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 تأثير استخدام التدريب المركب لتنمية القدرة العضلية على مستوى 
 أداء بعض الضربات المتقدمة ومتغيرات فسيولوجية لناشئ التنس

 / محمد عيسى الشناويأ.م.د
 أستاذ مساعد بقسم الألعاب الجماعية وألعاب المضرب

 جامعة بورسعيد –لرياضية للبنين والبنات ببورسعيد كلية التربية ا
 ملخص البحث:

 استودف البحث التعرف على تر ير استخدام التدريب المركب على:
    . 96ت  ا  ال ب ح ال اصا  لصت اعان نال  صان ل  هد الت   تا  

    . 96    تنى أبا    ا الا     ال ت ب   )ال  ا ح  ال  ا    ال   نع ( ل  هد الت   تا
ال تغادد ا  الف دددانلن ا  )  ددد   ال صن دددنب  دددي الدددب   ت  ادددب ا دددا ال  تادددا  ال دددب ح نال ددد   ال تناااددد ( 

    . 96ل  هد الت   تا  
     دن ال د بي ال اد ي   ن  د اب  96(   ها ط تا  63نا تةب  ال  اط ال  لت الت  ا ي عصي عا   قنا ل  )

 ن   ب ه  ل  ن   اب.
قا  ددددد    –اةت ددددد  ا    دددددتنى أبا    دددددا الاددددد     ال ت ب ددددد   –ط: اةت ددددد  ا   ب اددددد  ن دددددن أبنا  ال اددددد

 التب ا    ال      ال  ت ا . –  انلن ا  
-    دب ا لتدنا -الن دا -اا ا ا  ال  ا  ي-نت  ا تةبا  ال  لال ا ار اا  الت لا : ال تن   الا   ي

ال  صادد  عددن   اددر  دد ن نات ددي بالدد  الفدد نر  ددان  بالدد  الفدد نر  ددان ال ا  دد  -    ددب اا ت دد   ل دد ا   دد ن
 ال     ال انا  لصتا ن.-ال ا     ال  صا  نال  با  عن   ار نل   نن

 ومن أهم النتائ 
 96ادد بي التددب ال ال   ددل إلددي تا ددان نت  ادد  ال ددب ح ال اددصا  لصددت اعان نالدد  صان ل  هددد التدد   تادد  

.    
با    ا الا     ال ت ب   )ال د ا ح  ال د ا    ال   نعد ( ا بي التب ال ال   ل إلي تا ان   تنى أ

    . 96ل  هد الت   تا  
اددد بي التدددب ال ال   دددل إلدددي تا دددان   دددا ال تغاددد ا  الف دددانلن ا  )  ددد   ال صن دددنب  دددي الدددب   ت  ادددب 

    . 96ا ا ال  تاا  ال ب ح نال    ال تنااا ( ل  هد الت   تا  
 مقدمة ومشكلة البحث
  التدد     دد اط ت    ددا ط ا ددتل ال  اددان  ددن ال ع ددان   ددت  ددن    دد ح  هدد ب    دد  أردد ا  ل  دد

 دددناب ال ددد   نقدددب اقددد  تدددت  الص  ددد  ااتت ددد    دددي بنب ال ددد ل   دددن ةددد ب      ددد  تصدددا الدددبنب عصدددي إق  ددد  
ال  ددنا  ال اصادد  نالبنلادد  ن رددب ال ابا ادد   الاددة   ل  صادد   التددب ال ن  دد ا  ال ادد ط ال ص ادد  التددي 
تن   أ اب الف ة لتا ار أعصي إ   ب   اعت  ب عصي ال صنل ال ص دي  دي التة دا  لصتدب ال ال ا ادي 
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ننادددت ال ددد ا ت التب ا اددد  نت نا تددد  لصنردددنب إلدددي ال ددد ر ال    ددد   التدددي ت  دددب عصدددي اا ت ددد      دددتنى 
 ال  هاان   عت   ت   ان  اتت    ال  صا  التب ا ا .

إلي أن ال  هاان ت  ال ان   مUSTA  (6002)تنس  الاتحاد الأمريكي للااط اها  
ال   ي  ي ال  ا ت التب ا ا  ال   ا   ي الت      ب أ ل  اتا  نن ع     ب آة  نل      ات   لتاباب 
  ا التبا  نال نا   التي ا ل أن   ا  عصال   ي ال     ت التب ا ي ال نانا نالتي ا اعي تا ا ل  

 (09: 01)تنى ا    ب. تب ا ا ط لصنرنب إلي   
 Pioterم( 6010رزيساااكي )م(, بياااوتر يوني6002إلاااين ودياااع )نادددت    دددب  دددن 

unierzyski  أن ال ددنى ال اددصا   ددن أتدد  ال  ن دد   ال ب ادد  التددي تدد     ددي   ددتنى أبا  اع ددي
الت   نا  غي عب  ت  تب تتا ال  نن ااط ا ل   ه ب   ا   ي  د   دن ال دب ح ال د ع  نال  دب 

نلادب قدنح ة رد    ل اد ل لردب أن ال  دب عصدي  ب  د ح  ن لد  إلدي ال عدل   د ع  ال د  عصي ت
الددتي ات صدددل تددنا   قدددنح  ددي عاددد   الددت اا نال دددتا نالدد  صان أي  دددن ةدد ب ا ت ددد ب ال ددنى  دددن 
ال  صان لصت اا لصت   ا ال  ب لص ا ل نالتي  بن   ا بي إلي تا ن  ي   تنى أبا  الاد      

 ب  ان ااتت     تا ان نتن اخ   ا ت ا عباب ال ب ي ل ع ال   ت   ان لت نا  نأ خ ا ل عصي ال
 (66 -61: 09( )616  996: 1) نت  ا  ال نح ال اصا  إلي تت  ال با   نا    ل   ب أن غا ت .

س, انااااااااادرياس زافياااااااااردز دنيكيمااااااااان كونساااااااااتا نتياااااااااوس ساااااااااالو ناناددددددددد   ددددددددد   
, ارطغارل جلاين Konstantios  salonikidis and Andrias zafeirdisم(,6001)

إن الت    ه   ا بى عصي  ت ا   ت   د   دن  Entugrul Galen et.elم( 6016وآخرون )
   دد  لآةدد ي ن ددن هددن  لآةدد  أي  هدد   تتفدد ن  هددبتخ  دد   ددان ال    دد  ال  لادد  نال  ةفادد  ااددط 

 ب ال  دد  اح ا ت ددب  هدد ب   ادد  عصددي ال ددنح ال اددصا  نقددب ح ال عددل عصددي التغصددل عصددي      ددخ ةدد
   نا د   5 6 ن التي ا بال  ال عل  ي ادبنب  %13ن ا  تخ عصي أبا  الا     التي ت  ب 

ن   دددتنى ت دددن  ال دددب ح لدددبى ال عدددل ع دددب التاددد ا ل  قددد ح ال ددد ح عددد   ط  اا   قددد   ال ددد ا    نا 
الددت اعان أ   ددا ط نت  دد ط  ددي أبا  الادد     ن ددن ت دد  ا ددل تن اددخ  دد ا ت ال ددنح إلددي الت  اددب عصددي 

ا ت   ل دد    ددنح ن دد ع  الادد     ن ددن    ددل آةدد  الت  اددب عصددي الدد  صان ااددط أ ل دد  ال  ددانان 
عصدددي الا  ددد   ال    اددد  ل عدددل لدددتلا  إ دددخ ااتددد   إلدددي ت  اددد  ال دددب ح ال ادددصا  لص ددد  ان ال دددفصي 

 (635 -633: 63( )999 -916: 69نال صني لتا ان البا  الة ة  خ. )

, جيماي Julia Zocolaro et.elم( 6012كولارو وآخارون )ز جولياانا  دب  د   دن 
عصدددي أن ال ددب ح ال اددصا   دددن  Jaime Fernandez et.elم( 6011فرنانااديز وآخاارون )

ال  ن دد   ال اا ددا  لددلأبا   ددي التدد   ع ددب   تت صددل ال ناقدد  التددي تهددت ب عصالدد  الادد     ا تدد   
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لتي ت ت ل  ال اص   ي نابح الدب ن    د ح ال ب ح  ي لاظ  ن   ع  ع لا   لي ت  ب   با  ال ب ح ا
عن ال  ق   ان ال نح نال  ع  لص ا     لبا  الف ي نالة  ي  ي ظد ن  الص دل ال ةتصفد  نة رد  
ع ب الل ن  عصي اله    ااط اتادت  عصدي ال عدل أن ا دن   د ا   ر ال د ات نل  د     قردا ح 

 ددن الددت اا الادد  ل لتن اللدد   بقدد   ددنا   نغادد    تظ دد   ددت ا  دد ل ال دد ح ال ددنح نال دد ع  ال  ت دد 
  لا     ال  ا ح نال  ا   إلي    ن ار ل عصي ال      الصا ر  ل  أن  بتد  ن دن ت د  ا    د  

 أن   صر عصي ل    الت    ر ل  ل    ال ب ح ال اصا  لص  صان نالت اعان. 

(61 :691- 666( )61 :059- 051) 

 Jay Blakey and Dan Sauthard م(6000جاي بلاكي ودان سو رد )ناها  
إلي أن اات  ت   الا لا  لص ب  ان تت خ  ان الت   صا  نلا  الف با       ات   بح تب ا    
ال   ب  ت تب ا    ال صان ت ي لصارنب عصي تب ا          باةب النابح التب ا ا  الناابح نقب 

ت   صا   ي تا ان ال ب ا  ال ب ا  نال نااي أ  ت   ت ات الب ا    ال ص ا   بنى تت  التب ا    ال
الف انلن ا  ن  تنى البا  الا  ي   ل غ   ن ال بب ال  ت   انب أي  ن التب ا      بأ ن رال  

 (961: 66)    تلي ن   تن التف ا  ال ص ي لص ب    نا   ان  ن تت  التب ا   . 

أن ال  دت  دان  د   William Ebben et.alم( 6006ويليام إيبين وآخارون )نات   
ال نعان  دن التدب ا    )ال صادن ت ي نال  د ب( ُ د ي   لتدب ال ال   دل نتدن ع د  ح عدن ت د نب ا دب 
أ   ب ع لي نا ب  صان ت ي ع لي أاا ط باةب النابح التب ا ا  الناابح ل خ  ن ة لل  ات  ال  دت 

 (9: 05)   ان  نااب تب ا    ال   ن   نتب ا    ال صان ت اا. 

م(, عباد العزيااز النمار وناريماان الخطيااب 1222أباو العاالا عباد الفتااح )ناد ى  د   دن 
أن التب ال ال   ل تن ع   ح عن تب ا      ل   ب  هبح ع لا  ات  ل     ه ح تب ا     م(6000)

ال صاددن ت ي  لددب  تا ددان رددف   ب ادد  نااددبح تددي ال ددب ح ال اددصا  نتدد بى  الدد     نعدد   ال  دد ب 
    نع   ال صان ت ي ل ف  ال   نع  ال اصا  باةب  ص ص  تب ا ا   ته  ل   ا   ا ا ط. أناط    

(6 :06( )90 :991) 
م(, ساااعد علاااي 6002إباااراهيم عباااد العزياااز )نا  دددب عصدددي تلدددا الب ا ددد  التدددي قددد    لددد  

ااط أه  نا أن التب ال ال   ل  ن أ اب ال  ر  م(6011م(, طارق أحمد )6011وآخرون )
ل  ددتةب    ددي  دد ا ت التددب ال ال ا اددي لت  ادد  الرددف   ال ب ادد       دد   دد ل  ر الةدد ى الا لادد  ا
 (00: 96( )9101: 99( )91: 9) الت صابا .

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

  

 

 م1087سبتمبر  (3الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 493 - 

أن تب ا    ال   ب ااتص      تل   ي   ظد  ال هد    م(6001مفتي إبراهيم )نانا  
لتب ا ادد  نل دددن  دددن ال ا اددا  نظصددد   ناددت  دددبب لفتدد ح  ناصددد   ددان ال ةتردددان   عددباب ال ددد ا ت ا

ةدد ب الب ا دد   نالت دد  ل التددي أ  ادد   ددي   دد ب تددب ال ال  دد ب أ  تدد  اا   اتلدد  ن   لاتلدد  نأ ددخ 
 (993: 96) لا  لل  تر ا   ص ي إت   ن التب ال    ي عصي أ   عص ا   صا  . 

أن التب ا    ال صان ت ا  أاب ال  لال  Donald chuم( 1221دونالد شو )    ات   
ا اد  الف  لد  ل عددل التد   اادط ت  ددت  دان ردف  ال دد ع  نال دنح   تد   ا  دد   تت ادب  دد ل نح التب  

اا ف   ا  نت ت ب عصي أ      انلن ي نته ااي  نا رب  تدب ا    ال دنح ا  ف   اد    لتدب ا    
 (91: 99) ال صان ت ا  أن تب ا    الن ل  غ ا ت نا  نت  ا  ال نح ال  ابح   ل  ع . 

أن التدب ال ال صادن ت ي أرد    دن أتد   م(6001خيرية إباراهيم, محماد جاابر )نتاا  
ال ددد لال التب ا اددد  لص ا اددد   عصدددي   دددتنى ال ددد ل  نتناددد  ال ادددنط ال ص اددد   ر دددخ أ دددصنل   ددد ب 
ا تةبا  ال        ا تص خ  ن  ظ     انلن ي نته ااي لتا ان البا  ال ا اي نا ت   ن اص  

 (90: 6ل عل    ع  ن   ح. )   عبح لتا ان   تنى ا
عصدي أن ال د ا ت التب ا ادد  التدي تاتدني عصددي  م(6012جيماي فرنانااديز وآخارون )نا  دب 

التدب ال ال صاددن ت ي لص دد  ان ال صددني نال ددفصي نتدد بي إلدي تا ددان ال رددن   ددي التا  دد   ال    ادد  
ال   ا  لت دنا   لص  صان نأبا  الا      ه ب ة ة  ن ة ب ا ت  ل ال نح نال  ع  نال ب ا 

 ظدد  ا تدد   ال  قدد  نالتا ددان  ددي   ن دد  البا  نا تفدد ا   ددتنى التنا ددر ال اددصي ال ردد ي نقددب ح 
 (16 -11: 65ال عل عصي أبا  النا     الب  عا  نالل ن ا  ة ب ال    اح بنن أي أة   . )

 Paul Rotert and Jackم( 6001باول روتارت وجااك جروبيال )اتفدر  د   دن 
Groppel( 6002م(, الاتحاااد الأمريكااي للتاانس )6006, أبااو النجااا عااز الاادين وآخاارون ,)م

 Jim Brown andم( 6012م(, جاايم بااراون وكاااميلي سااوليير )6002إلااين وديااع )
Camille Soulier,   عصدددي أن الاددد     ال ت ب ددد  ت   ددد  إلدددي الاددد     ال ددد ا ح  ال ددد ار

ال ا ل ال   ي أن الةصفي نتت نا  ن ااط ال   نع   ال      نت بي تت  الا     إ    ن خ 
البا  الف ي نت ابت      ان الب  ا نالل ن  نا تبابت  عن     ال ص ل أن ا  ل  بنن أن تص   
ال ا أن  دددد ل  ل  ددددن الهدددد    أن  ددددن ةصدددد    تردددد  ال ص ددددل أن ق ا دددد ط  ددددن ةدددد  ال  عددددبح  ددددت 

 اةت        نبناا  ات    ال  ا  ال ناص  نال را ح. 

