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سرعة و  عناصرالمياقو البدنيوعمى بعض ( blazepodبتقنية المثيرات الضوئيو ) تمرينات برنامجتأثير 
 مريشو الطائره.لتحسين بعض الأداءت المياريو لتحركات القدمين 

 دكتور/ محمد عطاالله أحمد بدوى

مساعد بكلية التربيه الرياضيه جامعة  استاذ

 الاسكندريه

 وليد عبدالمعم أحمد محمد/ دكتور

 جامعة الرياضيه التربيه بكلية مدرس دكتور

 الاسكندريه

 

 : انبحث تًمشكه تمقذم* 

 ج انبيوووا لهراسووو  البووواثف ن أنظوووار  مثوووط العممووو  لمبثووو  مجوووا ا  جعميوووا الر اضووو  التطووو ال الثه فوووو  ووو  إن    
 المتطو ر  التكن ل ج و   ال سوالل الأجيوة   تعههل  الر اض  المجال  الثهاف  التط ر  ه طالل ثت  ، المختمف 
 الوو   ا ةه اج ضوو     وو   المنا سووال، التووهر   أفنووا  اللاعبوو ن قووهرال تطوو  ر  وو  بيووا ا سووتفاه   مكوون  التوو 
 ت ظ وف إلو  الثاج  أمس    التهر ب   الم اقف ث   أصبثل  التكن ل ج ا، العمم ب ن الأن عالمنا     تثقق
  اسوال   طورق  و   أ ضوا  الق واس التقو  م أ  التوهر   أجيوة      لك  كان س ا  الثه ف  التكن ل ج   التقن ال
 تجعول التو   التهر ب و  التعم م و  العمم و   و  الثه ف  التكن ل ج   ال سالل استخهام  ج  ل ا ، المختمف  التهر  
 البورام  من الضر ر  عهم التق ه بتطب ق    . باللاعب ن ا رتقا  أجل من    اعم   جا ب   أكفر التهر   عمم  
 هاخوول البوورام  التهر ب ووو سووال     سووالل  اعموو  أ اسووتخهام طوورق    بشووكل مطمووق بوول  جوو  اسووتثها   التهر ب وو

  لتثسو ن الأها  اليوهف الرل سو مساىم   عالو   و  تثق وق  تأف ر خاص  ضلاا عن اخت ار التمر نال الت  ليا
  (.32:  82() 31 ا رتقا  بمست ى ا نجاة)

التمر نووال البهن وو  الخاصوو  أصووبثل ضوور ر  ممثوو  لتثق ووق المسووت ى العووال  موون الأها   وو  أى ر اضوو         
لأنيا تق ه إل  التك ف لمقهرال البهن   ،  الميار   ،  التكن ك    المتطمبو  لمنشواط التخصصو  المموارس، ث و  

 القوهرال  ، لو لكالثرك   العضم  أنيا تستخهم المجم عال العضم   العامم     الميار   اتيا     نفس المسار 
 ،  لوو لك  وورتبط  اقع وو  بصوو ر  معيووا توورتبط بوول الثركووال أها  عنووه منفصووم  بصوو ر  تظيوور   الخاصوو  البهن وو 
 تطوووو  ر موووه  عمووو  الميوووار  الأها  إتقوووان  عتموووه إ   ف قوووا إرتباطوووا الخاصووو  البهن ووو  بالقوووهرال الميوووار  الأها 

 اكتسووا  بمووهى الميووار  الأها  مسووت   ما قوواس خاصووو بالنشوواط  كف وورا بهن وو  قووهرال موون الأها  ىوو ا متطمبووال
 ( 81)(5: 13( )31: 38( )31: 2( ) 881: 31.  ) الخاص   الثرك   البهن   الصفال لي ه الفره
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مجم عوو  موون التووهر بال التوو  تووتم باسووتخهام الجيوواة بأشووكاليا المختمفوو  سوو ا   الضوو ل و  تعتبوور المف وورال      
عموو  ا رض ا  عموو  الثووالط ا  عموو  أه ال به موو  ببوورض تنم وو  بعووض الصووفال البهن وو  الخاصوو   الميووارال 
الثرك وو   وو  بعووض ا نشووط  الر اضوو   المختمفووو ،ث وو  ان المف وور الضوو ل  الوو ى  مفموو  الضوو   ره الفعوول بووو 

ن التثوورك عموو  الضووو    عموول موون خووولال العقوول  الجسووم عموو  التشوووك لال  التن عووال المختمفوو  لمقوووهم أعموو   
 الع نووو ن   لوووك  قمووول مووون ثوووه   ا رتبووواك  ا خطوووا  اللاثقووو  بوووا ها   نيوووا تعمووول مووون خووولال اجبوووار الجيووواة 

(  21:  82 العصووب   رسووال معم مووال تثفووة العضوولال لمعموول  ا ها  عموو  هرجوو  عال وو  موون السوورع  .  )
(35 :312 ،313) 

% من الموهخلال 23 تمع  ثاس  ا بصار ه را ىاما    النشاط الر اض   ي  تقهم لمر اض ن ما قهر بووو    
الثسوو   أفنووا  النشوواط الر اضوو  خاصوو  ا نشووط  التوو  تثتوواج الوو  مسووت ى عووال  موون ا هراك الثسوو   الميووار  

،  تعتبوور الخطوو   ا  لوو  لمعمم ووال المعم مات وو   ىوو  ميووار   البصوور   تقووهم لمر اضوو  معم مووال هق قوو   سوور ع 
 مكن تط  رىوا بالتوهر   ،  كمموا كانول المعم موال أ  الب انوال ض ور  اضوث  أ  ض ور مكتممو  ا  مش شو  بوأى 

 (11: 13( )  35: 15هرج   ان هرج  ا ستجاب     ى ه الثال  تك ن أقل مما ى  مت قع . ) 

  التهر بال الت  تك ن مشابو للأها  الفعم  لمميارال بأقص  هرجال التخط ط عم  ج  ا عتماه ل لك    
المسار الةمان     تتشابو    تك  نيا الثرك   ترك بيا اله نام ك  لك  ،من ث   الكم  الن ع  الت ق ل 

ر ط  لأها  الميار ، كما أن ى ا الن ع من التهر بال  عتمه عم  ما سم  بخل المكان  مع العمل العضم  
 (.83-33: 33)(88:13( )83:1العمل العضم  للأها  الميارى. )

 تتركةأىم   تثركال القهم ن    تمك ن اللاع  من ال صو ل لمر شو  بأقصو  سورع  ممكنو   أقول جيوه مبو  ل 
ث   إنيا تضع اللاع     أ ضل إمكان   لإنجاة ضرباتو بشكل ج ه بالإضوا   إلو  تثسو ن التو اةن  لمجسوم 

 (12( ) 15( )  1-2:  11( )  31-38:  18) ( 311: 1)و له  اللاع  بشكل ج ه .  التثكم   

 تعه ر اض  الر ش  الطالر   اثه  من أسرع الر اضال العالم   الت  تتسم بالتب ر السور ع  المسوتمر  و        
 كفوور  عووهه النقوواط   وو  المبووارا  ال اثووه  ث وو   ظوول اللاعبوو ن   تنوو ع الأها  الميووار الت ق وول  الأها  الثركوو  

 (311: 33( ) 81:  18()  311: 1)  . تنا س ن ط ال المبارا  من أجل الف ة بأكبر عهه من النقاط
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  ثتوو   ولاالر شوو  الطوالر  بالعه ووه مون الميووارال الثرك و   التو  تتطموو  قوهرال ثرك وو  ع ر اضو  تةخور         
موون الهقوو   اكب وور  اكمووا أنيووا تتطموو  قووهر ،  مكوون أن توووه   ظالفيووا بكفووا   عال وو  عنووه أها  الضووربال المختمفوو  

رتقا  بمست   الأها  الميار       تطم  ا ،لإرسال الر ش  إل  الأماكن الصالث  لميج م    ممع  المنا س 
 ابهن  ا  الفالق  عم  الأها  الهق ق  ى ا  تطم  تهر بالر ش  الطالر     الخطط اليج م    اله اع   القهر ر اض  
 ثت   تم ال ص ل إل  أعم  المست  ال    الأها  .   ا ،لاع ا خطط  ا ميار 

( 33: 8 ( ) 1 : 311-312) 

لممثاضووورال العمم ووو  لمتخصوووص  ق ووواميم بتوووهر س بعوووض المووو اه الم هان ووو   ان مووون خووولال ملاثظوووال الباثفووو
طوولا  تخصووص قووهر    أن ىنوواك قصوو راا  وو  ثظووا التطب ق وو  ا ا عووهاه البووهن   وو  الر شوو  الطووالر  ا لمطوولا  

عموو  ا سووتجاب  السوور ع   وو  بعووض القووهرال البهن ووو  كوو لك تثركووال القووهم ن  سوورع   تووهر   الر شوو  الطووالر 
الضورب     الضورب  الخمف و  المه  عوو   لضورب  الأمام و  المه  عو  بعض ا ها  الميارى كا ا ستجابو الثرك و 

الضوورب  الخمف وو  المسووقط  موون أسووفل   وو  ر اضوو     الأمام وو  الرا عووو، الضوورب  الأمام وو  المسووقط  موون أسووفل
تنا لوول الجانوو   للابثووا   الهرسووال التوو  قوورا ال العمم وو ، كمووا  ثظووا الباثفووان موون خوولال ال الر شووو الطووالره

التهر ب ووو   مثتووو ى البووورام ا تقوووار   لمبطووو  ل المثم ووو   العالم ووو  م مشووواىهتيلر اضووو  الر شوووو الطوووالره التوووهر ب  
إلوو  ال سووالل  ا جيووة  الثه فوو   وو  التووهر   كمووا أنيووا  وو  المقهموو  لمطوولا    قووا لممقووررال الهراسوو     التقم ه وو 

  وو  ضوو   ، متب وورال الثاسووم   وو  الأها  البووهن   الميووارى بعووض ال التووهر   عموو   إلوو  ممثووو ثاجوو  شووه ه  
لوو  إم  التكن ل ج ووا، باتوول الم اقووف التهر ب وو   وو  أمووس الثاجوو    ا ةه اج الوو    تثقووق  وو   قتنووا ىوو ا بوو ن العموو

بوووو ن العمووووم   جوووو  المووووةجر نقيووووا   اعم تيووووا، لوووو ا   وووو عمم وووو  التهر بالالتوووو  بووووه نيا تفقووووه التكن ل ج ووووا   ت ظ ووووف 
فرضوو مون ت موا لر اضو  الر شوو الطوالره التنا س   طب ع  م نظراا ل، التكن ل ج ا    العمم   التعم م    التهر ب     

التوو  تتطمبيووا م اقووف المعوو   الخطووط المختمفوو   لبهن وو  الخاصوو  بالميووارالامصووفال لإكسووا  اللاعبوو ن  ضوور ر  
  من ىنا جا  ىهف البث . المتب ر 

 :                                                                                   أىذاف انبحث*           

 ًسزعت انبذنيو انقذراث بعض عهَ( blazepod) انضٌئيو انمثيزاث بتقنيت تمزيناث تأثيزبزنامجانتعزف عهي *      

 انطائزه . نهزيشو انمياريو الأداءث بعض نتحسين انقذمين تحزكاث
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 : انتانيت انفزعيت الأىذاف خلال من تحقيقو يمكن ًانذٍ

  سوورع  البهن ووو القووهرال بعووض عموو ( blazepod) الضوو ل و المف وورال بتقن وو  تمر نووال برنووام  تصوم م 
 . الطالره لمر شو الميار و الأها ل بعض لتثس ن القهم ن تثركال

 القوووهرالبعوووض  عموو  ( blazepod) الضووو ل و المف ووورال بتقن وو  تمر نوووال برنوووام  تووأف ر عمووو  التعوورف 
 . الطالره الر شو للاعب   البهن  

 تثركوووال سووورع عمووو  ( blazepod) الضووو ل و المف ووورال بتقن ووو  تمر نوووال برنوووام  توووأف ر عمووو  التعووورف 
 . الطالره الر شو للاعب  القهم ن

 بعوووض تثسووو نعمووو  ( blazepod) الضووو ل و المف ووورال بتقن ووو  تمر نوووال برنوووام  توووأف ر عمووو  التعووورف 
 . الطالره الر شو للاعب  الميار و الأها ل

 :                                                                                    فروض البحث 
 : ف البث  تم تثه ه الفر ض التال  اىهأ   ض    
 القوهرال بعوض تثسو ن  و  إ جواب  توأف ر لو ( blazepod) الض ل و المف رال بتقن   تمر نال برنام  

 . الطالره لمر شو الميار و الأها ل بعض   القهم ن تثركال  سرع  البهن و
  بوو ن  البعووه  لصووالق الق وواس البعووهى القبموو  الق اسوو ن مت سووط بوو ن إثصووال اا  ه لووو  ال  وور ق ت جووه 

الب نو   البعوهى لصوالق  الق اسو ن مت سوط  الب نو  لصوالق الق واس الب نو   بو ن القبمو  الق اسو ن مت سط
 . البث   ق ه الطالره الر شو للاعب  الخاص  البهن   القهرال    البعهىالق اس 

  البعووه  لصووالق الق وواس البعووهى  بوو ن القبموو  الق اسوو ن مت سووط بوو ن إثصووال اا  ه لووو  ال  وور ق ت جووه 
الب نو   البعوهى لصوالق  الق اسو ن مت سوط  الب نو  لصوالق الق واس الب نو   بو ن القبمو  الق اسو ن مت سط

