكة ايتػريات الأرتػي  ٕٜ.ٜ: ٚ٘.ٚيلأطراؼ ايسػفل  يػف ( ايحركي 
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)، كقيػاس دقػ  كقػكة ٓٓ٘.ٚٔ:  ٕٗ.ٕٔكقياس دق  كقكة تريات الارسػاؿ يػف ( )،ٚ٘.ٕٙ:  ٔٚ.ٖ٘يف (
:  ٕٗ.ٕٓيػػػػف( الأياييػػػػ  كايخلفيػػػػ  اتسػػػػرعب  ايتػػػػري)، كقيػػػػاس ٘ٛ.ٖ٘:  ٛٚ.ٕٛعبيػػػػؽ ايتػػػػري  ايطػػػػا رة(

:  ٛٚ.ٕٙالأياييػػػػػػ  كايخلفيػػػػػػ  يػػػػػػف( ات ايطػػػػػػا رةسػػػػػػرعب  ايتػػػػػػري)، كقيػػػػػػاس ٕٜ.ٕٕ:  ٔٚ.ٙٔ) ، (٘ٛ.ٕٙ
اييتيػػع وػػ   ايتػػدريب أسػػلكب كيرجػػع ايياحػػث دلايػػ  هػػذه ايفػػركؽ إيػػ  طييعػػ  )ٙٛ.ٖٔ: ٔٚ.ٖٕ) ، (ٖ٘.ٖٗ

ايا  ييكاقػػؼ يرتيطػػ  كيتشػػ كيػػا يحتكيػػ  يػػف تػػدرييات يتهكعبػػ  ايشػػدة كايحجػػـ تهفيػػذ يرهػػايج ايتػػدريب اييايسػػت 
 يػػف أثقػػاؿ ككػػرات طييػػ  كقفػػز ككثػػب كيسػػرعبات عباييػػ  ايتػػدريب وػػا ايجسػػـ كزف تسػػتخدـ ايلعػػب اييتعػػددة
كتحسػػف  وػػ  تهييػػ  قػػدرة ايعتػػكت كتسػػاعبد تحػػدث تػػأثيرات إيجاييػػ  كوعايػػ  كيتكسػػط  خفيفػػ تػػد يقاكيػػات 
سػرعبتاا كايتيلػب عبلػ  ظػاهرة كايعيؿ عبل  تحفيز الاهقياض ايعتػل  ايعيػكدل كالأوقػ  كزيػادة  أسلكب أدا اا

هقػػص ايسػػرعب  وػػ  هاايػػ  ايحركػػ  كايػػذل يػػتك ـ يػػع صػػفات ايحركػػ  ايديهاييكيػػ  كتأثيرهػػا عبلػػ  الأدا  ايياػػارل 
 ايتػػ  أدت إيػػ  تحسػػف يهػػاطؽ ككػػذيؾ ايتػػدرييات ايتػػ  تحتػػكل عبلػػ  أكثػػر يػػف عبهصػػر يػػف ايعهاصػػر اييدهيػػ 

  ايتػ  تحتػكل عبلػ  أكثػر يػف عبهصػر كايقػدرة ايعتػلي  كهتيجػ  اييتييػرات اييركيػ ،قدييف كايجػذع كايػذراعبيفاي
كايتػ  يعيػر عبهاػا  ATP-PCايت  تيثؿ يزيج يف ايقكة كايسرعب  كتعتيد يهسي  كييرة عبل  ايهظػاـ ايفكسػفات  

يػػػايقفزات كايحركػػػات كيػػػا وػػػ  ياػػػارات الإرسػػػاؿ كايتػػػريات ايسػػػاحق  كايطػػػا رة كايتػػػريات الأرتػػػي  كيسػػػرعب  
 لارتياطػ  كذيػؾ ايقػدرات اياايػ ، يػف عػدايػذل ي يػف، ككػذيؾ عبهصػر ايرشػاق اهقياض عبتل  كييػر وػ  أقػؿ ز 

 ايفعاييػات وػا ايقػدرة هػذه كتظاػر شيؿ يزيج يف ايقكة كايسرعب  كاييركهػ تايت  ك  الأخرل ايقدرات يف يايعديد
 اييدهيػ  ايياػاـ تهفيػذه خػكؿ  اتجاهاتػك  سػرعبت  أك ايجسػـ أكتػاع تيييػر أك اييفػاج  ايكقػكؼ تتطلػب ايتػا

