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حبالىالمطاطوةىرلىىتنموهىلأتأثورىبرنامجىبادتخدامىا
الاردالىفيىالروذةىىلمكارةوالمكاروةىىالقدراتىالبدنوة

للروذةىالطائرةىقاهرةمنطقةىاللاربيىرلىىىالطائرة  
 د/صفية جزر العجمي*

 

ى
ىث:مذكلةىالبحمقدمةىو
 التي الرياضية الفعاليات مف واحدة لعبة قد أصبحت لريشة الطائرةا  
 اللاعبيف مستويات خلاؿ مف ممحوظ تطور في وىي متزايد اىتماـعمى  حصمت

 لدييـ، البدنية العناصرر تطو  عف فضلا   والنفسية طيةوالخط الفنية الناحية مف
ء سوا حركاتيـ كافة في عمييا اللاعبيف جميع يعتمد التيو  خاصة والقوة

 خلالو مف الذيو  الفراغ أو الزميؿ نحو الاتجاه لتغير أو الدفاعية أو ليجوميةا

 .النقاط مف عددر أكب إحراز يمكنو
 عاـ بشكؿ المضرب لعاب( اف ا7102ويرى "معيف محمد طو" )        
 ترويحية لأىداؼ وأجناسيـ مستوياتيـ اختلاؼ عمى الأفراد يمارسيا ألعاب

 لعبة" ىي الواسعة العالمية الشيرة ذات الألعاب هىذ وأحدي وتنافسية،
 كمعبة آسيا شرؽ جنوب دوؿ في كبير بشكؿ المنتشرة ،"الطائرة الريشة
 بقاع معظـ غزت أف إلى بالانتشار المعبة ىذه واستمرت عندىـ، أولى شعبية
 معظـ في بسرعة طريقيا تشؽ أخذت حيث العربية، الدوؿ ومنيا العالـ،
 الاتحادات ليا وشكمت المحمية، الأندية العاب أحد غدت أف إلى العربية البلاد

 (72: 70(.البلاد ىذه في الرياضية
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 في السنوات استحدثقد  أنو إلى (7102) "النمر أحمد أسامة "يشيرو 

 الصفات البدنية مف العديد تحسيف في تساعد قد التي التدريبات مف العديد الأخيرة

 لمنطقة ليس فقط الوظيفي التدريب وأجيزة واتأد بينيا مفو  بالناشئيف الخاصة

 التيو الوقت  نفس في السفمييف والطرفيف العموييف لمطرفيف أيضا ولكف الجذع

 مف أداء اللاعب تمكف سوؼ وبذلؾ عالية وظيفية بكفاءة الجذع عضلات تستخدـ

 (71: 7ة )الإصاب مف وبأماف أعمي وظيفية بكفاءة الحركات مف العديد
 مفيوـ إف( في 0441"محمد شحاتو" و"صباح فاروز" )ويتفؽ كؿ مف 

 الأساسية مكوناتيا تطوير إلى الفرد سعي يعني العامة البدنية بالمياقة الارتقاء
 برنامج بوضع وذلؾ البدنية الناحية مف الرياضي مستواه رفع في تسيـ التي

 التدريب ويعد ،خاصة تماريف خلاؿ مف والتدريب عمييا المكونات لتطوير ىذه
 ثـ ومف ،بمستواه وعضويا والارتقاء وظيفيا الفرد في لمتأثير الرئيسة الوسيمة ىو

 ام ىو كؿ "والتدريب ،الحركية والميارات البدنية والقدرات المكونات وتطوير تنمية
فو  الجسـ في وعصبي بدني مجيود عف ناتجة ىادفة حركية أثار عف ينجـ  ا 
 المتنوعة التدريب أساليب استخداـ طريؽ عف يتـ البدنية ياقةمال مكونات تطوير

(03 :41) 
 لكؿ بأف نذكر أف الميـ مف( انو 0444" ) أحمد بسطويسي يرى "و 

 وتعد ،بيا يتميز يالت الخاصة البدنية قدراتو ممارس رياضي نشاط أو لعبة
 نظرة ارتباط البدنية القدرات إلى وينظر الانجاز مستوى في فعاؿ تأثير ذات

 وتحمؿ الانفجارية والقوة بالسرعة المميزة كالقوة التخصصي بالنشاط مباشر
 يعده الذي البدني الإعداد عمى التركيز أىمية تكمف وىنا ةالسرع وتحمؿ القوة

 يحدد الإعداد ذاوى النتائج العالية إلى وؿوصمل قاعدة أو أساس الباحثوف
 والذي سيكوف لو القوي الأعداد البدني تميزتي ال البدنية الصفات مستوى
 البدني الإعداد مستوى واف مستخدما  جميع اجزاء الجسـ العمؿ عمىالقدرة 
 إلى مستوى الأشباؿ مستوى مف ابتداء   والخبرة الممارسة فترة بطوؿ يتغير

 (32: 1) .المتقدميف
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 بالقدرات يرتبط الميارى الأداء فأ) 7112 ("الخاؽ عبد عصاـ" ويرى
 مدى عمى الميارى الأداء إتقاف يعتمد إذ وثيقا   ارتباطا   الخاصة البدنية والحركية

 العضمية القوة مثؿ خاصة وحركية بدنية قدرات مف ىذا الأداء متطمبات تطوير
 مدىب الميارى الأداء مستوى اسما يق وكثيرا   والرشاقة والسرعة والمرونة
 (002: 00) .الخاصة والحركية البدنية الصفات ليذه الفرد اكتساب

 قد انو) 7114 ("الشوربجي حسني نبيؿ محمود، حافظ أشرؼ "ويرى
كبير  بشكؿ تعتمد أصبحت بحيث التدريبية البرامج بناء في ممحوظ حدث تطور

 يؽتحق ىمع يعمؿ مما التدريب يف تستخدـ يالت والوسائؿ الحديثة الأجيزة عمى
 مف واحدا   يالنوع التدريب أف كما ميابكام التدريبية يةمعملم ائدةالف مف ائؿى قدر
 يعنى وأن حيث اريةيالمرامج الب مع تستخدـ أف يمكف يالت التدريب أساليب ـأى

عمى  البرنامج باحتواء ؾوذل الأساسيةيارات ممل ةومشابي ةممماث ياراتم أداء
 (2:2 ). نفسياة ر كرار الميات أداء يمكف كما فعميةال لمحركة مشابية تدريبات

 المياقة البدنية ـ( الى اف7102" ) إيماف نجـ الديف عباسوتشير "
إذ دأب خبراء عمـ  العاـ،أىمية بالغة في رفع مستوى الأداء الرياضي  تشكؿ

ساليب لتنميتيا بمختمؼ الأ ؽمى البحث المتواصؿ إلى أفضؿ الطرالتدريب ع
يطمح ويسعى المعنييف في و الحديثة خلافا لمطرؽ التقميدية المستخدمة سابقا. 

مجاؿ اكتساب المياقة البدنية والصحة العامة إلى البحث عف بعض أشكاؿ 
وعمى  الثمف،التمرينات البدنية التي لا تتطمب استخداـ أدوات أو أجيزة باىظة 

تمؾ التمرينات التي تحقؽ العديد  ىذا الأساس يعد الحباؿ المطاطية أحد أشكاؿ
 (2: 2). مكافوتمارس في أي  وبدوف كمفومف الفوائد 

رورة ضLars L. Andersen et al" "(7101 )"اندرسوف لارس ويرى"
 فاعمية مف ايل لما التأىيؿ في ثقاؿالأ  تمريناتع م المطاطية حباؿالا تمريناتج دم

 أداءيولة وس العضمية لعصبيةا تجاباتالاس وتحسيف العضمية القوة تنميةفي 

 (223:  20) .الجسـ في صؿامفلا لمختمؼ المختمفة الحركة ورفي محا تمرينات
 (PETERR ROPER) ،(JOHN EDWRDS) لقد اتفؽ كؿ مفو 
 الإرساؿىي الميارات الاساسية في لعبة الريشة الطائرة مف اىـ  عمى اف

((Serve ة تستخدـ لوضع الريشة في كضرب المعب،يشكؿ المفتاح الاوؿ لبداية وىو
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بحيث ترسؿ الى المكاف الذي مف الصعب عمى  لمضربات،المعب عند بداية كؿ تبادؿ 
ويعد الارساؿ مف الميارات المغمقة  مباشرة،الخصـ ارجاعو بقوة او احراز نقطة منو 

 (21) .التي يكوف فييا اللاعب بكامؿ تحكمو وسيطرتو عمى الاداء
وما يجمعيا انيا تخضع  للأرساؿكاؿ مختمفة وىناؾ انواع متعددة واش

جميعيا لقانوف المعبة وخاصة ارساؿ الريشة وضربيا مف تحت مستوى الخصر. 
 ،(Flick) السريع بخفة ،القصير ، المنخفضالبعيد فيناؾ الارساؿ العالي
والارساؿ عمى شكؿ ضرب الريشة بجانبيا مما  ،(Drive) السريع المستقيـ بقوة

بكلا الوجييف  تأديتياويمكف  (Sliced) لميميف او اليساريجعميا تنحرؼ 
 :ىما للأرساؿوبشكؿ عاـ ىناؾ نوعاف اساسياف  لممضرب
 The Long light serve البعيد:العالي  الارساؿ-أ

ويستخدـ بشكؿ كبير في  لممضرب،وينفذ في الغالب بالوجو الامامي 
مستوى ممكف لمحدود  عمؽوأالمعب الفردي بحيث ترسؿ الريشة لتطير الى اعمى 

اذ  ىجومو،الخمفية لممعب الخصـ لإجبار المنافس عمى الرجوع لموراء وأضعاؼ 
يتخذ المرسؿ وضعية الإرساؿ بوقفو عمى بعد ثلاثة أقداـ مف خط الإرساؿ 

ويضرب الريشة لتطير بمسار عاؿ وبقدر كاؼ   الوسط،الأمامي وقريبا مف خط 
اللاعب المستقبؿ واتاحة المجاؿ لممرسؿ  يمكف الريشة مف اليبوط ببطء فوؽ

ؿ سوء تقدير كما انيا قد تسبب لممستقب (،الممعب )مركزلمعودة لقاعدة المعب 
 .الطويؿ( يوضح مسار الريشة في الارساؿ العالي 0)توقيت لمضرب. والشكؿ

 
 
 
 
 
 

 
 يوضح الارساؿ البعيد (0شكؿ رقـ)
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 The Short Low Serve :القصير ساؿالار -ب
ويكوف اما بالوجو الامامي لممضرب او الخمفي منو وىو الاساس 

ويتخذ المرسؿ  للأعمى،والاكثر استعمالا والافضؿ في السيطرة عمى الريشة 
وضعية الارساؿ بوقفو خمؼ خط الارساؿ الامامي مباشرة وقريبا مف الخط 

رب ويتـ التركيز عمى حافة الشبكة الوسطي مستخدما القبضة الخمفية لممض
الريشة في  الامكاف، ولتسقطقدر  عمى ارتفاع منخفضالعميا حتى يكوف الارساؿ 

وىذا النوع مف الارساؿ الامامي يعطي  الامامي،ساحة الخصـ عند خط الارساؿ 
( يوضح الارساؿ 7)والشكؿ % مف الوقت لمتحرؾ واليجوـ71الخصـ اقؿ مف 

 (21)القصير. 
 
 
 
 
 

 
 
 

 يوضح الارساؿ القصير (7شكؿ رقـ)
 التي والمثالية اليامة المقاومة أنوع أفضؿ أحد ىيالمطاطية  حباؿوال

 الحباؿ أف إلى بالإضافة واسعة، لمساحات دوف الحاجة استخداميا يمكف
 تنمية بجانب لمذراعيف والرجميف العضمية القوة تنمية عمى تعمؿ ةيالمطاط
 في مكوف رئيسي تعد المطاطة الحباؿ أف إلى بالإضافة خاصة،ال البدنية الصفات
 في وتستخدـ والمصابة، السميمة العضمة تنشيط في الرياضي التأىيؿ برامج

. لمرياضييف العامة البدنية المياقة تحسيف وكذلؾ الإصابات برامج الوقاية مف
(22) 
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في  المستخدمة الأدوات أحد ىو bungee) البانجي (المطاطي الحبؿو 
 مطاطي حبؿ باستخداـ راؼالأطو  الجذع منطقة يستيدؼ الذي الوظيفي التدريب
 مثالي وىو نفسو المتدرب راتلقد وفقا الجسـ وزف فعؿ رد يستخدـ حيث

راف لمطي الفرصة يتيح فيو، البدني لمتأىيؿ ؾوكذل البدنية القدرات عمىلمتدريب 
 منيا متعددة أشكاؿ ولو بالأرض الاصطداـ مفى مستو  واليبوط بأقؿ عاليا

 (23) .الكاحميف ومف العضد ومفالوسط  مف المعمؽ
 الأداء مستوى في التقدـ أف( 7102) "فاخرعباس  عمارير "يشو 
 الأجيزة وتعد الحديثة، العممية، والوسائؿ الطرؽلاستخداـ  نتيجة كاف الميارى
 ستخدمتا ما إذا التطور تحقؽ التي العوامؿ أىـ مف واحدة المساعدة والأدوات
 (27: 07). جيد بشكؿ

 في فعاؿ جزء ىي المساعدة الأدوات إف (7101) "عزاـال أشرؼ"ير ويش
 تستخدـ التي والأدوات الأجيزة مف مجموعة ىي المساعدة الأدوات وتمؾ العممية

 راتالقد حسب الأجيزة ىذه وتنظـ التدريبية الوحدة خلاؿ التمرينات تنفيذ في
 (24: 2)رىا. تطوي رادالم الحركية اراتوالمي البدنية

 عرفت المساعدة والأجيزة الأدوات أف (7102) "كاظـموسى " يؼضوي 
 لممدرب بالنسبة أىميتيا مف الرغـ عمى جاد بشكؿ تستخدـ لـ ولكف القدـ منذ
 ذاتو الوقت وفي ومثير شيؽ بشكؿ للاعبيف لتقديميا وأدواتو وسائمو تنويع في