 . البث   ق ه الطالره لمر شو الميار و الأها ل بعض   القهم ن تثركال سرع     الق اس البعهى
 جراءات البحث :إ 
 منيج البحث : : أولً       
  ال اثهه لملألمتو لطب ع   المجم عو    التجر ب  التصم م بنظام التجر ب  المني  الباثفان استخهم       
 . البث         

 :  مجالت البحث : ثانياً       
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  :  المجال الةمان 
 م.32/5/8388م إل  33/1/8388تم تنف   البث  خلال الفتر  من الم ا ق 

  :  المجال المكان 
 كم   الترب   الر اض   الر اض و ب صال  الألعا تم اٍجرا  الق اسال،  تطب ق الهراس  الأساس   هاخل 

 .جامع  ا سكنهر    .ب ق رلمبن ن أ
  المجال البشر  : 

   جامع   –أب  ق ر  – ن بكم   الترب   الر اض   لمبنبقسم الألعا  الر اض و .  الطالره الر شوتخصص 
 .الأسكنهر  

 عينة البحث : ثالثا :     
   خت ارىم بالطر ق إتم    لا  بالفرقو الرابعو تخصص الر شو الطالره( ط38تك نل ع ن  الهراس  من )         
ستبعاه  العمه و         طلا  نظرا لعهم الإنتظام    الثض ر  ك لك بعض ا صابال المةمنو  عهم  1 ا 
 .القهره عم  تثمل ا ثمال التهر ب   لمبرنام       
 شر ط إخت ار الع ن  *    

 ا لتةام بثض ر التهر بال بشكل منتظم  .3
تنطبوووق عم ووو  شووور ط التخصوووص ) مسوووت   ج وووه  ووو  الأها  الميوووار  ،  عووو  سوووابق أ  مسوووجل  ووو   .8

 الأتثاه ، ثاصل عم  تقه ر مم ة    ماه  متطم  التخصص ( 
  ج ه أها  الميارال الأساس   بشكل ج ه .  .1

 

العدد الكلى لمجتمع البحثالتمثٌل النسبً لمجتمع البحث (  1 جدول )  

اللاعبٌن  ) ن ( عدد  البٌان م صلىالنسبة المئوٌة من المجتمع الأ   

%05 12 عينت انذراست الإستطلاعيت 1  

%05 12 انعينت الاساسيت 4  

%155 24 انمجمٌع  انكهي  

 تم إجرا  عمم   التجانس لع ن  البث     كلا من المتب رال الأساس    البهن    الميار    جها ل رقم
 .( ت ضق  لك  1( ، )  8)  
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 38ن =     اله  ل الإثصال   الخاص  با ختبارال ق ه البث  قبل التجرب  (8 جه ل )
     الدلالات الإحصائٌة             

 الاختبارات     

وحدة 

 القٌاس
المتوسط 

 الحسابً
 الوسٌط

الإنحراف 

 المعٌاري

 معامل

 الإلتواء

 معامل

 التفلطح

متغٌرات 
 أساسٌة

5.10- 5.01 88.55 81.02 سنه السن  -8.82  

 7.11 1.40 0.08 147.55 140.78 سم الطول

 5.41 5.75 4.07 48.55 41.78 كجم الوزن

اختبارات 
 بدنٌة

 5.17 5.81 7.20 2.05 0.55 سم المرونة " ثنً الجذع أمام أسفل "

ثنى الذراعٌن من الإنبطاح 
ق(1المائل)  

1.18- 5.12 17.01 11.05 17.11 عدد  

كجم1طبٌة من الجلوس " دفع كرة   5.10 5.25 5.41 2.05 2.21 متر 

5.11- 5.81 8.50 8.52 متر الوثب العرٌض من الثبات  -1.58  

م عدو15  5.21 5.80 5.80 1.44 1.40 ث 

B
L

A
Z

E
P

O
D

 
ت
را
با
خت
ا
 

Home 
pase 30s 

hits 5.85- 1.77 2.55 0.02 عدد  -5.78  

Avg . r 5.80- 5.52 1.40 1.40 ث  -1.82  

Focus 
20s 

hits 5.24- 5.10 1.12 2.55 4.08 عدد  

strikes 5.20 5.00 1.52 1.55 8.40 عدد 

Avg . r 5.77 1.15 5.88 1.20 1.00 ث 

Random 
30s 

hits 5.52- 1.12 2.05 2.02 عدد  5.57 

Avg . r 5.52- 5.54 1.80 1.80 ث  -1.12  

Random 
60s 

hits 5.52- 1.87 17.05 17.02 عدد  -1.22  

Avg . r 5.57- 5.15 1.40 1.40 ث  -1.25  

ختبارات ا
 مهارٌة

5.22- 5.50 1.84 4.55 2.21 درجو الضربة الأمامٌة المدفوعة  

1.10- 5.55 1.52 2.05 2.02 درجو الضربة الخلفٌة المدفوعة  

5.28- 1.12 2.55 0.08 درجو الضربة الأمامٌة الرافعه  5.47 

5.47- 1.87 0.55 2.02 درجو الضربة الأمامٌة المسقطة من أسفل  5.10 

5.10- 1.55 2.55 4.78 درجو الضربة الخلفٌة المسقطة من أسفل  -5.04  

( الب انال الخاصو  بع نو  البثو  الكم و  معتهلو   ض ور مشوتت   تتسوم بوالت ة ع الطب عو    8 تضق من جه ل ) 
،  ىوو ه القوو م تقتوور  موون الصووفر . (  3.15 إلوو  3.28-بوو ن )  لمع نوو  ، ث وو  بموول معاموول الإلتوو ا    يووا مووا

الخاصو  بالع نو  ق وه  الب انالتجانس إعتهال     مما  وكه عم  (   1 ± تر اثل ق م معامل التفمطق ما ب ن ) 
  .قبل إجرا  التجرب  البث 
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 : الدراسة الاستطلاعٌة

 قيد البحث. المعاملات العممية للاختبارات )صدق وثبات الختبارات( 
 33/1/8388 الو  3/1/8388)قام الباثفان بإجرا  المعاملال العمم   للإختبارال ق ه البث   و  الفتور  مون 
( طالوو   تووم إخت ووارىم بالطر قوو  38( بيووهف التعوورف عموو  صووهق  فبووال ا ختبووارال ق ووه البثوو   عموو  عووهه )

الإختبوارال  ق وه البثو  بإ جواه العش ال   ممفم ن لمجتمع البث   خارج الع ن  الأساس   ،   لك لتقوه ر صوهق 
معامل الصهق باستخهام المقارن  الطر    ب ن الأرباع الأعم   الإرباع الأهنو  لمع نو  المختواره ، كموا توم إ جواه 

 التأكوه مون فبوال الإختبوارال ق وه   ) Test – Retestمعامول الفبوال باسوتخهام طر قو  إعواه  الإختبوارال  ) 
   .  إ ا أع ه تطب قيا مر  أخرى عم  نفس الع ن      نفس الظر فالبث   أنيا تعط  نفس النتال

 ختبارل البهن   ق ه البث الإالمقارن  الطر    ب ن الأرباع الأعم   الأرباع الأهن      ( 1جه ل )

 الدللت الإحصائية
 الإختبارات       

 وحدة
 القياس

  الأرباع الأدني 3ن=   الأرباع الأعمي
 3ن= 

 الفرق
 بين

 المتوسطين

 قيمة )ت(
معامل 
 الصدق

 ع± س   ع± س  

اختبارات 
 بدنٌة

 *5.022 *4.42 1.24 5.02 7.24 5.02 2.11 سم المرونة " ثنً الجذع أمام أسفل "

ثنى الذراعٌن من الإنبطاح 
ق(1المائل)  عدد 

82.55 1.55 12.24 1.10 0.11 0.51* 5.080* 

 *5.071 *0.02 1.21 5.82 0.85 5.05 4.51 متر كجم1دفع كرة طبٌة من الجلوس " 

 *5.008 *12.55 5.01 5.52 1.44 5.55 8.15 متر الوثب العرٌض من الثبات

 *5.075 *0.05 5.17- 5.52 7.11 5.50 1.40 ث م عدو15

ت 
را
با
خت
ا

B
L

A
Z

E
P

O
D

 

Home 
pase 

30s 

hits 5.007 *2.12 1.55 5.02 7.11 5.02 4.11 عدد* 

Avg . r 5.010 *0.84 5.18- 5.15 8.55 5.51 1.22 ث* 

Focus 
20s 

hits 5.071 *0.22 8.24 5.02 2.24 5.02 0.11 عدد* 

strikes 5.028 *4.55 8.11- 5.02 7.11 5.55 8.55 عدد* 

Avg . r 5.022 *18.20 5.14- 5.51 8.18 5.57 1.40 ث* 

Random 
30s 

hits 5.075 *0.05 1.24 5.55 0.55 1.10 2.24 عدد* 

Avg . r 5.047 *2.00 5.10- 5.51 1.14 5.51 1.12 ث* 

Random 
60s 

hits 5.045 *2.55 8.24 5.02 15.11 5.55 11.55 عدد* 

Avg . r 5.008 *2.80 5.70- 5.18 8.81 5.50 1.42 ث* 

اختبارات 
 مهارٌة

 *5.207 *7.55 8.24 5.02 7.11 1.55 4.55 درجو الضربة الأمامٌة المدفوعة

 *5.045 *2.55 8.24 5.55 7.55 5.02 2.24 درجو الضربة الخلفٌة المدفوعة

 *5.207 *7.55 8.24 5.55 1.55 1.10 0.24 درجو الضربة الأمامٌة الرافعه

 *5.270 *1.12 1.11 5.02 7.24 1.41 2.55 درجو الضربة الأمامٌة المسقطة من أسفل

 *5.028 *4.55 8.11 5.02 7.24 5.55 4.55 درجو الضربة الخلفٌة المسقطة من أسفل

 (3.233( = )3.35معن    ر عنه مست ى) *               (8.12( = )3.35*( معن   عنه مست ى) 
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( الخوواص بووالفر ق بوو ن الأربوواع ا عموو   الأربوواع الأهنوو    وو  ا ختبووارال لإ جوواه معاموول صووهق 3 تضووق موون جووه ل )
إثصال   ، ث   كانل ق م  )ل( المثس ب  أكبر من ق م  )ل( الجه ل   ا ختبارال ،  جه أن ىناك  ر قاا  ال ه ل  

،  3.215(  ووو  جم وووع ا ختبوووارال ، كموووا ترا ثووول ق مووو  معامووول الصوووهق موووا بووو ن)  8.12( =) 3.35عنوووه مسوووت ى ) 
( ، مموووا  وكوووه أن ا ختبوووارال ق وووه البثووو  تقووو س بالفعووول موووا  ضوووعل مووون أجموووو ،  أنيوووا تسوووتط ع التم  وووة بووو ن  3.338

 مست  ال المختمف .ال
( الفر ق ب ن التطب ق الأ ل  التطب ق الفان     الإختبارال البهن   لإ جاه معامل الفبال 4جه ل )

 38)بطر ق إعاه  تطب ق ا ختبارال(             ن= 

 الإحصائية الدللت
 الإختبارات  

وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الفرق

 قيمة بين المتوسطين
 )ت(

 معامل 
 الثبات

 ع± س   ع± س   ع± س   

اختبارات 
 بدنٌة

 *5.201 8.55 1.10 5.24- 1.77 4.11 1.05 2.24 سم المرونة " ثنً الجذع أمام أسفل "

ثنى الذراعٌن من الإنبطاح 
ق(1المائل)  عدد 

88.08 1.28 81.21 1.00 -5.08 1.28 1.02 5.017* 

 *5.021 8.50 1.51 5.21- 1.10 2.41 5.41 2.18 متر كجم1دفع كرة طبٌة من الجلوس " 

 *5.247 5.24 5.14 5.51- 5.88 8.50 5.81 8.52 سم الوثب العرٌض من الثبات

 *5.021 1.47 5.12 5.52 5.10 1.01 5.17 1.00 ث م عدو15

ت 
را
با
خت
ا

B
L

A
Z

E
P

O
D

 

Home pase 

30s 

hits 5.014 1.55 5.02 5.14- 1.07 0.40 1.87 0.02 عدد* 

Avg . r 5.028 1.10 5.51 5.51 5.10 1.25 5.11 1.21 ث* 

Focus 20s 

hits 5.015 1.01 5.70 5.80- 5.07 2.14 1.52 4.08 عدد* 

strikes 5.250 1.28 5.40 5.78 5.24 8.05 1.55 8.08 عدد* 

Avg . r 5.221 1.11 5.52 5.51 5.10 1.01 5.14 1.01 ث* 

Random 30s 
hits 5.022 1.21 1.78 5.40- 1.21 4.11 1.01 2.02 عدد* 

Avg . r 5.414 1.01 5.52 5.51 5.50 1.81 5.52 1.82 ث* 

Random 60s 
hits 5.271 1.44 5.20 5.11- 1.10 18.14 1.11 11.21 عدد* 

Avg . r 5.221 8.11 5.50 5.50 5.10 1.02 5.12 8.51 ث* 

اختبارات 
 مهارٌة

 *5.020 1.44 1.15 5.24- 1.07 2.80 1.12 0.02 درجو الضربة الأمامٌة المدفوعة

 *5.217 8.51 1.55 5.02- 1.10 0.21 1.52 0.80 درجو الضربة الخلفٌة المدفوعة

 *5.201 8.55 1.10 5.24- 1.01 0.52 1.12 7.78 درجو الضربة الأمامٌة الرافعه

 *5.420 1.01 5.05 5.05- 1.54 2.24 1.74 2.14 درجو الضربة الأمامٌة المسقطة من أسفل

 *5.041 8.51 1.55 5.02- 1.10 2.11 5.04 0.40 درجو الضربة الخلفٌة المسقطة من أسفل

 (3.551( = )3.35معن    ر عنه مست ى) *              (   8.11( = )3.35معن    ل عنه مست ى) *
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اختبارال لإ جاه معامل الفبال ( الخاص بالفر ق ب ن التطب ق الأ ل  التطب ق الفان     4 تضق من جه ل )
أنو   ت جه  ر ق  ال ه ل  إثصوال   بو ن التطب قو ن ، ث و  كانول  ق مو  ) ل ( المثسو ب  أقول مون ق مو  ) 