هتيجػ  ايلعػب يػف اياجػكـ  الأهييػ  ذات ايعهاصر يف الاهتقايي  ايسرعب  عبهصر أفكيا  ،كايخططي  كاييااري 
وػ   عبتػلي  يجيكعبػ  أك عبتػل  اهقيػاض سػرعب  يػف ايسػرعب  ايحركيػ تتييػز يػ  يلػدواع كايعكػس، كػذيؾ ييػا 

كيهاػػا  ديػػد يػػف ايدراسػػاتكتتفػػؽ هػػذه ايهتػػا ج يػػع ايع ، قصػػيرة زيهيػػ  يػػدة وػػا يتتاييػػ  يحركػػات ايسػػريع الأدا 
،Flanagan )ٕٓٓٔ) (10ٕٔٔٓحايد ايككيا ( يحيد )حايد) (2 ،(Edmund Burke )ٕٓٓٔ) (9 (
،Fleck, S.J. and Kraemer )ٕٓٓٗ) (11، ( Tim Schett)ٕٓٓٗ) (20 ،(Smith )ٜٜٖٔ (
اييايسػتي  يثكثػػ  وػ  أف اييرهػايج اييايسػػت  أدل إيػ  ارتفػاع يسػػتكل الأدا  يكعبيػيف حيػث تيػػر ايحركػ  ) 16(

يراحؿ، تتـ اييرحل  الآكي  يكاسط  الاهقياض ايعتلا يايتقصػير يتكييػد كييػ  ايحركػ  ،كاييرحلػ  ايثاهيػ  هػا 
اييرحلػ  ايتػػا تعتيػد عبلػػ  كييػػ  ايحركػ  اييتكيػػدة وػػا اييرحلػ  الأكيػػ  ثػـ اييرحلػػ  ايثايثػػ  كهػا يرحلػػ  تهػػاقص 

ايصػفات  تطػكير وػ  ايتػدريب يرايجاستخداـ  أهيي  عبل ك  ،ايسرعب  اييصحكي  يالاهقياض ايعتلا يايتطكيؿ
 .اييختلف  اييدهي 
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كجػػكد تحسػػػف وػػ  ايقيػػاس اييعػػػدل عبػػف ايقيػػػاس ايقيلػػ  يصػػػايح إيػػػ  ) ٜ)،(ٛيػػػف جػػدكؿ ( يشػػير كػػؿك        
كيليػت هسػي  ايتحسػف  ايقياس اييعدل و  يتييرات ايقدرات ايحركي  اير يسي  كاييركي  كيستكل أدا  ايياػارات

)، كايقػكة اييييػزة ٜ٘.ٜٕيف ايكتع ايرأس  إيػ (يلرجليف كايقكة اييييزة يايسرعب   )،ٖٙ.ٛٔايرشاق  (يعهصر 
)، كايقػػػػكة اييييػػػػزة ٓٓ.٘) كايجاهػػػػب الايسػػػػر(ٜٔ.ٗيػػػػف ايكتػػػػع الأوقػػػػ  يلجاهػػػػب الأييػػػػف (يلػػػػرجليف يايسػػػػرعب  
اعبيف يػف ايكتػع الاوقػ  لػذر ي )، كايقػكة اييييػزة يايسػرعب ٚٗ.ٛٔلذراعبيف يف ايكتع ايرأس  يهسي (ي  يايسرعب 

)، ٛٔ.ٜ)، كتحسػػػهت ايتػػان ايسػػػرعب  الاهتقاييػػ  يهسػػػي (ٕٚ.ٕٓ) كايجاهػػػب الايسػػر(ٜٔ.ٖٔيلجاهػػب الأييػػف  (
)، كيلغ هسي  ايتحسف يليسػتكل ايياػارل يقيػاس وػ  قيػاس ٗٓ.ٖٔيلأطراؼ ايسفل  ( ككذيؾ ايسرعب  ايحركي 

)، كدقػ  كقػكة ٜٓ.ٓٗريات الارسػاؿ يهسػي (كقيػاس دقػ  كقػكة تػ )،ٓ٘.ٙٔ(دق  كقكة ايتريات الأرتي  إيػ 
 الأياييػػػػػػػػػػ  كايخلفيػػػػػػػػػػ  يهسػػػػػػػػػػي  اتسػػػػػػػػػػرعب  ايتػػػػػػػػػػري)، كقيػػػػػػػػػػاس ٚ٘.ٕٗعبيػػػػػػػػػػؽ ايتػػػػػػػػػػري  ايطػػػػػػػػػػا رة يهسػػػػػػػػػػي (