ة المساعد والأجيزة الأدوات تعد إذ أجميا فم وضعت التي الأىداؼ تحقيؽ تضمف
 راتقد ورفع التدريبية العممية لإنجاح المستخدمة التدريبية الوسائؿ إحدى

 (014: 72). والميارية البدنية اللاعبيف
 قبؿ رياضي مدرب أي يشغؿ ما أفBurnett (7102 ) "" "بارنت"رىيو 

 وتتشاب بحيث الأداء مبياتطي التي التدريبات محتوى وى التدريبيج البرنام وضع
 فلابد التدريبي البرنامج تدريبات ولوضع ،للأداء الحركي التركيب مع التدريبات

 يةمالعم في تطبيقيا مف يتمكف لكي الممارس نشاطمل الحركي الأداء دراسة مف
 (2: 73ية )التدريب

 فيما ايتوصيات في الرياضي طبمل الأمريكية الجمعية ادرجت وقد
 انقباض الى يؤدى بدنى مجيود وى المقاومة تدريب اف المقاومة بتدريب صتيخ
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 والقدرة يةمالعض والنغمة القوة في زيادة توقع مع خارجية مقاومات ضد العضلات
 (متغيرة ومقاومة )حرة اثقاؿ (ثابتة الخارجية المقاومة تكوف وقد التحمؿ ىمع

 (24). العضلات صمتق الى يؤدى جسـ أي او) المطاط الحبؿ
رامج التدريبية قد اتخذت الب أف الى (7117)اسماعيؿ"ي يح" شيروي

 أثناء المستخدمة والوسائؿيزة الأج يف لتطوريتفؽ مع ا وتنظيما   كلا  ىيو  شكلا  
 البدني يؿىالتأ ضروريات مف ضرورةيا استخدام أصبح تيوال مية التدريبيةالعم
مسببات  أحدىو  اياستخدام أف بالتجربة تتثب فقد للاعبيف والنفسي ارىيوالم

يؤدى الى ارتفاع المستويات  مماالنجاح لتحقيؽ البرامج التدريبية لأىدافيا 
 ( 07-4: 72)المجالات. في جميع  الرياضية

وتعتمد الفكرة الأساسية في حباؿ المقاومة عمى الشد بقوة ضد 
المقاومة التي تؤثر مباشرة عمى الكتمة العضمية، وىي أداة مناسبة لمرجاؿ و 

كافة في الفترة  لنساء وأصبح مف الشائع استخداميا كثيرا مف قبؿ الأعمارا
وأيضا التخمص مف  الحالية و ذلؾ لأنيا تساعد في شد الجسـ بشكؿ عاـ

بالتدريج تقوي المفاصؿ والأربطة والعظاـ وينصح باستخداميا الترىلات، بؿ و 
مة أداة ؿ المقاو حباو  بشكؿ مستمر مف أجؿ الحماية مف الإصابة بيشاشة العظاـ

ىي تشبو و (   Resistance) Bands  ميزيةجرياضية يطمؽ عمييا بالإن
 تصنع مف مادة اللاتكس ذات الطبيعة المطاطية، ويوجد منيا نوعافالأحزمة و 

 :ىما
وتستخدـ مقابض  ولكنيا بدوفحباؿ مطاطية  وىيالمسطحة: الحباؿ 

 .الطبيعي وتماريف العلاجلسف مناسب لفئة كبار ا وىذا النوعلفيا عمى اليد،  بعد
نياية كؿ  ولكف فيىي أيضا حباؿ مطاطية و  بالمقابض:حباؿ المقاومة 
 وخاصة مفالنوع المفضؿ بالنسبة لمكثيريف  ويعد ىذاطرؼ ىناؾ مقبض، 

 (23) .الشباب، ويتيح تطبيؽ تماريف متعددة
 ةالمطاطي الحباؿ خداـباست تمرينات اعداد في البحث أىمية تجمت وقد

في  الطائرة الريشة لاعبي لدى المياريةالصفات البدنية و  لتطويروتمرينات الدقة 
 لحباؿكا مساعدةتدريبية ؿ بوسائ لمتدريب الباحثة اتجيتقد و  البرنامج المقترح

في  خصوصاو  السرعةالقوة المميزة ب مقادير في تطور إحداث أجؿ مف ةيالمطاط
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ف م عمييا يترتب وما قد المحددة يكيةالميكان لممتطمبات ميارة الارساؿ وفقا  
 عامة حدود يعطي الذي النمط وكسر ومكوناتيا المميزة بالسرعة لمقوة تطوير

 المطموبة المحظية القوى بذؿ ليذه الميارات ومقادير لخاصةا السرعة لمستوى
لمحركة  شروط مف ذلؾ وما يترتب عمى اليومي ونمطيا التدريب تكرار جراء

 المناسبة وتحقيؽ الزوايا القوى ىذه بذؿ عند للأداء احبةالمص الميكانيكية
 .انجاز أفضؿ بتحقيؽ والمتغيرات المرتبطة

ى:البحث في المدتخدمة المصطلحات
 الذي الوظيفي في التدريب المستخدمة الأدوات أحد ىو :(Bungee) البانجي -

 .مطاطي حبؿ باستخداـ راؼالأطو  الجذع منطقة يستيدؼ
ىالبحث:فىاهدأ
 :دؼ البحث الييي  
باستخداـ الحباؿ المطاطية لتنميو القدرات البدنية والميارية  نامجبر  أعداد-0

 .لميارة الارساؿ في الريشة الطائرة
القدرات برنامج باستخداـ الحباؿ المطاطية عمى تنميو  تأثير عمى التعرؼ-7

   رة.في الريشة الطائ )البعيد والقصير( الارساؿ تيالبدنية والميارية لميار 
ىىالبحث:فروضى

فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة  توجد-0
في  الركبتيف ومد ثني-بعيدال الإرساؿ-القصير الإرساؿ)الاختبارات  الضابطة في

( 01)لمدة الأرض عمى ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح-ثانية (71)
 ثواني(

حصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة فروؽ ذات دلالة إ توجد-7
في  الركبتيف ومد ثني-بعيدال الإرساؿ-القصير الإرساؿ) الاختباراتالتجريبية في 

( 01)لمدة الأرض عمى ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح-ثانية (71)
 ثواني(
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فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف  توجد-2
 ومد ثني-بعيدال الإرساؿ-القصير الإرساؿ) الاختبارات التجريبية" في الضابطة،"

 الأرض عمى ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح-ثانية (71في ) الركبتيف
 ثواني(( 01)لمدة

ىالدابقة:الدراداتى
 (:بعنواف "01ـ()7171)و"دىاـ محمد" " ناصر جلاؿ كماؿ دراسة قاـ بيا كؿ مف "-0

 لفتؿ المصاحب لمكـ الميارى الأداء لتطوير مطاطية حباؿ باستعماؿ تمرينات تأثير
 تأثيرعمى  التعرؼ إلى وىدفت الدارسة "الشباب لمملاكميف الانفجارية الجذع والقوة

الجذع  لفتؿ المصاحب لمكـ الميارى الأداء لتطوير مطاطية حباؿ باستخداـ تمرينات
 يتناسب والذي التجريبي نيجالم ثافالباح واستخدـ الشباب لمملاكميف الانفجارية والقوة

( 71) وعددىـ ة مف ملاكمي المركز الوطنيعينثاف الباح ارواختعة البحث طبي عم
( 01( ملاكميف ومجموعة تجريبية )01ملاكـ تـ تقسيميـ الى مجموعة ضابطة)

 ؿلحباا استخداـعد اجراء المعاملات الاحصائية توصؿ الباحثاف الى اف وب ،ملاكميف
 مف او ةالبدني ةالناحي مف سواء لاعبيفا عمى كبيرة ةإيجابي مردودات لو ةالمطاطي
 .ةالمياري ةالناحي

( 02ـ()7103")كروؾ صباح تمارة" و"مذكور كامؿ فاضؿدراسة قاـ بيا كلا مف " -7
 الطويؿ الارساؿ ميارة اكتساب واحتفاظ في مقترح تعميمي منياج فاعميةبعنواف " 
الي " وىدؼ البحث لمطالبات البدنية والوظيفية المتغيرات بعض وفؽ لطائرةبالريشة ا
بيف  والفروؽ الطويؿ الارساؿ اكتساب ميارة في تعميمي منيج فاعمية عمى التعرؼ

مة البحث مشك اماوالوظيفية  البدنية المتغيرات تنمية في والبعدي القبمي الاختباريف
 تفتقر حيث صغيرةال لاعمارا لاعبات دلأعدا الكافي تماـىالا وجود عدـ فكانت
 خاص بشكؿ نسائية وقاعدة عاـ بشكؿ رياضية قاعدة دجو و  الى الريشة لعبة
 البحث عينة تمواشتم البحث طبيعةلملائمتو  التجريبي جيالمن استخداـ وتـ
 ثـ العمدية طريقةالب ـىاختيار  وتـ الابتدائية المدرسة مف طالبة( 00) ىمع

 والبعدي يمالقب للاختباريف الواحدة المجموعة بتصميـ جيلمناة الباحث استخدمت
 رتياظ العينة راسة افالد واستنتجت ريفيش التعميمي لمدة البرنامج تطبيؽ وتـ
 ( سنة00-01لمرحمة الدراسة مف )  الطويؿ الارساؿ ارةيم في واضحا   ما  متع
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 مف ستفادةالا تتمخص في التوصياتت وكان اخرى ارةيم اي ـميتع اف يمكفكما و 
 تنوعة بمواضيع البحوث مف المزيد واجراء عينة اختيار عند الاعمار ذهى

 مف اوغيرى الريشة ياراتم جميع في مراحؿ الدراسيةال جميع عمى فةمومخت
 . الألعاب

" عمار عمى اسماعيؿ "" و سيؼ عباس جياد دراسة قاـ بيا كؿ مف " -2
ظخك نخطٕٚز انمذرة الاَفجبرٚت ٔانمٕة حطبٛك حذرٚببث انببن بعنواف " (:3ـ()7102)

انًًٛشة ببنظزعت ٔاثزْب بذلت اداء انضزبخٍٛ انًزفٕعت ٔانًذفٕعت نلاعبٙ انزٚشت 

نمٕة حطبٛك حذرٚببث انببنظخك نخطٕٚز انمذرة الاَفجبرٚت ٔا الى وىدفت الدارسة "انطبئزة

نلاعبٙ انزٚشت  اداء انضزبخٍٛ انًزفٕعت ٔانًذفٕعت انًًٛشة ببنظزعت ٔاثزْب عهٗ دلت

وكانت مشكمة البحث ىي الارتقاء بالمتطمبات البدنية بأفضؿ اسموب تدريبي  انطبئزة
لما لو مف ايجابية في عممية التدريب مف خلاؿ اختصار الوقت في تجريب الاساليب 
 التدريبية وىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى تأثير اسموب التدريب البالستؾ في تطوير

ة الخاصة ودقة اداء الضربتيف المرفوعة والمدفوعة للاعبي الريشة القدرات البدني
الطائرة وعمية كاف الفرض انو يوجد تأثير إيجابي لأسموب التدريب البالستؾ في تطوير 
القدرات البديئة الخاصة ودقة اداء الضربتيف المرفوعة والمدفوعة للاعب الريشة الطائرة 

( اسابيع لملائمتو لطبيعة البحث عمى عينة 3ة)واستخدـ الباحث المنيج التجريبي لمد
مف لاعبي الريشة الطائرة لمنتخب محافظة ميساف وتـ معاممة النتائج احصائيا وتوصؿ 
الباحث الى وجود تأثير إيجابي لتدريب البالستؾ عمى القدرات البدنية والميارية الخاصة 

 بالريشة الطائرة .
 إياد مثنى "" و" كاظـ جواد موسى " و"أميف مجيد فردوس قاـ بيا كؿ مف " دراسة-2

 لتطوير المطاطية الحباؿ باستخداـ تمرينات تأثير "بعنواف  (:02)ـ( 7102) " قدوري
" الشباب لمملاكميف المكمات بعض أداء ودقة للأطراؼ العميا بالسرعة المميزة القوة

 القوة لتطوير ةالمطاطي الحباؿ باستخداـ تمرينات تأثيرالتعرؼ عمى  وىدفت الدارسة
 العينة تموتمث واحدة، لمجموعة التجريبي جيالمن الباحثوف واستخدـ بالسرعة المميزة
 راءإج تـ وقد .لاعبيف( 2) ـىعدد والبالغ مملاكمةل ديالى محافظة منتخب لاعبيفي 

 بتطبيؽ الباحثوف قاـ اىوبعد ،بالبحث المعنية اراتالاختب وتطبيؽ الاستطلاعية التجربة
 ،الأسبوع في تدريبية وحدات (2) وبواقع أسابيع (1) لمدة بالقوة الخاصة ناتالتمري
 إلى الباحثوف توصؿو يا احصائيا بمعالجت الباحثوف قاـ النتائج ىمع الحصوؿ وبعد

 في ايجابي تأثير المطاطية بالحباؿ المستخدمة تمريناتمل إفكاف اىميا  استنتاجات
 .الشباب للاعبيف كماتمال بعض أداء دقة تطوير وبالتالي البدنية راتالقد بعض تطوير
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تأثير التدريب عمى  "بعنواف  (:22ـ()7101) "شادى" " Shady " دراسة قاـ بيا -2

وىدفت  " "تقنية المقاومة الحركية عمى مستوى القوة الخاصة والمتغيرات الحركية الفعالة
 )المطاطية الحباؿ( التقنيةو  الحركية بالمقاومة التدريب تأثير إلى التعرؼ إلى الدارسة
 القدـ مشط مف الكرة ركؿ في الحركية راتوالمتغي الخاصة العضمية القوة مستوى عمى

وتـ  لاعبا (71) مف راسةالد عينة وتكونت التجريبي، المنيج استخداـ وتـ لمناشئيف،
 تدريبات أف الدراسة نتائج وأظيرت وتجريبية، ضابطة مجموعتيف إلى العينة تقسيـ
 القوة مستوى عمى إيجابي تأثير ليا كاف المطاطية الحباؿ باستخداـ الحركية قاومةالم