،  3.523( ، كما ترا ثول ق مو  معامول الفبوال موا بو ن )  8.11( = )  3.35ل ( الجه ل   عنه مست ى  ) 
الفبال  أنيا تعط  نفس النتال  إ ا أع ه تطب قيا مر  أخرى عم  ( ، مما  وكه أن ا ختبارال تتم ة ب 3.328

 .نفس الع ن      نفس الظر ف 
 : الأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث :رابعاً 

 أه ال جمع الب انال :  
   بعه اٍجرا  مسق شامل لمق اسال  الإختبارال المستخهم     البث  تم التعرف عم  الأه ال  الأجية

 الت   مكن إستخهاميا    البث   كانل كما  م  : 
 ساع  إ قاف. - م ةان طب  لق اس ال ةن - رستام تر لق اس الط ل  -    
 الر شو الطالرهك ر  - كجم.1ن ة ك ر طب و    - blazepodجياة  -     
 شبكو الر شو الطالره - جياة قاةف كرال الر شو الطالره - أقماع بلاست ك   -     
 صا ره - مضار  ر شو طالره - ممع  ر ش  طالر  -     
  سم 83عرض × سم  83شرالط  صقو ط ليا  -     
 مر ق رقم )()( : الق اسال المستخهم     البث  
   تم تثه ه الق اسال  الإختبارال المستخهم     البث  من خلال المسق المرجع   الإطلاع عم

 تنا لل بعض الهراسال الت  
 (3مر ق) . الأساسيوالقياسات :اولً 
  ( 53،58:  88ال ةن. )،السن ، الط ل 

 (2مرفق ).ثانياً : الإختبارات الخاصة بقياس عناصر المياقة البدنية
 (   312:  3)  .ا أسفل أمام الج ع فن ا  المر ن  -1
  .(ق3)فن  ال راع ن من الإنبطاح المالل التثمل العضم  لمنطق  ال راع ن  الكتف ن. -2

(83 :882 ،881) 
 (831:  88) . كجم1ا  الجم س من طب   كر  ه ع القهره العضم و لم راع نا -3
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 (32:  88) .اال ف  العر ض من الفبالا لمرجم ن العضم   القهر  -4
 (35:  88)ا. م13 اعه السرع  ا نتقال   القص ى  -5

 :BLAZEPODاختبارات جياز  :ثالثا     
 (1مر ق )تثركال القهم ن. ق اس سرعوإختبار  -3
 (1مر ق )  ترك ة ا نتباه. ره الفعل ق اس سرعوإختبار  -8
 (1مر ق ) سرع  أها  لمضرب  ا مام    الخمف   :ق اس إختبار  -1
 (1مر ق ) لمضربال.تثمل أها  ق اس إختبار  -1

 الختبارات الميارية::  رابعاً   
 ( 332:  2)  .اختبار الضرب  الأمام   المه  ع  المستق م  -5
 ( 318:  2)  .اختبار الضرب  الخمف   المه  ع  المستق م  -2
 ( 332:  2)  الخمف. من المستق م  المر  ع  الأمام   الضرب  اختبار -1
 ( 333:  2. ) اسفل  من المستق م  المسقط  الأمام   الضرب  اختبار -2
 ( 381:  2. ) أسفل من المستق م  المسقط  الخمف   الضرب  اختبار -3
 (7()6) (5()4مرفق )تخطيط البرنامج التدريبى المقترح :  : خامساً     

 ىدف البرنامج التدريبى :  
 عمي التعرف ( تأثيربرنامج تمرينات بتقنية المثيرات الضوئيوblazepod عمى ) بعض القدرات

 البدنيو وسرعة تحركات القدمين لتحسين بعض الأداءت المياريو لمريشو الطائره.
 :  إختيار محتوى البرنامج التدريبى 
   الضوو ل و المف وورال بتقن وو  لمتمر نووالتووم إخت ووار مثتوو ى البرنووام  التووهر ب (blazepod ) تكوو ن  ثتوو

تتشوابو ،لكو  مشابو للأها  الفعم  لمميارال بأقص  هرجوال التخطو ط مون ث و  الكوم  النو ع  الت ق ول 
لأها  الميوار ، لوالمسارالةمان   المكان  مع العمول العضوم       تك  نيا الثرك   ترك بيا اله نام ك  

 .للأها  الميارىكما أن ى ا الن ع من التهر بال  عتمه عم  ما سم  بخر ط  العمل العضم  
   :  أسس  ضع البرنام 
   لتثق ق ىهف البرنام  العام  أىها و الفرع    ضع الباثفان الأسس التال : 



د.ولٌد عبدالمنعم   -  د.محمدعطاالله  جامعة الاسكندرٌه  –ابوقٌر  –كلٌة التربٌه الرٌاضٌه    

2222سبتمبر    111العدد     مجله تطبٌقات علوم الرٌاضه 

 

104 
 

 تثركوووال  سووورع  البهن وووو القوووهرالجميوووا  ىووو  تثسووو ن أأن  ثقوووق البرنوووام  الأىوووهاف التووو   ضوووع مووون  (3
 الضو ل و المف ورال بتقن و  تمر نالالطالره  من خلال  لمر شو الميار و الأها ل بعض لتثس ن القهم ن

(blazepod.). مراعا  مبهأ الفر ق الفره   ب ن اللاعب ن عنه تنف   البرنام  التهر ب 
 بنا  البرنام  بث    تلالم مع الأسس العمم   لمتهر   الر اض . (8
  .تهر  أن  تسم البرنام  التهر ب  المقترح بالمر ن    ك ن قابل لمتعه ل    أى  قل بما  ناس  ال (1
 .لمثال  التهر ب   للاع  بما  تفق  أسس  عمم التهر   الر اض  اا الراث    ق تثه ه ةمن (1
البهن و  متن ع   توفر   المجم عال العضم   العامم   تعمل عم  تثس ن القهرال التمر نال أن تك ن  (5

 للاعب  الر شو الطالره.
 البهن    الميار    الخطط  .مراعا  ع امل الأمان  السلام  عنه أها  التهر بال  (2
توم مراعووا  مبوهأ التووهرج  وو  ة واه  الثموول خوولال مراثول التووهر   المختمفو   طبقوواا لميووهف مون كوول مرثموو  ( 7

  ن ع   القهرال البهن   المراه تنم تيا.
 إتباع مبهأ التهرج    الأها  الثرك  من البس ط إل  المرك   من السيل إل  الصع .( 8

 (88 :272- 273) 
 مكونات الوحدة التدريبية : 

 انعم  مثا ل  تفب ل أجةا  ال ثه  التهر ب   ال  م   له  مجم ع  البث   قه ثهه الباثف انعمل الباثف
 -أجةا  ال ثه  التهر ب     قا لميهف المراه تثق قو من كما  م  :

 الجزء التمييدي :
عهاه الفره  بهن ا   ك لك ى ا الجة    يهف  أجيةتو ال ظ ف    أعضا  الجسم المختمفو  لتثمول إل  تنم    ا 

أن  كووو ن الجوووة  التمي وووه  مرتبطوووا بطب عووو  الجوووة   انأعبوووا  الثمووول خووولال الجوووة  التوووال   قوووه راعووو  الباثفووو
 15 -10) ب ن ماالأساس    تناس  مع الإمكانال المت  ر   مع قهرال ع ن  البث    ستبرق ى ا الجة  

 . التهر ب   ال ثه  ةمن من( ق
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 الجزء الرئيسي :
 تمر نووالالخاصوو   كو لك  القووهرال البهن و   ثتو ى ىو ا الجووة  عمو  تووهر بال ن ع و  خاصوو  لتنم و   تطو  ر 

  بعووض القووهرال البهن ووو  سوورع  تثركووال القووهم نلتنم وو   تطوو  ر  (blazepod) الضوو ل و المف وورال بتقن وو 
 .ق( من الةمن الكم  لم ثه  التهر ب    15 – 23) ى ا الجة  من   ستبرق  لتخصص الر شو الطالره 

 الجة  الختام  :
 ا سووتجابال عوو ه  منيووا البوورض  ا سووترخا  التيهلوو  تمر نووال موون مجم عوو  ىوو ا الجووة  عموو  اشووتمل  قووه

 (. ق33-5) ب ن ما  ستبرق الجة   ى ا الطب ع  ، مست  اتيا إل  الفس  ل ج  
 

 تخطيط البرنامج التدريبى 

 بالتوزيع الزمنى للبرنامج التدريبى المقترح( الخاص 5جدول )

 البيان المحتوى م

 أسب ع 2 عهه أساب ع التطب ق . 3
  ثه   1  عهه ال ثهال التهر ب   الأسب ع   . 8
 هق ق  33 مت سط ةمن ال ثه  التهر ب   : 1
 هق ق  35  الإثما  . –أ   
 هق ق  13  الجة  الرل س  . –  
 هقالق 5   التيهل  . –ج 
  ثه  81=  2×  1 عهه ال ثهال التهر ب   الكم   . 1
 هق ق  8323=  33×  2×  1 إجمال  ثجم التهر   الكم  . 5

 

 ت ة ع الةمن الكم  لمبرنام  التهر ب  المقترح عم  الإعهاه البهن   الميارى( 5جه ل )
 النسب  المل    الإعهاهال

 4 13 الإعهاه البهن 
 4 23 الميارىالإعهاه 

 4 333 الإجمال 
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 خلال  تر  الإعهاهت ة ع النس  المل    لعناصر الم اق  البهن    (6)جه ل 

 النسبة المئوية الزمن العناصـر م

 %2.3 ق23 المر ن  3
 %2.1 ق15 تثمل ق   8
 %3.2 ق25 تثمل سرع   
 %33.1 ق33 السرع  ا نتقال    1
 %32.2 ق315 سرعو ره الفعل 1
 %31.3 ق383 ا ستجاب  الثرك   5
 %83.1 ق313 تثركال قهم ن 2
 %38.1 ق333 تثمل ا ها  1

 4 هق ق  333 ق221 الإجمووووال 

 

 

 ( الخاص بت ة ع النس  المل    لعناصر الم اق  البهن   خلال البرنام 3شكل )
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 .لمضربال ا مام و الإعهاه ة ع النس  المل    لمجان  الميارى هق ق  خلال  تر  ت (7)جه ل 

النسبة  المهـارة  م
 المئوية

 الزمن

 %0.1 ق185 تدرٌبات أساسٌة 1

 %11.8 ق170 الضربة الأمامٌة المدفوعة المستقٌمة 2

 %11.8 ق170 الضربة الخلفٌة المدفوعة المستقٌمة 

 %11.0 ق140 تحسٌن الأداء المهاري  

 %11.8 ق170 الضربة الأمامٌة المرفوعة  

 %10.1 ق102 تحسٌن الاداء المهاري 

 %11.2 ق105 الضربة المسقطة من أسفل  

 %14.5 ق885 تحسٌن الأداء المهاري  

 ٪  111 ق 1221 الإجمـالى

 
 

 
 ( الخاص بالت ة ع النس  المل    لمجان  الميارى خلال  تر  الإعهاه8شكل )
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  المستخهم  خلال البرنام  التهر ب النس  المل    لشه  الثمل ب (الخاص2)جه ل

 عهه اال ثهال    البرنام  النسبو المل  و لشهه الثمل الثمل م
 2 %100-90 ا قص   3
 33 %90أقل من -75 ا قل من ا قص   8

 2 %75أقل من -50 المت سط 1
 

 

 

 

 .( الخاص بتشك ل الثمل خلال البرنام  التهر ب  لمبث 1شكل )
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 الفان  الأسب ع الأ ل الأسب ع

  

 الرابع الأسبوع الفال  الأسب ع

 
 

 الأسب ع الساهس الأسب ع الخامس
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 الفامن الأسب ع السابع الأسب ع

  

 ( الخاص به نام ك   الثمل التهر ب  خلال ا ساب ع التهر ب   لمبرنام .1الشكل الب ان  )
 

 :الساسيوسادسا : الدراسو     
 الق اسال القبم   :  
  م عم  38/1/8388م إل  الخم س 2/1/8388تم تطب ق الق اسال القبم      الفتر  من الإفن ن

 لمترت   التال  : اا البث    قع ن  
  عم  ع ن   تسج ل الب انال ا ساس و  : تم إجرا  الق اسال  الإختبارال الإنفرب متر    ا  لال  م