(03 :915- 635( )0 :10- 90( )01 :931- 990( )1 :11- 11( )61 :59- 999) 
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 Svenم( 6006م(, سفن جرونيفليد )6001بول روترت وجاك جروبيل )ااط اها  
Groneveld  إلدي أن الت دن  الت  نلددن ي الدتي ابةددب عصدي ردد  ع  ال اد  ل نالددتي   دب  ددن

ت  ر نااتت      لا     ال  ا ح التدي ادت   ا  ال    اح أ    ر ن   نأر ا  الا    ال صا  لص
 ال  ااتر ب   ل  ح ق ب أن تص د  ال ا نق ا د ط  دن الهد     دن ةد ب اتت د   ال دب  ان  ت دنا  
قددددب ا  ال عددددل ل ددددي اددددت  ن  ددددن الل ددددن  عصددددي الهدددد    نا ددددتةبا  الادددد     ال دددد ا ح  ددددت ةصددددر 

ق  ت ن  إلي    ل ا   ل ال با ا ا ت اتا ا   نالة   نتغاا  نتا ح تصا الا     عن  ب  ن 
الا  ل ال نح ال  ابح   ل  ع  لت صاب ب ن اتر ب ال  ح   ل اد ل  دت اا   قد  ال د ا   لصدبةنب 

 (1: 00( )93: 03عصي اله     ا   ا صر عصي ةر اة تتا ال عل  ا    اله   . )
ين ودياع , إلاHirofemi Ida et.alم( 6001هيروڤيمي إدا وآخرون )نات     ط  دن 

أن الا     ال  ا    ن ال صا  الل ن ا   م(6012م(, جيم براون وكاميلي سوليير )6002)
الف  لدد   ددي ال    ادد   نتدد بى  ددي ا لدد  ال دد ا  ال   نعدد  ع لادد ط  ددن ال  دد    نأباالدد  الف ددي اهدد خ 
 ا    ا    ب نل  ل  ت بى  ن أي    ن باةب ابنب ال ص ل نت  ب ال      تا  اغ   ص د 
باب   ا  أباال  ل لد  تت ادب  د ل نح نال د ع  اا ف   اد  ة رد  إت    د  الاد    ال   نعد  ال  ب د  
 دددن ال  ددد    اددد اف  نادددت  تن اللددد  إلدددي ع دددر الباناددد  ال فتناددد  لص  ددد     دددي اات ددد   ال  ددد    

  ناتنق  ت باب تت  الا    عصي  بى ر    الت اا الا  ل نقنح ال  ا  ال ب تان لباال .
(66 :001  005( )1 :10( )61 :11) 

ل الشااافعي م(, أمااين أنااور وجمااا6001ماان بااول روتاارت, جاااك جروبياال )ناناد   دد  
  أن الاددد     ال   نعددد   دددن Frank Giampeloم( 6012م(, فراناااك جماااابيللو )6001)

الاددد     الب  عاددد  التدددي ا بالددد  ال عدددل ل ا نلددد  اا ددد   ت دددن  ال عدددل ال  ددد    عصدددي الهددد    
   عخ إلي الةص  نتلا اتن  خ ال  ح أعصي نةص  ال عل  اادط ت د   ق ا د   دن ةد  ال  عدبح نا  

نتي ا    ت    ل عل  نق      لاغ ي  نقفدخ    د  ااداف  عصدي  دنن تصدا الاد    ب  عاد  
نل ن ا  ن اا تف بح   ل   ا    ت ن ا  إتا ا ت    بن ا  ط   ت   ط   ل نح اا ف   ا  أ  د   أباالد  

 ل  ل  ن  ل ا  ال ص ل ن ي ال ل  ال   ا  ااط ار ل عصي ال      ال ا     لا ل ال  ار  
 نتهتا  ا ت  تخ  نا    تغا  البناا  ال  صن   لتن اخ ال  ح إلال . 

(03 :636  630( )5 :995( )69 :931  935) 
ا  ااددط ناتددر     ددتنى أبا  اعددل التدد     ددبح عنا ددب  ةتصفدد    لدد  ال ب ادد  نالف ددانلن 

ارتي ال   ل الف انلن ي  ي   ب   تصا ال نا ب ا ت   خ الن ار  ا ب التب ال نع صا   الت ا  
ل لبح ال    ن  ب تل  عصي    ن   الت ل ااط ا ت د  الت دل ال ادصي  دن أتد  ال هد    التدي 
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ل تددد     دددي   دددتنى أبا  ال عدددل  دددناب ب دددن ال  ددد  اح نا دددب تددد ا   ا دددا ال  تادددا أادددب ال ددد  
ال اا ا  التي ت  ل اا ل ب ال اصي نا ت   تلا  ظ ت ح الت ل لتا   ن قا   ا تد   الدب  ا  دب 
  هدد اط ت  دد ط ن اددباط  ظدد اط لا   ددا  ا ددت   تخ لصتددب ال لددتا  ددإن  دد ا ت التددب ال تاتدد   إلددي تة ددا  

 (99-95: 91( )5-0: 91أ    تةرر ط نا ت    ط    ت     ا ت   الب . )
ال دددب ا  ال تناااددد  إلدددي قدددب ح  م(6012نصااار الااادين, خالاااد بااان حمااادان )محماااد نا  ددد  

اتناااد  قرددنى ن دد   اتنااادد     ل ددب ح ال تنااادد  تدي أعصددي   ددبب ااددبط ع ددب ا تدد   لص  قدد  أن 
الهددغب بنن أاددخ   دد ت    أن تددر ا ا  لص  قدد  اللنااادد    ا  دد  ال دد   ال تنااادد  تددي ال  ددب ح عصددي 

 ا  اا    ادددد   عاددددصا  ت ت ددددب عصددددي ال ا   اب دددد   ال تنااادددد    ددددباب  نارددددص  اااتفدددد ظ أن ت دددد
 (960: 95ال  ق . )

     96ن ن ة ب  ت     ال  اط نتاصاصخ ل    ا     نل         ن   اب لصت   تا  
ن ب أن  تن        اةف ر ال  هاان لصا     ال ت ب   نال ت  صد   دي الاد    ال د ا ح  ال د ا    

 دددن إ  دد لي عدددبب الادد      ددي ال    اددد      دد   صدددا  تن دد    ددد   البا   %15صددا ال   نعدد    
 ا  ددد  ت  دددب  تن ددد  البا  الف هدددب إلدددي  %96إلدددي  %11الف هدددب إلدددي ال ددد    لصاددد     ال ددد ا ح 

إلددددي  %15  ن صددددا  تن ددد  البا  الف هدددب لص ددد    %91إلدددي  %16ال ددد    لصاددد     ال ددد ا   
ن  ن  تن        الا     ال ت ب   نال د   ح نال  د  ااد اباط   ل     لصا     ال   نع    95%

 .%13لصا     ال  ا   نلص   نع   %91لصا     ال  ا ح   %96لص       لت لي 
نا ت ب ال  اط أن ا     تنى أبا  ال  هاان ناةف قل  لتصا الا     نالتي ت بى ع ب 

ي  ن لدد  تت صددل قددب ح عاددصا  ع لادد  الددبةنب عصددي الهدد    نت ددنن أ  دد  ة ددن ح عصددي ال  دد    إلدد
لصدد  صان  ددنا  لصتغصددل عصددي نبن ال  دد  نال  ت ادد  ال اددا  ةدد ب الن ددل لبا  الادد ل ال دد ار 
إلي    ل ال ب ح ال اصا  لصت اا الا  ل لتن اخ تصا الا     إلي   د ن ارد ل عصدي ال  د    

      ا   ا دنن لدخ ال د  ال  د  ال ار   ل  ح ن بت    ح أة ى أن تن الل  إلي أقبا  ال عل ال 
 ي الفنب   تا   ال    اح      ب ت ال  اط لص ا    إ  ا  تت  الب ا    ي  ا نل   ادخ لصت د   عصدي 
تر ا  ا تةبا  التب ال ال   ل لت  ا  ال ب ح ال اصا  عصي   تنى أبا    دا الاد     ال ت ب د  

    . 96ن تغا ا    انلن ا  ل  هد الت   تا  
 اف البحثهدأ

 الب  تتا ال اط إلي الت    عصي تر ا  ا تةبا  التب ال ال   ل عصي:
    . 96ت  ا  ال ب ح ال اصا  لصت اعان نال  صان ل  هد الت   تا   -9
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  ددتنى أبا    ددا الادد     ال ت ب دد  )ال دد ا ح  ال دد ا    ال   نعدد ( ل  هددد التدد   تادد   -6
96 .    

-ال دب ح ال تناااد -  د   ا دا ال  تادا-ب  ي الدب ال تغا ا  الف انلن ا  )     ال صن ن  -0
    . 96ال    ال تنااا ( ل  هد الت   تا  

 فروض البحث
تن ب   نر بال  إار اا ط  ان ال ا  ان ال  صي نال  دبي لص   نعد  الاد      دي   دتنى أبا  

ت  اددب    ددا الادد     ال ت ب دد  )ال دد ا    ال دد ا ح  ال   نعدد ( ن تغادد ا    ددانلن ا  )  دد  
     ت  اب ا ا ال  تاا ق ب ن  ب ال  لنب  ال ب ح -ال صن نب  ي الب  ق ب ن  ب ال  لنب

 ال تنااا   ال    ال تنااا ( لر ل  ال ا   ال  بي.
تن ب   نر بال  إار اا ط  ان ال ا  ان ال  صدي نال  دبي لص   نعد  الت  ا اد   دي   دتنى أبا  

ال د ا ح  ال   نعد (  ن تغاد ا    دانلن ا  )  د   ت  ادب    ا الا     ال ت ب   )ال د ا   
ال صن دددنب  دددي الدددب  ق دددب ن  دددب ال  لدددنب    ددد   ت  ادددب ال  تادددا ق دددب ن  دددب ال  لدددنب  ال دددب ح 

 ال تنااا   ال    ال تنااا ( لر ل  ال ا   ال  بي.
  ا اد   دي تن ب   نر بال  إار اا ط  ان ال ا  ان ال  دباان ل   دنعتي ال ادط الاد     نالت

  ددتنى أبا    ددا الادد     ال ت ب دد  )ال دد ا    ال دد ا ح  ال   نعدد ( ن تغادد ا    ددانلن ا  
)     ت  اب ال صن نب  دي الدب  ق دب ن  دب ال  لدنب    د   ت  ادب ا دا ال  تادا ق دب ن  دب 

 ال  لنب  ال ب ح ال تنااا   ال    ال تنااا ( لر ل  ال ا   ال  بي لص   نع  الت  ا ا .
 مصطلحات البحث

" ظددد   ع دددب ااددد  تدددب ال ل  دددب ال دددنح نتدددب ا    ل  دددب ال ددد ع   ادددباط  التااادريب المركاااب:
 (6: 05)تغا ا     ل " 

تن  دنا  دن الت  ا د   التدي تت ادب   ا    اد   ال ادصا  تا  الهدبا   التدريب البليومتري:
ادد   ددن ةدد ب اقتدد ان ال  لادد   ت ت ددب أ   دد ط عصددي     ادد  ال اددص     دد  ل    قدد  ا  ادد  ع ل

 (1: 99)أعصي قنح ن  ع         لب  ت  ا  ال ب ح ال اصا . 
تن  نا  ن أ ناا الت  ا    التي تت صل أن تتا ا عا   ال    اب  التدريب بالأ قال:

   ا أه  ب ال   ن   ال ا بح نالتي تت  ب  ي أ ناا  ةتصف   ن ال   ب نال لبح. 
(90 :619) 
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 ةدراسات السابقال
 ب ا د   لدب  الت د    Sleap Mike et.al( 26م( )6002ساليب ماياك وآخارون )قد   

عصي تر ا  التب ال ال   ل    تةبا  ال   ب نال صان ت ي عصي  ب  ن ال ب ح ال تنااا  نال نح 
( 90-96 دن الدت ن  تتد انح أع د  ت   دن ) 51ال تا    نال ب ح نال د ع  عصدي عا دخ قنا لد  

أ  نا ن  ن أت  ال ت ات أن التب ال ال   ل  ي  ن ال صنغ ا بي إلي  96ل     ن بح التب ا
 تا   ط  صانظ ط  ي ال ب ح ال تنااا  نالن ل نال  ي نأبا  ال بن نال ب ح ال اصا .

(  ب ا د  الدب  الت د   69) م(6001كونستا نتيوس سالونيكيدس, اندرياس زافيردز )ق   
  ا    الت   ال نعا  نال ب   ا ل   عصي   دتنى أبا  بقد  عصي تر ا  تب ا    ال صان ت اا  ت

( اع د ط  دن اع دي التد   تد  ت  ددا ل  61الاد     ال  دت ا    دي التد   ن صدا قدنا  ال ا د  )
عهنااا ط   لت  ني ل  دت    نعد   )   د     نعد   ت  ا اد  نال ا  د  ال   نعد  الاد    ( 

ن  تد ات ال   نعد  الت  ا اد  ال  ل د  التدي ا دتةب   نت  ص  أتد  ال تد ات التدي تنردصنا إلالد  أ
ال ب   ان تب ا    ال صان ت ي نالت  ا    ال نعا  أب  إلي ظلن  تا   ط  صانظ ط  ي   تنى 

 بق  الا     ال  ت ا    ي الت  .
(  ب ا    لب         تدر ا   د ط  دن ا   لد  63) م(6016ارطغرل جلين وآخرون )أ  ى 

 ا    البا   ا ا   ا تف ا ال د   ال صدني نالتدب ال ال صادن ت ي عصدي أبا  ا   د ب ال   ت   التب
(    نعددد   1 ددد   ق ددد نا إلدددي ) 96(   هدددا ط تاددد  66 دددي التددد  . ناهدددت ص  ال ا ددد  عصدددي )

ت  ا ادددد  ن دددد ن أتدددد  ال تدددد ات التددددي تنرددددصنا إلالدددد  أن تاصاددددب ال ا  ددددان أظلدددد  أن التددددب ا    
ال صني نالتب ال ال صان ت ي أبى إلي تا   ط  صانظ ط  ي التر ا   البا   ا ا   ت ا تف ا ال   

 عصي   ع  أبا  ا    ب لبى   هد الت  .
(  ب ا    لب  الت    عصي تر ا  ا تةبا  التب ال ال   دل 9) م(6016زينب رعد )ق    

ادي ن صدا  ي ت نا  ال نح ال  ابح   ل  ع  لصت اعان نبق   ل  ح ا    ب الدباا ي  د لت   ال  
( اع ان  ن ال  تةل الن  ي   لت   ال اي   ل  ار ن د ن  دن أتد  ال تد ات 1قنا  ال ا   )

التددي تنرددص  إلالدد  أن ا ددتةبا  أ ددصنل التددب ال ال   ددل لددخ تددر ا  إا دد  ي  ددي ت ددنا  ال ددنح 
 ال  ابح   ل  ع  لصت اعان نبق  ا    ب الباا ي  ي الت   ال اي.

( ب ا دد   لددب  الت دد   عصددي تددر ا     دد  ت 61) م(6011رون )جيمااي فرنانااديز وآخااأ دد ى 
تددب ا ي لت دد ا     ددل ال دد ع  نال ددنح اا ف   ادد  عصددي أبا  اع ددي التدد   ال ة دد   ددن الهدد  ل 

 د   نتد تا ل   دي  96( اع د ط  دن الدت ن  تاد  96ة ب الفتد ح الت    دا  ن صدا قدنا  ال ا د  )
إلدددي    دددنعتان أادددبت   ت  ا اددد  نالةددد ى ق ددد نا  613-963ااتاددد ب الدددبنلي لصتددد    دددن 
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ا     ن د ن أتد  ال تد ات التدي تنردصنا إلالد  أن ال   د  ت التدب ا ي أبى إلدي تا د  ط  صانظد ط 
  ي ال بن ال ت    نال نح اا ف   ا  )ال ب ح ال اصا ( نأبا  اع ي الت   اله  ل.