 البعديةرات الاختبا في القدـ مشط ركمة في الحركية راتالمتغي وعمى الركؿ ودقة الخاصة
 اىتماـ بضرورة الباحث وأوصى التجريبية، المجموعة ولصالح المجموعتيف بيف

 جزءا تكوف وأفباستخداـ الحباؿ المطاطية  الخاصة العضمية القوة بتطوير المدربيف
 .الحركية المقاومة عمى تعتمد والتي التدريبية رامجالب مف أساسيا

 
 "و "  الحفيظ عبد الله فتح ىيثـ "" و الله عبد أحمد محمد " ؿ مفدراسة قاـ بيا ك-1

 عهٗ ُبئٙانب انخعهى اطخخذاو حأثٛز (:بعنواف "04ـ()7102)" أحمد العزيز عبد محمود

 برنامج تصميـ الى ارسةىدفت الدو  "  انطبئزة انزٚشت بعض يٓبراث ٔحعهى انبذَٛت انًكَٕبث
 عمى البنائي التعمـ استخداـ أثيرت عمى لمتعرؼ البنائي التعمـ نموذج باستخداـ تعميمي

 بعض ءأدا مستوى تعمـ عمى البنائي التعمـ استخداـ تأثيرو  طلابمالبدنية ل المكونات
واستخدـ الباحثيف  الزقازيؽ جامعة بنيف الرياضية التربية كمية الطائرة لطلاب الريشة تميارا

البحث،  مجتمع مف طالب بالطريقة العمدية (21)قدرىاعينة  اختيار وتـالمنيج التجريبي 
طالب مجموعة ( 71طالب مجموعة ضابطو و) (71عينو استطلاعية و)( طلاب 01منيـ )
 تأثير لو البنائي التعمـ نموذج باستخداـ المصمـ الى اف البرنامجوتوصؿ الباحثوف  تجربيو
 لوكذلؾ  لطلابعمى ا الطائرة الريشة لرياضة البدنية المكونات مستوى عمى يا  إحصائ داؿ
 الثانية الفرقة لطلاب الطائرة الريشة ميارات بعضء أدا مستوى عمىإحصائيا   داؿ تأثير
  .قازيؽبالز  بنيف الرياضية التربية بكمية
 اطخخذاو فبعهٛت (:بعنواف "72ـ()7102)"  كاظـموسى جواد  " دراسة قاـ بيا -2

 "  انٛذ كزة لاعبٙ نذٖ ببلارحمبء ٔانخصٕٚب ببنظزعت انًًٛشة انمٕة حطٕٚز فٙ انًطبطٛت انحببل
 في المطاطية الحباؿ جياز باستخداـ تمرينات تأثيرعمى  التعرؼ إلى وىدفت الدارسة

 البيو كيميائية راتالمؤش وبعض ،والذراعيف الرجميف لعضلات الانفجارية القوة تطوير
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( 1ث مف )البح عينة وتكونت ،التجريبي المنيج استخداـ وتـ اليد، كرة مرمى راسلح
 الحسابية المتوسطات استخداـ وتـ العمدية، بالطريقةمف حراس المرمى تـ اختيارىـ 

 فروؽ ىناؾ أف النتائج وأظيرت المرتبطة، ناتلمعي (ت) واختبار المعياريةرافات والانح
 راتالمؤش وبعض راعيفوالذ الرجميف لعضلات الانفجارية القوة في إحصائية دلالة ذات

 الباحث وأوصى البعدي، الاختبار لصالح والبعدي القبمي الاختبار بيف البيو كيميائية
 والقدرات الصفات يرلتطو  المطاطية الحباؿ بجياز المعدة التمرينات استخداـ ضرورةب

 .المرمى حراس لدى البدنية
تأثير استخداـ  (:بعنواف "22ـ()7102" ) Yalda and khalid "ا دراسة قاـ بي-3

وىدفت  "الحباؿ المطاطية في تحسيف قوة سرعة الأطراؼ العموية وتحقيؽ رمي جافميف
 راؼالأط قوةو  سرعة لتحسيف لمطاطيةالحباؿ ا استخداـ أثر إلى التعرؼ إلى الدارسة
 وتكونت التجريبي، المنيج استخداـ وتـ الرمح، رمي لعبة في الإنجاز وتحسيف العموية
 بالتساوي، وتجريبية ضابطة مجموعتيف إلى قسمت والتي لاعبا،(21ف)م راسةالد عينة
 استخداـ وتـ الأسبوع، في تدريبية وحدات ثلاث بمعدؿ أسابيع (3) التطبيؽ فترة وكانت

 الفرؽ لإيجاد المرتبطة لمعينات)ت( واختبار المعيارية رافاتوالانح حسابيةال المتوسطات
 المطاطية الحباؿ استخداـ أف النتائج وأظيرت مجموعة، لكؿ راتالاختبا وبعد قبؿ بيف
 وذلؾ التجريبية المجموعة في والإنجاز والقوة السرعة تحسيف عمى كبير تأثير ليا كاف
 .التجريبية المجموعة لدى عديةوالب القبمية الاختبار خلاؿ مف
 انحظٍٛ عبذ صلاح ٔطبو "و "  كبيم طكُٛت "" و كشار ْبد٘ يبسٌ دراسة قاـ بيا كؿ مف " -4
 انًًٛشة انمٕة حطٕٚز فٙ (يٓبرٚت – بذَٛت) يزكبت حًبرٍٚ حأثٛز(:بعنواف "02ـ()7102" )

 وىدفت الدارسة " انطبئزة ببنزٚشت نلاعبٍٛ ٔانخهفٛت الأيبيٛت انظبحمت ٔدلت انضزبت ببنظزعت
 المميزة القوة تطوير في ميارية( – المركبة)بدنيو التماريف تأثيرعمى  التعرؼ الى

 عمى والتعرؼ ، الطائرة بالريشة للاعبيف الأمامية والخمفية الضربة ودقوبالسرعة 
 لسرعةبا المميزة القوه تطوير في التقميديةالتماريف  أـ المركبة لمتماريفالتأثير  أفضميو
 البعدية الاختبارات في الطائرة بالريشة للاعبيف والخمفية الأمامية الضربة ودقو

 لملائمتو وذلؾ المجموعتاف المتكافئتاف بتصميـ التجريبي المنيج الباحثوف ،واستخدـ
 التابع التدريبي المركز في الناشئيف باللاعبيف البحث مجتمع تحديد وتـ البحث، طبيعة
 تتراوح وبأعمار ( لاعب02) عددىـ والبالغ واسط محافظة في المركزي العراقي للاتحاد
 – البدنية( المركبة التمرينات أف وكانت اىـ الاستنتاجات سنو( 02-07مف )

 الساحقة الضربة ودقو بالسرعة المميزة القوه تطوير في واضح بشكؿ أثرت  )الميارية
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 الاىتماـ ضرورة ىي التوصيات اىـ وكانت الطائرة لمناشئيف بالريشة والخمفية الأمامية
 والوحدة الواحد التمريف خلاؿ والميارية البدنية بيف الجوانب والربط المركبة بالتدريبات
 . الواحدة التدريبية
ىالبحث:اجراءاتى

ىمنكجىالبحث:
تيف لمجموع التجريبيالمنيج  ةالبحث وفروضو استخدمت الباحث لأىداؼ تحقيقا  

لمناسبتو لطبيعتو  القياس القبمي والبعدي وذلؾ نظرا  بأسموب ضابطو تجريبيو و 
 .وعينة البحث

ىالبحث:مجتمعى
المسجميف سنة  (71) تحتالطائرة الريشة  شمؿ مجتمع البحث لاعبيف مسابقة

لمموسـ مريشة الطائرة لبالاتحاد المصري مريشة الطائرة ل القاىرةفي منطقة 
 .ـ(7171-7104)التدريبي
ىالبحث:رونهى
منطقة  الطائرة مف الريشة لاعبير عينة البحث بالطريقة العمدية مف تـ اختيا
  .( لاعب70وكاف قواميا )سنة  (71)تحت الطائرة  مريشةل القاىرة

  كالتالي:وقد تـ تقسيميا 
 .عينة استطلاعية( لاعبيف 2)
 .ضابطو مجموعة ( لاعبيف3)
 .تجريبية مجموعة ( لاعبيف3)

 ة البحث ومجتمع البحث.والجدول التالي يوضح توزيع عين
(0جدوؿ )  

 توصيؼ مجتمع الدراسة وعينة البحث
 انُظبت انًئٕٚت انعذد انبٛبٌ

%011011 34 أجًبنٙ انًجخًع  

 عُٛت انذراطت

%01031 4 انعُٛت الاطخطلاعٛت  

%05051 4 ضببطتانًجًٕعت ان  

الأطبطٛت انًجًٕعت  4 05051%  

%32014 10 إجًبنٙ انعُٛت  
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باقي المجتمع, 56.25

تجريبية, 16.67

استطلاعية, 10.42

ضابطة, 16.67

استطلاعية ضابطة تجريبية باقي المجتمع  
توصيؼ مجتمع الدراسة وعينة البحثيوضح  (7) شكؿ رقـ  
وذلؾ  كعينة مميزة ابطاؿ جميورية()مف  لاعب( 2بعدد )ة الباحثوقد استعانت 

 البحث. لأدواتالمعاملات العممية  لأجراء

 تجانس عينة البحث:تجانس عينة البحث:
(7جدوؿ )  

70ف=  التوصيؼ الإحصائي لأفراد عينة البحث في المتغيرات قيد البحث  
انمٛبص ٔحذة انًخغٛزاث  

 انًخٕطظ 

 انحظببٙ
 انٕطٛظ

 الاَحزاف 

 انًعٛبر٘
 يعبيم 

 الانخٕاء

10152- 10342 000111 040551 طُت انظٍ  

 10011 10450 0100111 0110413 طى انطٕل

10021- 10152 510111 550222 كجى انٕسٌ  

10012- 10401 40111 30413 طُت انعًز انخذرٚبٙ  

في  الركبتيف ومد ثني
 ثانية (71)

 10542 10341 11 110144 عذد

 بثني المائؿ الانبطاح
 عمى ومدىايف الذراع
 ( ث01)لمدة الأرض

 10214 00531 01 000150 عذد

 10021 10544 1 00555 َمطت القصير الإرساؿ اختبار

بعيدال الإرساؿ اختبار  10013 10154 1 0004 َمطت 
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 التكافؤ بيف مجموعتي البحث التجريبية والضابطة:التكافؤ بيف مجموعتي البحث التجريبية والضابطة:
  التجريبيػػػػػة،التجريبيػػػػػة،بإيجػػػػػاد التكػػػػػافؤ بػػػػػيف مجمػػػػػوعتي البحػػػػػث )بإيجػػػػػاد التكػػػػػافؤ بػػػػػيف مجمػػػػػوعتي البحػػػػػث )  ثػػػػػةثػػػػػةالباحالباحمػػػػػت مػػػػػت قاقا

 الضابطة( في المتغيرات قيد البحث.الضابطة( في المتغيرات قيد البحث.
(2جدوؿ )  

3=7=ف0ف الضابطةؽ بيف مجموعتي البحث التجريبية و دلالة الفرو   
 انذلانت Mann-Whitney U يجًٕع انزحب يخٕطظ انزحب انًجًٕعبث انًخغٛزاث

 انظٍ
 53011 4011 انخجزٚبٛت

140111 10511 
 11011 0011 انضببطت

 انطٕل
 55041 4020 انخجزٚبٛت

210411 10413 
 50041 4050 انضببطت

 انٕسٌ
 10011 4044 انخجزٚبٛت

100111 10141 
 54011 4002 انضببطت

 انعًز انخذرٚبٙ
 51011 1041 انخجزٚبٛت

130111 10222 
 15011 0041 انضببطت

 الركبتيف ومد ثني
 ثانية (71في )

 11041 4040 انخجزٚبٛت
100411 10102 

 54041 4000 انضببطت
 المائؿ الانبطاح
يف الذراع بثني
 الأرض عمى ومدىا
 ( ثواني01)لمدة

 10041 4003 انخجزٚبٛت
140411 10100 

 53041 4015 انضببطت

 الإرساؿ اختبار
 القصير

 15011 0041 انخجزٚبٛت
130111 10310 

تانضببط  1041 51011 
 الإرساؿ اختبار
 بعيدال

 10041 4003 انخجزٚبٛت
140411 10102 

 53041 4015 انضببطت

 1.121.12> >   الدلالةالدلالة* * 
( عػػػػػػدـ وجػػػػػػود فػػػػػػروؽ دالػػػػػػة إحصػػػػػػائيا بػػػػػػيف ( عػػػػػػدـ وجػػػػػػود فػػػػػػروؽ دالػػػػػػة إحصػػػػػػائيا بػػػػػػيف 22يتضػػػػػػح مػػػػػػف جػػػػػػدوؿ )يتضػػػػػػح مػػػػػػف جػػػػػػدوؿ )

ممػػػا يػػػدؿ ممػػػا يػػػدؿ   البحػػػث،البحػػػث،مجمػػػوعتي البحػػػث التجريبيػػػة والضػػػابطة فػػػي المتغيػػػرات قيػػػد مجمػػػوعتي البحػػػث التجريبيػػػة والضػػػابطة فػػػي المتغيػػػرات قيػػػد 
 المجموعتيف.المجموعتيف.عمى تكافؤ عمى تكافؤ 
ىمعىالبوانات:معىالبوانات:أدواتىجأدواتىج

 بيدؼ:بيدؼ:دراسة مسحية لممراجع العممية المتخصصة وذلؾ دراسة مسحية لممراجع العممية المتخصصة وذلؾ  -11
  لأىداؼ البحث.الاختبارات المناسبة تحديد 
 .تحديد وسيمة القياس المناسبة لأىداؼ البحث 
  المطاطية.باستخداـ الحباؿ  دريبيالت البرنامجتصميـ وأعداد 
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 الشخصية:المقابمة  -2
 فيمع الخبراء المتخصصيف بإجراء المقابمة الشخصية  ثةقامت الباح

مف  ضربالمالعاب واساتذة مسابقات  ة  الريشة خاصالعاب المضرب و مجاؿ 
وذلؾ لاستطلاع رأي عامة   أعضاء ىيئة التدريس بكميات التربية الرياضية