 البث .
  عم  ع ن  البث .الإختبارال البهن و  تم إجرا   الفان  :ال  م 
  تم إجرا   الفال ال  م : (الإختبارال  الخاصو بجياةBLAZEPOD)  عم  ع ن  البث .  
  عم  ع ن  البث . الميار والإختبارال  : تم إجرا   الرابعال  م 

 تطب ق البرنام  التهر ب  :  
 ( أساب ع   لك من   م الم ا ق 2تم تطب ق البرنام  التهر   لمه  شير ن )م اٍل    م 31/1/8388

(  ثهال تهر ب   أ ام )السبل 1م ، ث   بمل عهه أ ام التهر      الأسب ع )31/5/8388الم ا ق 
  ثه  تهر ب  . 81الخم س(، بإجمال   -الفلافا   -
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 :  الب ن والق اسال  
  بنفس طر ق  إجرا  الق اسال القبم   عم  ع ن  البث    لك    الفتر  من  الب ن وتم تطب ق الق اسال

    .م31/1/8388إل   م31/1/8388
 الق اسال البعه   :    

  بعه الإنتيا  من تنف   البرنام  التهر ب  تم تطب ق الق اسال البعه   بنفس طر ق  إجرا  الق اسال
                                                                                                                                                                                                                                                                            م.83/5/8388م. إل  32/5/8388لبث    لك    الفتر  من القبم   عم  ع ن  ا

 المعالجات الإحصائية : 
   تم اجرا  المعالجال الإثصال   باستخهام برنامSPSS Version 25   لك عنه مست ى فق  

  ى  كالتال  : 3.35ثتمال   خطأ( إ(  قابميا مست ى ه ل  )3.35)
 .  المت سط الثساب Mean 
  ا نثراف المع ارى Stander Deviation 
  .ال س ط Median 
  . معامل ا لت ا Skewness 
 .معامل التفمطق Kurtosis  
 .  اختبار )ل( الفر ق لمق اسال القبم   البعه Paired Samples T test  
  إختبار ) ل ( لمجم عت ن مختمفت نT test  independent Samples  
  الق اسال المتكرره .اختبار )ف( لمفر ق ب ن Repeated Measure F test  
  % نسب  التثسن The percentage of improvemen 
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      عرض اله  ل الإثصال    نتال  المقارنال لمق اسال ) القبم   ، الب ن   ، البعه   ( لع ن  البث
ختبارال  ختبارال الضربال ق ه البث . Blazepodا ختبارال البهن    ا    ا 

   ا  ا:عووورض الووووه  ل الإثصووووال    نتوووال  المقارنووووال لمق اسووووال ) القبم ووو  ، الب ن وووو  ، البعه وووو  ( لع نوووو
 البث     ا ختبارال البهن  .

 ( 3جوووه ل )  البعوووهى(  ووو  ا ختبوووارال  –الب نووو   –الت صووو ف ا ثصوووال  لمق اسوووال المتكووورر  )القبمووو
 البهن   لع ن  البث 

 

 القٌاس الاختبارات 
وحدة 
 القٌاس

 التوصٌف

 ع± س  

المرونة " ثنً الجذع 
 أمام أسفل "

 سم القبلى
 

0.55 7.20 

 7.72 15.78 البٌنى

 7.22 18.24 البعدى

 من الذراعٌن ثنى

 (ق1)المائل الإنبطاح

  القبلى
 عدد
 

17.11 17.01 

 11.55 12.21 البٌنى

 11.52 12.08 البعدى

دفع كرة طبٌة من 
 كجم1الجلوس " 

 القبلى
 متر

 

2.21 5.41 

 5.42 4.42 البٌنى

 5.28 0.10 البعدى

الوثب العرٌض من 
 الثبات

 القبلى
 سم

 

8.52 5.81 

 5.12 8.85 البٌنى

 5.10 8.14 البعدى

 م عدو15

 القبلى

 متر

1.40 5.80 

 5.12 1.20 البٌنى

 5.87 1.04 البعدى
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 ( ا ختبارال البهن    –الب ن   –( تثم ل التبا ن لمق اسال المتكرر  )القبم  33جه ل    )البعهى
 لع ن  البث 

 انذلالاث

 الإحصائيت 

 الاختباراث انبذنيت

مجمٌع 

انمزبعاث 

)انقياساث 

 انثلاثت( 

درجت 

 انحزيت

متٌسط 

 انمزبعاث
 قيمت) ف (

مستٌٍ 

 انذلانت

المرونة " ثنً الجذع 

 أمام أسفل "

 *20.51 7114.12 1 7114.12 التأثٌر بٌن القٌاسات

  

5.55 

 00.22 11 202.11 الخطأ للعامل بٌن القٌاسات  

 *85.22 71.51 8 28.52 التأثٌر داخل القٌاسات

  

5.55 

 1.04 88 71.82 الخطأ للعامل داخل القٌاسات  

 من الذراعٌن ثنى

 (ق1)المائل الإنبطاح

 *22.42 72741.12 1 72741.12 القٌاساتالتأثٌر بٌن 

  

5.55 

 070.04 11 2550.27 الخطأ للعامل  بٌن القٌاسات  

 *80.01 21.10 8 182.10 التأثٌر داخل القٌاسات

  

5.55 

 8.77 88 01.21 الخطأ للعامل داخل القٌاسات  

دفع كرة طبٌة من 

 كجم1الجلوس " 

 *1047.85 8882.84 1 8882.84 التأثٌر بٌن القٌاسات

  

5.55 

 1.71 11 10.02 الخطأ للعامل  بٌن القٌاسات  

 *155.11 10.21 8 10.24 التأثٌر داخل القٌاسات

  

5.55 

 5.85 88 7.12 الخطأ للعامل داخل القٌاسات  

الوثب العرٌض من 

 الثبات

 *8527.12 142.24 1 142.24 التأثٌر بٌن القٌاسات

  

5.55 

 5.52 11 5.01 للعامل  بٌن القٌاسات الخطأ  

 *17.52 5.80 8 5.05 التأثٌر داخل القٌاسات

  

5.55 

 5.51 88 5.12 الخطأ للعامل داخل القٌاسات  

 م عدو15

 *7421.02 727.41 1 727.41 التأثٌر بٌن القٌاسات

  

5.55 

 5.15 11 1.18 الخطأ للعامل  بٌن القٌاسات  

 *2.20 5.10 8 5.15 القٌاساتالتأثٌر داخل 

  

5.51 

 5.58 88 5.70 الخطأ للعامل داخل القٌاسات  

  0.5.* معنوى عند مستوى 

البعوهى(  و   -الب نو -(  جو ه  ور ق هالو  اثصوال ا بو ن الق اسوال المتكورر  )القبمو 33 تضق من جوه ل رقوم )
أكبور مون ق مو  )ف( الجه ل و  عنوه مسووت    ا ختبوارال البهن و  لع نو  البثو  ث و  كانول ق مو  )ف( المثسو ب 

 و  جم وع ا ختبوارال البهن و  ق وه البثو  . مموا اسوت ج   3.35  كانل ق م  مسوت ى اله لو  أقول مون  3.35
 (   جاه أقل  رق معن   .LSDاجرا  اختبار )
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 –ب ن مت سطال الق اسال المتكرر )قبم   3.35( عنه مست ى LSD( ق م  أقل  رق معن ى )33) جه ل
 البث . لع ن  البهن   للاختبارال( بعهى –ب ن  

 

 -الب نو -(  لمق اسوال المتكورر  )القبمو LSD( الخاصو  بإختبوار أقول  ورق معنو   )33 تضق مون جوه ل رقوم )
البعوووهى(  ووو  ا ختبوووارال البهن ووو  لع نووو  البثووو  تفووو ق الق ووواس البعوووه   الب نووو  عمووو  الق ووواس القبمووو   ووو  جم وووع 
ا ختبارال  ك لك تف ق الق اس البعوه  عمو  الق واس الب نو   و  جم وع ا ختبوارال ق وه البثو   بمسوت   ه لو  

 رال البهن    .    جم ع ا ختبا 3.35أقل من 
 

 الدلالة الفرق بٌن المتوسطٌن القٌاسات  المتكررة الاختباراث انبذنيت

المرونة " ثنً الجذع 

 أمام أسفل "

 القٌاس القبلى
 5.55 *1.714- القٌاس البٌنى 

 5.55 *1.224- القٌاس البعدى

 القٌاس البٌنى 
   القٌاس القبلى

 5.55 *8.805- القٌاس البعدى

 من الذراعٌن ثنى

 (ق1)المائل الإنبطاح

 القٌاس القبلى
 5.55 *8.055- القٌاس البٌنى 

 5.55 *7.021- القٌاس البعدى

 القٌاس البٌنى 
   القٌاس القبلى

 5.55 *8.521- القٌاس البعدى

كرة طبٌة من دفع 

 كجم1الجلوس " 

 القٌاس القبلى
 5.55 *1.105- القٌاس البٌنى 

 5.55 *8.024- القٌاس البعدى

 القٌاس البٌنى 
   القٌاس القبلى

 5.55 *1.714- القٌاس البعدى

الوثب العرٌض من 

 الثبات

 القٌاس القبلى
 5.58 *181.- القٌاس البٌنى 

 5.55 *824.- القٌاس البعدى

 القٌاس البٌنى 
   القٌاس القبلى

 5.55 *124.- القٌاس البعدى

 م عدو15

 القٌاس القبلى
 5.55 *5.112 القٌاس البٌنى 

 5.51 *5.888 القٌاس البعدى

 القٌاس البٌنى 
   القٌاس القبلى

 5.82 5.52 القٌاس البعدى
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للاختبارال البهن   لع ن  ( بعهى – ب ن  – قبم )المتكرر   الق اسال( نسب  التثسن ب ن مت سطال 38جه ل )
 البث .

 الدلالات الاحصائٌة
 

 الاختباراث انبذنيت
 القٌاسات

 المتوسط
 الحسابى

 %نسب التحسن

 القٌاس البعدى  القٌاس البٌنى

أسفل  المرونة " ثنً الجذع أمام
" 

 75.47 10.47 0.55 القٌاس القبلى

 81.25  15.78  القٌاس البٌنى

   18.24 القٌاس البعدى

 الإنبطاح من الذراعٌن ثنى

 (ق1)المائل

 11.10 4.82 17.11 القٌاس القبلى

 0.22  12.21  القٌاس البٌنى

   12.08 القٌاس البعدى

دفع كرة طبٌة من الجلوس " 
 كجم1

 12.47 14.12 2.21 القبلىالقٌاس 

 12.88  4.42  القٌاس البٌنى

   0.10 القٌاس البعدى

 الوثب العرٌض من الثبات

 11.21 0.21 8.52 القٌاس القبلى

 4.02  8.85  القٌاس البٌنى

   8.14 القٌاس البعدى

 م عدو15

 0.20- 1.21- 1.40 القٌاس القبلى

 8.15-  1.20  القٌاس البٌنى

   1.04 القٌاس البعدى

 

البعووووهى(  وووو   -الب نوووو -( الخاصوووو  بنسوووو  التثسوووون لمق اسووووال المتكوووورر  )القبموووو 38 تضووووق موووون جووووه ل رقووووم )
ا ختبووارال البهن وو  لع نوو  البثوو  جووا ل نسوو  التثسوون لصووالق الق وواس البعووه  عموو  كوولا موون الق وواس القبموو  

 القبم     جم ع ا ختبارال البهن    . الب ن   ك لك جا ل نس  التثسن لصالق الق اس الب ن  عم  
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(   ضق اله  ل الإثصال   لمفر ق ب ن مت سطال الق اسال ) القبم   ، الب ن   ، البعه   (    5شكل )
 ا ختبارال البهن  .
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فان اا:عرض اله  ل الإثصال    نتال  المقارنال لمق اسال ) القبم   ، الب ن   ، البعه   ( لع ن  البث     
 ا. BLAZEPODا   إختبارال 

ا   البعهى(    إختبارال  –الب ن   –( الت ص ف ا ثصال  لمق اسال المتكرر  )القبم  31جه ل )
BLAZEPOD  ا لع ن  البث 

 القٌاس الاختبارات 
وحدة 
 القٌاس

 التوصٌف

 ع± س  

سرعة تحركات 
 القدمٌن 

Home pase 
30s 

 عدد اللمسات المحسوبة 
hits 

 القبلى

 عدد

0.28 1.10 

 1.81 2.10 البٌنى

 1.70 0.07 البعدى

متوسط زمن رد الفعل  
Avg . r 

 القبلى

 ث

1.42 5.52 

 5.54 1.04 البٌنى

 5.52 1.78 البعدى

سرعة رد الفعل 
 المركب 

Focus 20s 

عدد اللمسات المحسوبة 
hits 

 القبلى

 عدد

2.52 1.82 

 1.12 15.20 البٌنى

 5.02 11.28 البعدى

عدد اللمسات الخطأ 
strikes 

 القبلى

 عدد

8.20 1.51 

 5.28 1.55 البٌنى

 5.08 5.72 البعدى

متوسط زمن رد الفعل 
Avg . r 

 القبلى

 ث

1.07 5.81 

 5.50 1.22 البٌنى

 5.54 1.00 البعدى

سرعة الاستجابة 
للضربات 

Random 
30s 

عدد اللمسات المحسوبة 
hits 

 القبلى

 عدد

2.20 1.12 

 1.15 0.81 البٌنى

 1.11 15.12 البعدى

متوسط زمن رد الفعل  
Avg . r 

 القبلى

 ث

1.84 5.50 

 5.50 1.10 البٌنى

 8.14 1.22 البعدى

تحمل الأداء 
للضربات 

Random 
60s 

عدد اللمسات المحسوبة 
hits 

 القبلى

 عدد

17.07 1.85 

 5.20 14.11 البٌنى

 5.21 12.81 البعدى

متوسط زمن رد الفعل 
Avg . r 

 القبلى

 ث

1.42 5.11 

 5.52 1.07 البٌنى

 5.52 1.78 البعدى
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ا   البعهى(    إختبارال  –الب ن   –( تثم ل التبا ن لمق اسال المتكرر  )القبم  31جه ل )
BLAZEPOD   ا لع ن  البث. 