ي أ د     د  ت لصتدب ال (  ب ا   ا تلب   الت د   عصد1) م(6011دنيا صلاح الدين )ق    
ال   دددل عصدددي   دددا ال تغاددد ا  ال ب اددد  نال تغاددد ا  الف دددانلن ا  ن  دددتنى ا   ددد ب ال ق دددي 

( اع دددان  دددن اع دددي الب  ددد  النلدددي ن ددد ن أتددد  93  عدددبن ن صدددا قدددنا  ال ا ددد  )933ل ددد  ر 
اد ا  ال ت ات التي تنرص  إلال  أن      ت التب ال ال   ل أ   إا   ا ط  ي ت  ا    ا ال تغ

  (.933ال ب ا  نالف انلن ا  نال  تنى ال ق ي ل      ال بن )
 -الاستفادة من الدراسات السابقة: 

 في ضوء ما أشارت إليه الدراسات السابقة استطاع الباحث التوصل إلى الآتي:
 .6395 – 6336ت  إ  ا  تت  الب ا     ي الفت ح     ان 

 ا     ال    لصب ا   ن تلا إ  ا ا  ال اط.تاباب ال  لت ال  تةب   ي ال اط نتاباب 
 اا تف بح  ن  ت ات الب ا    ال       ي    قه   ت ات ال اط.

 الت    عصي أ  ل ال  لال نال   ل    ا ار اا  للإ تف بح   ل   ي الب ا   الا لا .
  ااعت ددد ب عصدددي ال  ا دددت ال ص اددد  نالب ا ددد   ال ددد      دددي   ددد   اا ددد   ال ظددد ي نردددا غ

  ه ص  ال اط.
 تاباب   نا ال اط  ي ان   ت ات نا ت ت     الب ا    ال     .

 إجراءات البحث
 أولا : منو  البحث

ا دددتةب  ال  ادددط ال ددد لت الت  ا دددي ل    ددد تخ ل  ا ددد  نأتدددبا  ال ادددط    دددتةبا  الترددد ا  
  بي.الت  ا ي ل   نعتان أابات   ا     نالة ى ت  ا ا     ا   ال ا   ال  صي نال 

 - انيا : عينة البحث: 
(   هدا ط  دن ال د بي ال اد ي 63ت  اةتاد   عا د  ال ادط   ل  ا د  ال  باد  ناهدت ص  عصدي )

    نق  نا إلي    نعتان أابت    96 -91  ن   اب ن   ب ه  ل  ن   اب لص  اص  ال  ا   ن 
(   ها ط  ن  ف  63) (   هاان نأ ت  ن ال  اط   بب93ت  ا ا  نالة ى ا     قنا   ب   ل  )

  ت ددت ال اددط نةدد    عا دد  ال اددط ال   ددا    دد ا  الب ا دد  اا ددت  عا  نال  دد     ال ص ادد  
( اناددد  ترددد ا  عا ددد  ال ادددط نقدددب تددد  ا ددد ا  الت ددد    نالت ددد     دددي  تغاددد ا  ال دددن 9ن دددبنب )

ال ت ب ددد    نال دددنب نالدددنبن نال  ددد  التدددب ا ي  ااةت ددد  ا  ال ب اددد   ن  دددتنى أبا   ددد ا الاددد    
 1  6  5  1  0  6 تغا ا    انلن ا  نتتا    انااخ  بانب 
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 ( تصنيف عينة البحث1جدول )

الب ا   اا ت  عا  نال        عا   ال اط ال   ا  عبب ال ع ان ال  بي
 ال ص ا 

 93 ت  ا ا  93 ال  بي ال ا ي
 93 ا     93    ب ه  ل  ن   اب

 63 - 63 ال   نا

 ختيار العينةشروط ا
  اددددت ال  هدددداان   دددد صان      دددد   ن  دددد اب لصتدددد   نااتادددد ب ال ردددد ي لصتدددد   لص ن دددد  

  .6395 - 6391ال ا اي 
 ا تظ   أ  اب عا   ال اط  ي التب ال.

   نا . 1ا ا ب ال    التب ا ي ل  ات أ  اب عا   ال اط عن 
 ت   ل ال  تنى اا ت  عي نااقتر بي ل  اب عا   ال اط.

 خصائص عينة البحث في متغيرات السن, الطول, الوزن, العمر التدريبي, (6ل )جدو
 10=  6= ن 1ن الاختبارات البدنية 

( 9010  3019-( أن قا         ا لتنا  قب ا ار       ان )6 ن  بنب ) اتا  
( لص   نع  الا     نتي قا  ا ار       ان 3065  3016-لص   نع  الت  ا ا  ن ان )

   التنبات ل  اب ال   نعتان ق ب إ  ا  الت      ي تصا ال تغا ا .(     ابب عصي اعتبالا0)

 

 

  ا     إار اا 
 

 ال تغا ا 

نابح 
 ال ا  

 ال   نع  الا     ال   نع  الت  ا ا 

    ب  الن ا  ˊا ˊ 
    ب  الن ا  ˊا ˊ  ا لتنا 

 ا لتنا 
 3065 9503 3011 95099 3001 95003 3001 95001     ال ن
 رف  96903 9053 96903 9010 96603 6015 966013    ال نب
 3016- 66053 9019 6603 3001 6003 9096 60003     النبن

 3060 6015 3019 6015 3019- 6065 3061 6005     ال    التب ا ي
 3000 6093 9031 1031 3011- 1015 3013 1019        اب ناابح ل  ب       6نات   ح   ا  

 3039- 6063 3090 6066 3019- 6003 3099 6003    ل      الن ل ال  نبي 
 3095 99053 6011 99063 3099 6303- 0031 99013      ن     ت ال    ان

 3009 60053 6060 60093 3019 61053 6011 61065      ي ال تا ةصف ط  ن اا    ح
 3039- 61033 9006 61063 3099- 61053 3091 61013 عبب ط(65عصي الا ا  ) ت  ا    ح ت  
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 10=  6= ن 1ن خصائص عينة البحث في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة (2جدول )

( 3011  3069-( أن قددا    دد     ا لتددنا  ا اردد    دد   ددان )0اتادد   ددن ال ددبنب )
   دددان ( لص   نعددد  الاددد     نتدددي قدددا  ا ارددد    ددد3000  3069-لص   نعددد  الت  ا اددد  ن دددان )

(   ددد  ادددبب عصدددي اعتبالاددد  التنبادددت ل ددد اب ال   دددنعتان ق دددب ا ددد ا  الت   ددد   دددي   دددتنى أبا  0)
   ا الا     ال ت ب  . 

 10=6=ن1ن خصائص عينة البحث في بعض المتغيرات الفسيولوجية (2جدول )

 بيانات إحصائية
 مستوى أداء بعض 
 الضربات المتقدمة

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الوسيط ˊع ˊس
ل معام

 الوسيط ˊع ˊس الإلتواء
معامل 
 الإلتواء

 اةت    ه  ابن  اب  
 3000 69033 9019 69003 3061- 66033 9061 69063 ب    ل نح الا     ال  ا ح

 اةت    ت  صي 
 لبق  الا     ال  ا ح

 3005- 66053 6016 66063 3091 66053 6036 66093 ب   

 اةت      ع  
 أبا  الا     ال  ا ح

 3005- 96053 6016 96063 رف  96053 9096 96053 عبب

اةت    بق  الا    
 ال   نع  ال   ا 

 3069- 96053 6011 96013 3011 96053 9096 96053 عبب

اةت    بق  الا    
 ال   نع  الةصفا 

 3090- 1053 6011 1013 3069- 9033 3099 1093 عبب

 اةت    بق  
 الا     ال  ا  

     1003 9096 1033 3001 1063 9019 1053 3096 

اةت      ع  أبا  
 الا     ال  ا  

 3001- 95033 6019 9503 3010- 91053 9011 91063 عبب

  ا     إار اا 
 

 ال تغا ا  الف انلن ا 

نابح 
 ال ا  

 ال   نع  الا      ال   نع  الت  ا ا

 الن ا  ˊا ˊ 
    ب 
 ا لتنا 

 الن ا  ˊا ˊ 
    ب 
 ا لتنا 

 ت  اب ال  تاا 
  ي ال اا 

 صي 
  نب

9091 3060 9091 3069 9095 3036 9095 3006 

 ت  اب ال  تاا 
   ب ال  لنب

 صي 
  نب

1011 3093 1016 3011 1011 3091 1010 -3039 

 ت  اب ال صن نب
  ي ال اا 

 صا  ا  
 با صات 

15063 5053 15053 -3061 15063 5053 15053 -3061 
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( 3011  3039-( أن قدددا    ددد     ا لتدددنا  ا ارددد    ددد   دددان )1اتاددد   دددن  دددبنب )
( لص   نعددد  الاددد     نتدددي قدددا  ا ارددد    ددد   دددان 3006  3001-لص   نعددد  الت  ا اددد  ن دددان )

ان ق دب إ د ا  الت   د   دي   دا ال تغاد ا  (     ابب عصي اعتبالا  التنبات ل  اب ال   نعت0)
 الف انلن ا .

تكافؤ عينة البحث في متغيرات السن, الطول, الوزن, العمر التدريبي, الاختبارات البدنية باستخدام مان  (1جدول )
 10=  6= ن 1ن ويتني

 ( قا   ااةت    ااار اي ل  ن نات ي ل تغا ا  ال ن  ال نب  الدنبن 5انا   بنب )
 3035( أ  د   دن Pال    التب ا ي  ااةت د  ا  ال ب اد  لص   دنعتان الت  ا اد  نالاد      بالد  )

 نتتا ابب عب  ن نب   نر نت     ال   نعتان  ي تصا ال تغا ا .
 10=  6= ن 1ن تكافؤ عينة البحث في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة باستخدام مان ويتني (2جدول )

 ت  اب ال صن نب 
   ب ال  لنب

 صا  ا  
 با صات 

996091 3019 990033 3035 990035 6063 990035 -3090 

 3001- 095015 0053 095053 3039- 095093 6099 096031 نا  قب ح اتنااا  قرا ح
 3039 651015 6011 651093 3099 655055 9091 655056 نا      اتنااا   ناص 

  ا     إار اا 
 

 ال تغا ا 

نابح 
 ال ا  

 ال   نع  الا     ال   نع  الت  ا ا 
 Uقا   

 ال ا ن  
 Zقا   

 ال ا ن  

  تنى 
 البال 

(P) نا   تن   ال تل   
   نا   تن   ال تل ال تل

 ال تل
 30069 30996- 01033 9603 9063 991033 99013     ال ن
 30916 90156- 09033 1603 1063 96103 96013    ال نب
 30611 90951- 05033 9303 903 96303 96033     النبن

 30051 30963- 01053 996053 99065 90053 9005       التب ا يال  
     اب  6ب ت   ح   ا  

 30311 90199- 61053 16053 1065 961053 96015   ناابح ل  ب      

 30969 90130- 06033 1103 1013 96003 96003    الن ل ال  نبي ل      
 30913 30316- 19033 93103 93013 93603 93063      ن     ت ال    ان
  ي ال تا ةصف ط  ن 

 30561 30519- 16053 91053 9015 996053 99065    اا    ح

ت  ا    ح ت   عصي 
 30165 30059- 15053 933053 93035 939053 93095 عبب ط( 65الا ا  )

  ا     إار اا 
 

   تنى أبا  
 الا     ال ت ب  

نابح 
 ال ا  

 ال   نع  الا     ال   نع  الت  ا ا 
 Uقا   

 ال ا ن  
 Zقا   

 ال ا ن  

  تنى 
 البال 

(P) نا   تن   ال تل   
   نا   تن   ال تل ال تل

 ال تل
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 دتنى أبا    دا الادد     ( قا د  ااةت دد   ااارد اي ل د ن نات ددي ل 6اناد   دبنب )
نتدتا ادبب عصدي عدب  ن دنب  3035( أ     ن Pال ت ب   لص   نعتان الت  ا ا  نالا      بال  )

   نر نت     ال   نعتان  ي   تنى أبا    ا الا     ال ت ب   قاب ال اط.
 10=  6= ن 1ن تكافؤ عينة البحث في بعض المتغيرات الفسيولوجية باستخدام مان ويتني (2جدول )

( قا د  ااةت د   ااارد اي ل د ن نات دي لد  ا ال تغاد ا  الف دانلن ا  1انا   دبنب )
نتددتا اددبب عصددي عددب  ن ددنب  دد نر  35 3أ  دد   ددن  (Pلص   ددنعتان الت  ا ادد  نالادد      بالدد  )
 نت     ال   نعتان  ي تصا ال تغا ا .

ه  اب ن  اب  ل نح 
 30611 30166- 1103 99033 9093 99903 99093 ب    الا     ال  ا ح

ت  صي لبق  الا     
 30909 30316- 1903 931033 93013 93603 93063 ب    ال  ا ح

  ع  أبا  الا     
 30193 30666- 16053 931053 93015 939053 93095 عبب ال  ا ح

بق  الا    ال   نع  
 30939 30995- 11053 936053 93065 930053 93005 عبب ال   ا 

نع  بق  الا    ال   
 30111 30951- 1103 930033 93003 931033 93013 عبب الةصفا 

 30699 30016- 15033 993033 99033 933033 93033      بق  الا     ال  ا  
  ع  أبا  الا     

 30099 30111- 09033 996033 99063 91033 9013 عبب ال  ا  

  ا     إار اا 
 
 ال تغا ا  الف انلن ا 

نابح 
 ال ا  

 ال   نع  الا     ال   نع  الت  ا ا 
 Uقا   

 ال ا ن  
 Zقا   

 ال ا ن  
P  تنى  

 تن    البال 
 ال تل

   نا 
 ال تل

 تن   
 ال تل

   نا 
 ال تل

 ت  اب ال  تاا
  ي ال اا 

 صي 
  نب

960633 96603 1013 1103 0003 -90039 30999 

 ت  اب ال  تاا 
   ب ال  لنب

 صي 
  نب

99003 99003 90133 9103 1603 -30693 30516 

 ت  اب ال صن نب 
  ي ال اا 

 صا  ا  
 با صات 

96093 96903 1093 1903 6603 -90160 30361 

 ت  اب ال صن نب 
   ب ال  لنب

 صا  ا  
 با صات 

93003 93003 93013 93103 1103 -30959 30113 

 30135 30011- 1503 93303 9303 99303 9903 نا  قب ح اتنااا  قرا ح
 30519 30561- 16053 91053 90153 996053 990653 نا      اتنااا   ناص 
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 - ال ا : الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث: 
 (1مرفق )     الاختبارات البدنية: 

      اب ناابح ل  ب      . 6ب ت   ح   ا  
 الن ل ال  نبي ل      .

   ن     ت ال    ان.
 ةصف ط  ن اا    ح.   ي ال تا

 (951 -919: 91) ط(65ت  ا    ح ت   عصي الا ا  )
 (6مرفق )   -اختبارات مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة: 

 اةت    ه  اب ن  اب  ل نح الا     ال  ا ح.
 اةت    ت  صي لبق  الا     ال  ا ح.

 اةت      ع  الا     ال  ا ح.
    ا .اةت    بق  الا    ال   نع  ال

 اةت    بق  الا    ال   نع  الةصفا .
 اةت    بق  الا     ال  ا  .

 اةت      ع  أبا  الا     ال  ا  .
(1 :619  651(  )93 :91- 09(  )5 :911- 911) 

 (2مرفق )     -القياسات الفسيولوجية: 
 قب ح اتنااا  قرا ح.
     اتنااا   ناص .

(95 :901- 901  969- 915) 
      ت  اب ال صن نب  ي الب   ي ال اا  ن  ب ال  لنب. قا  

 قا        ت  اب ا  ا ال  تاا  ي ال اا  ن  ب ال  لنب.
 ات والأجوزة المستخدمة في البحثرابعا : الأدو 

   ا    ا   رنبان  ةتصف . -    ل ب ال  ت  ات  ل ا   ال نب.
 إا   .  ع   -       ابابي. –أ   ب ا ح  ةتصف  النبان 

 با  صب. -    ابان   ي    اا  ل ا   النبن.
 انا ب    تف ع    ةتصف . -    ا  ت  .

