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‌ ‌   مجلة‌ ‌الوادي‌ ‌الجديد‌ ‌لعلوم‌ ‌الرياضة‌

‌ 

 "تاثير‌ ‌استخدام‌ ‌اسلوب‌ ‌التدريب‌ ‌البالستى‌ ‌على‌ ‌بعض‌  ‌القدرات‌ ‌البدنية‌  ‌لدى‌ ‌لاعبى‌‌
‌  دفع‌ ‌الجلة‌ ‌المعاقين‌ ‌ذهنيا"‌

‌                                                                    ‌أ.د/‌ ‌ياسر‌ ‌حسن‌ ‌حامد‌
‌                                                                         ‌أ.د/عبد‌ ‌الله‌ ‌فرغلي‌

‌                                                                   ‌د/الهام‌ ‌أحمد‌ ‌حسانين‌
‌                                                                 ‌أ/مدحت‌ ‌حسن‌ ‌محمود‌ ‌حسين‌

‌  المقدمة‌ ‌ومشكلة‌ ‌البحث:‌
‌إن‌‌مسابقات‌‌الميدان‌‌من‌‌الرياضات‌‌الشيقه‌‌التى‌‌تصدرت‌‌جميع‌‌المحافل‌‌الرياضيه‌‌على‌‌              
‌الميدان‌‌ ‌لمسابقات‌ ‌الرقمى‌ ‌المستوى‌ ‌وتطور‌ ‌أيضا‌ ‌والمحلى‌ ‌والقارى‌ ‌والأوليمبى‌ ‌العالمى‌            المستوى‌
‌كمآ‌‌هائلآ‌‌من‌‌المعارف‌‌والمعلومات‌‌العلمية‌‌التى‌‌ ‌يعكس‌ ‌الذى‌ ‌السريع‌ ‌العلمى‌ ‌التطور‌ ‌إلى‌               يرجع‌
‌ ‌ولهذا‌‌سعت‌ ‌الإعجاز‌ ‌حد‌ ‌إلى‌ ‌وصل‌ ‌الأداءالذى‌ ‌فى‌ ‌المذهل‌ ‌التطور‌ ‌هذا‌ ‌إحداث‌ ‌فى‌               ساهمت‌
‌الثانية‌‌أو‌‌بضع‌‌سنتيمترات‌‌فى‌‌ ‌فى‌ ‌المائه‌ ‌من‌ ‌جزء‌ ‌من‌‌خلال‌ ‌والتفوق‌ ‌التنافس‌ ‌فى‌ ‌الدول‌                 جميع‌
                محاولة‌‌من‌‌كل‌‌بلد‌‌للوصول‌‌والفوز‌‌بلقب‌‌أفضل‌‌رقم‌‌للقاره‌‌منه‌‌الوصول‌‌إلى‌‌تحقيق‌‌وتحطيم‌‌الرقم‌‌

‌ ‌   العالمى‌ ‌.)‌‌22:5(‌
‌نسبيآ‌‌وتربط‌‌عناصر‌‌التدريب‌‌البليومتري‌‌وبين‌‌تدريب‌‌الأثقال‌‌وتتضمن‌‌رفع‌‌اثقال‌‌             
‌تدريب‌‌المقاومه‌‌البالستيه‌‌يمكن‌‌أن‌‌يزيد‌‌من‌‌كفاءة‌‌الأداء‌‌اثناء‌‌ ‌وكذلكفان‌ ‌عاليه‌ ‌وبسرعات‌               خفيفه‌
‌العادى‌‌ ‌التدريب‌ ‌تأثير‌ ‌نطاق‌ ‌خارج‌ ‌العضلى‌ ‌الجهاز‌ ‌تكيفات‌ ‌إلى‌ ‌يؤدى‌ ‌أنه‌ ‌حيث‌ ‌والوثب‌               الرمى‌

‌ ‌)27‌‌ ‌:14‌‌( 
‌ 

‌على‌‌ ‌تعتمد‌ ‌للتدريب‌ ‌طريقة‌ ‌أنة‌ ‌‌‌2002م(‌ ‌(‌ ‌لطفي"‌ ‌ومحمد‌ ‌الفاتح‌ ‌وجدي‌ ‌ويشير"‌               
‌الوثب‌‌ ‌مثل‌ ‌الديناميكية‌ ‌حركاته‌ ‌في‌ ‌الجسم‌ ‌لوزن‌ ‌نتيجة‌ ‌تحدث‌ ‌التي‌ ‌والفرملة‌ ‌التسارع‌              لحظات‌
‌القدرة‌‌العضلية‌‌وبالتالي‌‌فإنه‌‌ ‌تنمية‌ ‌على‌ ‌يساعد‌ ‌التدريب‌ ‌في‌ ‌الأسلوب‌ ‌وهذا‌ ‌،‌ ‌بأنواعه‌               الأرتدادي‌