السادة الخبراء في الاختبارات المستخدمة في قياس متغيرات البحث، محتوي 
 دريبيالتالزمف المخصص لمبرنامج  برنامج،الالمقترح )مدة  دريبيالتالبرنامج 

 ككؿ وزمف كؿ وحده(.
 :استمارات جمع البيانات -3
  الاسـ،استمارة تسجيؿ جماعية لجمع بيانات عينة البحث تشمؿ عمى( 

  جادة(الإدرجة  ،الممارسةبدء تاريخ  السف، الوزف، الطوؿ،
  ولات البط، عدد المسابقات عدد)استمارة تسجيؿ فردية خاصة تشتمؿ عمى

نتائج  ،مسابقات التي شارؾ فييا، نتائج الالتي شارؾ فييا اللاعب
 عمييا(.بطولات الحاصؿ ال بطولات التي شارؾ، فيياال

 المقترح. دريبيالتالموافقة عمى الانتظاـ في البرنامج ب لاعباستمارة إقرار مف ال 
 أدوات وأجيزة:  -4

 (7)عذد َٕٚكض َٕع انطبئزة انزٚشت ممعب-0
 (10)عذد َٕٚكض ٕعَ ضاربم-7
 (70)عذد َٕٚكض َٕع بلاطخك ريش-2

 (0) عذد انصُع صُّٛٛ حٕلٛج ساعة-2
 .الطبيالميزاف الرستاميتر و  جيار-2
 صافرة.-1

 المستخدمة:الاختبارات  -5
بإجراء مسح لمدراسات والبحوث المشابية وبعض المراجع  ةقامت الباحث

ممية الأجنبية عمى شبكة الع عمى المقالات والأبحاث الاطلاعالعممية وكذلؾ 
 البحث.، وذلؾ لمتوصؿ إلى الاختبارات المناسبة لقياس متغيرات الإنترنت
 ثانية (71في ) الركبتيف ومد ثني. 
 ( ثواني01)لمدة الأرض عمى ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح. 
 القصير الإرساؿ اختبار. 
 بعيدال الإرساؿ اختبار. 
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 البرنامج:البرنامج:أسس وضع أسس وضع 
سػواء مػف الدراسػات السػابقة سػواء مػف الدراسػات السػابقة   ةةضوء البرامج التدريبية المتاحة لمباحثػضوء البرامج التدريبية المتاحة لمباحثػفي في 

راعػػت راعػػت   لسػػادة الخبػػراءلسػػادة الخبػػراءاابملاحظػػات بملاحظػػات او شػػبكو المعمومػػات الدوليػػة وبعػػد الاسترشػػاد او شػػبكو المعمومػػات الدوليػػة وبعػػد الاسترشػػاد 
وضػع وضػع عنػد عنػد   وتمرينات الدقػةوتمرينات الدقػة  التدريب بالحباؿ المطاطيةالتدريب بالحباؿ المطاطيةالاسس التالية عند الاسس التالية عند   ةةالباحثالباحث

 البرنامج التدريبي:البرنامج التدريبي:
 ع مف اجمو.ع مف اجمو.أف يحقؽ البرنامج اليدؼ الذي وضأف يحقؽ البرنامج اليدؼ الذي وض -11
( ( 7272عػف )عػف )بالحباؿ المطاطية داخؿ الوحدة التدريبيػة بالحباؿ المطاطية داخؿ الوحدة التدريبيػة تدريبات تدريبات الالزمف زمف   ألا يزيدألا يزيد -22

 دقيقو بالوحدة.دقيقو بالوحدة.
 ( وحدات تدريبيو في الاسبوع.( وحدات تدريبيو في الاسبوع.22ألا يزيد عدد الوحدات التدريبية عمى )ألا يزيد عدد الوحدات التدريبية عمى ) -33
 الاعمى.الاعمى.بمقاومة الحباؿ المطاطية مف الاقؿ الى بمقاومة الحباؿ المطاطية مف الاقؿ الى التدرج التدرج   ةةمراعامراعا -44
حمػػاؿ عاليػػػة الشػػدة فػػي التػػػأثير حمػػاؿ عاليػػػة الشػػدة فػػي التػػػأثير مػػف الامػػف الابػػاؿ المطاطيػػػة بػػاؿ المطاطيػػػة يعتبػػر التػػدريب بالحيعتبػػر التػػدريب بالح -55

 الجسـ والتي لا يفضؿ الاستمرار بيا لفترات طويمة.الجسـ والتي لا يفضؿ الاستمرار بيا لفترات طويمة.  عمىعمىالوظيفي الوظيفي 
 رتقاء بمستوى الدقة في البرنامج.رتقاء بمستوى الدقة في البرنامج.لا لا ادراج تمرينات لادراج تمرينات ل -66
 ..لمرحمة العمرية عند استخداـ الحباؿ المطاطيةلمرحمة العمرية عند استخداـ الحباؿ المطاطيةاا  مراعاةمراعاة -77
 مراعاة عوامؿ الامف والسلامة.مراعاة عوامؿ الامف والسلامة. -88

 الاولي:الدراسة الاستطلاعية 
 (0مرفؽ رقـ ) (4ليدؼ منيا استطلاع رأي عدد مف الخبراء وعددىـ )وكاف ا
 في:وذلؾ 
 البحث.الاختبارات المستخدمة في قياس متغيرات  -
الزمف المخصص  البرنامج،المقترح )مدة  دريبيالتمحتوي البرنامج  -

 (ككؿ وزمف كؿ وحده تدريبياللمبرنامج 
 :اليوقد جاءت نتيجة استطلاع رأي السادة الخبراء كالت

 (2جدوؿ )
الاختبارات المستخدمة في قياس النسبة المئوية لاتفاؽ الخبراء حوؿ 

 4ف= متغيرات البحث
 النسبة المئوية تكرار الموافقة الاختبارات ـ
 011 4 ثانية (71في ) الركبتيف ومد ثني 0
 الأرض عمى ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح 2

 011 4 وانيث( 01)لمدة
 011 4 القصير الإرساؿ اراختب 1
 011 4 بعيدال الإرساؿ اختبار 2
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الاختبارات  عمىتـ تحديد النسبة المئوية لموافقة السادة الخبراء 
السادة  لاتفاؽوالتي كانت النسبة المئوية المستخدمة في قياس متغيرات البحث 

اء، %( وذلؾ مف خلاؿ نتائج استمارة استطلاع رأي الخبر 011.11الخبراء ليا )
الاختبارات %( كحد أدني لتحديد 22نسبة لا تقؿ عف )ة وقد ارتضت الباحث

 .المستخدمة في قياس متغيرات البحث
 (2جدوؿ )

 4ف= النسبة المئوية لاتفاؽ الخبراء حوؿ محتوي البرنامج التأىيمي المقترح
 النسبة المئوية تكرار الموافقة محتوي البرنامج ـ

 مدة البرنامج 0
 %00.00 0 شيور2

 %22.23 2 شيريف
 %00.00 0 شير ونصؼ

عدد الوحدات  7
 الاسبوعية

 %1.11 1 وحدات 2
 %011.11 4 وحدات 2

 %1.11 1 وحدتيف

 زمف الوحدة 2
 %00.00 0 دقيقة 071
 %33.34 3 دقيقة 41
 %1.11 1 دقيقة 11

حتوي البرنامج م عمىتـ تحديد النسبة المئوية لموافقة السادة الخبراء 
ما بيف السادة الخبراء ليا  لاتفاؽوالتي كانت النسبة المئوية المقترح  دريبيالت
%( وذلؾ مف خلاؿ نتائج استمارة استطلاع رأي الخبراء، 011.11-% 1.11)

محتوي البرنامج %( كحد أدني لتحديد 22نسبة لا تقؿ عف ) ةوقد ارتضت الباحث
وعدد الوحدات الاسبوعية  شيريف،ة البرنامج ليكوف بذلؾ مد المقترح، دريبيالت
 (.دقيقة 41زمف الوحدة ) (،وحدات 2)

 :الثانية الاستطلاعية الدراسة
  :استطلاعيو بيدؼ دراسة بأجراء ةقامت الباحث

 ( اكتشاؼ  –مدى مناسبو وملائمو البرنامج الموضوع التعرؼ عمى
د بعض استبعا– النيائيقد تواجو عمميو التطبيؽ  التيالصعوبات 
التمرينات وشده  تحديد عدد – عبيفللا بالنسبةادائيا  لصعوبةالتماريف 

 (.الحمؿ المناسبة
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  )لأدوات قياس متغيرات التأكد مف المعاملات العممية )الصدؽ، الثبات
 .البحث

 :لأدوات البحثالمعاملات العممية 
 صدؽ الاختبارات:صدؽ الاختبارات:

وذلػػؾ وذلػػؾ   تػػـ حسػػاب صػػدؽ الاختبػػارات عػػف طريػػؽ حسػػاب صػػدؽ التمييػػزتػػـ حسػػاب صػػدؽ الاختبػػارات عػػف طريػػؽ حسػػاب صػػدؽ التمييػػز
ابطػػاؿ ابطػػاؿ ))" " المجموعػػة المميػػزةالمجموعػػة المميػػزة""تمثػػؿ المجموعػػة الأولػػي تمثػػؿ المجموعػػة الأولػػي   مجمػػوعتيف،مجمػػوعتيف،  عمػػىعمػػىبتطبيقيػػا بتطبيقيػػا 
، بينمػػا تمثػػؿ المجموعػػة الثانيػػة )المجموعػػة الغيػػر ، بينمػػا تمثػػؿ المجموعػػة الثانيػػة )المجموعػػة الغيػػر لاعػػبلاعػػب( ( 22))وقواميػػا وقواميػػا   جميوريػػة(جميوريػػة(
عينػػة عينػػة الال""الطػػائرة الطػػائرة مريشػػة مريشػػة لل  القػػاىرةالقػػاىرةمنطقػػة منطقػػة ببمسػػابقة الريشػػة الطػػائرة مسػػابقة الريشػػة الطػػائرة لاعبػػي لاعبػػي مميػػزة( مميػػزة( 

لبحػػث وخػػارج عينػػة البحػػث لبحػػث وخػػارج عينػػة البحػػث مجتمػػع امجتمػػع ا  مػػف نفػػسمػػف نفػػس  لاعػػبلاعػػب( ( 22))وقواميػػا وقواميػػا   ""الاسػػتطلاعيةالاسػػتطلاعية
والجػػدوؿ التػػالي يوضػػح والجػػدوؿ التػػالي يوضػػح   ـ،ـ،  71710404//44//7070الموافػػؽ الموافػػؽ   السػػبتالسػػبتيػػوـ يػػوـ ، وذلػػؾ ، وذلػػؾ الاساسػػيةالاساسػػية

 دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف في الاختبارات.دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف في الاختبارات.
 (1جدوؿ )

 2=7=ف0ف معامؿ صدؽ الاختبارات قيد البحث
 يجًٕع انزحب يخٕطظ انزحب انًجًٕعبث الاخخببراث

Mann-

Whitney U 
 انذلانت

 (71في ) الركبتيف ومد ثني
 ثانية

 04011 2011 انًًٛشة
10111* 10110 

 31011 4011 غٛز انًًٛشة

 بثني المائؿ الانبطاح
 الأرض عمى ومدىايف الذراع

 ( ثواني01)لمدة

 04011 2011 انًًٛشة

10111* 10114 
 31011 4011 غٛز انًًٛشة

 القصير الإرساؿ اختبار
 04011 2011 انًًٛشة

10111* 10110 
 31011 4011 غٛز انًًٛشة

 بعيدال الإرساؿ اختبار
 31011 4011 انًًٛشة

10111* 10110 
 04011 2011 غٛز انًًٛشة

 1.12>  الدلالة* 
  ففمجمػػػوعتيمجمػػػوعتيالال( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا بػػػيف ( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا بػػػيف 11يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )

ولصػػػػػالح المجوعػػػػػة ولصػػػػػالح المجوعػػػػػة   قيػػػػػد البحػػػػػثقيػػػػػد البحػػػػػثالاختبػػػػػارات الاختبػػػػػارات فػػػػػي فػػػػػي غيػػػػػر المميػػػػػزة" غيػػػػػر المميػػػػػزة"   –"المميػػػػػزة "المميػػػػػزة 
 ..صدقياصدقيامما يدؿ عمى مما يدؿ عمى   المميزة،المميزة،

ى
ى
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ىثباتىالاختبارات:ثباتىالاختبارات:
تػػػـ إيجػػػاد معامػػػؿ ثبػػػات الاختبػػػارات باسػػػتخداـ طريقػػػة تطبيػػػؽ الاختبػػػار تػػػـ إيجػػػاد معامػػػؿ ثبػػػات الاختبػػػارات باسػػػتخداـ طريقػػػة تطبيػػػؽ الاختبػػػار 

عادة تطبيقو ) عادة تطبيقو )وا    لاعبػيلاعبػيمػف مػف ف ف لاعبيلاعبي( ( 22( عمي عينة بمغ قواميا )( عمي عينة بمغ قواميا )test – Retestوا 
"العينػػة الاسػػتطلاعية" مػػف نفػػس "العينػػة الاسػػتطلاعية" مػػف نفػػس   مريشػػة الطػػائرةمريشػػة الطػػائرةللالقػػاىرة القػػاىرة بمنطقػػة بمنطقػػة الريشػػة الطػػائرة الريشػػة الطػػائرة 

البحػػث وخػػارج عينػػة البحػػث الاساسػػية )المجموعػػة الغيػػر مميػػزة( ، وقػػد البحػػث وخػػارج عينػػة البحػػث الاساسػػية )المجموعػػة الغيػػر مميػػزة( ، وقػػد   مجتمػػعمجتمػػع
نتػػائج الاختبػػارات الخاصػػة بالصػػدؽ لػػػ )المجموعػػة غيػػر المميػػزة( نتػػائج الاختبػػارات الخاصػػة بالصػػدؽ لػػػ )المجموعػػة غيػػر المميػػزة(   ةةاعتبػػرت الباحثػػاعتبػػرت الباحثػػ

بمثابػػػة التطبيػػػؽ الأوؿ ، ثػػػـ تػػػـ إعػػػادة تطبيػػػؽ الاختبػػػارات تحػػػت نفػػػس الظػػػروؼ بمثابػػػة التطبيػػػؽ الأوؿ ، ثػػػـ تػػػـ إعػػػادة تطبيػػػؽ الاختبػػػارات تحػػػت نفػػػس الظػػػروؼ 
  سػػػػػبتسػػػػػبتالال( أيػػػػػاـ مػػػػػف التطبيػػػػػؽ الأوؿ وذلػػػػػؾ يػػػػػوـ ( أيػػػػػاـ مػػػػػف التطبيػػػػػؽ الأوؿ وذلػػػػػؾ يػػػػػوـ 22وبػػػػػنفس التعميمػػػػػات بعػػػػػد )وبػػػػػنفس التعميمػػػػػات بعػػػػػد )

ـ ، والجػػػػػدوؿ التػػػػػالي يوضػػػػػح معػػػػػاملات الارتبػػػػػاط بػػػػػيف ـ ، والجػػػػػدوؿ التػػػػػالي يوضػػػػػح معػػػػػاملات الارتبػػػػػاط بػػػػػيف 71710404//44//7373الموافػػػػػؽالموافػػػػػؽ
 التطبيقيف الأوؿ والثاني .التطبيقيف الأوؿ والثاني .