 أق  ا    تاا. -     عب  نابا .
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  ا  ل ت  . -   ر  بار ةه ا     تف ع    ةتصف .
  ل ب ا ان  ن   ل ا        ت  اب ا ا ال  تاا  ي الب  ناله اا  ال ةرر  لخ.

 ل ا        ت  اب ال صن نب  ي الب  ناله اا  ال ةرر  لخ. BioNime ل ب  ان ا  
 خامسا : المعاملات العلمية

   69/1/6396  دددددد  (  ددددددي الفتدددددد ح  ددددددن  –قدددددد   ال  اددددددط  ددددددإ  ا  ال  دددددد     ال ص ادددددد  )رددددددبر 
  .61/1/6396إلي 

  بات الاختبارات:
لادددد     لتاباددددب ب  دددد    دددد   ااةت دددد  ا  ال ب ادددد  نالف ددددانلن ا  ن  ددددتنى أبا    ددددا ا

عدد بح ت  ا ددخ   ددب أ دد نا عصددي    نعدد   ددن  ال ت ب دد  ا ددتةب  ال  اددط   ا دد  ت  اددر ااةت دد   نا 
(   هددداان نتددد  إا ددد ب     دددب 93ال  هددداان  دددن  فددد    ت دددت ال ادددط نغاددد  عا ددد  ال ادددط قنا لددد  )

 (.1اا ت     ان الت  ا ان لصبال  عصي      ااةت   ا      تن  نا    بنب )
 93ن=  الارتباط لسبير مان للاختبارات قيد البحث معامل (1جدول )

  ا     إار اا 
 ااةت   ا 

     ب اا ت    الت  ار ال   ي الت  ار النب
 ا  ˊ  ا  ˊ  ) (

 30106 3019 6059 3061 6006      اب ناابح ل  ب       6ب ت   ح   ا  
 30911 3099 6066 3096 6091 الن ل ال  نبي ل      
 30950 9055 91063 9011 90053   ن     ت ال    ان

 30909 9059 91053 9019 91033   ي ال تا ةصف ط  ن اا    ح
 30105 3091 66053 9060 69013 ط( 65ت  ا    ح ت   عصي الا ا  )

 30991 9060 91033 9091 91033 ه  اب ن  اب  ل نح الا     ال  ا ح
 30951 9006 66013 9063 66093 صي لبق  الا     ال  ا حت  

 30959 6013 95063 6016 91053   ع  أبا  الا     ال  ا ح
 30911 6031 99053 6000 99093 بق  الا     ال   نع  ال   ا 
 30915 9059 1063 6035 1033 بق  الا     ال   نع  الةصفا 

 30169 9066 6063 9019 6033 بق  الا     ال  ا  
 30956 6063 90063 6061 96013   ع  أبا  الا     ال  ا  

 30193 9015 036066 9011 036036 قب ح اتنااا  قرا ح
 30961 9015 611005 9055 611069     اتنااا   ناص 
 و.206و.( = 01قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )
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ن ددددان  35 3ا  ع ددددب   ددددتنى ( ن ددددنب ع قدددد  تا  بالدددد  إاردددد ا1اتادددد   ددددن  ددددبنب )
الت  ار النب نال   ي  ي ااةت   ا  قاب ال اط ااط أن قا   ) ( ال ا ن   أ     ن قا   ) ( 

 ال بنلا      ابب عصي أن ااةت   ا  تت اب  ب    ع لا   ن ال    .
 صدق الاختبارات:-6

ادبح  دن ت  ا  ل        الربر عن   ار ربر الت د اب نتلدا  نا د      نعد    
(   هاان  ن   ت ت ال اط نغا  عا   93ال  هاان  ي ت   ال  اص  ال  ا  ل ا   ال اط قنا ل  )
 (9(   هاان     تن   ان   بنب )93ال اط ن     تل      نع  أة ى غا    ابح قنا ل  )

 حساب صدق التمايز للاختبارات قيد البحث باستخدام مان ويتني (2جدول )

( ن نب   نر تا  بال  إار اا   دان ال   نعد  ال  ادبح نغاد  9اتا   ن  بنب  ق  )
 ال ا دن   أ  د   دن Z  ال  ابح  ي ااةت   ا  قاب ال اط لر ل  ال   نع  ال  ابح اادط أن قا د

 ن    ابب عصي ربر ااةت   ا  قاب ال اط. 35 3ع ب   تنى  96 9 

  ا     إار اا 
 

 ااةت   ا 

 ال   نع  الغا    ابح ال   نع  ال  ابح
 Uقا   

 ال ا ن  
 Zقا   

 ال ا ن  

P  
  تنى 
 البال 

 تن   
 ال تل

   نا 
 ال تل

 تن   
 ال تل

   نا 
 ال تل

 30335 60199- 90033 61033 6013 916033 91063           اب ناابح ل  ب  6  ح   ا   ب ت
 30335 60103- 90033 61033 6013 916033 91063   الن ل ال  نبي ل    
 30391 60011- 99033 11033 1013 906033 90063   ن     ت ال    ان

 30391 60156- 91033 10033 1003 901033 90013   ي ال تا ةصف ط  ن اا    ح
 30331 60193- 95033 13033 1033 913033 91033 ط( 65ت  ا    ح ت   عصي الا ا  )

 30331 60619- 95033 13033 1033 913033 91033 ه  اب ن  اب  ل نح الا     ال  ا ح
 30396 60596- 91033 10033 1003 901033 90013 ت  صي لبق  الا     ال  ا ح
 30365 60601- 69033 16033 1063 901033 90013   ع  أبا  الا     ال  ا ح

 30361 60631- 69053 16053 1065 900053 90005 بق  الا     ال   نع  ال   ا 
 30339 60693- 96053 19053 1095 901053 90015 بق  الا     ال   نع  الةصفا 

 30391 60161- 91053 10053 1005 906053 90065 بق  الا     ال  ا  
 30336 00909- 9053 61053 6015 915053 91055   ع  أبا  الا     ال  ا  

 30336 60166- 91033 69033 6093 919033 91093 ا  قرا حقب ح اتناا
 30331 60159- 96053 61053 6015 916053 91065     اتنااا   ناص 
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 سادسا : الدراسة الاستطلاعية
  د    96(   هداان تاد  93ق   ال  اط  إ  ا  الب ا   اا دت  عا  عصدي عا د  قنا لد  )
 ( أاددد   نتلدددا  دددي الفتددد ح 93 دددن   ت دددت ال ادددط نةددد    عا ددد  ال ادددط ال   دددا  نقدددب ا دددتغ ق  )

 .1/5/6396إلي  65/1/6396 ن 
 وتودف هذه الدراسة إلى:

 التر ب  ن ر اا  ال لبح نالبنا  ال  تةب    ي ال ا  .
التر دب  دن ت  ادر ااةت دد  ا  ن در الهد ن  ال نادنع  نتددب ال ال  د عبان عصدي ت فاددتت  

 نال بح ال  تغ ق     اال .
 ت  ا دد   ا عددباب ال ددب ي ال دد   نالةدد ة نت  ا دد   ا عددباب ت  ددان ا ددب التددب ال الةدد ة 

 ال ل  ي.
 تاباب ا تف ع   الانا ب نال ناعب ال  تةب    ي التب ا    ال صان ت ا .

 تاباب أنبان ال  ا  ال  ا  نال   ب الا ح  ي تب ا    ال صان ت ي نال   ب.
 وقد أسفرت نتائ  الدراسة الاستطلاعية عن:

 بح نالبنا  ال  تةب    ي ال ا  .ر اا  ال ل
        اله ن  الة ر    اةت   ا  نتفل  ال   عبان لل .
 ت  تاباب ال بح ال  تغ ق  لص ا     نااةت   ا  نتي ان  ن.

تددد  ت  دددان ا دددب التدددب ال الةددد ة  ت  ا ددد   التدددي اهدددت ب عصالددد  ال   ددد  ت اعت ددد ب عصدددي 
 ونسب حمل التدريب التالية:  تنا   

 %11- %63  تن  ا ب  
 %11- %15  ا ب ع لي
 %933- %15  ا ب أقري

   . 65   نا تف ع   ال   عب  د  03ت  تاباب  باا  اا تف ع   لصانا ب  د 
    . 905ت  تاباب  باا  أنبان ال  ا  ال  ا  نال   ب الا ح نالب  صب  د 

 سابعا : البرنام  التدريبي
ي ن  ددد ط للأ ددد  ال ص اددد   دددن ةددد ب اا ددد ا عصدددي قددد   ال  ادددط  إعدددباب ال   ددد  ت التدددب ا 

(  96(  )99(  )90(  )6(  )1(  )01ال  ا ددددت ال تةرردددد   ددددي التددددب ال ال ا اددددي نالتدددد   )
(6(  )0(  )5) 
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 اف البرنام أهد-1

ت  اددد  ال دددب ح ال ادددصا  لصدددت اعان نالددد  صان    دددتةبا  التدددب ال ال   دددل لدددبى   هدددد التددد   
    . 96تا  

ال   نعددد ( لدددبى  –ال ددد ا    –    دددا الاددد     ال ت ب ددد  )ال ددد ا ح ت دددنا    دددتنى أبا
    . 96  هد الت   تا  

    . 96ت نا    تنى   ا ال تغا ا  الف انلن ا  لبى   هد الت   تا  
 أسس وضع البرنام  التدريبي-6

   اع ح أتبا  ال     ت.
   ا    اتنى ال     ت ل  تنى نقب ا  عا   ال اط.

 نر الف با  ل  اب عا   ال اط.  اع ح الف  
 تنا   ع ر  التهنار لصت  ا    ال  ت ا  باةب ال     ت.

   اع ح الته اب ال    ل لا ب التب ال  ن ااط الهبح  الا     ت ا  ال اا  ال ا ا .
  اعدد ح أن ت ددنن  تدد ا  ال اادد   ددان الت  ا دد   باةددب ال   دد  ت    ادد  لصنرددنب  ددر  اب عا دد  

  ل  ال ن نبح بنن ابنط ظ ت ح الا ب البااب.ال اط إلي الا
 (2مرفق )   -خصائص البرنام  التدريبي:-2

ناددبا  تب ا ادد  أ دد نعا ط  ددب ن قددب    0( أ دد نا  ناقددت 96اهددت ب ال   دد  ت التددب ا ي عصددي )
   ع ( 51ر ) 0613ر( لصنابح التب ا ا   إ   لي ب ن ال     ت ال صي 93)

 نام  إلى  لاث مراحل:تم تقسيم الفترة الزمنية للبر 
 ال  اص  النلي: ن بتل  أ     أ   ات نتب ل  ا عباب ال   .

 ال  اص  ال   ا : ن بتل  أ     أ   ات نتب ل  ا عباب الة ة.
 ال  اص  ال  ل  : ن بتل  أ     أ   ات نتب ل  ا عباب لص    ا  .

 ي على النحو التالي:تم تقسيم المرحلة الأولى )الإعداد العام( في الجزء الرئيس
 ر. 513 ب ن قب    %53ا عباب ال ب ي ال          

 ر. 061 ب ن قب    %03ا عباب ال ب ي الة ة       
 ر. 696 ب ن قب    %63ا عباب ال ل  ى       

 تم تقسيم المرحلة ال انية )الإعداد الخاص( في الجزء الرئيسي بالنحو التالي:
 ر. 061 ب ن قب    %03    عباب ال ب ي ال       ا

 ر. 106 ب ن قب    %13ا عباب ال ب ي الة ة       
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 ر. 696 ب ن قب    %63ا عباب ال ل  ي       
 ر. 931 ب ن قب    %93ا عباب الة  ي       

 تم تقسيم المرحلة ال انية )الإعداد للمباريات( في الجزء الرئيسي بالنحو التالي:
 ر. 513 ب ن قب    %53     ا عباب ال ب ي الة ة  
 ر. 061 ب ن قب    %03ا عباب ال ل  ي       
 ر. 696 ب ن قب    %63ا عباب الة  ي       

 6: 9ت  ته اب بن ح الا ب ة ب أ   ات ال     ت    تةبا  ته اب 
 كما تضمن البرنام  التدريبي على:

 ح ا ا    نا اعي  ال  ت هدا  ا ل أن ا  ر  ت ح التب ال ال   ا   تالجزء التمويدي: 
ع ددد   ال ع دددان ت  ا ددد   ا   لددد  نال  ن ددد   ا دددت   ح ال لددد ب ال رددد ي  الدددبن ح الب ناددد  نا 
ال   دددبي نقدددب اةتددد   ال  ادددط الت  ا ددد   الة رددد     ا ددد   نا  ددد ا    دددب ال  دددنا إلدددي 

 (5ال  ا ت ال ص ا  ال تةرر     ر )
 ناهت ب عصي  الجزء الرئيسي:

 (6   ر )    ا  الرف   ال ب ا  ال    تب ا    لت 
 (1   ر )   تب ا    لت  ا  الرف   ال ب ا  الة ر 

 (1   ر )    صان ت ي(  –تب ا          )أ   ب 
 (9   ر ) تب ا    لت  ا    تنى أبا    ا الا     ال ت ب  

 (93   ر )   تب ا    لت  ا    تنى البا  الة  ي
ب  ال اا ددددي  تدددد ح تلبادددد  نقددددب اهددددت ص  عصددددي    نعدددد   ددددن ا  ددددل ال دددد الجاااازء الختااااامي:

الت  ا      ل  ن   ا ا   ا  اللب    ل  ال دنبح لا لد  اا تهدف   نال  دتنا   ال  ا اد . 
 (99   ر )

 التدريبات المركبة: -
(  61(  )63(  )69قدد   ال  اددط  دد    ا عصددي الب ا دد   التددي ت  نلدد  التددب ا    ال    دد  )

 ( لتاباب أ   التب ا    ال      ال  ت ا  الت لا :60(  )99(  )9(  )06(  )99)
 96  ا دد   اتددنى التددب ا    ال    دد  ل  ددتنى نقددب ا  عا دد  ال اددط )  هددد التدد   تادد  

.)    
–ااتت دد    ددربا  تددب ا    ا   لدد  نال  ن دد  ق ددب  باادد  ا ددتةبا  التددب ال ال   ددل )ال  دد ب 

 ال صان ت ي(.
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    ن ال لب إلي الر ل  ي أبا  التب ا    ال     .  اع ح   بأ التب  
ا دددتةبا  التدددب ا    ال    ددد  عصدددي  دددبا  ا عدددباب ال دددب ي الةددد ة ل ددد  ات ال   ددد  ت اا  دددي 
عه   ااط ات  ال ب   ان تب ا    ال   ب نال صان ت ي باةب    نع      د   اادط اد بي 

ال ب  باا  ط  تب ا    ال   ب ا ت   ح  ال  هد تب ال أ   ب ات  خ تب ال  صان ت ي  ت   اع ح
 أ       نع  عاصا  ات  ا تةبا ل     ه ح  ي تب ا    ال صان ت ا.

 ت ا  ال اا  ا ا   ا   ان التب ا    ال      ت بى  ال  ت  ا    ا   ل  نال  ن    دان  دب 
    نع  نأة ى.