 ،)ٖٚ.ٖٗ)، (ٕٚ.ٕٛالأياييػػػػ  كايخلفيػػػػ  يهسػػػػي ( ات ايطػػػػا رةسػػػػرعب  ايتػػػػري)، كقيػػػػاس ٙٔ.ٖٚ)،(ٜٗ.ٖٔ(
ايشػػدات خػػكؿ وتػػرة ايتأسػػيس كالاعبػػػداد اييحتػػكل ايتػػػدريي  كايتيػػادؿ يػػيف  هسػػب ايتحسػػف إيػػ  كيعػػزك ايياحػػث

تدرييات اييايستي  ايت  تحتكل و  أدا اا عبلػ  أكثػر يػف كايتدرج يايحيؿ كايتكرارات كوترات ايراح  يل كايتطييؽ
يف ايكتع ايرأس  كالأوق ، يرجليف عبهصر يزيادة سرعب  الأدا  كخاص  و  ايقكة اييييزة يايسرعب  يلذراعبيف كا

، كايرشػاق  ايتػ  تحتػكل عبلػ  أكثػريف عبهصػر كتحكيػؿ الاهقيػاض ايعتػل  ؼ ايسفل يلأطرا كايسرعب  ايحركي 
أهييػػ  ايقفػػز كايعػػدك يايتقصػػير إيػػ  الاهقيػػاض يايتطكيػػؿ وػػ  أقػػؿ زيػػف كهػػذا يػػا أكدتػػ  يعػػض ايدراسػػات عبلػػ  

) ٕٚٔٓ( And Marmon Taylor., Wright, Dischiavi, Townsend كتيييػػر قػػدرات الاتجػػاه،
)19( ،Stojanovic, E., Stojiljkovic, N., Scanlan, A.T., Dalbo, V.J., Berkelmans, 

D.M. and Milanovic, )ٕٓٔٛ) (17 ،(Shelley )ٕٓٔٓ) (15 كيتفػػػػػػؽ ذيػػػػػؾ يػػػػػػع كػػػػػػؿ ،(
) وػػ  أف ايتػػدريب اييايسػػتا هػػك شػػكؿ يػػف أشػػكاؿ Flanagan )ٕٓٓٔ) (10 ،(Smith )ٜٜٖٔ) (16يػػف

أك ايتػػػريات يتعظػػػيـ يرحلػػػ  تسػػػارع حركػػػ  ايجسػػػـ كتقليػػػؿ  ايتػػػدريب يتتػػػيف ريػػػا الأكزاف، كايقفػػػز يػػػالأكزاف،
يرحلػػ  ايتيػػاطؤ يػػع الأحيػػاؿ ايخفيفػػ  كاييعتديػػ  أك ايثقيلػػ ، ياػػدؼ ايتحػػرؾ يسػػرعب  يػػدلان يػػف ايسػػرعب  ايفعليػػ  

      يلحيؿ يكاسط  ايعتكت

 :ستنتاجاتالا   
كاييػػػػهاج  ياػػػػا ايياحػػػػثكالإجػػػػرا ات ايتػػػػا قػػػػاـ كوػػػػا حػػػػدكد ايعيهػػػػ   كوركتػػػػ  ييحػػػػثوػػػػا تػػػػك  هػػػػدؼ ا        

 يا يلا : استهتاجالإحصا ا اييستخدـ، كيا تكصؿ إيي  يف هتا ج ييكف 
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ذات دلايػػ  إحصػػا ي  يػػيف يتكسػػطات درجػػات ايقياسػػات ايقيليػػ  كاييعديػػ  يصػػايح ايقياسػػات  كجػػكد وػػركؽ -
كل دلايػ  ) ايجدكيي  عبهد يستT) اييحسكي  أكير يف قيي  (T، حيث أف قيي  (وا يتييرات اييحث اييعدي 

)ٓ.ٓ٘(. 
أسػػػفرت اييعايجػػػات الإحصػػػا ي  يلهتػػػا ج تحسػػػهان وػػػ  يعػػػدؿ يعػػػض يتييػػػرات ايقػػػدرات ايحركيػػػ  اير يسػػػي   -