‌  يحسن‌ ‌من‌ ‌الأداء‌ ‌الديناميكي‌ ‌.‌ ‌)‌‌13 ‌:‌ ‌‌380(‌
‌  ج‌

‌وتحتــل‌‌مســابقة‌‌دفــع‌‌الجلــة‌‌مكانــة‌‌بــارزة‌‌بــین‌‌مســابقات‌‌المیــدان،‌‌حیــث‌‌تمـارس‌‌فـي‌‌              
             كافـة‌‌المراحـل‌‌السـنیة‌‌التـي‌‌حـددها‌‌قـانون‌‌المسـابقة‌‌ولكـلا‌‌الجنسـین،‌‌وتمثـــل‌‌أیضـــاً‌‌فـــي‌‌المســـابقات‌‌
               المركبـــة‌‌رجـــال‌‌وشـــباب‌‌وقـد‌‌تبـدو‌‌أنهـا‌‌أسـهل‌‌مسـابقات‌‌الرمـي‌‌مـن‌‌ناحیـة‌‌الأداء‌‌الفنـي،‌‌بینمـا‌‌هـي‌‌
                فـي‌‌الحقیقـة‌‌تعـد‌‌مـن‌‌أصـعب‌‌مسـابقات‌‌الرمي‌‌التي‌‌یمكن‌‌أن‌‌یتقدم‌‌فیها‌‌اللاعـب‌‌رقمیـاً‌‌لمـا‌‌تتطلبـه‌‌

‌  مـن‌ ‌مواصـفات‌ ‌جسـمیة‌ ‌وبدنیـة‌ ‌ومهاریـة‌ ‌عالیـة،‌ ‌)‌‌1:1(‌
‌ 

‌ويذكر‌‌"محمد‌‌رياض‌‌عبد‌‌الحليم‌‌وآخرون‌‌")‌‌2014(‌‌أن‌‌سبب‌‌الإعاقة‌‌الذهنيه‌‌عديد‌‌من‌‌               
‌رئيسيا‌‌ويجب‌‌تجنبها‌‌والوقاية‌‌منها‌‌،‌‌وهناك‌‌عومل‌‌ ‌سببا‌ ‌تكون‌ ‌وراثية‌ ‌جنية‌ ‌عوامل‌ ‌منها‌                العوامل‌
‌ ‌وقد‌‌تكون‌‌هذه‌‌الأسباب‌‌أثناء‌‌الحمل‌‌أو‌‌أثناء‌‌الولادة‌‌،‌‌فالزواج‌‌من‌‌الأقارب‌                 غير‌‌وراثية‌‌ومكتسبة‌
‌للعمل‌‌والفقر‌‌وإرتفاع‌‌ ‌المرأة‌ ‌وخروج‌ ‌،‌ ‌التعلم‌ ‌مستوى‌ ‌وإنخفاض‌ ‌الأمية‌ ‌وإنتشار‌ ‌،‌ ‌المبكر‌               والزواج‌
‌التصنيفات‌‌ ‌وأن‌ ‌منها‌ ‌الوقاية‌ ‌السهل‌ ‌من‌ ‌التى‌ ‌الإعاقة‌ ‌أسباب‌ ‌من‌ ‌تعتبر‌ ‌كلها‌ ‌الإنجاب‌               معدلات‌

‌               التربوية‌‌لذوى‌‌الصعوبات‌‌الذهنية‌‌القابلين‌‌للتعلم‌‌تشير‌‌إلى‌‌أن‌‌نسبة‌‌ذكائهم‌‌تتراوح‌‌من‌‌)‌‌70‌‌-50(‌
‌على‌‌مقياس‌‌ستانفورد‌‌بينية،‌‌ويشير‌‌واقع‌‌مدارس‌‌التربية‌‌الفكرية‌‌الى‌‌أنة‌‌يتم‌‌التعامل‌‌معهم‌‌                درجة‌
‌ذوى‌‌ ‌تصنيف‌ ‌يتطلب‌ ‌مما‌ ‌،‌ ‌الذكاء‌ ‌مستوى‌ ‌فى‌ ‌بينهم‌ ‌المتباينة‌ ‌الإختلافات‌ ‌رغم‌ ‌واحدة‌               كفئة‌
‌للحصول‌‌ ‌متنوعة‌ ‌أساليب‌ ‌وإستخدام‌ ‌متجانسة‌ ‌مجموعات‌ ‌فى‌ ‌للتعلم‌ ‌القابلين‌ ‌الذهنية‌            الصعوبات‌