 الإحصائيت انذلالاث     

 

 الاختباراث     

مجمٌع 

انمزبعاث 

)انقياساث 

 انثلاثت( 

درجت 

 انحزيت

متٌسط 

 انمزبعاث
 قيمت) ف (

مستٌٍ 

 انذلانت

سرعة تحركات 

 القدمٌن 

Home 

pase 30s 

عدد 

اللمسات 

 المحسوبة 

hits 

 80.4.32 1 80.4.32 انتأثيز بين انقياساث

1380.21* 

 

3.33 

انخطأ نهعامم بين   

 انقياساث
85..1 18 8.03 

 1.45. 8 138.18 انتأثيز داخم انقياساث
08.1.* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم داخم 

 انقياساث
02.41 84 1.53 

متوسط 

زمن رد 

 Avgالفعل 

 . r 

 .12.5 1 .12.5 انتأثيز بين انقياساث
14521.12* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم  بين 

 انقياساث
3.32 18 3.31 

 3.44 8 3.25 انتأثيز داخم انقياساث
114.50* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم داخم 

 انقياساث
3.31 84 3.33 

سرعة رد 

 الفعل المركب 

Focus 

20s 

عدد 

اللمسات 

 المحسوبة 

hits 

 4333.54 1 4333.54 انتأثيز بين انقياساث
1420.53* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم  بين 

 انقياساث
08.05 18 8.53 

 40.51 8 1..25 انتأثيز داخم انقياساث
58.14* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم داخم 

 انقياساث
14.41 84 3.53 

عدد 

اللمسات 

الخطأ 

strikes 

 54.55 1 54.55 انتأثيز بين انقياساث
51.51* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم  بين 

 انقياساث
14..5 18 1.81 

 15.58 8 80..0 انتأثيز داخم انقياساث

44.23* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم داخم 

 انقياساث
1.44 84 3.01 

متوسط 

زمن رد 

 الفعل 

Avg . r 

 02..11 1 02..11 انتأثيز بين انقياساث
0.03.15* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم  بين 

 انقياساث
3.01 18 3.30 

 0..3 8 1.35 انتأثيز داخم انقياساث
4..05* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم داخم 

 انقياساث
3.82 84 3.31 

سرعة 

الاستجابة 

للضربات 

عدد 

اللمسات 

 المحسوبة 

 8111.32 1 8111.32 انقياساثانتأثيز بين 
5.5.80* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم  بين 

 انقياساث
45..1 18 0.15 
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Random 

30s 
hits 45.02 8 18.55 انتأثيز داخم انقياساث 

55.81* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم داخم 

 انقياساث
15..5 84 3.51 

متوسط 

زمن رد 

 Avgالفعل 

. r 

 58.23 1 58.23 انتأثيز بين انقياساث
43.14* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم  بين 

 انقياساث
81.55 18 1.21 

 1.38 8 8.34 انتأثيز داخم انقياساث
3..0 

 

3..1 

  
انخطأ نهعامم داخم 

 انقياساث
4..11 84 1.18 

تحمل الأداء 

للضربات 

Random 

60s 

عدد 

اللمسات 

 المحسوبة 

hits 

 13255.51 1 13255.51 انتأثيز بين انقياساث
1114.33* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم  بين 

 انقياساث
14.01 18 1.11 

 42.33 8 15.33 انتأثيز داخم انقياساث
.5.53* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم داخم 

 انقياساث
83.33 84 3.20 

متوسط 

زمن رد 

 Avgالفعل 

. r 

 15.15 1 15.15 انتأثيز بين انقياساث
2418.12* 

 

3.33 

  
نهعامم  بين انخطأ 

 انقياساث
3.14 18 3.31 

 3.40 8 3.25 انتأثيز داخم انقياساث
135.23* 

 

3.33 

  
انخطأ نهعامم داخم 

 انقياساث
3.13 84 3.33 

  0.5.* معنوى عند مستوى                

البعهى(     -الب ن -(  ج ه  ر ق هال  اثصال ا ب ن الق اسال المتكرر  )القبم 31 تضق من جه ل رقم )
ا  لع نوووو  البثوووو  ث وووو  كانوووول ق موووو  )ف( المثسوووو ب  أكبوووور موووون ق موووو  )ف(  BLAZEPODإختبووووارال  ا 

 وووو  جم وووووع إختبوووووارال  ا  3.35  كانوووول ق مووووو  مسوووووت ى اله لوووو  أقووووول مووووون  3.35الجه ل وووو  عنوووووه مسوووووت   
BLAZEPOD  ا ق ه البث ( مما است ج  اجرا  اختبار .LSD   .   جاه أقل  رق معن   ) 
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 –ب ن مت سطال الق اسال المتكرر  )قبم   3.35( عنه مست ى LSDق م  أقل  رق معن ى )( 35جه ل )
 .ا لع ن  البث  BLAZEPODا   بعهى(    إختبارال  –ب ن  

 انذلانت انفزق بين انمتٌسطين انقياساث  انمتكزرة الاختباراث 

سرعة تحركات 
 القدمٌن 

Home pase 
30s 

عدد اللمسات 
 المحسوبة 

hits 

 انقياس انقبهَ
 3.33 *02..8- انقياس انبينَ 

 3.33 *0.180- انقياس انبعذٍ

 انقياس انبينَ 
   انقياس انقبهَ

 3.31 *.1.02- انقياس انبعذٍ

متوسط زمن رد 
 Avg . rالفعل 

 انقياس انقبهَ
 3.33 *3.832 انقياس انبينَ 

 3.33 *.3.05 انقياس انبعذٍ

 انقياس انبينَ 
   انقياس انقبهَ

 3.33 *3.1.5 انقياس انبعذٍ

سرعة رد الفعل 
 المركب 

Focus 20s 
 

عدد اللمسات 
 المحسوبة 

hits 

 انقياس انقبهَ
 3.33 *.8.51- انقياس انبينَ 

 3.33 *02..0- انقياس انبعذٍ

 انقياس انبينَ 
   انقياس انقبهَ

 3.33 *3.180- انقياس انبعذٍ

عدد اللمسات الخطأ 
strikes 

 انقياس انقبهَ
 3.33 *1.518 انقياس انبينَ 

 3.33 *8.801 انقياس انبعذٍ

 انقياس انبينَ 
   انقياس انقبهَ

 3.31 *02..3 انقياس انبعذٍ

متوسط زمن رد 
 Avg . rالفعل 

 انقياس انقبهَ
 3.33 *3.851 انقياس انبينَ 

 3.33 *3.018 انقياس انبعذٍ

 انقياس انبينَ 
   انقياس انقبهَ

 3.33 *3.110 انقياس انبعذٍ

سرعة الاستجابة 
للضربات 

Random 30s 

عدد اللمسات 
 المحسوبة 

hits 

 انقياس انقبهَ
 3.33 *02..8- انقياس انبينَ 

 3.33 *0.518- انقياس انبعذٍ

 انقياس انبينَ 
   انقياس انقبهَ

 3.33 *1.1.4- انقياس انبعذٍ

متوسط زمن رد 
 Avg . rالفعل 

 انقياس انقبهَ
 3.33 *3.185 انقياس انبينَ 

 ...3 3.41- انقياس انبعذٍ

 انقياس انبينَ 
   انقياس انقبهَ

 3.40 4..3- انقياس انبعذٍ

تحمل الأداء 
للضربات 

Random 60s 

عدد اللمسات 
 المحسوبة 

hits 

 انقياس انقبهَ
 3.33 *8.551- انقياس انبينَ 

 3.33 *0.518- انقياس انبعذٍ

 انقياس انبينَ 
   انقياس انقبهَ

 3.33 *3.180- انقياس انبعذٍ

متوسط زمن رد 
 Avg . rالفعل 

 انقياس انقبهَ
 3.33 *.3.80 انقياس انبينَ 

 3.33 *3.0.2 انقياس انبعذٍ

 انقياس انبينَ 
   انقياس انقبهَ

 3.33 *3.188 انقياس انبعذٍ
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 -الب نو -(  لمق اسوال المتكورر  )القبمو LSD( الخاصو  بإختبوار أقول  ورق معنو   )35 تضق مون جوه ل رقوم )
ا لع ن  البث  تف ق الق اس البعه   الب ن  عم  الق اس القبمو   و   BLAZEPODا   البعهى(    إختبارال 

جم ع ا ختبارال  ك لك تف ق الق اس البعه  عمو  الق واس الب نو   و  جم وع ا ختبوارال ق وه البثو   بمسوت   
 ا .  BLAZEPODا      جم ع إختبارال  3.35ه ل  أقل من 
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ا   بعهى(    إختبارال  –ب ن   –( نسب  التثسن ب ن مت سطال الق اسال المتكرر  )قبم  32جه ل )
BLAZEPOD  ا لع ن  البث. 

 الدلالات الاحصائٌة
 الاختباراث 

 القٌاسات
 المتوسط
 الحسابى

 %نسب التحسن

 القٌاس البعدى  القٌاس البٌنى

سرعة تحركات 
 القدمٌن 

Home pase 
30s 

عدد اللمسات 
 المحسوبة 

hits 

 20.22 70.81 0.28 القٌاس القبلى

 12.02  2.10  القٌاس البٌنى

   0.07 القٌاس البعدى

متوسط زمن رد الفعل 
Avg . r 

 85.72- 11.45- 1.42 القٌاس القبلى

 0.08-  1.04  القٌاس البٌنى

   1.78 القٌاس البعدى

سرعة رد الفعل 
 المركب 

Focus 20s 

 

عدد اللمسات 
 المحسوبة 

hits 

 71.21 18.12 2.52 القٌاس القبلى

 2.21  15.20  القٌاس البٌنى

   11.28 القٌاس البعدى

عدد اللمسات الخطأ 
strikes 

 28.22- 28.22- 8.20 القٌاس القبلى

 01.20-  1.55  القٌاس البٌنى

   5.72 القٌاس البعدى

متوسط زمن رد الفعل 
Avg . r 

 85.12- 17.12- 1.07 القٌاس القبلى

 2.40-  1.22  القٌاس البٌنى

   1.00 القٌاس البعدى

سرعة الاستجابة 
للضربات 

Random 30s 

عدد اللمسات 
 المحسوبة 

hits 

 00.14 14.01 2.20 القٌاس القبلى

 18.05  0.81  القٌاس البٌنى

   15.12 القٌاس البعدى

متوسط زمن رد الفعل 
Avg . r 

 18.11 0.02- 1.84 القٌاس القبلى

 72.44  1.10  القٌاس البٌنى

   1.22 القٌاس البعدى

تحمل الأداء 
للضربات 

Random 60s 

عدد اللمسات 
 المحسوبة 

hits 

 80.75 10.50 17.07 القٌاس القبلى

 0.11  14.11  القٌاس البٌنى

   12.81 القٌاس البعدى

متوسط زمن رد الفعل 
Avg . r 

 85.17- 11.80- 1.42 القٌاس القبلى

 4.07-  1.07  القٌاس البٌنى

   1.78 القٌاس البعدى

ا  لع نو   BLAZEPODا   البعوهى(  و  إختبوارال  -الب ن -( الخاص  بنس  التثسن لمق اسال المتكرر  )القبم 32 تضق من جه ل رقم )
البث  جا ل نس  التثسن لصالق الق اس البعه  عم  كلا من الق واس القبمو   الب نو   كو لك جوا ل نسو  التثسون لصوالق الق واس الب نو  

 ا. BLAZEPODا   عم  القبم     جم ع إختبارال 
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  BLAZEPODا   (   ضق اله  ل الإثصال   لمفر ق ب ن مت سطال الق اسال ) القبم   ، الب ن   ، البعه   (    إختبارال 2شكل )
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ا   (   ضق اله  ل الإثصال   لمفر ق ب ن مت سطال الق اسال ) القبم   ، الب ن   ، البعه   (    إختبارال 1شكل )
BLAZEPOD . ا 
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فالفاا:عرض اله  ل الإثصال    نتال  المقارنال لمق اسال ) القبم   ، الب ن   ، البعه   ( لع ن  البث     
 ا ختبارال الميار  .

البعهى(    ا ختبارال الميار    –الب ن   –( الت ص ف ا ثصال  لمق اسال المتكرر  )القبم  31جه ل )
 لع ن  البث .