 (2جدوؿ )
 2=ف    الاختبارات قيد البحث ثباتمعامؿ 

 ٔحذة الاخخببراث
 انمٛبص

 لًٛت انخطبٛك انثبَٙ انخطبٛك الأٔل
 ع± ص/ ع± ص/ " ر "

*10005 40121 1140311 30501 1110111 دعذ ثانية (71في ) الركبتيف ومد ثني  

يف الذراع بثني المائؿ الانبطاح  الأرض عمى ومدىا
 ( ثواني01)لمدة

*10053 00512 210311 00512 200511 عذد  

 الإرساؿ اختبار
*10040 1014 2101 1041 1104 َمطت القصير  

*10000 200 2205 1011 1105 َمطّ بعيدال الإرساؿ اختبار  

  ==( ( 1.121.12مسػػػػػػتوي دلالػػػػػػة )مسػػػػػػتوي دلالػػػػػػة )( و ( و 22الجدوليػػػػػػة عنػػػػػػد درجػػػػػػة حريػػػػػػة )الجدوليػػػػػػة عنػػػػػػد درجػػػػػػة حريػػػػػػة )  ""* قيمػػػػػػة "ر* قيمػػػػػػة "ر
((323323..11)) 

( أف قيمة معاملات الارتباط بػيف التطبيقػيف الأوؿ والثػاني للاختبػارات ( أف قيمة معاملات الارتباط بػيف التطبيقػيف الأوؿ والثػاني للاختبػارات 22يتضح مف جدوؿ )يتضح مف جدوؿ )
 الاختبارات.الاختبارات.( مما يدؿ عمى ثبات ( مما يدؿ عمى ثبات 1.121.12ذو قيـ دالة إحصائيا عند مستوي دلالة )ذو قيـ دالة إحصائيا عند مستوي دلالة )

ىالادادوة:الادادوة:ىىالدرادةالدرادة
 القبمي:القبمي:القياس القياس  -11

لمبحػػػث لقيػػػاس المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػث لمبحػػػث لقيػػػاس المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػث   القبمػػػيالقبمػػػيبالقيػػػاس بالقيػػػاس   ةةاحثػػػاحثػػػقامػػػت البقامػػػت الب
 ..71710404//44//7744يوـيوـ
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 تطبيؽ البرنامج:تطبيؽ البرنامج: -22
  فػيفػيعمى عينة البحػث الاساسػية عمى عينة البحػث الاساسػية   دريبيدريبيالتالتبتطبيؽ البرنامج بتطبيؽ البرنامج   ةةقامت الباحثقامت الباحث

  لمػدهلمػده  71710404//0707//22  يوـ السػبتيوـ السػبتالى الى 71710404//0101//22  الموافؽالموافؽ  السبتالسبت  مف يوـمف يوـ  الفترةالفترة
كػؿ وحػدة كػؿ وحػدة   فف( وحدة، وكاف زم( وحدة، وكاف زم7722))  بإجماليبإجمالي( وحدات اسبوعيا ( وحدات اسبوعيا 22( يوـ بواقع )( يوـ بواقع )1111))
  باسػتخداـباسػتخداـ% تػدريبات % تػدريبات 7722منيػا نسػبة منيػا نسػبة   ةة( دقيق( دقيق70117011( دقيقة بإجمالي زمف )( دقيقة بإجمالي زمف )4141))

 ( دقيقة.( دقيقة.221221بإجمالي زمف قدره )بإجمالي زمف قدره )  الحباؿ المطاطيةالحباؿ المطاطية
 البعدي:البعدي:القياس القياس  -33

لمتغيػرات البحػث قيػد الدراسػة عمػى مجموعػو لمتغيػرات البحػث قيػد الدراسػة عمػى مجموعػو   البعديػةالبعديػةاجػراء القياسػات اجػراء القياسػات تـ تـ 
الموافػؽ الموافػؽ   71710404//0707//33وذلؾ يػوـ وذلؾ يػوـ   قبميةقبميةالالالقياسات القياسات   فيفيالبحث وفؽ لما تـ اجراءه البحث وفؽ لما تـ اجراءه 

 ..حدحديوـ الايوـ الا
 الإحصائية:الإحصائية:المعالجات المعالجات 

لمُعالجػػػة البيانػػػات إحصػػػائياً لمُعالجػػػة البيانػػػات إحصػػػائياً   ((SPSS))البرنػػػامج الإحصػػػائي البرنػػػامج الإحصػػػائي   ةةاسػػػتخدمت الباحثػػػاسػػػتخدمت الباحثػػػ
 واستعانت بحساب:واستعانت بحساب:

 ط ط ييوسوسالالMedian.. 
  المتوسط الحسابي المتوسط الحسابيMean  Arithmetic.. 
  الانحراؼ المعياري الانحراؼ المعياريStandard Deviation.. 
 اف وتيني اف وتيني اختبار دلالو الفروؽ ماختبار دلالو الفروؽ مMann-Whitney (U).. 
  مُعامػػؿ الارتبػػاط البسػػيط لبيرسػػوف مُعامػػؿ الارتبػػاط البسػػيط لبيرسػػوفCoefficient (Person) Simple 

correlation.. 
ىالنتائج:ررضى

ىالأول:ررضىومناقذةىنتائجىالفرضى
 الأوؿ:عرض نتائج الفرض 

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي  "عمي:والذي ينص 
-بعيدال الإرساؿ-القصير الإرساؿ)الاختبارات  بطة فيوالبعدي لممجموعة الضا

 عمى ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح-ثانية (71في ) الركبتيف ومد ثني
 "ثواني(( 01)لمدة الأرض
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 (3جدوؿ )
في  الضابطةدلالة الفروؽ بيف القياسييف القبمي والبعدي لممجموعة 

 3=ف المتغيرات قيد البحث
دانعذ َٕع الإشبراث   يخٕطظ انزحب 

يجًٕع 
 انزحب

 Zلًٛت 
يظخٕٖ 
 انذلانت

في  الركبتيف ومد ثني  ثانية (71)

 1011 1011 1 انزحب انظبنبت
10411*  25011 3041 4 انزحب انًٕجبت 10101 

   1 انخظبٔ٘

 عمى ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح
( 01)لمدة الأرض  ثواني

 1011 1011 1 انزحب انظبنبت

10103*  25011 3041 4 انزحب انًٕجبت 10111 

   1 انخظبٔ٘

 القصير الإرساؿ اختبار

 1011 1011 1 انزحب انظبنبت
10410*  25011 3041 4 انزحب انًٕجبت 10101 

   1 انخظبٔ٘

 بعيدال الإرساؿ اختبار
 1011 1011 1 انزحب انظبنبت

10410*  25011 3041 4 انزحب انًٕجبت 10101 
   1 انخظبٔ٘

 1.121.12> >   الدلالةالدلالة* * 
( وجود فػروؽ دالػة إحصػائيا بػيف القياسػييف القبمػي ( وجود فػروؽ دالػة إحصػائيا بػيف القياسػييف القبمػي 33يتضح مف جدوؿ )يتضح مف جدوؿ )

 في المتغيرات قيد البحث ولصالح القياس البعدي.في المتغيرات قيد البحث ولصالح القياس البعدي.  الضابطةالضابطةوالبعدي لممجموعة والبعدي لممجموعة 
(4جدوؿ )  

في  الضابطةالقياسييف القبمي والبعدي لممجموعة  نسبة التحسف بيف
 3=ف البحثالمتغيرات قيد 

 انًخغٛزاث
 ٔحذة

 انمٛبص

يخٕطظ 

 انمٛبص انمبهٙ

يخٕطظ 

 انمٛبص انبعذ٘

َظبت 

انخحظٍ 

% 

 00101 1310014 1000414 عذد ثانية (71في ) الركبتيف ومد ثني

 ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح
 ( ثواني01)لمدة الأرض عمى

 010402 210514 100411 عذد

جتدر قصيرال الإرساؿ اختبار  30004 40054 40143 

 40003 3100345 4100404 درجت بعيدال الإرساؿ اختبار
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نسػػبة التحسػػف بػػيف القياسػػييف القبمػػي والبعػػدي نسػػبة التحسػػف بػػيف القياسػػييف القبمػػي والبعػػدي ( ( 44يتضػػح مػػف جػػدوؿ )يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
وقػػػد وقػػػد   ولصػػػالح القيػػػاس البعػػػديولصػػػالح القيػػػاس البعػػػدي  فػػػي المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػثفػػػي المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػث  الضػػػابطةالضػػػابطةلممجموعػػػة لممجموعػػػة 

 ..%(%(01.24201.242-% % 2.4402.440تراوحت نسبة التحسف ما بيف )تراوحت نسبة التحسف ما بيف )
ىالأول:لفرضىمناقذةىنتائجىا

( التحقػػؽ مػػف صػػحة الفػػرض الأوؿ ( التحقػػؽ مػػف صػػحة الفػػرض الأوؿ 22يتضػػح مػػف عػػرض نتػػائج جػػدوؿ )يتضػػح مػػف عػػرض نتػػائج جػػدوؿ )
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػيف القبمػػي توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػيف القبمػػي   ""الػػذي يػػنص عمػػى انػػو الػػذي يػػنص عمػػى انػػو 

-بعيػدبعيػدالال الإرسػاؿالإرسػاؿ-القصػيرالقصػير الإرسػاؿالإرسػاؿ))الاختبػارات الاختبػارات   والبعػدي لممجموعػة الضػابطة فػيوالبعػدي لممجموعػة الضػابطة فػي
 عمػىعمػى ومػدىاومػدىايف يف ذراعذراعالػالػ بثنػيبثنػي  المائػؿالمائػؿ الانبطػاحالانبطػاح-ثانيػةثانيػة ((7171فػي )فػي ) الػركبتيفالػركبتيف ومدومد ثنيثني

وقػػد وقػػد الفػػروؽ لصػػالح القيػػاس البعػػدي الفػػروؽ لصػػالح القيػػاس البعػػدي   حيػػث جػػاءتحيػػث جػػاءت  ،،ثػػواني("ثػػواني("( ( 0101))لمػػدةلمػػدة الأرضالأرض
 ..%(%(01.24201.242-  %%2.42.44040تراوحت نسبة التحسف ما بيف )تراوحت نسبة التحسف ما بيف )

ىناؾ تأثير إيجػابي لمتػدريب بػالطريؽ ىناؾ تأثير إيجػابي لمتػدريب بػالطريؽ اف اف   إلىإلىىذه النتيجة ىذه النتيجة   ةةالباحثالباحث  عزيعزيوتوت
ة والدقػػة فػػي ة والدقػػة فػػي التقميديػػة عمػػى افػػراد المجموعػػة الضػػابطة فػػي القػػوة المميػػزة بالسػػرعالتقميديػػة عمػػى افػػراد المجموعػػة الضػػابطة فػػي القػػوة المميػػزة بالسػػرع

بػػدوف اسػػتخداـ الحبػػاؿ بػػدوف اسػػتخداـ الحبػػاؿ لبرنػػامج المقتػػرح لبرنػػامج المقتػػرح نتيجػػة تطبيػػؽ انتيجػػة تطبيػػؽ االارسػػاؿ القصػػير والبعيػػد الارسػػاؿ القصػػير والبعيػػد 
حتػػى فػػي حالػػة حتػػى فػػي حالػػة فاعميػػة البرنػػامج فاعميػػة البرنػػامج ممػػا يثبػػت جػػدوى و ممػػا يثبػػت جػػدوى و او تػػدريبات الدقػػة او تػػدريبات الدقػػة المطاطيػػة المطاطيػػة 

 عدـ استخداـ الحباؿ المطاطية فيو.عدـ استخداـ الحباؿ المطاطية فيو.
  عمي:وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الأوؿ والذي ينص 

ائية بيف القياسيف القبمي والبعدي توجد فروؽ ذات دلالة إحص "
 ومد ثني-بعيدال الإرساؿ-القصير الإرساؿ)الاختبارات  لممجموعة الضابطة في

 الأرض عمى ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح-ثانية (71في ) الركبتيف
 "ثواني(( 01)لمدة

 
ىالثاني:ررضىومناقذةىنتائجىالفرضى

 الثاني:عرض نتائج الفرض 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي "  عمىوالذي ينص 

-بعيدال الإرساؿ-القصير الإرساؿ) الاختباراتوالبعدي للمجموعة التجريبية في 
 عمى ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح-ثانية (71في ) الركبتيف ومد ثني

 "ثواني(( 01)لمدة الأرض
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 (00جدوؿ )
في التجريبية القبمي والبعدي لممجموعة  دلالة الفروؽ بيف القياسييف

 3=ف المتغيرات قيد البحث
 

َٕع 
 الإشبراث

 Zلًٛت  يجًٕع انزحب يخٕطظ انزحب انعذد
يظخٕٖ 
 انذلانت

في  الركبتيف ومد ثني  ثانية (71)