ب ا ددتةبا  التددب ا    ال    دد  ا ددتةبا  ال  اددط   ا دد  التددب ال الفتدد ي ال  تفددت الهددبح ةدد 
 عصي  با  ال     ت التب ا ي.
 شدة الحمل للتدريبات المركبة:

 –إلددددي أن التددددب ا    ال    دددد  )ال  دددد ب  ITF (  6331اهددددا  ااتادددد ب الددددبنلي لصتدددد   )
ال صان ت ي( نالتي ت تلب  ت  ا  الا     ال ت ب     ل  ا ح نال  ا   ا دل أن تتد انح هدبتل   د  

 ن أقري  د  اتا صدخ ال عدل أي ت دب    دن الهدبح ال تن د   إلدي ال  لاد   %93إلي  %63 ان 
 (66 -6: 60   النرنب إلي ال  تنى القري  ن البا . )

 حجم الحمل )التكرارات والمجموعات( للتدريبات المركبة: -

, انادرياس زافياردز يكيدسم(, كونساتا نتياوس ساالون1221دونالاد شاو )اها   د   دن 
 –إلددددي أن ا دددد  التددددب ا    ال    دددد  )ال  دددد ب  م(6016) وآخاااارون ل جلااااينم(, ارطغاااار6001)

( ت  ا   ي ال   نع  الناابح نأن تتد انح ال   نعد   95-1ال صان ت ا( ا ل أن تت انح     ان )
 (636  639: 63( )911: 69( )91  01  00: 99) (    نع  .1-5    ان )

 فترات الراحة البينية:
لب ا دد   التددي ت  نلدد  التددب ا    ال    دد  عصددي أن ت ددنن  تدد ح ال اادد  اتددي اتف دد    ظدد  ا

 ر(1 –ر 9ا ت  بح اا تهف    ااط تت انح  ت ح ال اا   ان ال   نع   )
( اناددد    دددنت  لنادددبح تب ا اددد  ان اددد   دددن ال   ددد  ت التدددب ا ي ال   دددر 93ن دددبنب  قددد  )

ح تب ا اد  ان اد   دن ال   د  ت التدب ا ي ( انا    نت  لناب99  ل   نع  الت  ا ا  ن بنب  ق  )
 ال   ر عصي ال   نع  الت  ا ا .
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 (10) جدول
 نموذ  لوحدة تدريبية يومية من البرنام  التدريبي المطبق على المجموعة التجريبية

 ر93ب ن النابح:   ال  نا: النب
  ق  النابح: النلي  ب    الا ب:  تن  

بن ي ت ف ي  قنح   ابح  ب ي ع  : تا ب  تب  النابح: 
  صان ت ي( – ب ي ة ة: التب ا    ال      )أ   ب                    ل  ع   ال ه ق   ال  ن    تا ب قنح  تنا ر

  ل  ي: ا       ا ح    ا       نع 

 *ب ن ا ا    نالةت   ة    ب ن النابح

 ال اتنى   ن    النابح
الب ن 
 ال صي

   ن    ا ب التب ال
ب ن  التب ا   

 البا 
 ل   نع  ا الت  ا  ال اا 

ال اا   ان 
 ال   نع 

ا    ال ب  الت لابي  ر95 تلاا  نا 
 ت  ا    للإ  ل  نال  ن  

 لتلاا  أ لبح ال    الباةصا  لص  لنب ال ب ي
ا تةب  ال  اط ت  ا    
 (5ا ا    نا   ل     ر )

ددددي
دددددددددددد
دددددددددددد
د دددد
 ادا
  ال
 ددب

ال
 

ا عباب 
ال ب ي 
ال    

 ر(15)

 6  9  اا   ت ا   بنن   ت   أبا  ر105 تا ب بن ي ت ف ي
 90  99 ط15 6 5 ط15 ط95 ر105 ال نح ال  ابح   ل  ع 

 69  66 ط15 6 5 ط15 ط95 ر105 ال ه ق 
 05  00  09 - - 0 ط13 ط993 ر105 ال  ن   ال    
 10  19 - - 5 ط03 ط63 ر105 تا ب ال نح
 50  59 - - 0 ط03 ط93 ر105 التنا ر

ا عباب 
ال ب ي 
الة ة 

 ر(61)

 صان ت ي( -تب ا          )أ   ب
 لص   ان ال فصي نال صني

 ال   نع   الت  ا  ال اا  الهبح 
ال اا   ان 
 ال   نع  

ا تةب  ال  اط التب ا    
 (1ال         ر )

)نقن  ا ب     ابابي ةص  
 ال أ (   ي ن ب ال   تان    ط )أ   ب(

 ر6 5 6 ط03 %63 ر61

(9) 

)نقن   نا ل  أ    الر بنر( 
الن ل  نر الر بنر    الن ل ع لا  
 ن عصي الر بنر )ن    الف نح 

 ال  ا  ( ) صان ت ي(

(65) 

) قنب ع لي الت اع ن أ    ط ا ب ال    
 أ    الرب (   ي ال    ان )أ   ب(

(19) 

الرب (  )نقن    ا   ح   ا  أ   
 ت  ا  ال  ح عصي الا ا  ) صان ت ي(

(10) 

ا عباب 
ال ل  ي 

 ر(91)

 6  9 - - 1 ط03 ط63 ر6 تب ا    لت  ا  الا     ال  ا ح
 96  99 - - 1 ط03 ط63 ر6 تب ا    لت  ا  الا     ال  ا  
 6  9 - - 1 ط03 ط63 ر6 تب ا    لت  ا  الا     ال   نع 

 ر95 تلبا  نا ت ة     يال ب  الةت
ت  ا    لصتلبا  ناا ت ة   لص نبح لا ل  اا تهف   

 نال  تنا   ال  ا ا 
ا تةبا  ال  اط ت  ا    

 (99الةت      ر )
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 (11جدول )
 نموذ  لوحدة تدريبية يومية من البرنام  التدريبي المطبق على المجموعة الضابطة

 ر93ب ن النابح:    ال  نا: النب
  ق  النابح: النلي   ب    الا ب:  تن  

 ب ي ع  : تا ب بن ي ت ف ي  قنح   ابح  تب  النابح: 
   ل  ع   ال ه ق   ال  ن    تا ب قنح  تنا ر

  ب ي ة ة: قنح   ابح   ل  ع     ع  ا ت  لا    ه ق     ن   ة ر   تنا ر ة ة
 ح    ا       نع  ل  ي: ا       ا  

 *ب ن ا ا    نالةت   ة    ب ن النابح
  امنا : الدراسة الأساسية

 لقياس القبلي:ا-1
  6396/ 5/ 6  5ق   ال  اط  إ  ا  ال ا   ال  صي ان ي 

 

 ال اتنى   ن    النابح
الب ن 
 ال صي

   ن    ا ب التب ال
ب ن  التب ا   

 البا 
 ال   نع   الت  ا  ال اا 

ال اا   ان 
 ال   نع 

ا    ال ب  الت لابي  ر95 تلاا  نا 
 ت  ا    للإ  ل  نال  ن  

 لتلاا  أ لبح ال    الباةصا  لص  لنب ال ب ي
ت  ا    ا تةب  ال  اط 

 (5ا ا    نا   ل     ر )

ددددي
دددددددددددد
دددددددددددد
د دددد
 ادا
  ال
 ددب

ال
 

ا عباب 
ال ب ي 
ال    

 ر(15)

 6  9  اا   ت ا   بنن   ت   أبا  ر105 تا ب بن ي ت ف ي
 90  99 ط15 6 5 ط15 ط95 ر105 ال نح ال  ابح   ل  ع 

 69  66 ط15 6 5 ط15 ط95 ر105 ال ه ق 
 05  00  09 - - 0 ط13 ط993 ر105 ال  ن   ال    
 10  19 - - 5 ط03 ط63 ر105 تا ب ال نح
 50  59 - - 0 ط03 ط93 ر105 التنا ر

ا عباب 
ال ب ي 
الة ة 

 ر(61)

 6  9 ط16 6 0 ط03 ط93 ر5013 قنح   ابح   ل  ع 
 96  99 ط16 6 0 ط03 ط93 ر5013   ع  ا ت  لا 

 66  69 ط16 6 6 ط15 ط95 ر5013  ه ق 
 00  09 - - 0 ط03 ط11 ر5013   ن   ة ر 
 16  19 - - 0 ط91 ط93 ر5013 تنا ر ة ة

ا عباب 
ال ل  ي 

 ر(91)

 6  9 - - 1 ط03 ط63 ر6 تب ا    لت  ا  الا     ال  ا ح
 96  99 - - 1 ط03 ط63 ر6 تب ا    لت  ا  الا     ال  ا  

 6  9 - - 1 ط03 ط63 ر6 لت  ا  الا     ال   نع تب ا    

 ر95 تلبا  نا ت ة   ال ب  الةت  ي
ت  ا    لصتلبا  ناا ت ة   لص نبح لا ل  اا تهف   

 نال  تنا   ال  ا ا 
ا تةبا  ال  اط ت  ا    

 (99الةت      ر )
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 تنفيذ التجربة الأساسية:-6
ق   ال  اط  ت  ار ال     ت التب ا ي عصي     ن ال   نعتان الا     نالت  ا ا   ا د  
اد  عبا  ب  ا عباب ال ب ي الةد ة عصدي  دبا  ال   د  ت التدب ا ي اادط تةادت ال   نعد  الت  ا 

 صاددن ت ي(  ا  دد  ةادد   ال   نعد  الادد     لت  ا دد   ا عددباب  –إلدي التددب ا    ال    دد  )أ  د ب 
  .69/1/6396  إلي ال     1/5/6396ال ب ي الة ة نتلا  ي الفت ح  ن ال    ال نا ر 

 القياس البعدي:-2
الاد      ت  إ  ا  ال ا     ال  با  لص تغاد ا  ال ب اد  نالف دانلن ا  ن  دتنى أبا    دا

  .09/1/6396  03ال ت ب   نتلا ع ل ا تل   ال     ت التب ا ي    ه ح ان ي 
 -تاسعا : المعالجات الإحصائية: 

 ددي اددن  أتددبا  ال اددط ن ددي اددبنب الفدد نا نا دد  ال ا دد  تدد  إ دد ا  ال   ل دد   ا اردد اا  
  ن ة ب: SPSSعن   ار الا  ل الآلي    تةبا  ال     ت ا ار اي 

    دددب اا ت ددد    –    دددب ا لتدددنا   –الن دددا   –اا اددد ا  ال  اددد  ي  –الا ددد  ي  ال تن ددد 
بالد  الفد نر  دان  –بال  الف نر  ان ال ا     ال  صا  عن   ادر  د ن نات دي  –ل  ا    ن 

 ال     ال انا  لصتا ن. –ال ا     ال  صا  ال  با  عن   ار نل   نن 
 -عاشرا : عرض ومناقشة النتائ : 

 -ض النتائ :عر -1
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة (16جدول )

 في المتغيرات البدنية قيد البحث باستخدام ولككسون

(  دددان ال ا  دددان ال  صدددي P( ن دددنب  ددد نر تا  بالددد  إارددد اا  )96اتاددد   دددن  دددبنب )
 Zب ال ادط نأن قا د  نال  بي لص   نع  الا     لر ل  ال ا   ال  بي  ي ال تغاد ا  ال ب اد  قاد

 ( 9096 =  3035ال بنلا  ع ب   تنى ) Zال ا ن   أ     ن قا   

  ا     إار اا 
 

 ال تغا ا 

عبب 
 اابنا 

الا ا  
 ال  ل  
- 

الا ا  
 ال ن    +

 Zقا       نا ال تل  تن   ال تل
 ال ا ن  

P  تنى  
 + - + -  البال

     اب  6ب ت   ح   ا  
 30336 00966- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93 ناابح ل  ب      

 30336 00966- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93 الن ل ال  نبي ل      
 30331 60153- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93   ن     ت ال    ان

 30336 60151- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93   ي ال تا ةصف ط  ن اا    ح
ت  ا    ح ت   عصي الا ا  

 30331 60110- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93 ط(65)
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 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة (12جدول )
 في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة باستخدام ولككسون

(  دددان ال ا  دددان ال  صدددي P( ن دددنب  ددد نر تا  بالددد  إارددد اا  )90اتاددد   دددن  دددبنب )
نال  بي لص   نع  الا     لر ل  ال ا   ال  بي  ي   تنى أبا    ا الا     ال ت ب   قاب 

 ( 9096 =  3035ال بنلا  ع ب   تنى ) Zال ا ن   أ     ن قا    Zأن قا   ال اط ن 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة (12جدول )

 في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث باستخدام ولككسون

(  دددان ال ا  دددان ال  صدددي P( ن دددنب  ددد نر تا  بالددد  إارددد اا  )91 دددبنب ) اتاددد   دددن
نال  ددبي لص   نعدد  الادد     لردد ل  ال ادد   ال  ددبي  ددي ال تغادد ا  الف ددانلن ا  قاددب ال اددط نأن 

 ( 9096=  3035ال بنلا  ع ب   تنى ) Zال ا ن   أ     ن قا    Zقا   
 البعدي للمجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين القياسين القبلي و  (11جدول )

 في المتغيرات البدنية قيد البحث باستخدام ولككسون

 بيانات إحصائية
 مستوى أداء بعض 

 مةالضربات المتقد

عدد 
 الازوا 

الحالات 
 السالبة
- 

الحالات 
 الموجبة +

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب
 المحسوبة

P  مستوى
 + - + - الدلالة

 04002 64226- 1140 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 شافيز ونايدر لقوة الضربات الطائرة
 04002 64226- 1140 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 هنسلي لدقة الضربات الطائرة
 04002 64212- 1140 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 سرعة أداء الضربات الطائرة
 04006 24011- 1140 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 دقة الضربة المرفوعة الأمامية
 04006 24011- 1140 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 دقة الضربة المرفوعة الخلفية

 04006 24011- 1140 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 دقة الضربات الساحقة
 04006 24126- 1140 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 سرعة أداء الضربات الساحقة

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات الفسيولوجية

عدد 
 الازوا 

لات الحا
 السالبة
- 

الحالات 
 الموجبة +

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب
 المحسوبة

P  مستوى
 + - + - الدلالة

 04002 64126- صفر 11400 صفر 1410 صفر 10 10 تركيز اللاكتيك في الراحة
 04002 64112- صفر 11400 صفر 1410 صفر 10 10 تركيز اللاكتيك بعد المجوود

 04001 64101- صفر 11400 صفر 1410 صفر 10 10 في الراحة تركيز الجلوكوز
 04001 64102- 11400 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 تركيز الجلوكوز بعد المجوود

 04001 64102- 11400 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 قدرة لاهوائية قصيرة
 04001 64101- 11400 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 سعة لاهوائية طويلة

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات الفسيولوجية

عدد 
 الازوا 

الحالات 
 السالبة
- 

الحالات 
 الموجبة +

 مجموع الرتب متوسط الرتب
 Zقيمة 

 المحسوبة
P  مستوى

 + - + - الدلالة
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(  دددان ال ا  دددان ال  صدددي P( ن دددنب  ددد نر تا  بالددد  إارددد اا  )95اتاددد   دددن  دددبنب )
 Zنال  بي لص   نع  الت  ا ا  لر ل  ال ا   ال  بي  دي ال تغاد ا  ال ب اد  قادب ال ادط نأن قا د  

 ( 9096=  3035ال بنلا  ع ب   تنى ) Z ال ا ن   أ     ن قا  
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (12جدول )

 في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة باستخدام ولككسون

(  دددان ال ا  دددان ال  صدددي P( ن دددنب  ددد نر تا  بالددد  إارددد اا  )96اتاددد   دددن  دددبنب )
نال  بي لص   نع  الت  ا ا  لر ل  ال ا   ال  بي  ي   تنى أبا    ا الا     ال ت ب   قادب 

 ( 9096 =  3035ال بنلا  ع ب   تنى ) Z  ال ا ن   أ     ن قا  Zال اط نأن قا   
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (12جدول )

 في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث باستخدام ولككسون

 04001 64101- 11400 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 احدة لأبعد مسافةكجم بيد و  6دفع كرة طبية 
 04001 64121- 11400 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 الو ب العمودي لسارجنت
 04001 64101- 11400 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 مرونة رفع المنكبين

 04002 64202- 11400 صفر 1410 صفر 10 صفر 10  ني الجذع خلفا  من الانبطاح
 04006 24126- 11400 صفر 1410 صفر 10 صفر 10 ث(61تمرير كرة تنس على الحائط )

  ا     إار اا 
   تنى أبا    ا 
 الا     ال ت ب  

عبب 
 اابنا 

الا ا  
 ال  ل  
- 

  الا ا
 ال ن    +

 Zقا       نا ال تل  تن   ال تل
 ال ا ن  

P  تنى  
 + - + - البال 

ه  اب ن  اب  ل نح الا     
 30335 60163- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93 ال  ا ح