 القٌاس الاختبارات 
وحدة 
 القٌاس

 التوصٌف

 ع± س  

الضربة الأمامٌة 
 المدفوعة

 القبلى

 درجه

2.21 1.84 

 5.25 0.05 البٌنى

 1.12 11.78 البعدى

الضربة الخلفٌة 
 المدفوعه

 القبلى
 درجه

2.02 1.52 

 5.47 0.55 البٌنى

 5.04 15.40 البعدى

 الضربة الأمامٌة الرافعه

 القبلى
 درجه

0.08 1.12 

 1.55 2.52 البٌنى

 1.55 0.05 البعدى

الضربة الأمامٌة 
 المسقطة من أسفل

 القبلى
 درجه

2.02 1.87 

 5.07 0.21 البٌنى

 1.54 11.24 البعدى

الضربة الخلفٌة 
 المسقطة من أسفل

 القبلى
 درجه

4.78 1.55 

 5.04 0.80 البٌنى

 1.81 15.24 البعدى
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البعهى(    ا ختبارال الميار   لع ن   –الب ن   –( تثم ل التبا ن لمق اسال المتكرر  )القبم  32جه ل )
 البث  .

 الإحصائيت انذلالاث           

 

 الاختباراث انمياريت

مجمٌع 

انمزبعاث 

)انقياساث 

 انثلاثت(

 درجت انحزيت
متٌسط 

 انمزبعاث

 قيمت

 ) ف (

مستٌٍ 

 انذلانت

الضربة 

الأمامٌة 

 المدفوعة

 *1028.54 1525.80 1 1525.80 التأثٌر بٌن القٌاسات

  

5.55 

 1.00 11 81.78 الخطأ للعامل بٌن القٌاسات  

 *44.55 21.02 8 184.14 التأثٌر داخل القٌاسات

  

5.55 

 5.21 88 12.14 الخطأ للعامل داخل القٌاسات  

الضربة 

الخلفٌة 

 المدفوعه

 *8027.21 8441.42 1 8441.42 التأثٌر بٌن القٌاسات

  

5.55 

 5.01 11 15.88 الخطأ للعامل  بٌن القٌاسات  

 *21.55 08.01 8 150.52 التأثٌر داخل القٌاسات

  

5.55 

 5.22 88 12.07 الخطأ للعامل داخل القٌاسات  

الضربة 

الأمامٌة 

 الرافعه

 *1181.70 8850.55 1 8850.55 التأثٌر بٌن القٌاسات

  

5.55 

 1.04 11 81.24 الخطأ للعامل  بٌن القٌاسات  

 *75.28 10.52 8 42.14 التأثٌر داخل القٌاسات

  

5.55 

 5.02 88 81.14 الخطأ للعامل داخل القٌاسات  

الضربة 

الأمامٌة 

المسقطة من 

 أسفل

 *1802.00 1285.51 1 1285.51 التأثٌر بٌن القٌاسات

  

5.55 

 8.22 11 11.27 بٌن القٌاسات الخطأ للعامل   

 *21.78 82.22 8 04.48 التأثٌر داخل القٌاسات

  

5.55 

 5.10 88 4.21 الخطأ للعامل داخل القٌاسات  

الضربة 

الخلفٌة 

المسقطة من 

 أسفل

 *1822.11 8022.77 1 8022.77 التأثٌر بٌن القٌاسات

  

5.55 

 8.18 11 80.02 الخطأ للعامل  بٌن القٌاسات  

 *04.50 11.22 8 21.48 التأثٌر داخل القٌاسات

  

5.55 

 5.02 88 18.82 الخطأ للعامل داخل القٌاسات  

  0.5.* معنوى عند مستوى         

البعهى(     -الب ن -(  ج ه  ر ق هال  اثصال ا ب ن الق اسال المتكرر  )القبم 32 تضق من جه ل رقم )
لع نوو  البثووو  ث وو  كانووول ق موو  )ف( المثسووو ب  أكبوور مووون ق موو  )ف( الجه ل ووو  عنوووه ا ختبووارال الميار ووو  

   جم وع ا ختبوارال الميار و  ق وه البثو  مموا  3.35  كانل ق م  مست ى اله ل  أقل من  3.35مست   
 (   جاه أقل  رق معن   .LSDاست ج  اجرا  اختبار )
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 –ب ن مت سطال الق اسال المتكرر )قبم   3.35( عنه مست ى LSD( ق م  أقل  رق معن ى )33جه ل )
 بعهى( للاختبارال الميار   لع ن  البث . –ب ن  

 -الب نو -(  لمق اسوال المتكورر  )القبمو LSDالخاصو  بإختبوار أقول  ورق معنو   )( 33 تضق مون جوه ل رقوم )
البعووهى(  وو  ا ختبووارال الميار وو  لع نوو  البثوو  تفوو ق الق وواس البعووه   الب نوو  عموو  الق وواس القبموو   وو  جم ووع 
ا ختبارال  ك لك تف ق الق اس البعوه  عمو  الق واس الب نو   و  جم وع ا ختبوارال ق وه البثو   بمسوت   ه لو  

 ارال الميار    .    جم ع ا ختب 3.35أقل من 
 

 الدلالة الفرق بٌن المتوسطٌن القٌاسات  المتكررة الاختباراث انمياريت

 الضربة الأمامٌة المدفوعة

 القٌاس القبلى
 5.55 *8.224- القٌاس البٌنى 

 5.55 *7.021- القٌاس البعدى

 القٌاس البٌنى 
   القٌاس القبلى

 5.55 *1.014- القٌاس البعدى

 الضربة الخلفٌة المدفوعه

 القٌاس القبلى
 5.55 *8.714- القٌاس البٌنى 

 5.55 *7.124- القٌاس البعدى

 القٌاس البٌنى 
   القٌاس القبلى

 5.55 *1.405- القٌاس البعدى

 الرافعهالضربة الأمامٌة 

 القٌاس القبلى
 5.55 *8.124- القٌاس البٌنى 

 5.55 *1.021- القٌاس البعدى

 القٌاس البٌنى 
   القٌاس القبلى

 5.55 *1.714- القٌاس البعدى

 الضربة الأمامٌة المسقطة من أسفل

 القٌاس القبلى
 5.55 *1.805- القٌاس البٌنى 

 5.55 *1.521- القٌاس البعدى

 القٌاس البٌنى 
   القٌاس القبلى

 5.55 *1.211- القٌاس البعدى

 الضربة الخلفٌة المسقطة من أسفل

 القٌاس القبلى
 5.55 *1.211- القٌاس البٌنى 

 5.55 *1.805- القٌاس البعدى

 القٌاس البٌنى 
   القٌاس القبلى

 5.55 *1.714- القٌاس البعدى
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للاختبارال الميار   ( بعهى – ب ن  – قبم )المتكرر   الق اسال( نسب  التثسن ب ن مت سطال 83جه ل )
 لع ن  البث .

 الدلالات الاحصائٌة
 

 الاختباراث انمياريت
 القٌاسات

 المتوسط
 الحسابى

 %نسب التحسن

 القٌاس البعدى  القٌاس البٌنى

 المدفوعةالضربة الأمامٌة 

 24.54 10.58 2.21 القٌاس القبلى

 85.12  0.05  القٌاس البٌنى

   11.78 القٌاس البعدى

 الضربة الخلفٌة المدفوعه

 21.80 12.41 2.02 القٌاس القبلى

 10.77  0.55  القٌاس البٌنى

   15.40 القٌاس البعدى

 الضربة الأمامٌة الرافعه

 25.02 12.28 0.08 القٌاس القبلى

 14.01  2.52  القٌاس البٌنى

   0.05 القٌاس البعدى

الضربة الأمامٌة المسقطة 
 من أسفل

 10.08 17.02 2.02 القٌاس القبلى

 12.27  0.21  القٌاس البٌنى

   11.24 القٌاس البعدى

الضربة الخلفٌة المسقطة 
 من أسفل

 71.28 87.48 4.78 القٌاس القبلى

 10.18  0.80  القٌاس البٌنى

   15.24 القٌاس البعدى

 

البعووووهى(  وووو   -الب نوووو -( الخاصوووو  بنسوووو  التثسوووون لمق اسووووال المتكوووورر  )القبموووو 83 تضووووق موووون جووووه ل رقووووم )
الميار    لع ن  البث  جا ل نس  التثسن لصالق الق واس البعوه  عمو  كولا مون الق واس القبمو    الإختبارال 

  الب ن   ك لك جا ل نس  التثسن لصالق الق اس الب ن  عم  القبم     جم ع الإختبارال الميار   .
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، الب ن   ، البعه   (     (   ضق اله  ل الإثصال   لمفر ق ب ن مت سطال الق اسال ) القبم  2شكل )
 ا ختبارال الميار   لمضربال ق ه البث  .
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 مناقشة النتائج :
 ( 33) رقم (  3)رقم  تضق من جه ل ث   الباثفان  إل يا ت صل تنا ل ى ا الجة  مناقش  أىم النتال  الت  

فنووو  الجووو ع أموووام أسوووفل  الخووواص بالإختبوووارال البهن ووو  التال وووو ) (5 الشوووكل الب وووان  ) (38) رقوووم   (33) رقوووم 
م 13، ال ف  العور ض مون الفبوال ،كجم 1ه ع كر  طب   من الجم س ا  ق(،3،)إنبطاح مالل( فن  ال راع ن )

لصووالق   الب نوو ال البهن وو  بوو ن الق اسوو ن القبموو  مق اسوول جوو ه  وور ق  ال ه لوو  معن  وو  ا  ث وو  اتضووق  عووه 
لصوالق  البعوهى  الب نو الق اسو ن البعهى ،  بو ن  لصالق الق اس  البعهى الق اس ن القبم  ن  ، ب ن الب  الق اس
%( لصالق 13.11% ،  8.13نس  التثسن من ) تر اثل  ،لممجم ع  التجرب   ق ه البث البعهى  الق اس 

  تفوق  لوك  (blazepodالضو ل و )بتقن   المف رال المقترح  لتمر نالا ل  برنام  إ  رجع  لك الق اس البعه  
بيا   (  1()8331اسما  عبه الراةق )   (8)(8338اثمه مثمه )مع مات صمل ال و نتال  هراسال كلا من 

 (. 323:  32) (،32:  83(.) 81()8( )8333 مثمه عفمان ) (5)(8331اله ن عم  )

 (  الخوواص1()2 الشووكل الب ووان  ) (32) رقووم   (35) رقووم  ( 31) رقووم (  31)رقووم كمووا  تضووق موون جووه ل 
، سوورع  ره الفعوول  Homepase30sا  ىوو  كالتووال  )سوورع  تثركووال القووهم ن  BLAZEPODبإختبووارال  ا 

 Random، تثمول الأها  لمضوربال  Random 30s، سرع  ا ستجاب  لمضوربال  Focus 20sالمرك  
60s ،   إختبوارال  ا  جوه  ور ق  ال ه لو  معن  و  لمعظوم اتضق ثBLAZEPOD  بو ن الق اسو ن القبمو  ا
 الب نو الق اسو ن البعوهى ،  بو ن  لصوالق الق واس  البعوهى الق اسو ن القبمو  الب ن  ، ب ن  لصالق الق اس  الب ن 

% ،  5.11نسوو  التثسوون موون ) تر اثوول لممجم عوو  التجرب وو  ق ووه البثوو  البعووهى  لصووالق الق وواس  البعووهى 
بتقن ووو  المف ووورال الضووو ل و المقتووورح  لتمر نوووالا لووو  برنوووام  إ لوووك   رجوووع %( لصوووالق الق ووواس البعوووه  28.22

(blazepod) كرسوووووت ن   تكووووورارا ها  الميوووووارى   تفوووووق  لوووووك موووووع مات صووووومل ال وووووو نتوووووال  هراسوووووال كووووولا مووووون
( ،  ن ر الوه ن 31()8332  راس عبه الرضا ،  رح عصام ) (11)(8331 ل ه عبه المنعم ) (12)(8335)

  .Tony Griffin(8331()11) جر ف ن (  ت ن 13()8333اسماع ل )

كموووا  رجوووع الباثفوووان التثسووون   ووو  مسوووت ى سووورع  ره الفعووول   التطووو ر الممثووو ظ  ووو  سووورع  تثركوووال القوووهم ن 
إل  تن ع الأه ال  التمر نوال  سرع  ره الفعل المرك    سرع  ا ستجاب  لمضربال   تثمل الأها  لمضربال 

 (blazepod) المف ووور الضووو ل تقن ووو   التوووهر بال خاصووو  توووهر بال  تنووو ع إلووو الأجيوووة  المسوووتخهم  التووو  أهل 
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بوونفس   المرتبطو  بوالأها  الثركو   تقن نيووا لتنم و  سورع  ا سووتجابو الثرك و   كو لك ة وواه  عوهه تكورارال الأها    
عنصور مموا  ة وه مون   البهن وو الصوفالعم  تطو ر  ووفر توأف را أ جاب وامما  قر باا  ها  المطم ب سرع  ا مست ى 

 ما كول  Adams  (2003) موا أشوار إل وو كولا مون اهموة   ا شو ا موع  ىو ا  تفوق التش  ق  المنا س  للاعبو ن
 جو  توهر    الو ى اكوه انوو   (8332)مثموه لطفو  السو ه   Garecin M ., Mille (2003)   اسو س

فاصل لمنع الإصاب  الممل  الرتاب   تع  المعمم   التهر    اللاعب ن بشكل متن ع  متب ر بما  مكن أن  جن 
، تمور ن  اثوه  بوأهاه  اثوه   كو ن مثوه ه جوها  توأف ربقهر الإمكان،  الموهر   جو  أن  ضوع  و  ا عتبوار أن 