انزحب 
 انظبنبت

1 1011 1011 

انزحب  10101 *10413
 انًٕجبت

4 3041 25011 

   1 انخظبٔ٘

 بثني لمائؿا الانبطاح
( 01)لمدة الأرض عمى ومدىايف الذراع  ثواني

انزحب 
 انظبنبت

1 1011 1011 

انزحب  10101 *10454
 انًٕجبت

4 3041 25011 

   1 انخظبٔ٘

 القصير الإرساؿ اختبار

انزحب 
 انظبنبت

1 1011 1011 

انزحب  10101 *10410
 انًٕجبت

4 3041 25011 

   1 انخظبٔ٘

 بعيدال رساؿالإ  اختبار

انزحب 
 انظبنبت

1 1011 1011 

انزحب  10101 *10410
 انًٕجبت

4 3041 25011 

   1 انخظبٔ٘

 1.121.12> >   الدلالةالدلالة* * 
( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف القياسػػييف القبمػػي ( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف القياسػػييف القبمػػي 0000يتضػػح مػػف جػػدوؿ )يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

 في المتغيرات قيد البحث ولصالح القياس البعدي.في المتغيرات قيد البحث ولصالح القياس البعدي.التجريبية التجريبية والبعدي لممجموعة والبعدي لممجموعة 
 (07)جدوؿ 

في التجريبية القياسييف القبمي والبعدي لممجموعة  نسبة التحسف بيف
 3=ف المتغيرات قيد البحث

 انًخغٛزاث
 ٔحذة

 انمٛبص
يخٕطظ 

 انمٛبص انمبهٙ
يخٕطظ انمٛبص 

 انبعذ٘
َظبت انخحظٍ 

% 

 030334 1410411 1110514 طى ثانية (71في ) الركبتيف ومد ثني
 يفالذراع بثني المائؿ الانبطاح

 ( ثواني01)لمدة الأرض عمى ومدىا
 000051 240141 210111 عذد

 010020 40330 30034 درجت قصيرال الإرساؿ اختبار
 00112 3450130 4110540 ثبَٛت بعيدال الإرساؿ اختبار
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نسػػبة التحسػػف بػػيف القياسػػييف القبمػػي والبعػػدي نسػػبة التحسػػف بػػيف القياسػػييف القبمػػي والبعػػدي ( ( 0077يتضػػح مػػف جػػدوؿ )يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
وقػػػد وقػػػد   ولصػػػالح القيػػػاس البعػػػديولصػػػالح القيػػػاس البعػػػدي  فػػػي المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػثفػػػي المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػثالتجريبيػػػة التجريبيػػػة لممجموعػػػة لممجموعػػػة 

 ..%(%(04.01204.012-% % 4.7224.722تراوحت نسبة التحسف ما بيف )تراوحت نسبة التحسف ما بيف )
ىالثاني:مناقذةىنتائجىالفرضى

( التحقػػؽ مػػف صػػحة الفػػرض الثػػاني ( التحقػػؽ مػػف صػػحة الفػػرض الثػػاني 33يتضػػح مػػف عػػرض نتػػائج جػػدوؿ )يتضػػح مػػف عػػرض نتػػائج جػػدوؿ )
توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين القياسددين القبلددي توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين القياسددين القبلددي " " الػػذي يػػنص عمػػى انػػو الػػذي يػػنص عمػػى انػػو 

-بعيػدبعيػدالال الإرسػاؿالإرسػاؿ-القصػيرالقصػير الإرسػاؿالإرسػاؿ))  اراتاراتالاختبالاختبوالبعدي للمجموعة التجريبية في والبعدي للمجموعة التجريبية في 
 عمػىعمػى ومػدىاومػدىايف يف الػذراعالػذراع  بثنػيبثنػي  المائػؿالمائػؿ الانبطػاحالانبطػاح-ثانيػةثانيػة ((7171فػي )فػي ) الػركبتيفالػركبتيف ومدومد ثنيثني

، حيػػث جػػاءت الفػػروؽ لصػػالح القيػػاس البعػػدي وقػػد ، حيػػث جػػاءت الفػػروؽ لصػػالح القيػػاس البعػػدي وقػػد ""ثػػواني(ثػػواني(( ( 0101))لمػػدةلمػػدة الأرضالأرض
 ..%(%(04.01204.012-% % 4.7224.722نسبة التحسف ما بيف )نسبة التحسف ما بيف )تراوحت تراوحت 

ثير إيجابي لمتدريب ىناؾ تأاف  إلىىذه النتيجة  ةوتعزي الباحث
داخؿ البرنامج المقترح عمى افراد  وتمرينات الدقةباستخداـ الحباؿ المطاطية 

المجموعة التجريبية في القوة المميزة بالسرعة والدقة في الارساؿ القصير والبعيد 
مما يثبت جدوى باستخداـ الحباؿ المطاطية نتيجة تطبيؽ البرنامج المقترح 

منيا  أكبربصورة  وتمرينات الدقة اـ الحباؿ المطاطيةتخدباسفاعمية البرنامج و 
 فيو. وتمرينات الدقة حالة عدـ استخداـ الحباؿ المطاطية في

  عمي:والذي ينص الثاني وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة " 

في  الركبتيف ومد ثني-بعيدال الإرساؿ-قصيرلا ؿالإرسا) الاختباراتالتجريبية في 
( 01)لمدة الأرض عمى ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح-ثانية (71)

 "ثواني(
ىالثالث:ررضىومناقذةىنتائجىالفرضى

 الثالث:عرض نتائج الفرض 
فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف البعدييف  "توجد عمي:والذي ينص 
 الإرساؿ-القصير الإرساؿ) الاختبارات التجريبية" في ة،ابطالضلممجموعتيف "

 ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح-ثانية (71في ) الركبتيف ومد ثني-بعيدال
 "ثواني(( 01)لمدة الأرض عمى
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(02جدوؿ )  
 التجريبيةالضابطة و البعدييف لممجموعتيف دلالة الفروؽ بيف القياسييف 

 3=7ف=0ف في المتغيرات قيد البحث 
جانًخغٛزاح  يجًٕع انزحب يخٕطظ انزحب انًجًٕعبث 

Mann-
Whitney U 

 انذلانت

في  الركبتيف ومد ثني
 ثانية (71)

 01041 00045 انخجزٚبٛت
10411*  10101 

 32041 4033 انضببطت

بثني المائؿ الانبطاح  
ومدىايف الذراع  عمى 

( ثواني01)لمدة الأرض  

 40041 00000 انخجزٚبٛت

010411*  10112 
 35041 4040 انضببطت

القصير الإرساؿ اختبار  
 011011 01041 انخجزٚبٛت

10111*  10110 
 25011 3041 انضببطت

بعيدال الإرساؿ اختبار  
 32011 4024 انخجزٚبٛت

10111*  10110 
 02011 00052 انضببطت

 * الدلالة > 1.12
  ففمجمػػػػوعتيمجمػػػػوعتيالال  ( وجػػػػود فػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائيا بػػػػيف( وجػػػػود فػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائيا بػػػػيف0022يتضػػػػح مػػػػف جػػػػدوؿ )يتضػػػػح مػػػػف جػػػػدوؿ )

 ..ولصالح المجوعة التجريبيةولصالح المجوعة التجريبية  قيد البحثقيد البحث  المتغيراتالمتغيراتفي في   الضابطة والتجريبيةالضابطة والتجريبية
 الثالث:مناقشة نتائج الفرض 

( التحقؽ مف صحة الفرض الثالث الذي 02يتضح مف عرض نتائج جدوؿ )
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف "ينص عمى 

 الركبتيف ومد ثني-بعيدال الإرساؿ-القصير الإرساؿ) الاختبارات " فيالتجريبية الضابطة،"
 "ثواني(( 01)لمدة الأرض عمى ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح-ثانية (71في )

إلػي تمػؾ النتػائج إلػي تمػؾ النتػائج ( ( 0022فػي جػدوؿ)فػي جػدوؿ)تمػؾ النتػائج السػابؽ عرضػيا تمػؾ النتػائج السػابؽ عرضػيا   ةةعػزو الباحثػعػزو الباحثػتتو و 
ؽ دالة إحصػائيا بػيف ؽ دالة إحصػائيا بػيف ود فروود فرووجوجإلي إلي والتي تشير والتي تشير ( ( 0077، ،   0000في جدولي)في جدولي)  السابؽ عرضياالسابؽ عرضيا

فػي المتغيػرات قيػد فػي المتغيػرات قيػد والبعػدي لممجموعػة التجريبيػة والبعػدي لممجموعػة التجريبيػة   ضػابطةضػابطةالالالبعػدي لممجموعػة البعػدي لممجموعػة   القياسييفالقياسييف
لممجموعة التجريبية وذلؾ نتيجة تطبيػؽ البرنػامج عمػييـ لممجموعة التجريبية وذلؾ نتيجة تطبيػؽ البرنػامج عمػييـ   البحث ولصالح القياس البعديالبحث ولصالح القياس البعدي

يػادة يػادة تطبيؽ البرنػامج المقتػرح قػد ادى الػى ز تطبيؽ البرنػامج المقتػرح قػد ادى الػى ز اف اف   باستخداـ الحباؿ المطاطية مما يدؿ عمىباستخداـ الحباؿ المطاطية مما يدؿ عمى
ممػػا يثبػػت جػػدوى ممػػا يثبػػت جػػدوى مميػػزة بالسػػرعة وزيػػادة فػي الدقػػة فػػي الارسػػاؿ القصػير والبعيػػد مميػػزة بالسػػرعة وزيػػادة فػي الدقػػة فػػي الارسػػاؿ القصػير والبعيػػد القػوة الالقػوة ال

  المتغيػرات قيػد البحػثالمتغيػرات قيػد البحػثزيادة زيادة   فيفيالمقترح المقترح   دريبيدريبيالتالتوفاعمية التدريبات والاجراءات بالبرنامج وفاعمية التدريبات والاجراءات بالبرنامج 
باسػػػتخداـ الحبػػػاؿ المطاطيػػػة  ممػػػا ادى الػػػى وجػػػود تػػػأثير إيجػػػابي باسػػػتخداـ الحبػػػاؿ المطاطيػػػة  ممػػػا ادى الػػػى وجػػػود تػػػأثير إيجػػػابي   بعػػػد تنفيػػػذ البرنػػػامجبعػػػد تنفيػػػذ البرنػػػامج

ريبات الرياضػػػية عمػػػى العناصػػػر البدنيػػػة قيػػػد البحػػػث باسػػػتخداـ الحبػػػاؿ ريبات الرياضػػػية عمػػػى العناصػػػر البدنيػػػة قيػػػد البحػػػث باسػػػتخداـ الحبػػػاؿ لمممارسػػػة التػػػدلمممارسػػػة التػػػد
او تدريبات او تدريبات عنيا في التدريب بدوف استخداـ الحباؿ المطاطية عنيا في التدريب بدوف استخداـ الحباؿ المطاطية و تدريبات الدقة و تدريبات الدقة المطاطية المطاطية 

حيػث جػاءت الفػروؽ لصػالح القيػاس البعػدي حيػث جػاءت الفػروؽ لصػالح القيػاس البعػدي ( ( 0202وىو كما يتضح بالجػدوؿ رقػـ )وىو كما يتضح بالجػدوؿ رقػـ )الدقة الدقة 
 لممجموعة التجريبية. لممجموعة التجريبية. 

  عمي:الثالث والذي ينص  وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض
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 الضابطة،توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف ""
 (71في ) الركبتيف ومد ثني-بعيدال الإرساؿ-القصير الإرساؿ) الاختبارات التجريبية" في

 "ثواني(( 01)لمدة الأرض عمى ومدىايف الذراع بثني المائؿ الانبطاح-ثانية
 ائج:النتتفسير 

فروؽ دالة إحصائيا بيف وجود  (01،  4في جدولي)ؽ عرضيا يتضح مف النتائج الساب
القياسييف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث ولصالح القياس 
 البعدي وذلؾ نتيجة تطبيؽ البرنامج عمييـ بالرغـ مف عدـ استخداميـ لمحباؿ المطاطية

اء البرنامج مما يدؿ عمى وجود تأثير إيجابي لمممارسة التدريبات اثن او تدريبات الدقة
الرياضية عمى العناصر قيد البحث اذ نلاحظ وجود تغير في نسبة التحسف بنسبة 

 لمدة ألأرض عمى الذراعيف ومدىا المائؿ بثني الانبطاح % في اختبار4.70وصمت الى 
 ثانية (71في ) الركبتيف ومد ثني % في اختبار01.24( ثواني وتحسف بنسبة 01)

% في 2.44البعيد و تحسف بنسبة  الإرساؿ % في اختبار2.13وتحسف بنسبة 
 .البعيد الإرساؿاختبار 

خالػػػػد تمػػػػيـ خالػػػػد تمػػػػيـ ( و"( و"0202( )( )71710101")")بػػػػدويبػػػػدويج ج عمػػػػاد فػػػػر عمػػػػاد فػػػػر ""كػػػػلا مػػػػف كػػػػلا مػػػػف   وىػػػػذا مػػػػا يتفػػػػؽ عميػػػػووىػػػػذا مػػػػا يتفػػػػؽ عميػػػػو
ليػا تػأثير ليػا تػأثير   ىنػاؾىنػاؾ  لبػرامج التدريبيػة المقننػة دائمػا مػا يكػوفلبػرامج التدريبيػة المقننػة دائمػا مػا يكػوفاااف اف   عمىعمى  ((22))( ( 71710202))""الحاجالحاج

   المتدربيف.المتدربيف.جابي عمى جابي عمى إيإي
"صلاح صالح  ،(71)( 7111")محمد حسف علاوى  "مف  كلا كما يتفؽ
المجموعة القياسات القبمية والبعدية لدى وجود فروؽ بيف  عمى اف( 4( )7101)معمار"

ج التدريبي بالطريقة التقميدية التدريبات المستخدمة ضمف البرنامالضابطة نتيجة تطبيؽ 
 الضابطة.في المجموعة  الرياضييف تحسف مستوىودليؿ عمى نتيجة  ىو
الفضيمى"  عبد الكريـ"صريح  ،(77( )7110) "ابراىيـ حماد مفتي" كذلؾ يتفؽ كؿ مفو 
 إيجابي عمى تنمية القدرات البدنية أثر لمبرامج التدريبية دائما  اف  الى (01) (7112)

 لمرياضييف. والفسيولوجية
قيػػد قيػػد   نيػػةنيػػةتػأثير إيجػػابي عمػػى الصػفات البدنيػػة والفتػأثير إيجػػابي عمػػى الصػفات البدنيػػة والفد د وجػػو وجػػو   إلػػىإلػػىىػػذه النتيجػة ىػػذه النتيجػة   ةةالباحثػػالباحثػػ  زيزيعػعػتتو و 

 تـ تطبيقو عمى المجموعة الضابطة.تـ تطبيقو عمى المجموعة الضابطة.  الذيالذيالبحث لمبرنامج التدريبي البحث لمبرنامج التدريبي 
دريب الت برنامج فعالية الىوجود الفروؽ الدالة احصائيا يرجع  اف سبب ةوترى الباحث

جة ية المدر المقترح في تحسف الصفات قيد البحث نتيجة استخداـ التمرينات الرياض
 بالبرنامج التدريبي.

وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا   ((0077، ،   0000في جػدولي)في جػدولي)ؽ عرضيا ؽ عرضيا ويتضح مف النتائج السابويتضح مف النتائج الساب
فػػي المتغيػػرات قيػػد البحػػث ولصػػالح فػػي المتغيػػرات قيػػد البحػػث ولصػػالح   تجريبيػةتجريبيػةالالبػيف القياسػػييف القبمػػي والبعػػدي لممجموعػػة بػيف القياسػػييف القبمػػي والبعػػدي لممجموعػػة 

الحباؿ المطاطيػة وتػدريبات الحباؿ المطاطيػة وتػدريبات   عمييـ باستخداـعمييـ باستخداـ  وذلؾ نتيجة تطبيؽ البرنامجوذلؾ نتيجة تطبيؽ البرنامج  القياس البعديالقياس البعدي
اثناء البرنامج مما يدؿ عمى وجود تأثير إيجابي لممارسة التدريبات الرياضػية عمػى اثناء البرنامج مما يدؿ عمى وجود تأثير إيجابي لممارسة التدريبات الرياضػية عمػى   ةةالدقالدق

اذ نلاحػظ اذ نلاحػظ حباؿ المطاطية وتدريبات الدقة حباؿ المطاطية وتدريبات الدقة العناصر البدنية قيد البحث باستخداـ تدريبات الالعناصر البدنية قيد البحث باستخداـ تدريبات ال
  لمػدةلمػدة ألأرضألأرض  عمػىعمػى الػذراعيف ومػدىاالػذراعيف ومػدىا المائػؿ بثنػيالمائػؿ بثنػي الانبطػاحالانبطػاح اختبػاراختبػاروجود تغير فػي نتيجػة وجود تغير فػي نتيجػة 

 ثنػيثنػي فػي اختبػارفػي اختبػار% فػي اختبػار % فػي اختبػار 04.0104.01% وتحسف بنسبة % وتحسف بنسبة 002.222.22  بنسبةبنسبة  ( ثواني( ثواني0101))
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اختبػار الارسػاؿ اختبػار الارسػاؿ   % فػي قيػاس% فػي قيػاس01.0201.02وتحسػف بنسػبة وتحسػف بنسػبة     ثانيػةثانيػة ((7171فػي )فػي ) الػركبتيفالػركبتيف ومػدومػد
 الارساؿ البعيد .الارساؿ البعيد .% في اختبار % في اختبار 01.7201.72وتحسف بنسبة وتحسف بنسبة   القصيرالقصير

Dufour((71127112 ) )“ ""  ،،((0202( )( )71071011")")  بدراويبدراويفرج فرج عماد عماد   ""وىذا ما اتفؽ عميو كلا مف وىذا ما اتفؽ عميو كلا مف 
  وتػدريبات الدقػةوتػدريبات الدقػةالمطاطية المطاطية   الأحباؿالأحباؿفي اف لتدريبات في اف لتدريبات   Shmitt""  ((71027102 ) )((2222)) ""وو  ((7474))

مػػا اسػػتخدمت بطريقػػة مقننػػو داخػػؿ مػػا اسػػتخدمت بطريقػػة مقننػػو داخػػؿ   إذاإذا  مياريػػةمياريػػةتػػأثير إيجػػابي عمػػى الصػػفات البدنيػػة والتػػأثير إيجػػابي عمػػى الصػػفات البدنيػػة وال
 البرنامج التدريبي.البرنامج التدريبي.

فروؽ دالة فروؽ دالة اٌ حطبٛك انبزَبيج انًمخزح لذ ادٖ انٗ ظٕٓر اٌ حطبٛك انبزَبيج انًمخزح لذ ادٖ انٗ ظٕٓر   إنٗإنْٗذِ انُخٛجت ْذِ انُخٛجت   تتانببحثانببحث  ٘٘عشعشححٔٔ
فػي المتغيػرات قيػد البحػث فػي المتغيػرات قيػد البحػث   تجريبيػةتجريبيػةالالاسػييف القبمػي والبعػدي لممجموعػة اسػييف القبمػي والبعػدي لممجموعػة إحصػائيا بػيف القيإحصػائيا بػيف القي

الحبػاؿ المطاطيػة الحبػاؿ المطاطيػة وذلؾ نتيجة تطبيؽ البرنػامج عمػييـ باسػتخداـ وذلؾ نتيجة تطبيؽ البرنػامج عمػييـ باسػتخداـ   ولصالح القياس البعديولصالح القياس البعدي
اثنػػاء البرنػػامج ممػػا يػػدؿ عمػػى وجػػود تػػأثير إيجػػابي لممارسػػة التػػدريبات اثنػػاء البرنػػامج ممػػا يػػدؿ عمػػى وجػػود تػػأثير إيجػػابي لممارسػػة التػػدريبات تػػدريبات الدقػػة تػػدريبات الدقػػة و و 

 00الحباؿ المطاطيةالحباؿ المطاطيةالدقة و الدقة و ث باستخداـ تدريبات ث باستخداـ تدريبات الرياضية عمى العناصر البدنية قيد البحالرياضية عمى العناصر البدنية قيد البح

تمػؾ النتػائج تمػؾ النتػائج والمستخمصػة مػف والمستخمصػة مػف   ((0022فػي جػدوؿ)فػي جػدوؿ)النتػائج السػابؽ عرضػيا النتػائج السػابؽ عرضػيا   كما يتضح مفكما يتضح مف
ؽ دالة إحصػائيا بػيف ؽ دالة إحصػائيا بػيف وجود فرووجود فروإلي إلي والتي تشير والتي تشير ( ( 0077، ،   0000في جدولي)في جدولي)السابؽ عرضيا السابؽ عرضيا 

يػرات قيػد يػرات قيػد فػي المتغفػي المتغوالبعػدي لممجموعػة التجريبيػة والبعػدي لممجموعػة التجريبيػة   ضػابطةضػابطةالالالبعػدي لممجموعػة البعػدي لممجموعػة   القياسييفالقياسييف
لممجموعة التجريبية وذلؾ نتيجة تطبيػؽ البرنػامج عمػييـ لممجموعة التجريبية وذلؾ نتيجة تطبيػؽ البرنػامج عمػييـ   البحث ولصالح القياس البعديالبحث ولصالح القياس البعدي

اثنػػاء البرنػػامج ممػػا يػػدؿ عمػػى وجػػود تػػأثير اثنػػاء البرنػػامج ممػػا يػػدؿ عمػػى وجػػود تػػأثير تػػدريبات الدقػػة تػػدريبات الدقػػة الحبػػاؿ المطاطيػػة و الحبػػاؿ المطاطيػػة و باسػػتخداـ باسػػتخداـ 
إيجابي لمممارسة التدريبات الرياضية عمى العناصر البدنية قيد البحث باستخداـ تدريبات إيجابي لمممارسة التدريبات الرياضية عمى العناصر البدنية قيد البحث باستخداـ تدريبات 

  بات الحبػػاؿبات الحبػػاؿييتػػدر تػػدر عنيػػا فػػي التػػدريب بػػدوف اسػػتخداـ عنيػػا فػػي التػػدريب بػػدوف اسػػتخداـ تػػدريبات الدقػػة تػػدريبات الدقػػة طيػػة و طيػػة و مطامطاحبػػاؿ الحبػػاؿ الالال
 ( .( .0202وىو كما يتضح بالجدوؿ رقـ )وىو كما يتضح بالجدوؿ رقـ )تدريبات الدقة تدريبات الدقة المطاطية و المطاطية و 

عبهذ عبهذ َبٛههّ احًهذ َبٛههّ احًهذ ""ٔٔ  Daniel pierce"  ((71027102))  ((2121))"  وىذا مػا اتفػؽ عميػو كػلا مػفوىذا مػا اتفػؽ عميػو كػلا مػف

ٌ نٓهب يهيه  فٙ اٌ حًزُٚبث انحببل انًطبطٛت دائًهبفٙ اٌ حًزُٚبث انحببل انًطبطٛت دائًهب  ((7171( )( )71710000))""ٔاخزٌٔ ٔاخزٌٔ   انزحًٍانزحًٍ ٌ نٓهب ب ٚكهٕ ب ٚكهٕ
 00حببل انًطبطٛتحببل انًطبطٛتذاو انذاو انخخَخبئج اٚجببّٛ حفٕق يثٛهخٓب يٍ انخذرٚببث انخٙ حًبرص بذٌٔ اطخَخبئج اٚجببّٛ حفٕق يثٛهخٓب يٍ انخذرٚببث انخٙ حًبرص بذٌٔ اطخ

  ((1414))  ((71017101))""، محسػػف ابػػراىيـ أحمػػد، محسػػف ابػػراىيـ أحمػػدييناصػػر مصػػطفى السػػويفناصػػر مصػػطفى السػػويفكههذنك احفههك كههلا يههٍ "كههذنك احفههك كههلا يههٍ "
ت ببطههخخذاو  ت ببطههخخذاو عهههٗ اٌ انخههذرٚببث انزٚببههٛ ق فههٙ َخبئجٓههب دائًههب عههٍ انحبههبل انًطبطٛههت انحبههبل انًطبطٛههت عهههٗ اٌ انخههذرٚببث انزٚببههٛ ق فههٙ َخبئجٓههب دائًههب عههٍ حخفههٕ حخفههٕ

 بُظبت لذ حصم انٗ بعف انخأثٛز0 بُظبت لذ حصم انٗ بعف انخأثٛز0 حببل انًطبطٛت حببل انًطبطٛت ذاو انذاو انانخذرٚببث بذٌٔ اطخخانخذرٚببث بذٌٔ اطخخ
عمػى الصػفات البدنيػة عمػى الصػفات البدنيػة داؿ احصػائياً داؿ احصػائياً تػأثير إيجػابي تػأثير إيجػابي   وجػودوجػود  إلػىإلػىىذه النتيجة ىذه النتيجة   ةةالباحثالباحث  زيزيععتتو و 
تجريبيػة نتيجػة تجريبيػة نتيجػة تـ تطبيقو عمى المجموعة التـ تطبيقو عمى المجموعة ال  الذيالذيقيد البحث لمبرنامج التدريبي قيد البحث لمبرنامج التدريبي ميارية ميارية والوال

حػػدث عمػػى حػػدث عمػػى قػػد قػػد   الػػذيالػػذيمػػف التػػأثير مػػف التػػأثير   أكبػػرأكبػػروىػػو وىػػو تػػدريبات الدقػػة تػػدريبات الدقػػة الحبػػاؿ المطاطيػػة و الحبػػاؿ المطاطيػػة و اسػػتخداـ اسػػتخداـ 
المجموعة الضابطة نتيجػة تطبيػؽ البرنػامج التػدريبي عمييػا بالطريقػة التقميديػة وىػذا مػا المجموعة الضابطة نتيجػة تطبيػؽ البرنػامج التػدريبي عمييػا بالطريقػة التقميديػة وىػذا مػا 

 ..((0202يوضحو جدوؿ رقـ )يوضحو جدوؿ رقـ )

ى:والتوصواتخلاصاتىالادتى
  والإطػاروالإطػارضوء اىداؼ البحػث وفروضػو والمػنيج المسػتخدـ وفػى حػدود عينػو البحػث ضوء اىداؼ البحػث وفروضػو والمػنيج المسػتخدـ وفػى حػدود عينػو البحػث   فيفي

التوصػػؿ الػػى التوصػػؿ الػػى   أمكػػفأمكػػف  الإحصػػائيالإحصػػائيومػػف خػػلاؿ التحميػػؿ ومػػف خػػلاؿ التحميػػؿ   بحػػاثبحػػاثالاالاراسػػات و راسػػات و ددالالمػػف مػػف   المرجعػػيالمرجعػػي
 الأتية:الأتية:خلاصات خلاصات الاستالاست
ى:الادتخلاصات-اولا



- 29 - 
 

بعد تطبيؽ البرنامج  البعدييوجد فروؽ ذات دلالو احصائية لصالح القياس  -0
 .البرنامج فيلاعبيف المشاركيف عمى ال دريبيالت

لو تدريبات الدقة و بالحباؿ المطاطية البرنامج التدريبي المقترح القائـ عمى تدريبات  -7
زيادة نسبة القوة المميزة بالسرعة ودرجة الدقة في ميارة  تأثير إيجابي عمى

 لصالح القياسات البعدية.  الارساؿ البعيد والقصير في الريشة الطائرة
وتدريبات  باستخداـ الحباؿ المطاطيةالبرنامج التدريبي المقترح القائـ عمى تدريبات  -2

ي تطور المستوى البدني والفني لصالح المجموعة فلو تأثير إيجابي  الدقة
 التجريبية.