 ).ٜٔ.ٖٔ:  ٜٔ.ٗيهسب تيير ييف ايقياسيف ايقيل  كاييعدل تتراكح يا ييف ( ايدراس  كاييركي  يلهاش يف قيد
حسف يستكل الأدا  ايياػارل يلهاشػ يف يهسػب تحسػف و  ت تأثيران إيجاييان  يرهايج ايتدريي  اييايست  أحدث -

 ).ٜٓ.ٓٗ:  ٓ٘.ٙٔييف ايقياسيف ايقيل  كاييعدل تتراكح يا ييف (
 التوصيات :

استخداـ ايتدرييىات اييايستي  و  ايكتع ايعيكدل كالأوق  ييا ياا يف تأثيران إيجاييان و  تحسيف يتييرات  -    
 تكل الأدا  ايياارل.ايقدرات ايحركي  اير يسي  كاييركي  كيس

 .تساـ و  تطكير الأدا  يراحؿ عبيري  آخرليتييرات يحثي  ك  جرا  اييزيد يف ايدراسات عبل ا -
خػػكؿ وتػػرة  ييػػا يشػػاي  يػػا يحػػدث وػػ  اييهاوسػػات يػػف يكاقػػؼ ايلعػػب اييختلفػػ الاهتيػػاـ يتهكيػػع ايتػػدريب  -

 الاعبداد. 
كي  و  وترات اييكسـ ايتدريي  اييختلف  يقياس يستكل استخداـ اختيارات ايقدرات ايحركي  اير يسي  كايير  - 

 ايكعبييف.
 قائمة المراجع:    

 ـ.ٕٚٓٓتحكيـ) ، يهشأة اييعارؼ يالاسكهدري  ،  –تقييـ  –تدريب  –إييف كديع ورج : ايتس (تعليـ  -1
ايدواعبيػ   حركػاتكايت ايخػاطؼ اياجػكـ إهجػاز سػرعب  عبلػ  حايػد ايكػكيا : تػأثير ايتػدريب اييايسػتا يحيػد حايػد - 2

 جايعػػ  -يليهػػات ايرياتػػي  ايترييػػ  كليػػ  اييػػد،عبلكـ كوهػػكف ايرياتػػ ، كػػرة لاعبيػػا  يػػدل يتيطيتػػ 
 ـ.ٕٔٔٓحلكاف،

يديهػػ  زهػػكر اييعػػادل، ايقػػاهرة ،  عبيػػد ايعزيػػز ايهيػػر، هارييػػاف ايخطيػػب : تخطػػيط يػػرايج ايتػػدريب ايرياتػػ ، - 3
 ـ.ٕٚٔٓ

 ـ. ٜٜٛٔايعريي  يلتهس، الاعبداد اييده  كايفه  يكعبب ايتهس، ايقاهرة،عبيد ايهي  اسياعبيؿ ايجياؿ : اييكسكعب   -4
، دار ايفكػر ايعريػ  ٗيحيػد صػيح  حسػاهيف : ايقيػاس كايتقػكيـ وػ  ايترييػ  اييدهيػ  كايرياتػ ، ايجػز  ايثػاه ، ط - 5

 ـ.ٕٓٓٓ،
، دار ايفكػػر ايعريػػ  ٗالأكؿ، ط..................... : ايقيػػاس كايتقػػكيـ وػػ  ايترييػػ  اييدهيػػ  كايرياتػػ ، ايجػػز   - 6

 ـ.ٕٔٓٓ،
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عبلا عبيدايعزيز: وعايي  ايتدرييات اييايستي  وا تطكير ايقػدرات ايحركيػ  الأساسػي  يػدل يعػض لاعبيػا  ايديف كلا  –ٚ   
 ايرياتػي  ، ايترييػ  كليػ  - أسػيكط كايصػح ، جايعػ  ايرياتػ  يعلػكـ ايػدكيا ايطاكيػ  ،اييػؤتير تػهس 

 ـ. 2015
8- Alasdair Strokosch, Loic Louit, Laurent Seitz, Richard Clarke, Jonathan D. 

Hughes:  Impact of Accommodating Resistance in Potentiating 
Horizontal-Jump Performance in Professional Rugby League Players, 
International Journal of Sports Physiology and Performance, Volume 
13 Issue 9 ,2018. 

 9- Edmund Burke: Ballistic Training for Explosive Results, Human Kinetics 
Publishers, United States of Florida,USA, 2001. 

 10- Flannagan,S : Improve performance with ballistic training Strength and 
Health   journal, New York, Spring,2001. 

 11- Fleck, S.J. and Kraemer, W.J. Designing resistance training programs. 3rd 
Edition, Human Kinetics, Champaign-Urbana,2004. 