 30331 60116- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93 ت  صي لبق  الا     ال  ا ح
 30331 60169- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93   ع  أبا  الا     ال  ا ح
 30335 60109- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93 بق  الا    ال   نع  ال   ا 
 30331 60111- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93 بق  الا    ال   نع  الةصفا 
 30336 00966- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93 بق  الا     ال  ا  

 30331 60169- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93 با  الا     ال  ا    ع  أ

  ا     إار اا 
 

 ال تغا ا  الف انلن ا 

عبب 
 اابنا 

الا ا  
 ال  ل  
- 

الا ا  
  ال ن  
+ 

 Zقا       نا ال تل  تن   ال تل
 ال ا ن  

P  تنى  
 + - + - البال 

 30335 60109- رف  55033 رف  5053 رف  93 93 ت  اب ال  تاا  ي ال اا 
 30335 60196- رف  55033 رف  5053 رف  93 93 ت  اب ال  تاا   ب ال  لنب
 30331 60159- رف  55033  رف 5053 رف  93 93 ت  اب ال صن نب  ي ال اا 
 30335 60130- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93 ت  اب ال صن نب   ب ال  لنب
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(  دددان ال ا  دددان ال  صدددي Pلددد  إارددد اا  )( ن دددنب  ددد نر تا  با91اتاددد   دددن  دددبنب )
نال  ددبي لص   نعدد  الت  ا ادد  لردد ل  ال ادد   ال  ددبي  ددي ال تغادد ا  الف ددانلن ا  قاددب ال اددط نأن 

 ( 9096=  3035ال بنلا  ع ب   تنى ) Zال ا ن   أ     ن قا    Zقا   
 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية للقياس (11جدول )
 10=  6= ن 1ن عدي في المتغيرات البدنية باستخدام مان ويتنيالب

( قا د  ااةت د   ااارد اي ل د ن نات دي لص تغاد ا  ال ب اد  قادب ال ادط 91انا   بنب )
( نتددددي تا  بالدددد  إاردددد اا   ددددان ال   نعدددد  الت  ا ادددد  نالادددد     3035( أقددددب  ددددن )P بالدددد  )

  3035( ع ب   تنى 9096 ال ا ن   أ     ن ) Zا  ااط أن قا   لر ل  ال   نع  الت  ا 
 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية للقياس (12جدول )

 10=  6= ن 1ن البعدي في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة باستخدام مان ويتني

 30335 60130- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93 قب ح اتنااا  قرا ح
 30335 60160- 55033 رف  5053 رف  93 رف  93     اتنااا   ناص 

  ا     إار اا 
 

 ال تغا ا  ال ب ا 

 ال   نع  الت  ا ا  ال   نع  الا    
 Uقا   

 ال ا ن  
 Zقا   

 ال ا ن  

P  
  تنى 
 البال 

 تن   
 ال تل

   نا 
 ال تل

 تن   
 ال تل

   نا 
 ال تل

بح ل  ب      اب ناا 6ب ت   ح   ا  
      6035 6053 91095 919053 5053 -00061 30339 

 30339 00096- 1033 911033 91013 66033 6063 الن ل ال  نبي ل      
 30331 60111- 96033 910033 91003 61033 6013   ن     ت ال    ان

 30335 60119- 90053 919053 91095 61053 6015   ي ال تا ةصف ط  ن اا    ح
 ت  ا    ح ت   عصي 

 30310 60361- 61033 909033 90093 19033 1093 ط( 65الا ا  )

 بيانات إحصائية
 

 مستوى أداء بعض 
 قدمةالضربات المت

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 Uقيمة 

 المحسوبة
 Zقيمة 

 المحسوبة

P  
مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 04012 64221- 1240 12240 12420 2240 2420 شافيز ونايدر لقوة الضربات الطائرة
 04002 64221- 12410 120410 12401 22410 2421 هنسلي لدقة الضربات الطائرة
 04062 64112- 61410 122410 12421 22410 2421 سرعة أداء الضربات الطائرة
 04011 64111- 12410 121410 12411 21410 2411 دقة الضربة المرفوعة الأمامية
 04012 64221- 12410 122410 12421 26410 2461 دقة الضربة المرفوعة الخلفية

 04061 64126- 61410 122410 12421 22410 2421 ربات الساحقةدقة الض
 04010 64126- 12410 121410 12411 21410 2411 سرعة أداء الضربات الساحقة
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( قا   ااةت    ااار اي ل  ن نات ي ل  تنى أبا    دا الاد     99انا   بنب )
 دددددان ال   نعدددد  الت  ا اددددد  ( نتددددي تا  بالددددد  إاردددد اا  3035( أقددددب  دددددن )Pال ت ب دددد   بالددددد  )

( ع دددب 9096 ال ا دددن   أ  ددد   دددن ) Zنالادد     لرددد ل  ال   نعددد  الت  ا اددد  اادددط أن قا ددد  
  3035  تنى 

 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية للقياس (60جدول )
 البعدي في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث باستخدام مان ويتني

( قا دد  ااةت دد   اااردد اي ل دد ن نات ددي لص تغادد ا  الف ددانلن ا  قاددب 63انادد   ددبنب )
( نتي تا  بال  إار اا   ان ال   نع  الت  ا ا  نالا     3035( أقب  ن )Pال اط  بال  )

  3035( ع ب   تنى 9096 ال ا ن   أ     ن ) Zن قا   لر ل  ال   نع  الت  ا ا  ااط أ
 النسبة المئوية للتحسن بين المجموعة الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية (61جدول )

 والفسيولوجية, مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة

 نات إحصائيةبيا
 

 المتغيرات الفسيولوجية

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 Uقيمة 

 المحسوبة
 Zقيمة 

 المحسوبة

P  
مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 04006 24022- 10400 21400 2410 121400 12410 تركيز اللاكتيك في الراحة
 04001 24222- 1410 20410 2401 122410 12421 ك بعد المجوودتركيز اللاكتي

 04001 24112- 1400 22400 2420 122400 12420 تركيز الجلوكوز في الراحة
 04001 24262- 2400 122400 12420 21400 2410 تركيز الجلوكوز بعد المجوود

 04062 64621- 60410 122410 12421 21410 2411 قدرة لاهوائية قصيرة
 04006 24062- 10400 121400 12410 21400 2410 سعة لاهوائية طويلة

 بيانات إحصائية
 المتغيرات

 وحدة القياس
الفروق في  التجريبية المجموعة المجموعة الضابطة

نسبة 
 التحسن

القياس  ملاحظات
 القبلي

القياس 
 البعدي

نسبة 
 التحسن

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

نسبة 
 التحسن

ااااة
اااااااا
اااااااا
دنايا
االبا

 

كجم بيد واحدة 6دفع كرة طبية 
 تجريبيةلصالح المجموعة ال 11410 6242 10410 2422 12460 1402 2402 م لأبعد مسافة

 لصالح المجموعة التجريبية 2410 11420 6412 6420 2411 6426 6466 سم الو ب العمودي لسارجنت
 لصالح المجموعة التجريبية 62410 21412 62420 12420 10421 61420 12420 سم مرونة رفع المنكبين

 لصالح المجموعة التجريبية 1640 12410 62421 62421 2410 61410 62420 سم  ني الجذع خلفا  من الانبطاح
 تمرير كرة تنس على 

 لصالح المجموعة التجريبية 2402 16420 62420 62420 1462 62460 62460 عدد ث(61الحائط )

اء 
 أد
وى
ست
م

ت 
ضربا

ض ال
بع

دمة
متق
ال

 

شافيزونايدر لقوة الضربات 
 عة التجريبيةلصالح المجمو  2462 12420 61420 61420 10422 62410 61420 درجة الطائرة

 لصالح المجموعة التجريبية 11412 60410 26420 62420 1462 61410 62420 درجة هنسلي لدقة الضربات الطائرة
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 ا  ال ب اد  لص   نعد  الاد     ( أن   د   التا دن ال اناد  لص تغاد69اتا   ن  دبنب )
( ل دددد اب 05050  99003(  ا  دددد  ا اردددد    دددد   ددددان )91063  1059قددددب ا اردددد    دددد   ددددان )

ال   نعدد  الت  ا ادد  نن ددنب  دد نر  ددي   دد   التا ددن ال انادد  لردد ل  ال   نعدد  الت  ا ادد  نالتددي 
( 61013  1030 صاددن ت ي(  فدد ر ناادد  اتدد انح  دد   ددان ) –ا ددتةب   التددب ا    ال    دد  )أ  دد ب 

  ي ال تغا ا  ال ب ا .
ن   دد    دد   التا ددن ال انادد  ل  ددتنى أبا    ددا الادد     ال ت ب دد  ل دد اب ال   نعددد  

( 53063  91063(  ا  ددد  ا ارددد    ددد   دددان )61016  1061الادد     قدددب ا ارددد    ددد   دددان )
عدد  الت  ا ادد  ل دد اب ال   نعدد  الت  ا ادد  نن ددنب  دد نر  ددي   دد   التا ددن ال انادد  لردد ل  ال   ن 

( 69  1061 صان ت ي(  فد ر نااد  اتد انح  د   دان ) –نالتي ا تةب   التب ا    ال      )أ   ب 
  ي   تنى أبا    ا الا     ال ت ب  .

ن ا       د    د   التا دن ال اناد  لص تغاد ا  الف دانلن ا  ل د اب ال   نعد  الاد     قدب 
( ل د اب ال   نعد  91011  6036 د   دان ) (  ا  د  ا ارد  90063  9036ا ار    د   دان )

الت  ا ادد  نن ددنب  دد نر  ددي   دد   التا ددن ال انادد  لردد ل  ال   نعدد  الت  ا ادد  نالتددي ا ددتةب   
(  دي ال تغاد ا  5016  3096 صان ت ي(  ف ر نااد  اتد انح  د   دان ) –التب ا    ال      )أ   ب 

 الف انلن ا .
 مناقشة النتائ -6

 دد نا   ا نلدد  ع صادد  لصتنرددب إلددي   ددا ال تدد ات ل    دد  تددر ا   ا تدد ا ال  اددط    دد 
ا دددتةبا  التدددب ال ال   دددل لت  اددد  ال دددب ح ال ادددصا  عصدددي   دددتنى أبا    دددا الاددد     ال ت ب ددد  

 لصالح المجموعة التجريبية 11466 62422 60420 12410 11421 11410 12420 عدد سرعة أداء الضربات الطائرة
 لصالح المجموعة التجريبية 61422 22460 12420 16410 12422 12420 16420 عدد دقة الضربة المرفوعة الأمامية
 لصالح المجموعة التجريبية 6240 10420 12420 1420 61420 10420 1410 عدد دقة الضربة المرفوعة الخلفية

 لصالح المجموعة التجريبية 62421 21460 16420 1420 62426 10420 1420 نقاط دقة الضربات الساحقة
 لصالح المجموعة التجريبية 62411 20412 12420 12460 12422 1240 1140 عدد داء الضربات الساحقةسرعة أ

ااااة
اااااااا
جيااا
ولاو

سايا
الاف

 

 لصالح المجموعة التجريبية 6422 2406 1402 1412 2421 1410 1411 ملي مول تركيز اللاكتيك في الراحة
 لصالح المجموعة التجريبية 1412 11422 2426 2421 12460 2426 2422 ملي مول تركيز اللاكتيك بعد المجوود
 لصالح المجموعة التجريبية 0422 2420 10420 11420 2422 16420 11420 مليجرام ديسليتر تركيز الجلوكوز في الراحة
 ح المجموعة التجريبيةلصال 2421 2401 112411 116421 1422 112411 112401 مليجرام ديسليتر تركيز الجلوكوز بعد المجوود

 لصالح المجموعة التجريبية 1402 6402 266412 212402 1406 211426 211410 وات قدرة لاهوائية قصيرة
 لصالح المجموعة التجريبية 1412 2420 621420 611412 6402 620410 612420 وات سعة لاهوائية طويلة

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

  

 

 م1087سبتمبر  (3الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 518 - 

ن تغاد ا    ددانلن ا  ل  هددد التد   ن  ددب عدد ا ال تد ات ا ددب  ال  اددط تف دا  ال تدد ات التددي تنرددب 
 إلال  ل ا نل  تا ار أتبا  ال اط.

 مناقشة نتائ  الفرض الأول: -
 المتغيرات البدنية:-أ

( أ ددخ قددب اددبط ت ددب  ط  صانظدد ط  ددي ال تغادد ا  ال ب ادد  قاددب 69(  )96اتادد   ددن ال ددبنب )
ال اددط ااددط تهددا  ال تدد ات إلددي ن ددنب  دد نر تا  بالدد  إاردد اا   ددان ال ا  ددان ال  صددي نال  ددبي 

 Zال ا دددن   أ  ددد   دددن قا ددد   Z  لص   نعددد  الاددد     لرددد ل  ال اددد   ال  دددبي اادددط    ددد  قا ددد
( نا دددبي 91063   1059ال بنلاددد  ن ددد ن الفددد  ر  دددان ال اددد   ال  صدددي نال  دددبي اتددد انح  ددد   دددان )

ال  اط تدتا الت دب  ا ا د  ي  دي تا دن  دب  دن ال دنح ال  ادبح   ل د ع  لصدت اعان نالد  صان ن  ن د  
 ي لص   نعد  الاد     التدي تهدت ا ال  نب الف د ي نال تفدان نالتنا در إلدي   ن د   ال   د  ت التدب ا

أ با    ت   ن    ال     ت التب ا ي لص   نع  الت  ا ا   ا   عبا  تغاد  التدب ا    ال    د  التدي 
ت د ا ال دصنل  ت تةب خ ال   نع  الت  ا ا     اد    إلدي قاد    دب ل   تدب   ل  صاد  التب ا اد  نا 

سااليب مايااك ل نتتفددر تددت  ال تدد ات  ددت  ددب  ددن ال ص ددي  ددي الت  اددر نا تظدد   ال  هدداان  ددي التددب ا
(, ارطغاارل 62م( )6001(, كونسااتا نتيااوس سااالونيكيدس, اناادرياس زافيااردز )26م( )6002)

 (.62م( )6011(, جيمي فرنانديز وآخرون )60م( )6016جلين وآخرون )
 مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة:-ب

صانظدد ط  ددي   ددتنى أبا    ددا ( أ ددخ قددب اددبط تا دد  ط  69(  )90اتادد   ددن ال ددبنب )
الاددد     ال ت ب ددد  قادددب ال ادددط اادددط تهدددا  ال تددد ات إلدددي ن دددنب  ددد نر تا  بالددد  إارددد اا   دددان 

ال ا ن    Zال ا  ان ال  صي نال  بي لص   نع  الا     لر ل  ال ا   ال  بي ااط      قا   
   1061انح  ددد   دددان )ال بنلاددد  ن ددد ن الفددد  ر  دددان ال اددد   ال  صدددي نال  دددبي اتددد   Zأ  ددد   دددن قا ددد  

( نا  ت ال  اط تتا التا ن ال صانظ إلي   ن    ال     ت التب ا ي لص   نع  الا     61016
التي تهت ا أ با    ت   ن    ال     ت التدب ا ي لص   نعد  الت  ا اد   ا د  عدبا  تغاد  التدب ا    

  هدداان  ددي ال  صادد  التب ا ادد  ال    دد  التددي ت ددتةب خ ال   نعدد  الت  ا ادد     ادد    إلددي ا تظدد   ال
كونسااتا نتيااوس ال   ادد  عصددي أ ددصنل عص ددي   دد ن  ددي الت  اددر نتتفددر تددت  ال تدد ات  ددت  ددب  ددن 