 جوو  التووهر   مووع تن  ووع  تب  وور أ ضوواع  ة ا ووا جسووم اللاعوو  باسووتخهام الأجيووة   الأه ال  ال سووالل  لوو لك 
 (.81()13()11. )ل التهر ب   الثه ف     التهر   لمثص ل عم  أ ضل النتا

 الخاصوووووو  بالووووووه  ل  (2 الشووووووكل الب ووووووان  )( 83( ، )33( ، )32( ، )31) رقووووووم  تضووووووق موووووون جووووووه لكمووووووا 
 ىووو  كالتوووال  )الضووورب  الأمام ووو  المه  عووو ، الضووورب  الخمف ووو   ختبوووارال الميار ووو  لع نووو  البثووو لإلالإثصوووال   

 ، الضرب  الخمف   المسقط  من أسوفل من أسفل الضرب  الأمام   المسقط  المه  عو، الضرب  الأمام   الرا عو،
 لصوالق الق واس  الب نو بو ن الق اسو ن القبمو  للإختبوارال الميار و   جه  ر ق  ال ه ل  معن  و  اتضق ث   ( 

 لصوالق الق واس  البعوهى  الب نو الق اسو ن البعهى ،  ب ن  لصالق الق اس  البعهى الق اس ن القبم  الب ن  ، ب ن 
بتقن وو  المف وورال الضوو ل و المقتوورح  لتمر نووالا لوو  برنووام  إعوو  التجرب وو  ق ووه البثوو    رجووع  لووك لممجم  البعووهى 

(blazepod)   تفوق  لوك  %( لصوالق الق واس البعوه ،21.31% ،  35.18نسو  التثسون مون ) تر اثل  
ا  Farrow D, W Young & L Bruceا  وار    و ن  بور سموع مات صومل ال وو نتوال  هراسوال كولا مون 

 .Shepparda,b,c, , W.B. Youngb, T.L.Aشو برها   و ن    ه  ولاس   ( ، 2006)  ( 8335)
Doylec     (.13()11)   ق اس  تثس ن سرع  ره الفعل بالمف ر الض ل  

 ىو  تقن و   طب ع  الجياة المستخهم  و  أها  التوهر   أن المةج ب ن التهر بال بالأه ال   ل ن إ  ش ر الباثفا
تتم ووة طب عتيووا   التوو  التووهر بال البهن وو   الميار وو أها  طر قوو  ثه فوو   وو  (  عووه blazepod  )الضوو ل المف وور 

تعة ووة مجم عوو  متن عوو  موون الأنموواط المختمفوو  موون خوولال أها   التوو  تعموول عموو    بالثركوو  السوور ع   القصوو ر 
أنووو اع الثركوووال  عمووو  ا سوووتجاب  بسووورع  لمختموووف اقووواهر  التووو  تجعووول اللاعووو مجم عووو  مووون ثركوووال الجسوووم 

الأها    عو ه الو  طب عو  التوهر بال المتن عوو  المشوابيو لطب عوو ل ا  رى الباثفوان أن سوب  التثسون ، الر اض  
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مرتبطوو  بووالأها  ( ىوو  تووهر بال blazepod) المف وور الضوو ل تقن وو   تووهر بال  بر اضوو  الر شووو الطووالرهخاصوو  ال
 ىوو ا للاعبوو ن   بال تثسوون مسووت ى الميووارال ا ساسوو   ميووار   ىوو ه المجم عوو  موون التووهر   ال بووهن الالثركوو  
( ،امثمووه لطفوو  السوو ه،  "خووور ن ا 8338كوولاا موون ا مرعوو  ثسوو ن، ىشووام أثمووه ا ) مووا أشووار ال ووو  تفووق مووع

أسووورع مووون المف ووور السووومع  الووو    مفموووو  و عمووو  ( ، أن المف ووور البصووور  الووو    مفموووو الضووو   تكووو ن ره8332)
 (.85()82) ص ر  أكفر هق   بسرع  ثرك   أعم ب ك ن الترك ة   و لأن الص ل، 

ق ووه البثوو   البهن وو  القووهرالالوو   ثووه   وو   التطوو ر ىوو ا التثسوون  وو  الجانوو  الميووار  إلوو  ان رجووع الباثفوو  
 التهر   عم  المف رال الب ر مت قعو    لك لأنتهر بال البس ط    المركب  لم استخهام الباثفان  بالإضا   إل 

تبط وو  الممعوو   تة ووه موون سوورع  ا سووتجاب  الثرك وو  لمميووارال توووه ( blazepod) الضوو ل  المت قعووو المف وور 
 ى ا  مما  سمق للاع  بالضبط عم  منا س   الف ة بالنقاط  بهق  بشكل  عال  ال ص ل لمكر  بطر ق  سر ع  

 (.   13:32) (8333)كمال عبه الثم ه  صبث  ثسان نماكهه 

(  رالووه ةض وور 8331) مثمووه جووابر بر قووع، إ يووا   وو ة  البووه  ى(   8331  شوو ر كلاموون ج رسوو ن  اخوور ن )
ة ووواه   عال ووو  ا سوووتفاه  مووون الإمكانوووال   عمووول عمووو تقم ه ووو   ب ووورالثه فووو   الال سوووالل ( أن اسوووتخهام  8331)

، كاسوووووتخهام الأنشوووووط   الر اضوووووال المختمفووووو  لتنم ووووو   تطووووو  ر مسوووووت   القوووووهرال البهن ووووو  للاعبووووو ن ال ظ ف ووووو  
(13()83()3). 

 الق اسو ن مت سوط بو ن ب لك  تثقق صث   ر ض البث   الت  تنص عمو   جو ه  ور ق  ال ه لو  إثصوال   
 مت سط  الب ن  لصالق الق اس الب ن   ب ن القبم  الق اس ن مت سط  البعه  لصالق الق اس البعهى  ب ن القبم 

 بعوووض   القوووهم ن تثركوووال سووورع    البهن ووو  القوووهرال  ووو  الب نووو   البعوووهى لصوووالق الق ووواس البعوووهى الق اسووو ن
 .الطالره لمر شو الميار و الأها ل

 الإستنتاجات :
 :  نتال  المعالجال الإثصال   أمكن الت صل للإستنتاجال التال   و   ض   أىهاف البث    ر ض 
لووو تووأف ر إ جوواب   وو    (blazepodبتقن وو  المف وورال الضوو ل و ) المقتوورح لمتمر نووال التووهر ب برنووام  ال  -3

 البهن   قبه البث  للاعب  الر شو الطالره. القهرالمست ى تثس ن 



د.ولٌد عبدالمنعم   -  د.محمدعطاالله  جامعة الاسكندرٌه  –ابوقٌر  –كلٌة التربٌه الرٌاضٌه    

2222سبتمبر    111العدد     مجله تطبٌقات علوم الرٌاضه 

 

133 
 

لووو تووأف ر إ جوواب   وو    (blazepodبتقن وو  المف وورال الضوو ل و )التووهر ب  المقتوورح لمتمر نووال برنووام  ال  -8
،)إنبطواح فنو  الجو ع أموام أسوفل البهن   للاعب  الر شو الطالره  ى  كالتال  ) مست ى القهرالتثس ن 

م 13، ال فو  العور ض مون الفبوال ،كجوم 1ه ع كور  طب و  مون الجمو س ا  ق(،3مالل( فن  ال راع ن )
 . عه 

لووو تووأف ر إ جوواب   وو    (blazepodبتقن وو  المف وورال الضوو ل و )التووهر ب  المقتوورح لمتمر نووال برنووام  ال  -1
،  Focus 20s ، سورع  ره الفعول المركو  Homepase30s و ) سورع  تثركوال القوهم ن تثس ن 

( للاعبوو  Random 60s، تثموول الأها  لمضوربال  Random 30sسورع  ا سووتجاب  لمضووربال 
 الر شو الطالره.

لووو تووأف ر إ جوواب   وو    (blazepodبتقن وو  المف وورال الضوو ل و )التووهر ب  المقتوورح لمتمر نووال برنووام  ال -1
المه  عووووو ، الضووووورب  الخمف ووووو  رال التال وووووو )الضووووورب  الأمام ووووو  مسوووووت ى ا ها  الميوووووارى لمميووووواتثسووووو ن 

، الضورب  الخمف و  المسوقط   المه  عو، الضرب  الأمام   الرا عو، الضورب  الأمام و  المسوقط  مون أسوفل
 .( من أسفل

 التوصيات :

    ض   ما ت صمل إل و نتال  ى ه الهراس  ،   ص  الباثفان بما  م  : 
 وو  ا عووهاه  (blazepodالمف وورال الضوو ل و )بتقن وو  بوورام  التمر نووال ت ج ووو  المووهرب ن الوو  اسووتخهام  -3

 البهن   الميارى للاعب  الر شو الطالره.
بتقن وو  إجوورا  هراسووال مشووابي  عموو  ع نووال مختمفوو  لمة ووه موون التعوورف عموو  تووأف ر بوورام  التمر نووال   -8

    مسابقال  ره و  جماع و مختمفو .  (blazepodالمف رال الض ل و )
 المشابي  عم  ع نال مختمف  لمة ه من التعرف عم  النقاط اليامو لمقهرالإجرا  المة ه من الهراسال  -1

 البهن و  تأف رىا عم  ا ها  الفن  للاعب  الر شو الطالره.
نهر    المنتخبووووال كبمنطقوووو  الأسوووو (blazepodبتقن وووو  المف وووورال الضوووو ل و )بوووورام  التمر نووووال تطب ووووق  -1

 للاعب  الر شو الطالره. ال طن  
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 المراجع

 : المراجع العرب    : أ  ا 

 العن ان : ا سم م

 : ابراى م اثمه سلام  3
الموووووهخل التطب قووووو  لمق ووووواس  ووووو  الم اقووووو  البهن ووووو  ،منشوووووا  المعوووووارف 

 م.8333،ا سكنهر  ،

 : اثمه مثمه برض ل 8
 تووأف ر التووهر بال الن ع وو  لتطوو  ر الووربط الثركوو  عموو  (2012)

رسوووال  هكتووو راه، كم ووو  جيووواة التمر نوووال الأرضووو   لناشووول  الجمبووواة، 
 .لمبن ن باليرم، جامعو ثم ان الترب   الر اض  

 : اسما  عبه الراةق عبهالها م 1
التووهر بال الن ع و  عموو  مسوت   الأها  الميووار   القوهر  عموو   توأف ر

للاعب  الكر  الطوالر ، رسوال  ماجسوت ر،  التفك ر الخطط  اليج م 
 2013 الش خكم   الترب   الر اض   ، جامعو كفر 

 : أم ن أن ر الخ ل  1
 –توووووار خ ا   الر شووووو  الطوووووالر اسمسوووووم  ألعوووووا  المضووووور  المصووووو ر  

هار الفكوووور ،  الطبعوووو  الفالوووو ، ق اعووووه المعوووو   –الميووووارال  الخطووووط 
 م .8333 ، القاىر ، العرب  

 : بيا  اله ن عم  ابراى م الس ه 5
الخصووالص  توأف ر اسوتخهام التووهر بال الن ع و  عمو  تثسوو ن بعوض

 البهن و   الميار وو  لبوراعم التا كنووه ، رسووال  ماجسوت ر، كم وو  الترب وو 
 8331،الر اض   لمبن ن، جامع  ثم ان

 : عبه الفتاح تامر رأ ل الس ه 2
تصوووم م مجم عووو  اختبوووارال لق ووواس الأها  الميوووار  للاعبووو  الر شووو  

ر ، كم وو  الترب وو  الر اضوو   بنوو ن ، جامعوو  رسووال  ماجسووت ، الطووالر  
 م .8331ثم ان ، 

 : جمال كامل مطر 1
الخصووالص التكن ك وو  لووبعض الميووارال القر بوو  موون عارضوو  العقموو  
كمثووههال ل ضووع التمر نووال الن ع وو  رسووال  ماجسووت ر كم وو  الترب وو  

 م.8331الر اض   بن ن، جامع  ثم ان، القاىر ،  

خ ر   إبراى م السكر ،مثمه  2
 جابر بر قع

المتكامووووووووول، الجوووووووووة  الأ ل، منشوووووووووأ  المعوووووووووارف، سمسوووووووووم  التوووووووووهر    :
 م. 8333الإسكنهر  ، 
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 : راله مي س ةض ر 3
تووووأف ر أسوووم   التعمووووم بالمنا سووو  بوووأه ال مسووواعه   وووو  تطووو  ر هقووو    
الإرسووووال بووووالتنس، مجموووو  عموووووو م الترب وووو  الر اضوووو  ، العووووهه الفالوووو ، 

 م.8331المجمه الساهس، جامع  بابل، 

 : سام  مثم ه طو 33
توووأف ر برنوووام  توووهر ب  لوووبعض القوووهرال الت ا ق ووو  عمووو   اعم ووو  أها  
ضووور  الكووور  بوووالرأس لناشووول  كووور  القوووهم ، رسوووال  ماجسوووت ر ، كم ووو  

 م .8331الترب   الر اض   ، جامع  المنص ر  

 : صف   جةر القط  العجم  33

تأف ر برنام  تهر ب  مقترح باستخهام جياة قا ف كرال عم  تنم   
ميوووووار  الضووووورب  السووووواثق  الأمام ووووو  للاعبووووو  الر شووووو  الطوووووالر      

بنو ن لمكم و  الترب و  الر اضو   ، رسال  هكتو را   ، المست  ال العال   
 م .8333 ، جامع  ا سكنهر  ، 