 12- Hester, Garrett M.; Pope, Zachary K.; Sellers, John H.; Thiele, Ryan M.; 
DeFreitas, Jason M,:Effect of Ballistic and Heavy Exercise on Vertical 
Jump Performance,Journal of Strength and Conditioning 
Research,Volume 31, Number 3,2017. 

 13- Keir T. Hansen, John B. Cronin, Michael J. Newton    : The Effect of 
Cluster Loading on Force, Velocity, and Power During Ballistic Jump 
Squat Training , International Journal of Sports Physiology and 
Performance, Volume 6 Issue4,2011.    

14- Nicole A. Dinn ,David G. Behm   : A Comparison of Ballistic-Movement and 
Ballistic-Intent Training on Muscle Strength and Activation, Human 
Kinetics Journals, International Journal of Sports Physiology and 
Performanc , Volume 2 Issue 4,ٕٓٓٚ. 

https://journals.humankinetics.com/toc/ijspp/2/4
https://journals.humankinetics.com/toc/ijspp/2/4


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 9112َ ِبَى (1الجشء ) 68اٌعذد            عٍُّخ ٌٍترثُخ اٌجذُٔخ وعٍىَ اٌزَبظخالمجٍخ اٌ          
 

123 

15- Shelley, H.K. The effect of plyometric exercises use on the physical and 
skillful performance of basketball players. World Journal of Sport 
Sciences, 316-324, 2010. 

16- Smith. I. I: the effects of static and ballistic stretching on delayed on set 
muscle soreness and creatine kinas; R.Q.mar,1993. 

17- Stojanovic, E., Stojiljkovic, N., Scanlan, A.T., Dalbo, V.J., Berkelmans, 
D.M. and Milanovic, Z. The Activity Demands and Physiological 
Responses Encountered During Basketball Match-Play: A Systematic 
Review. Sports Medicine48, 111-135, 2018. 

18- Suchomel, Timothy J.; Sato, Kimitake; DeWeese, Brad H.; Ebben, William 
P.; Stone, Michael H: Potentiation Effects of Half-Squats Performed in 
a Ballistic or Nonballistic Manner, Journal of Strength and Conditioning 
Research, Volume 30, Number 6,2016. 

19- Taylor, J.B., Wright, A.A., Dischiavi, S.L., Townsend, M.A. andMarmon, 
A.R. Activity Demands During Multi-Directional Team Sports: A 
Systematic Review. Sports Medicine47, 2533-2551, 2017. 

 20- Tim Schett: Go Ballistic this Revolutionary high-velocity training 
                            system will help you bust through sticking points, become 

more  explosive and speed up your muscle gains, Muscle & itness, 
Oct,2004. 

21- Vanderka Marián et all : Improved Maximum Strength, Vertical Jump and 
Sprint Performance after 8 Weeks of Jump Squat Training with 
Individualized Loads, Journal of Sports Science and Medicine ,2016. 

22- https://www.sport-exercises-physical-exercises. 
23- http://journals.humankinetics.com/ 
24- http://www.jssm.org/index.php 
25- http://Journal of Sports Science and Medicine 
26- http://www.tandfonline.com/ 

http://journals.humankinetics.com/
http://www.jssm.org/index.php
http://www.tandfonline.com/


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 9112َ ِبَى (1الجشء ) 68اٌعذد            عٍُّخ ٌٍترثُخ اٌجذُٔخ وعٍىَ اٌزَبظخالمجٍخ اٌ          
 

124 

27- https://sportphd.blogspot.com/2015/08/ballistic-training.html 
28- http://arabacademics.org/471 Ballistic%20Training.html 
29- https://www.scienceforsport.com/ballistic-training 
30- http://International Tennis Number -Testing Procedure -International 

Tennis Federation 
31- https://www.tennisfitness.com/blog/how-to-improve-tennis-footwork 
ٖ2-https://fitness.edu.au/the-fitness-zone/article/10-training-exercises-for-

tennis-players/  
33- http://www.roadto45tennis.com/tennis-workouts-and-fitness-training/  
ٖ4-https://www.usta.com/en/home/improve/tips-and-

instruction/national/dynamic-warm-up-and-flexibility-training.html  

https://sportphd.blogspot.com/2015/08/ballistic-training.html
https://sportphd.blogspot.com/2015/08/ballistic-training.html
https://www.scienceforsport.com/ballistic-training