إيجابي عمى المتدرب في تطوير  أثرالتدريب باستخداـ الحباؿ المطاطية لو مف  -2
 بالسرعة.عنصر القوة المميزة 

ىالتوصوات:-ثانواى
 تطبيؽ البرنامج المقترح لتدريب لاعبي مسابقات الريشة الطائرة. -0
ـ الحباؿ المطاطية اثناء تطبيؽ برامج تدريب الريشة استخداـ التدريبات باستخدا -7

 الطائرة.
 وبرامج تدريباجراء المزيد مف البحوث عمى استخداـ الحباؿ المطاطية مع طرؽ  -2

 مختمفة.لمراحؿ عمرية ايضا مع رياضات اخرى و مختمفة و 
ضرورة اعداد برامج تدريبة في مراحؿ الاعداد العاـ والخاص باستخداـ الحباؿ  -2

 الفسيولوجية المختمفة لمرياضييف.ية لتطوير المتغيرات البدنية و اطالمط
صفات ومعرفة تأثيره عمى مى استخداـ الحباؿ المطاطية اجراء المزيد مف البحوث ع -2

 مختمفة.بدنية 
وتقيـ ضرورة اجراء اختبارات بدنية وفسيولوجية كمؤشر لتكيؼ الاجيزة الوظيفية  -1

 بديمة.وسيمة تدريب كاؿ المطاطية الحبالتدريبية نتيجة استخداـ  الحاؿ
وتدريبات  الحباؿ المطاطيةبأىمية استخداـ ريشة الطائرة مسابقات ال لاعبيتوعية  -2

صفات اجزاء مف فترات التدريب وتعريفيـ بتأثيره الإيجابي عمى تحسيف ال في الدقة
 .البدني والميارى لدييـوتحسيف المستوى البدنية 

 التدريب.اثناء ـ الحباؿ المطاطية استخداالاىتماـ بتقنيف فترات  -3
لمدربي مسابقات باستخداـ الحباؿ المطاطية تدريبات التنظيـ دورات تدريبية تتعمؽ ب -4

 الطائرة.ريشة ال
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 المراجع:قائمة 
 المراجع العربية: –أولا 
(: فسيولوجيا التدريب والرياضة، دار الفكر 7112العلا احمد عبد الفتاح) أبو-0

 عربي، القاىرة. ال
 الجسـ مركز لعضلات الوظيفي لمتدريب برنامج تأثير (:7102)النمر أحمد أسامة-7

 الرياضة الدولي عموـ المؤتمر السمة، كرة لناشئي العضمية القدرة أداء عمى
 أسيوط. جامعة الرياضية،التربية  كمية العربي، قمب الربيع في

 تدريبي برنامج تأثير(: 7114الشوربجي) حسنى نبيؿ محمود، حافظ أشرؼ-2
 الأداء فعالية عمى الخاصة العضمية القوة لتنمية مقترح جياز باستخداـ

( 2ص ) لممصارعيف) الكمنش) المنافس في والتحكـ السيطرة الميارى لميارة
 .جامعة الزقازيؽ ، كمية التربية الرياضية،رسالة دكتوراه منشورة

 مساعدة وسائؿ باستخداـ مقترح يبيتدر  برنامج أثر(: 7101ـ )العزا أشرؼ-2
 في القدـ كرة ناشئي لدى والميارية البدنية راتالمتغي بعض لتحسيف
 جامعة الرياضة، عموـ كمية منشورة، غير ماجستير رسالة ،رؾالك محافظة
 .الأردف الكرؾ، مؤتة،

أثر تمرينات مقترحو باستخداـ الحباؿ : (7102نجـ الديف عباس ) إيماف-2
دى طالبات كمية التربية مى بعض عناصر المياقة الصحية لالمطاطية ع
، جامعة المجمد السادس الرابع مجمة عمػػوـ التربية الرياضية العددالرياضية، 
         السميمانية.

دار  ،ونظريات التدريب الرياضيأسس ـ(: 0444احمد بسطويسي) بسطويسي-1
 القاىرة.العربي الفكر 

 الجنادرية لمنشر، 0الرياضي، طالتدريب  اساسيات(: 7102تميـ الحاج) خالد-2
 ، الاردف.عماف ،والتوزيع

تطبيؽ تدريبات البالستؾ  (:7102)عمى اسماعيؿ جياد، عمارعباس  سيؼ-3
بدقة اداء الضربتيف  وأثرىالتطوير القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة 
ثقافة الرياضية، مجمة ال، المرفوعة والمدفوعة للاعبي الريشة الطائرة

 تكريت، العراؽ. (، جامعة0العدد)
مركز ديبونو  ،0والمبادئ، طالتدريب الاسس  :(7101صالح معمار) صلاح-4

  .الاردف ،عماف، النشرو اعة لمطب
تأثير تدريبات المقاومة المتغيرة في (: 7112)عبد الكريـ الفضمي صريح-01

، مجمة التربية الرجميف؛ بحث منشورلات الشغؿ والقدرة لعضتحسيف 
 بغداد. (، جامعة07المجمد) الاوؿ،العدد  الرياضية،
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 ،07ط تطبيقات، نظريات الرياضي التدريب :)7112 (الخالؽ عبد عصاـ-00
 الإسكندرية. لمعارؼ،منشأة ا

 المساعدة الأدوات بعض باستخداـ تمرينات تأثير (:7102ر)عمار عباس فاخ-07
 كرة في الناشئيف المرمى راسح دىل الحركية الاستجابة تطوير سرعة في

 بغداد. جامعة .(0عدد) ،(72مجمد) التربية الرياضية، كمية مجمة القدـ،
(: برنامج تدريبي لمتحمؿ الخاص وتأثيره عمى بعض 7101عماد فرج البدراوي)-02

ـ( رسالة 2111المتغيرات البيوكيماوية والفسيولوجية والجيد البني للاعبي)
جامعة  بفممنج،كمية التربية الرياضية لمبنات دكتوراه غير منشوره 

 .الإسكندرية، مصر
 تعميمي منياج فاعمية: ـ(7103) كروؾ صباح تمارة، مذكور كامؿ فاضؿ-02

 وفؽ بالريشة الطائرة الطويؿ الارساؿ ميارة في اكتساب واحتفاظ مقترح
 مجمدالرياضة المعاصرة ال مجمة، لمطالبات البدنية والوظيفية المتغيرات بعض
جامعة  ،عموـ الرياضة لمبناتكمية التربية البدنية و  (0( العدد رقـ)02رقـ )
 .بغداد

 الحباؿ باستخداـ تمرينات (: تأثير7102) أميف واخروف مجيد فردوس-02
 بعض أداء ودقة للأطراؼ العميا بالسرعة المميزة لتطوير القوة المطاطية
كمية التربية  (،2)ة العددعموـ الرياض مجمة، الشباب لمملاكميف المكمات

 .جامعة ديالى ،البدنية وعموـ الرياضة
 حباؿ باستعماؿ (: تأثير تمرينات7171ناصر، دىاـ محمد ) جلاؿ كماؿ-01

 الجذع والقوة الانفجارية لفتؿ المصاحب لمكـ الميارى الأداء لتطوير مطاطية
 لتربيةا الرياضة مجمة وعموـ البدنية التربية الشباب، كمية لمملاكميف
 بغداد. ، جامعة(7) العدد ،(27) المجمد ،الرياضية

 في ميارية( – )بدنية مركبة تماريف (: تأثير7102كزار واخروف) ىادي مازف-02
 والخمفية الأمامية الساحقة ودقة الضربة بالسرعة المميزة القوة تطوير
معيد  عف تصدر محكمة عممية مجمة الطائرة، المحترؼ بالريشة للاعبيف

 .الجمفة جامعة والرياضية، البدنة النشاطات وتقنيات وـعم
المياقة البدنية  (: برامج0441إبراىيـ شحاتة، صباح السيد فاروز) محمد-03

 ، الإسكندرية.المعارؼ لمنشر منشأ لمجميع،والرياضة 
أحمد  العزيز عبد محمود ،الحفيظ عبد الله فتح الله، ىيثـ عبد أحمد محمد-04 

بعض  وتعمـ البدنية المكونات عمى البنائي التعمـ استخداـ (: تأثير7102)
المجمة العممية لمتربية البدنية ( 20)عدد (،0)مجمد ،الطائرة الريشة ميارات

 .والرياضية كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الاسكندرية
 .المعارؼ. القاىرة(: عمـ التدريب الرياضي، دار 7111حسف علاوى ) محمد-71
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التدريب لمذراع غير المفضمة في تطوير  أثرنقؿ (: 7102طو خمؼ) يفمع-70
مجمة دراسات،  الطائرة،مستوى الاداء الميارى لمذراع المفضمة بمعبة الريشة 
 كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة، الجامعة الاردنية.

 ،دار الفكر العربي ،(: التدريب الرياضي الحديث7110ابراىيـ حماد ) مفتي-77
 القاىرة.

 المطاطية الحباؿ جياز باستخداـ تمرينات تأثير (:7102كاظـ ) جواد موسى-72
 المؤشرات وبعض راعيفوالذ الرجميف لعضلات الانفجارية القوة تطوير في

 كمية مجمة ،(سنة 02و02) بأعمار اليد كرة مرمى راسلح البو كيميائية
  .بغداد جامعة (،72مجمد ) الرياضية، التربية

 القوة تطوير في المطاطية الحباؿ استخداـ (: فاعمية7102جواد كاظـ) وسىم-72
 التربية كمية مجمة ،اليد كرة لاعبي لدى بالارتقاء والتصويب بالسرعة المميزة

   014ص  .بغداد جامعة (،2(، العدد)72المجمد ) الرياضية،
لوجيا (: الحديث في فسيو 7101ناصر مصطفى السويفي، محسف ابراىيـ أحمد)-72

 .الرياضة، دار الصفا لمطباعة، المنيا، مصر
، والتدريب مينة وتطبيؽ (: المدرب7100) واخروف عبد الرحمفنبيمو احمد -71

 .القاىرة العربي، دار الفكر ،0ط
 التقميدي الأسموب بيف الرياضي المدرب: (7117اسماعيؿ) سماعيؿا يحيي-72

 ، مصر.لعربي، الزقازيؽا المركز التدريب، مجاؿ فيالحديثة  والتقنية
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حبالىالمطاطوةىرلىىتنموهىلأتأثورىبرنامجىبادتخدامىا
الاردالىفيىالروذةىىلمكارةوالمكاروةىىالقدراتىالبدنوة

للروذةىالطائرةىقاهرةمنطقةىاللاربيىرلىىىالطائرة  
 

 *د/ صفيو جزر العجمي
 

 تلاحظة ومدربة كلاعب الطائرة الريشة لعبو في ةالباحث تواجد خلاؿ مف
 ضربة دقةو  وسرعو قوة في ضعؼ مف يعانوف لناشئيفا اغمب اللاعبيف أف
 ، لمنقاط إحرازىـ وصعوبة أدائيـ مستوى عمى سمبيو رةيؤثر بصو  مما رساؿالا 

حباؿ المطاطية عمى لأتأثير برنامج باستخداـ ا التعرؼ عمى البحث الى وىدؼ
بي عمى لاع والميارية لميارة الارساؿ في الريشة الطائرة تنميو القدرات البدنية

باستخداـ  يفلمتمار  التأثير أفضميو عمى والتعرؼ لمريشة الطائرة قاىرةمنطقة ال
 المميزة القوهتطوير  في التماريف الاعتيادية أـوتمرينات الدقة  الحباؿ المطاطية

البعدية  الاختبارات في بالريشة الطائرة للاعبيف الارساؿ ضربة ودقو بالسرعة
  وذلؾ المتكافئتاف المجموعتاف بتصميـ بيالتجري المنيج ةالباحثت واستخدم

( سنو مف 71تحت ) باللاعبيف البحث مجتمع تحديد وتـبحث ال طبيعةل لائمتولم
 والبالغ منطقة القاىرة لمريشة الطائرة التابعة للاتحاد المصري لمريشة الطائرة

اثرت التمرينات باستخداـ الحباؿ المطاطية  واضح وبشكؿ( لاعب 70ـ )عددى
 اىـ وجاءت عبيفللارساؿ الا  ضربة ودقو بالسرعة المميزة القوه ويرتط في
نتيجة استخداـ الحباؿ المطاطية عمى تنمية  إيجابي تأثرتائج ىي وجود نال

 وضرورة الارساؿعنصر دقة التصويب في لمميزة بالسرعة و عنصر القوة ا
 لاعب يحتاجيا ميمة بدنيو صفو لأنيا بالسرعة المميزة القوة بتدريبات الاىتماـ
جيد عمى ضربة الارساؿ تدريب البال الاىتماـ وضرورةكبير  بشكؿ الطائرة الريشة
 .المباراة وكسب النقطة عمى الحصوؿ لوخلا  مف يتـ قوي سلاح لأنو بأنواعيا

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.
 .جامعة بنيا التربية.كمية  تدريس.*أخصائي 
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The effect of a program using rubber ropes on the 

development of physical abilities And the skill of the 

badminton transmitter On the Cairo area  

players for badminton 

Dr.Safyh Gazer Elagmy* 
 

Through the presence of the researcher in the 
badminton game as a player and trainer, I noticed that 
most of the emerging players suffer from weakness in the 
strength, speed and accuracy of the serving blow, which 
negatively affects their level of performance and difficulty 
in scoring points, and the aim of the research is to identify 
the effect of a program using rubber ropes on the 
development of physical abilities and skills For the skill of 
serving in the badminton on the players of the Cairo area 
of the badminton and to identify the preference for the 
effect of exercises using rubber ropes or the usual exercises 
in developing the strength distinguished by the speed and 
accuracy of the serve for the players with the badminton in 
the post tests. The researcher used the experimental 
method of designing the two equivalent groups in order to 
suit the nature of the research. The plane of the Egyptian 
Badminton Federation which reached (10) players, and 
clearly, the exercises using rubber ropes affected the 
development of the distinctive strength with speed and 
accuracy of the transmission strike for the players and the 
most important results were the presence of a positive 
effect as a result of the use of rubber ropes on the 
development of the force characteristic of speed and the 
correction element And the need to pay attention to special 
strength training with speed because it is an important 
physical characteristic that the badminton player needs 
greatly, and the need to pay attention to good training on 
the transmission strike of all kinds because it is a strong 
weapon through which to obtain a point and win the game. 
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