 : طمث  ثس ن ثسام اله ن 38
الأسوس النظر و   التطب ق و ، الطبعو  الأ لو ، هار  الم كان كا الث    

 م.3331الفكر العرب ، القاىر ، 

 : عبه الرةاق صالق شكر 31

تووأف ر برنووام  تووأى م  لتنم وو  الفبووال القوو ام  عموو  التب وورال الةا  وو  
المصاثب   نثرا ال منطقو  ثوةام الثو ض  عظوام الطورف السوفم  

  هكتوو راه ض وور منشوو ر  ، سوونو ،رسووال38-3لتلام وو  المرثموو  السوون   
 8331جامعو ا سكنهر   ،

منشوووووووأ  ،الطابعووووووو  التاسع ،التوووووووهر   الر اضووووووو  نظر وووووووال  تطب قال : عصام عبه الخالق 31
 م8335الأسكنهر   ، المعارف

التوهر   الر اضو  ،نظر وال  تطب قوال ، منشوأ  المعوارف ، الطبعوو   : عصام عبه الخالق 35
 م.3333ا  ل  ، ا سكنهر   

 :  خر  اله ن قاسم صالق 32
(  ووو  تطووو  ر Vertimaxتووواف ر توووهر بال خاصووو  باسوووتخهام جيووواة )

(  أها  الضوووربال ا مام ووو  foot workسووورع  ثركوووال القوووهم ن )
 . 8335، 1العهه  33 الخمف   للاعب  ا سك اش ،المجمه 

31 
 راس مطشر رضا ،  رح 

 الأم رعصام 
: 

ميوار  الضورب  ا رضو   ا مام و  علاق  بعض القهرال البهن   بهقو  
لوووهى  عبووو  ا سوووك اش ، مجمووو  كم ووو  الترب ووو  الر اضووو   ، جامعووو  

 .8332ببهبه ، المجمه الفلاف ن ، العهه الفان  ، 
الم اقووو  البهن ووو   مك ناتيوووا، الأسوووس النظر ووو  الإعوووهاه البوووهن ، طووورق  :كمال عبه الثم ه،مثمه  32
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 م 8333العرب ، القاىر  ، الق اس، هارالفكر  صبث  ثسان ن

منظ مووو  التوووهر   النووو ع  لمجمبووواة الفنووو  رجوووال، موسسووو  ثووو رس  : مثمه إبراى م شثات  33
 م.8333اله ل  ، الإسكنهر  ، 

مثمه جابر بر قع ، ا يا   83
   ة  البه   

تطب قوووال(، منشوووأ  المعوووارف،  –مفووواى م -التوووهر   العرضووو  )اسوووس :
 8331ا سكنهر   ،

 : صبث  ثسان نمثمه  83
الق ووووووووواس  التقووووووووو  م  ووووووووو  الترب ووووووووو  البهن ووووووووو   الر اضووووووووو ،هار الفكووووووووور 

 .8331العرب ،القاىر  

 : مثمه صبث  ثسان ن 88
هار الفكوور العربوو   ،الق وواس  التقوو  م  وو  الترب وو  البهن وو   الر اضوو   

 م.8333،الطابع  الفالف   ،الجة  الأ ل ،القاىر ،

 : مثمه عفمان سعه 81
تووووهر بال ن ع وووو  لتثسوووو ن الأها  الميووووارى لمضوووورب  السوووواثق  تووووأف ر 

الخمف وووو  للاعبوووو  الر شوووو  الطووووالر  ، رسووووال  ماجسووووت ر كم وووو  الترب وووو  
 8333الر اض   لمبنال جامع  ا سكنهر   ،

 : مثمه لطف  الس ه 81
الإنجوواة الر اضوو   ق اعووه العموول التووهر ب  ارو وو  تطب ق وو  ا، مركووة 

 م.8332،الكتا  لمنشر، القاىر  

85 
مثمه لطف  الس ه، الس ه 
مثمه أثمه، مثمه ثس ن 

 هكر رى
: 

تعه ل مكع  البه  باستخهام مف ر ض ل  لتثس ن سرع  ا نطلاق 
   سباقال العه ، الموتمر الإقم م  الرابع لممجمس اله ل  لمصوث  
 الترب   البهن    التر  ق  الر اض   التعب ر الثركو  لمشورق الأ سوط 

 .8332ب   الر اض  ، جامع  الإسكنهر  ، كم   التر 

82 
مرع  ثس ن مرع  ، ىشام 

 : م(8338اثمه مي   )

تووأف ر كوول موون المف وورال البهن وو   المف وورال البصوور   عموو  مسووت  ال 
ا سوووتجاب  لوووبعض القوووهرال الثوووس ثرك ووو  لناشووو  اليووو ك  ، بثووو   

كم و  ( 11منش ر بمجم  الترب   البهن   ب ن النظر    التطب ق عهه )
 م.8338 الترب   الر اض   ، اسكنهر   .

81 
مر ان عم  مثمه شمخ ، 

 : ةكر ا اثمه
 تأى وول عموو  المووا  خووارج   هاخوول بووا ه ال تمر نووال برنووام  توواف ر

، بثوو  ض وور منشوو ر ، السووباثو لناشوول  لمركبووو الةالووه المووه انثووراف
 م.8331كم   الترب   الر اض   لمبن ن ، جامع  ا سكنهر   ، 

82 
مصطف  جاس   ماجه شنه  

  روى صلاح
 
: 

توووأف ر تمر نوووال خاصووو   ووو  سووورع  ا سوووتجاب  الثرك ووو   مسوووت  ال 
ىرمووو ن النمووو  لمبوووارةى مركوووة رعا ووو  الم ىبووو  الر اضووو   ، المجمووو  
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 م.8383اله ل   لمعم م النفس    الر اض   ،

83 
مصطف  جاس   ماجه شنه  

  روى صلاح
: 

ا سوووتجاب  الثرك ووو   مسوووت  ال توووأف ر تمر نوووال خاصووو   ووو  سووورع  
ىرمووو ن النمووو  لمبوووارةى مركوووة رعا ووو  الم ىبووو  الر اضووو   ، المجمووو  

 8383اله ل   لمعم م النفس    الر اض   ،

 : ميا  عبه الراةق اثمه 13

الثركوو  لتثسوو ن الأها   –توأف ر التووهر بال الن ع و  لوولإهراك الثسو  
التووووو اةن، رسوووووال  الفنووووو  لموووووه ر  الأمام ووووو  المتكووووورر  عمووووو  عارضووووو  

هكتوووووو را ، كم وووووو  الترب وووووو  الر اضووووووو   لمبنوووووو ن، جامعوووووو  الإسوووووووكنهر  ، 
 م.8338

 : ن ر اله ن راله  اسماع ل 13
تاف ر برنوام  توهر ب  لمرشواق  الخاصو   و  تثسو ن بعوض الميوارال 
ا ساسووووو   لناشووووول  ا سوووووك اش ، رسوووووال  ماجسوووووت ر ، كم ووووو  الترب ووووو  

 .8333،  الر اض   لمبنال ، جامع  ا سكنهر  

 ىلال الج ةا   18
: 

: 

 عال وو  الأها  الخططوو  لمضوورب  السوواثق  الأمام وو   علاقتيووا بنتووال  
، رسوووال   المبار ووال للاعبووو  المسووت  ال العال ووو   ووو  الر شوو  الطوووالر 

ماجسووووت ر، كم وووو  الترب وووو  الر اضوووو   لمبنوووو ن،  جامعوووو  الإسووووكنهر   ، 
 م.8331

 :  ل ه عبه المنعم مثمه 11
خر طووو  الثوووالط الأموووام  لتثسووو ن هقووو  الضوووربال العم قووو  تصوووم م 

لناشل  الإسك اش ، رسال  هكت را  ، كم   الترب   الر اض   لمبن ن ، 
 . 8331جامع  ا سكنهر   ، 
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 : الأجنب ومراجع ال:  فان اا 
M The name  the address 

34 Adams K ,o shea 
,  O shea , 
i.,Oshea,K.L ,,P., 
Climstein ,       

:
  

 the effect of six weekes of Squat , Plyometric and   
Squatploymetric training on speed and power 
production , journal of applied _6(1) 36 -41.2003. 

35 Brian Ariel : ision training : An expert guide to imporoving 
performance by training the eyes ‚ human prrception 
and human perforance‚2007. 

36 Christian M. 
Madsen  

:
  

Badminton specific fitness training improves 
badminton performance and reduces body fat in 
Danish college students – a comparison of regular 
high school badminton and specific badminton fitness 
training, 2005 

37 Farrow D, Young  
W, BruceL. 
 

:
  

The  development of a test  of reactive agility for 
netball a new methodology. J Sci Med Sport. 2005 
Mar;8(1):52-   60 

38 Farrow D, Young  
W, BruceL. 

:
  

The  development of a test  of reactive agility for 
netball a new methodology. J Sci Med Sport. 2005 
Mar;8(1):52-   60 

39 Garecin M .,  
Mille Hamard             

:
  

In fluece of the type of training sport Practised on 
Psych ological and Physiological Parameters during 
Exercises , facuides Sciences sportive et de , 
Education   Physique , France . , 97(3pt):1150-
62,2003.    

40 Isabel Walker : Sports Vision-now enhancing your vision can give ‚ 
you that extra edye in . 
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41 Shepparda,b, 
J.M. W.B. 
Youngb, T.L.A.  
Doylec,T.A. 
Sheppardb  c, 
R.U.                              

:
  

NewtoncAn evaluation of a new test of reactive agility 
andits relationship to sprint speed and change 
ofdirection speedJournal of Science and Medicine in 
Sport  9, 342—349, 2006 

42 The coaching 
Association of 
usa 

:   Badminton coach education program ,level 1 
coaching   course , 2004  

43 Tony , grice : Badminton steps to success, 2001   
44 Tony Griffin :

  
 A book about squash,Great space,2014 

 
 مراجع شبك  الإنترنل :فالفاا : 

45 Badminton information : http//www.badmintoninformation.com/badminton- 
techniques.htm 

46 http:// www. Hh – pub.com /book.php ? don paup , bo fernhall : skills , drills 
strategies for badminton , 2012  

47 https://tiptar.com/ar/blazepod-lights-will-make-your-hiit-workouts-more-fun 
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البهن و  سرع  تثركال ( عم  بعض عناصرالم اقو blazepodتأف ربرنام  تمر نال بتقن   المف رال الض ل و )
 القهم ن لتثس ن بعض الأها ل الميار و لمر شو الطالره.

 :مستخمص

( عم  blazepodتيهف الهراس  ال  التعرف عم  تأف ربرنام  تمر نال بتقن   المف رال الض ل و )
، استخهم  بعض عناصرالم اقو البهن و  سرع  تثركال القهم ن لتثس ن بعض الأها ل الميار و لمر شو الطالره

الباثفان المني  التجر ب  بنظام التصم م التجر ب     المجم ع  ال اثه  تم تطب ق الهراس  ا ساس   عم  
( طال  من تخصص تهر   الر ش  الطالر  الفرق  الرابع  كم   الترب   الر اض   بن ن 38ع ن  عمه   ق اميا )

( طال  خارج ع ن  الهراس  ا ساس  .  تم 38ق اميا )أب ق ر ،  تم تطب ق الهراسال ا ستطلاع   عم  ع ن  
 ثهال تهر ب   أسب ع ا ،  تم تقس م ال ثهه التهر ب و إل   1أساب ع ب اقع  2تطب ق البرنام  التهر ب  لمه  

 -60ق(  الجة  الرل س   كانل مهتو الةمن و ) 15 -10فلا  أجةا  )الجة  التمي ه (  كانل مهتو الةمن و )
ق(   إثت ى البرنام  عم  تمر نال بهن و متن ع   10 -5تو الةمن و ) جة  الختام   كانل مهق(  ال 75

( لممجم عال العضم   العامم  للاعب  الر شو الطالره،  أسفرل نتال  blazepodبتقن   المف رال الض ل و )
ن عناصرالم اقو البهن و (    تثس blazepodالهراس  عم  أىم   برنام  تمر نال بتقن   المف رال الض ل و )

سرع  تثركال القهم ن  مست   أها  الميارال لمضربال ق ه البث  للاعب  الر ش  الطالر  كما   ص  
(    ا لعا  الفره و  الجماع و blazepodالباثفان بإستخهام برنام  التمر نال بتقن   المف رال الض ل و )

 ال البهن    ا ها  الميارى  للاعب ن.لما ليا من تأف ر إ جاب     تثس ن مست ى القهر 
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Abstract 

 
The effect of a blazepod exercise program on some physical fitness elements and 
the speed of foot work to improve some skill performances of badminton. 

 
 

The study aims to identify The effect of a blazepod exercise program on some 
physical fitness elements and the speed of foot work to improve some skill 
performances of badminton. Specialized in badminton training, Fourth Division, 
Faculty of Physical Education for Boys, Abu Qir. The exploratory studies were 
applied to a sample of (12) students outside the basic study sample. The training 
program was implemented for 8 weeks, with 3 training units per week, and the 
training unit was divided into three parts (the introductory part) and its duration 
was (10-15) the main part was (60-75) and the final part was ( 5- 10) The 
program contained a variety of physical exercises using the blazepod technique 
for the working muscle groups of the badminton players. The researchers also 
recommend using the blazepod exercise program in individual and group games 
because of its positive impact on improving the level of physical fitness abilities 
and skill performance of the players. 

 