(, 60م( )6016(, ارطغاارل جلااين وآخاارون )62م( )6001سااالونيكيدس, أناادرياس زافيااردز )
 (.2( )6016(, زينب رعد )62م( )6011جيمي فرنانديز وآخرون )
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 سيولوجية:المتغيرات الف-جا
( أ خ قب ابط تا   ط  صانظد ط  دي ال تغاد ا  الف دانلن ا  69(  )91اتا   ن ال بنب )

قاب ال اط ااط تها  ال ت ات إلي ن نب   نر تا  بالد  إارد اا   دان ال ا  دان ال  صدي نال  دبي 
 ال بنلاد  Zال ا دن   أ  د   دن قا د   Zلص   نع  الا     لر ل  ال اد   ال  دبي ن   د  قا د  
( نا  ددت ال  اددط تددتا 90063   9036ن دد ن الفدد  ر  ددان ال ادد   ال  صددي نال  ددبي اتدد انح  دد   ددان )

الت دددب  ال صادددنظ إلدددي   ن ددد   ال   ددد  ت التدددب ا ي لص   نعددد  الاددد     التدددي تهدددت ا أ دددبا    دددت 
   ن    ال     ت التدب ا ي لص   نعد  الت  ا اد   ا د  عدبا  تغاد  التدب ا    ال    د  التدي ت دتةب خ
ال   نعدد  الت  ا ادد     ادد    إلددي ات دد ا ال ددصنل ال ص ددي  ددي الت  اددر نااتنااددخ عصددي تددب ا    
 ت نعدد  اتت دد    لت  ادد  الهدد  ص  ال تب دد  ل ددبا  ال  دد  نالتددي  اعددي  الدد  ال  اددط الفدد نر الف بادد  

رتنيز برناااردينو سانشااز, الكارازمااال دد اب عا دد  ال اددط نا تظدد   ال  هدداان  ددي التددب ال ااددط اهددا  
إلي أن التب ال    تظ   , Bernardino Sanchez And Alcaraz Martinezم( 6012)

ل   ات نهلن  اابط الت ا  الف انلن ي للتا ال لب أن ال  دب ناد بي إلدي تا دان قدب ا  الفد ب 
 (5 -0: 91ال ب ا  نالف انلن ا . )

 لفرض ال انيمناقشة نتائ  ا -
 المتغيرات البدنية:-أ

( أ دددخ قدددب ادددبط تا ددد  ط  صانظددد ط  دددي ال تغاددد ا  ال ب اددد  69(  )95بنب )اتاددد   دددن ال ددد
)ال ب ح ال اصا  لص    ال صني نال فصي    ن   ال  نب الف  ي    ن   ال ت   التنا ر( قاب ال اط 
ااط تها  ال ت ات إلي ن نب  د نر تا  بالد  إارد اا   دان ال ا  دان ال  صدي نال  دبي لص   نعد  

ال بنلا  ن د ن الفد  ر  Zال ا ن   أ     ن قا    Zل ا   ال  بي ااط      الت  ا ا  لر ل  ا
( لردد ل  ال ادد   ال  ددبي نا  ددت 05050   99003 ددان ال ادد   ال  صددي نال  ددبي اتدد انح  دد   ددان )

 صاددن ت ي(  –ال  اددط تددتا التا ددن الادد بط إلددي ااتددنا  ال   دد  ت عصددي التددب ا    ال    دد  )أ  دد ب 
  عصي ت نا  ن  ت   تنى ال ب ح ال اصا  لص    ال صني نال فصي نال  ن   نالتي أ     ه ب   ا

إلدددي أ دددخ م( 6010خيرياااة إبااراهيم, محماااد جاااابر )الة ردد     هدددد التدد   اادددط اهددا   ددد ط  دددن 
   ددتةبا  التددب ال   ل  دد ب  ددت التددب ال ال صاددن ت ي  ددي تدد   الناددبح التب ا ادد   ددت الة دد ح ال  صادد  

 ب لصتب ال ال   ل  إ دخ ا ت د  ن داص     لد  لت دنا  نت  اد  ال  دتنى ال دب ي نال ص ا  لت  ان الا 
 (99: 1ل عل.)

(, إباااراهيم عباااد العزياااز 26م( )6002ساااليب ماياااك )نتتفدددر تدددت  ال تددد ات  دددت  ددد ط  دددن 
(, جيماي 2م( )6016(, زيناب رعاد )60م( )6016(, ارطغرل جلين وآخارون )1م( )6002)
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(, ساااعد علاااي وآخاااارون 16م( )6011(, طاااارق أحمااااد )62م( )6011فرناناااديز وآخااارون )
اادددط تنردددصنا إلدددي أن التدددب ال ال   دددل  هددد اخ ال  ددد ب نال صادددن ت ي لدددخ تدددر ا   (11م( )6011)

 إا   ي ن   ب عصي   ا ال تغا ا  ال ب ا .
 مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة-ب

ى أبا  الاد     ( أ خ قب ابط تا د  ط  صانظد ط  دي   دتن 69(  )96اتا   ن ال بنب )
ال ت ب دد  )ال دد ا ح  ال   نعدد   ال دد ا  ( قاددب ال اددط ااددط أظلدد   ال تدد ات ن ددنب  دد نر تا  بالدد  
إاردد اا   ددان ال ا  ددان ال  صددي نال  ددبي لص   نعدد  الت  ا ادد  لردد ل  ال ادد   ال  ددبي ااددط    دد  

ال  دبي اتد انح  د  ال بنلاد  ن د ن الفد  ر  دان ال اد   ال  صدي ن  Zال ا دن   أ  د   دن قا د   Zقا   
( نا بي ال  اط تتا الت ب  ال صانظ إلدي التدب ا    ال    د  التدي ااتناتد  53063   91063 ان )

ال     ت التب ا ي ن   تهت ب عصاخ  ن تب ا     ت نعد  لص د  ان ال صدني نال دفصي أب  إلدي تا دن 
   دبات  دن ال دنح نال د ع  ن  ت   تنى الا ل  ال ب اد  لص  هداان نة رد  ال دب ح ال ادصا  التدي ت ت د

نالتددددي  ددددبن ت  أ دددد    هدددد ب   ادددد   ددددي   ددددت   ددددتنى أبا    ددددا الادددد     ال ت ب دددد    ل دددد ا ح  
بيااوتر يونيرزيساااكي نال دد ا    نال   نعدد  نالتددي  دددن  ت ص دد   أباالدد  ردددف  ال ددب ح. ااددط اهدددا  

قب تل  عصي إت  ن  أ خ  ص   ا تف   ال ت ص    ال ب ا  لص  هاان    ن  تل  ال ةتصف  تا  م(6010)
 (65  61: 09أبا  ال ل  ا  ال   ا  نال ت ب  . )

كونسااااتا نتيااااوس سااااالونيكيدس, أناااادرياس زافيااااردز نتتفددددر تددددت  ال تدددد ات  ددددت  دددد ط  ددددن 
(, جيمي 2م( )6016(, زينب رعد )60م( )6016(, ارطغرل جلين وآخرون )62م( )6001)

ب ا    ال  دد ب نال صاددن ت ي ادد بي إلددي عصددي أن ال ددب   ددان تدد( 62م( )6011فرنانااديز وآخاارون )
   ت   تنى بق  ن  ع  نقنح أبا  الا     ال ةتصف   ي الت   لبى ال ع ان.

 المتغيرات الفسيولوجية:-جا
( أ خ قب ابط تا   ط  صانظد ط  دي ال تغاد ا  الف دانلن ا  69(  )91اتا   ن ال بنب )

ل صن دددنب  دددي ال ااددد  ن  دددب ال  لدددنب  ال دددب ح )ت  ادددب ال  تادددا  دددي ال ااددد  ن  دددب ال  لدددنب  ت  ادددب ا
 ال تنااا  ال را ح      اتنااا   ناص (.

ااددط تهددا  ال تدد ات إلددي ن ددنب  دد نر تا  بالدد  إاردد اا   ددان ال ا  ددان ال  صددي نال  ددبي 
ال بنلاد   Zال ا دن   أ  د   دن قا د   Zلص   نع  الت  ا ا  لرد ل  ال اد   ال  دبي ن   د  قا د  

( نا  ددت ال  اددط تددتا 91011   6036ن ال ادد   ال  صددي نال  ددبي اتدد انح  دد   ددان )ن دد ن الفدد  ر  ددا
الت ب  إلدي    لاد  التدب ا    ال    د  التدي أب  إلدي تا دن الا لد  النظافاد  نالف دانلن ا  لص  هداان 
ل   لل   ن تر ا ا  با   ا ا  نا  ا  ت بي إلدي الت اد  الف دانلن ي لص اد   ال   صد    ت د ا 
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ل   ن    أعصي  ن قب تل  أن  ت ا   اا  قصاص   دان ال   نعد   ت  صلد  ت دن     صاد   ال ا   
(, 26م( )6002ساليب ماياك ) ت ا  لبا بح قب تل  عصدي البا   نتتفدر تدت  ال تد ات  دت  د ط  دن

اادددط أظلددد    تددد ات ( 1م( )6011(, دنياااا صااالاح الااادين )1م( )6001إباااراهيم عبااادالعزيز )
التب ا ا  التي تاتني عصي  دبات  دن تدب ا    ال  د ب نال صادن ت ي )التدب ا     ب ا  تل  أن ال  ا ت

ال     ( ت بي إلي تا ن  نت ي  ي   ا ال نااي النظافا  ن ي ق  صا  ال ع ان ل تب ال  لنب 
أ  دد   البا  نتدددرةا  ظلدددن  الت دددل  تا ددد  ل  صاددد   الت اددد  الف دددانلن ي ل لدددبح ال  ددد  ال ةتصفددد  

 البا   ناب ب ن التب ال أن ال    ا  . ل  ت  ا   ي
 مناقشة نتائ  الفرض ال الث -
 المتغيرات البدنية:-أ

( ن ددددنب  دددد نر تا  بالدددد  إاردددد اا   ددددان ال   نعدددد  69(  )91اتادددد   ددددن ال ددددبنب )
الادد     نالت  ا ادد  لردد ل  ال   نعدد  الت  ا ادد   ددي ال تغادد ا  ال ب ادد  )ال ددب ح ال اددصا  لص دد   

ال بنلا  ن  ن  Zال ا ن   أ     ن قا    Z  ال  ن    التنا ر( ااط      قا   ال صني نال فصي
( نتددددتا اددددبب عصددددي أت ادددد  ا ددددتةبا  61013   1030الفدددد  ر  ددددي   دددد   التا ددددن اتدددد انح  دددد   ددددان )

التددب ا    ال    دد  )ال  دد ب نال صاددن ت ي( ل ددخ الفدد  ر النااددب  ددان ال   ددنعتان ن ددتلا   ددت ات أن 
 نعدد  الت  ا ادد  عددن الادد     إلددي تددر ا  التددب ا    ال    دد  )  تغادد  ت  ا ددي(    ددت تفددنر ال  

ااددط  نعددي ت  ددان الا دد ب التب ا ادد   ددن ااددط الت دد ا  نالا دد  نال    دد    دد  اددت     ددت   ا دد  
  هددد التدد   نالتددب     لتددب ا    ال ت نعدد   ددن ال ددلب إلددي الردد ل   دد  أ دد  اا   ادد ط عصددي ال ددب ح 

 ددد    96نالددد  صان  ال  ن ددد   التنا دددر ال ادددصي ال رددد ي ل  هدددد التددد   تاددد   ال ادددصا  لصدددت اعان
إلي أن التب ال ال   ل ع دب تن الدخ   د  ادت     م(6011جيمي فرنانديز وآخرون )ااط اها  

 ددت   ا دد  البا   ددي التدد    رددن ح    هدد ح لت  ادد  نت ددنا    ددا ال ت ص دد   ال ب ادد   ددن ةدد ب 
نابا  الا  ا  ناهت اا عبب   ا    ل   ي البا   د  اصدي تلدا    هد ح تب ا    ال   ب ا ت   ح ال

التددب ا    ال صان ت ادد  التددي ت  ددب عصددي ال ادد   التددي  هدد   عددن   اددر ال  دد ب ن ددتلا  ارددب 
عصدددي ا   ددد ا قدددني ن ددد ات ا  دددب عصدددي باددد بح البا  اا ف ددد  ي لص ددد   ال صدددني نال دددفصي     دددل 

 (051 -059: 61  نالتنا ر ال اصي ال ر ي. )تا ن   ا الرف   ال ب ا    ل  ن 
(, إباااراهيم عبااادالعزيز 26م( )6002ساااليب ماياااك )نتتفدددر تدددت  ال تددد ات  دددت  ددد ط  دددن 

(, دنيااا 2م( )6016(, زينااب رعااد )60م( )6016(, ارطغاارل جلااين وآخاارون )1م( )6002)
(, جيمااااي فرنانااااديز وآخاااارون 16م( )6011(, طااااارق أحمااااد )1م( )6011صاااالاح الاااادين )
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ااط أظل    ت ات ب ا د تل  أن   عصاد  التدب ا    ال    د   هد ال  ت  دب عصدي (, 62م( )6011)
   ت   تنى الرف   ال ب ا  الة ر     ا ال ا ا   الف با  نال   عا .

 مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة: -
( ن ددددنب  دددد نر تا  بالدددد  إاردددد اا   ددددان ال   نعدددد  69(  )99اتادددد   ددددن ال ددددبنب )

نالت  ا ادددد  لردددد ل  ال   نعدددد  الت  ا ادددد   ددددي   ددددتنى أبا    ددددا الادددد     ال ت ب دددد  الادددد     
ال بنلادد   فدد  ر  Zال ا ددن   أ  دد   ددن قا دد   Z)ال دد ا ح  ال   نعدد   ال دد ا  ( ااددط    دد  قا دد  

( نا بي ال  ادط تدتا الت دب  ال صادنظ 6903  1061ناا   ي      التا ن التي ات انح     ان )
  ال    دد  ل لدد  الفدد  ر النااددب  ددان ال   ددنعتان ن ددتلا   ددت ات أن    ددت ت ددب  ا ددتةبا  التددب ا  

ال   نعدد  الت  ا ادد  عصددي الادد     إلددي تددر ا  تددت  التددب ا    )  تغادد  ت  ا ددي( ن دد  تاتناددخ  ددن 
تددددب ا    ال صاددددن ت ي نت نعلدددد   ددددن ااددددط الن ددددل ال  اددددر نالا ددددب  ددددان الاددددنا ب نت دددد ا  الا ددددب 

اةت   هبتل  ن هت     ت تب ا    ال   ب  ت ت نعل  نهبتل        ا    ناا تباب نالت  ا   ت
عاصا  با   ا ا  لت  ا  ال ب ح ال اصا  لص    ال فصي نال صني التي اات  ل  ال  هد ل    قد   
ال دد ا   لصل ددن  عصددي الهدد    نأبا  ااددبى الادد     ال ت ب دد    ددنح ن دد ع  ل ا نلدد  اادد اب    دد  

    ن  لتدد لي تدد بي التددب ا    ال    دد  إلددي  تدد ات أ  دد  إا   ادد   ددي تا ددن البا     هدد ح  ددن ال  دد
    . 96الا  ي نال ل  ى لصا     ال ت ب   ل  هد الت   تا  

م( 6001كونستانيتوس سالونيكيدس, اندرياس زافيردز )نتتفر تت  ال ت ات  ت   ط  دن 
(, جيماي فرناناديز 2م( )6016)(, زيناب رعاد 60م( )6016(, ارطغرل جلاين وآخارون )62)

م( 6011(, طاااارق أحماااد )11م( )6011(, ساااعد علاااي وآخااارون )62م( )6011وآخااارون )
اادط أظلد   ب ا دد تل  أن التدب ا    ال    دد  تد بي إلددي تا د  ط نااددا ط  دي   ددتنى البا  ( 16)

 ال ل  ي ل  ا ال ا ا   الف با  نال   عا .
 المتغيرات الفسيولوجية:-جا 

( ن ددددنب  دددد نر تا  بالدددد  إاردددد اا   ددددان ال   نعدددد  69(  )63ل ددددبنب )اتادددد   ددددن ا
الا     نالت  ا اد  لرد ل  ال   نعد  الت  ا اد   دي ال تغاد ا  الف دانلن ا  )ت  ادب ال  تادا  دي 
ال اا  ن  ب ال  لنب  ت  اب ال صن دنب  دي ال ااد  ن  دب ال  لدنب  ال دب ح نال د   ال تناااد ( اادط 

ال بنلا   ف  ر ناا   ي      التا ن التي ات انح     Zأ     ن قا    ال ا ن   Z     قا   
( نا ددبي ال  اددط تددتا الت ددب  ال صاددنظ إلددي ا ددتةبا  التددب ال ال   ددل  هدد اخ 5016   3096)  ددان

ل دددخ الفددد  ر الناادددب  دددان ال   دددنعتان ن دددتلا   دددت ات أن    دددت ت دددب  ال   نعددد  الت  ا اددد  عصدددي 
 ا    ال   ب نال صان ت ي باةب النابح التب ا ا  ن   تاتنادخ  دن هدبح  الا     إلي ال ب   ان تب

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

  

 

 م1087سبتمبر  (3الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 523 - 

( أ دد نع ط 96ا د    تد ا   ااد   ا ادد  ن دتلا ت  ا لد   ناقددت  د ط نادبا  تب ا ادد  أ د نعا ط ل دبح )
ت دددددد ا   ا دددددد  التددددددب ال الفتدددددد ي ال  تفددددددت الهددددددبح أب  إلددددددي تددددددتا التا ددددددن ال صاددددددنظ لص تغادددددد ا   نا 

أن  تا دددان الا لددد   م(6012برنااااردينو شانشاااز, الكااااراز ماااارتينيز )الف دددانلن ا   اادددط اهدددا  
التب ا اددد  ل عدددل التددد   اددد ةفا ت  ادددب ا دددا ال  تادددا  تا ددد  لصتدددب ا    اادددط ت ددد عب عصدددي 
تا ان   ب ح ال    النظافا  عصي الدتةصة  دن ا دا ال  تادا  دي الدب   دت اااتفد ظ    دتنى 

 (0: 91) ع لي  ن البا  الا  ي نال ب ي نال ل  ى.
أن با بح   تنى ت  اب ال صن نب  ي الب    ب ال  لنب م( 6002نسرين نادي )    ت ى 

 تا دد  ا ددتةبا  التددب ا    التددي تاتددني عصددي ال باددب  ددن الت دد ا ا  نالهددبا   ددن ةدد ب أ دد لال 
التدددب ال ال ةتصفددد  اادددط ات ددد ا ال عدددل  دددن ة للددد  إلدددي   اددد   دددن الادددغن  التدددي تددد بي إلدددي 

  ددنلان لاددبباب  دد   ال صن ددنب نب  ددخ إلددي الة ادد  ال اددصا  لتددن ا  ال  قدد    دد  ادد بي ا ةفدد ا ال
 (15: 91إلي با بح   تنا . )
أن التا ددددن  ددددي   ددددتنى ال ددددب ح ال تنااادددد  إلددددي م( 6011دينااااا صاااالاح الاااادين )نتددددت   

ب اا ددتغ ب ال  ددب ل ةددبنن ال  قدد   ددي ال اددص  ااددط ت ت ددب ال ددب ح ال تنااادد  عصددي   ددبب تانادد
 دن ال رد ب  الل  د   دي ال ادص     اد    إلدي قدب ح ال ادص  عصدي  ATPال  ق  إلي هدغب نا دب 

اا ددتف بح  ددن ال  قدد  ال ن ددنبح  لدد  ع ددب أبا  ا    ادد   عاددصا   ت دد  ح ا   لدد     هدد ح تددب ا    
 (539: 1 صان ت ا . )

زيز (, إباااراهيم عبااادالع26م( )6002ساااليب ماياااك )نتتفدددر تدددت  ال تددد ات  دددت  ددد ط  دددن 
ااددط ( 16م( )6011(, طااارق أحمااد )11م( )6011(, سااعد علااي وآخاارون )1م( )6002)

أظلدددد    تدددد ات ب ا دددد تل  أن التددددب ا    ال    دددد  تدددد بي إلددددي تا دددد  ط نااددددا ط  ددددي   ددددتنى   ددددا 
 ال تغا ا  الف انلن ا .

 الاستخلاصات والتوصيات:
 أولا : الاستخلاصات:

ن   قهدددددد  ال تدددددد ات تنرددددددب ال  اددددددط   ددددددي اددددددبنب أتددددددبا  ن دددددد نا نا  دددددد ا ا  ال اددددددط نعدددددد ا
 للإ تة ر   الت لا :

اددد بي التدددب ال ال   دددل إلدددي تا دددان نت  اددد  ال دددب ح ال ادددصا  لصدددت اعان نالددد  صان  ال  ن ددد   
    . 96التنا ر ال اصي ال ر ي لبى   هد الت   تا  

 ا تةبا  التب ال ال   ل أبى إلي تا ان   تنى أبا    ا الا     ال ت ب د    لاد    
    . 96ال  ا ح نال  ا   نال   نع  لبى   هد الت   تا  
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ا دتةبا  التدب ال ال   دل اد بي إلدي تا دان   دا ال تغاد ا  الف دانلن ا     د   ال صن ددنب 
 96 ي الب        ت  اب ا ا ال  تاا  ال ب ح نال    ال تنااا   لبى   هد الت   تا  

.    
  انيا : التوصيات:

 ث واستخلاصاته يوصي الباحث بما يلي:في ضوء أهداف البح
ا دتةبا     د  ت التدب ال ال   ددل لت  اد  ال دب ح ال اددصا  لصدت اعان نالد  صان ل دد  لدخ  دن تددر ا  

ال ددد ا  ( لدددبى  –ال   نعددد   –  ددد ب عصدددي   دددتنى أبا    دددا الاددد     ال ت ب ددد  )ال ددد ا ح 
    . 96  هد الت   تا  

ال تغادددد ا  الف ددددانلن ا  )  دددد   ت  اددددب ا ددددا  ا ددددتةبا     دددد  ت التددددب ال ال   ددددل لتا ددددان
ال  تاا       ت  اب ال صن دنب  دي الدب   ال دب ح نال د   ال تناااد ( لدبى   هدد التد   تاد  

96 .    
ااتت ددد    ت  اددد  ال نا دددل ال ب اددد  نالنظافاددد  عصدددي  دددبا  ا عدددباب ال دددب ي الةددد ة    دددتةبا  

ي   دتنى أبا    دا الاد     ال ت ب د  لدبى التب ا    ال      ل   لل   ن تر ا  إا   ي عص
    . 96  هد الت   تا  

 إ  ا  ب ا        ص  عصي   ااب   ا   ةتصف     تةبا  التب ا    ال     .
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 المااااراجاع
 -: أولا : المراجع العربية

  عصادد  التددب ال ال   ددل عصددي   ددا ال تغادد ا  :(6002) إبااراهيم عبااد العزيااز إبااراهيم -9
الف دددددانلن ا  الة رددددد  نال  دددددتنى ال ق دددددي ل دددددبااي ال  ددددد     ال ردددددا ح    ددددد ل  ال ب اددددد  ن 

   لبق بار        البق بار.     تا   صا  الت  ا  ال ا اا 

ا  الف د  التب ال ال ا ادي  ال د  الف دانلن ا   ب :(1222) أبوالعلا أحمد عبدالفتاح -6
 ال   ي  ال  ت ح.

  دد بئ  :(6006) مرعااي حسااين مرعاايأبااو النجااا عااز الاادين, فااوزي الساايد قااادوس,  -0
  هرح ال       ا    ب ا .أل  ل ال ا ل   

 هدرح ال  د     تا دا     –ت ادا   –تدب ال  –التد    ت صدا   :(6002) إلين ودياع فار  -1
 ا    ب ا .

التدد     ص ددص  أل دد ل ال ادد ل  :(6001) أمااين أنااور الخااولي, جمااال الاادين الشااافعي -5
 الف   ال   ي  ال  ت ح.ا  ال رن ح  ال     النلي  ب

التدددب ال ال صادددن ت ي لردددغ    :(6001) خيرياااة إباااراهيم الساااكري, محماااد جاااابر بريقاااع -6
   هرح ال       ا    ب ا .ال ن  ال ب  ال   ي  ال     النلي  

لص  ددددد  لص لددددد ب الا  دددددي التدددددب ال ال صادددددن ت ي  :(6010) ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا -1
نلي    هرح ال       ) رباح نرب  ان ال نح نال  ع ( ال ب  ال   ي  ال     الال ا اي 

 ا    ب ا .
   ددد  ت تدددب ا ي    دددل لت  اددد    دددا ال تغاددد ا  : (6011) دنياااا صااالاح الااادين محماااد -1

    عدددبن  ال ددد ت 933ال ب اددد  الف دددانلن ا  نأ ددد   عصدددي تا دددان ال  دددتنى ال ق دددي ل ددد  ر 
ا  6الددددبنلي ل صددددن  ال ا ادددد  نالرددددا    صادددد  الت  ادددد  ال ا اددددا       دددد  أ ددددان  ال ددددبب 

         ا    ب ا .591 -116فا   ر
تددر ا  ا ددتةبا  أ ددصنل التددب ال ال   ددل  ددي ت ددنا   :(6016) زينااب رعااد عبدالحسااين -9

  صددد  ال دددنح ال  ادددبح   ل ددد ع  لصدددت اعان نبقدددخ  لددد  ح ا   ددد ب الدددباا ي  ددد لت   ال ادددي  ال
 اددا  لص  دد        دد  (  صادد  الت  ادد  ال ا99(  ال  صددب )96ال ا اددا  ال   ردد ح  ال ددبب )

  غباب.
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  دد       ادد  اةت دد  ا   ل  ادد  ل ع ددي التدد      دد ل   :(1221) سااامي طاالال كاشااور -93
   لص  ان        البق بار.ب تن اح   صا  الت  ا  ال ا اا

  عصا  ا دتةبا  التدب ال ال   دل عصدي  :(6011) سعد علي سالم, نافع بشير المالطي -99
  ددا ال تغادد ا  ال ان ا ا اادد  ل ع ددي  دد ح الاددب  ال دد ت   الددبنلي ل صددن  ال ا ادد  نالرددا  

   ردددد  )ال رددددب : ال دددد ت   الددددبنلي 5  ال ددددبب 9199 -9113    دددد  ب ا   الرددددفا   
 ا  ال ا اا (       أ ان . صا  الت   -ل صن  ال ا ا  نالرا 

تدددر ا  التدددب ال الدددباا ي ال   دددل لت  اددد  ال دددب ا  ال ب اددد   :(6011) لااايطاااارق أحماااد ع -96
الة ردددد  عصددددي   ددددا ال تغادددد ا  ال ان ا ا اادددد  لددددبى اع ددددي  دددد ح ال ددددب     تةددددل الهدددد  ل 
 -ال ددناتي    صدد   اددنط الت  ادد  ال ا اددا    صادد  الت  ادد  ال ا اددا  لص  ددان     دد  البقدد بار

   با    .6ح -99  ال بب 50ال  ص  

تدددب ال ال  ددد ب. ترددد ا   ددد ا ت ال دددنح  :(6000) عزيز النمااار, ناريماااان الخطيااابعبااادال -90
 .نتة ا  ال ن   التب ا ي  ال     الة         ب ال ت ل لص ه   ال  ت ح

ناددت     ادد  اةت دد  ا   ب ادد  ة ردد  ل  هددد التدد    :(1222) محمااد عيسااى الشااناوي -91
    اب        ق  ح ال نا .ن         ل      تا    صا  الت  ا  ال ا اا     91تا  

ال ا  دددد    :(6012) محمااااد نصاااار الاااادين رضااااوان, خالااااد باااان حماااادان آل مسااااعود -95
  ب ال ت ل لص ه   ال  ت ح.الف انلن ا   ي ال   ب ال ا اي  ال     النلي     

التدددب ال ال ا ادددي الادددباط  تة دددا  نتدددب ال نقاددد بح   :(6001) مفتاااي إباااراهيم حمااااد -96
 ف   ال   ي  ال  ت ح.ا  الال     ال   ا   ب

نادد  ا  PHتددر ا   تدد ح ال     دد   عصددي   ددتنى  :(6002) نساارين نااادي عبدالحميااد -91
ال  تاددا نال صن ددنب  ددي الددب  لددبى اع دد   التدد   ال اددي نع قتددخ  تا ددب البا     دد ل  

  اا   ر ان         أ ان .    تا    صا  الت  ا  ال ا

 - انيا : المراجع الأجنبية: 
18- Bernardino sanchez (2014): Astudyof the physiological  

          Characteristics of tennis, ITF, coaching and sport science     
           Review, 22nd year, Issue. 64, December. 

19- Donald Chu (1995): Power Tennis Training, Human Kinetics, USA. 

20- Ertugrul Gelen,.et.el (2012): Acute effects of static Stretching,    
            Dynamic Exercises, and high volume upper Ex-Treamity                             
            plyometric activity on tennis sevre performance,                
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            journal of sports science and Medicine, 11, 600- 605. 

21- Frank Giampealo (2013): Championship tennis, Human kinetics. 

22- Hirofumi Ida, et.el  (2005): Kinematics and  kinetics at the Racket   
           Arm During the solt. Tennis Smash under Match condition,  
           journal at Applied Biomechanics, 21, 334- 347, Human 
kinetics,   
           Inc. 

23- International Tennis Federation (2007): Complex Training for  
           advanced Tennis, ITF development Department, Level 3      
           coaches course. 

24- Jaime Fernandez, et.el  (2015): In- Season effect of combined  
            Repeated sprint and explosive Strength Training Program on   
            Elite Junior Tennis Player, Journal of strength and 
conditioning  
            Research, National Strength and Conditioning Association, 
vol.  
            29, No.4 p. 351- 357. 

25- Jaime Fernandez, et.el (2016): The effect at 8 Week plyometric  
             Training on physical performance in young Tennis Players,  
             Pediatric Exercises science, 28, 77-86 Human Kinetics, Inc. 

26- Jay Blakey and Dan Sauthard (2000): The combined effect of 
weight  
            training and plyometrics dynamic leg strength and leg power.  
            Journal at Applied sports Science research, 14-16. 

27- Jim Broun, Camille soulier (2013): Tennis Steps to success, 
Fourth  
            edition, Human Kinetics. 

28- Julia Zoccolaro Duligan, et.el (2013): Effects of plyometric 
Training              
          and the power of the lower limps and the speed in tennis   
          player of youth category, Journal of physical education, Issn   
         1983- 3033, EMU, vol 24, No 4 p. 617 – 626. 

29- Konstantinos salonikidis, And andreas zafeirdis (2008): The 
Effect   
           of plyometric, Tennis- drills, and combined Training on     
           Reaction, lateral and linear speed, Power, and strength in   
           Novice Tennis players, Journal of strength and conditioning  
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           Research, 22, 182- 191. 

30- Paul Roatert, Jack Groppel (2001): World class Tennis Technique,   
            Master EVEY stork, Human Kinetics. 

31- Piotr unierzyski (2010): Junior Development – Current status and  
          Future, ITF, coaching and sport science review, 18th year, Issue  
          50, April. 

32- Sleap Mik et.al (2006): The effects of complex Training and  
          Detraining program on am selected strength and power  
          variables in early pubertal boys UOF,1 sports, SCI, Sep. 

33- Sven Groeneveld (2002): The Net Rusher and serve volleyer 
Adying  
            Breed or Big Point opportmsts?, ITF coaching and sport 
science  
            Review, 10thyear, Issue 27, August. 

34- United states Tennis Association (2004): Complete conditioning 
for  
           Tennis, Human Kinetics, Book, united states. 

35- William Ebben et.al (2002): EMG and kineli Analysis at complex  
           training Exercise variables, journal of strength and 
conditioning  
           Research 14 (4), 451- 456. 
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