‌  على‌ ‌معلومات‌ ‌عن‌ ‌مشكلاتهم‌ ‌وسلوكياتهم‌ ‌فى‌ ‌ضوء‌ ‌مستوى‌ ‌الذكاء‌ ‌لديهم.‌ ‌)‌ ‌‌65:10(‌
‌‌   
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‌إن‌‌الأهتمام‌‌بالمعاقين‌‌ذهنيًاً‌‌ورعايتهم‌‌تعد‌‌مشكلة‌‌من‌‌المشكلات‌‌التي‌‌ينظر‌‌إليها‌‌العالم‌‌               
               بكل‌‌اهتمام‌‌كمبدأ‌‌إنساني‌‌وحضاري‌‌شامل‌‌،‌‌إذ‌‌تذكر‌‌منظمة‌‌الصحة‌‌العالمية‌‌من‌‌خلال‌‌دراستها‌‌
                الاستكشافية‌‌في‌‌جميع‌‌أنحاء‌‌العالم‌‌خلال‌‌الخمس‌‌و‌‌العشرين‌‌سنة‌‌الأخيرة‌‌أنه‌‌قد‌‌زاد‌‌اهتمام‌‌دول‌‌
‌فى‌‌ ‌عددهم‌ ‌يبلغ‌ ‌حيث‌ ‌الخاصة‌ ‌الاحتياجات‌ ‌لذوى‌ ‌للالاف‌ ‌والتعليم‌ ‌النمو‌ ‌فرص‌ ‌بتوفير‌              العالم‌
               البلاد‌‌المتقدمة‌‌‌‌10%‌‌من‌‌مجموع‌‌السكان‌‌الكلى‌‌منهم‌‌‌٢.3%‌‌ذو‌‌إعاقة‌‌ذهنية،وتزداد‌‌هذه‌‌النسبة‌‌
‌‌‌٨.15%‌‌فى‌‌البلاد‌‌النامية‌‌،أن‌‌متحدى‌‌الإعاقة‌‌الذهنية‌‌يتعلمون‌‌ببطء‌‌وينسون‌‌ما‌‌                لتصل‌‌إلى‌
‌في‌‌الذاكرة‌‌الحسية‌‌بعد‌‌جهد‌‌كبير،‌‌ ‌وذلك‌‌لأنهم‌‌يحفظون‌‌المعلومات‌‌والخبرات‌ ‌بسرعة،‌              يتعلمونه‌
‌المستويات‌‌ ‌إلى‌ ‌ينقلها‌ ‌ولا‌ ‌قصيرة‌ ‌لمدة‌ ‌والخبرات‌ ‌المعلومات‌ ‌يحفظ‌ ‌الذاكرة‌ ‌من‌ ‌المستوى‌              وهذا‌
              الأخرى‌‌التي‌‌تؤكد‌‌حفظ‌‌المعلومات‌‌والخبرات‌‌لفترة‌‌طويلة،‌‌مما‌‌يجعلهم‌‌في‌‌حاجة‌‌مستمرة‌‌لإعادة‌‌

‌ لم‌ ‌أكثر‌ ‌من‌ ‌مرة‌ ‌)‌ ‌‌3:‌ ‌‌36،‌ ‌‌65(‌  التعّ
‌لمدرسه‌‌التربية‌‌الفكرية‌‌قد‌‌لاحظ‌‌ضعف‌‌فى‌‌مستوى‌‌ ‌المتكرره‌ ‌الباحثون‌ ‌زياره‌ ‌ومن‌‌خلال‌               
‌المستوى‌‌ ‌فى‌ ‌عنه‌‌ضعف‌ ‌ينتج‌ ‌مما‌ ‌ذهنيا‌ ‌للمعاقين‌ ‌الجلة‌ ‌دفع‌ ‌بمسابقة‌ ‌الخاصة‌ ‌البدنية‌               القدرات‌
‌لديهم‌‌كما‌‌أنه‌‌يوجد‌‌تدنى‌‌في‌‌المستوى‌‌الرقمى‌‌للاعبى‌‌دفع‌‌الجله‌‌المعاقين‌‌ذهنيا‌‌بمدرسة‌‌                الرقمى‌
‌الأخرى‌‌ ‌الفكرية‌ ‌التربية‌ ‌بمدارس‌ ‌الرقمى‌ ‌بالمستوى‌ ‌بمقارنته‌ ‌أسيوط‌ ‌بمحافظة‌ ‌الفكرية‌            التربية‌
‌مما‌‌ ‌واحده‌ ‌وتيرة‌ ‌نمط‌ ‌على‌ ‌قائم‌ ‌تدريبى‌ ‌أسلوب‌ ‌إستخدام‌ ‌إلى‌ ‌ذلك‌ ‌ويرجع‌ ‌الأداء‌ ‌فى‌                المشاركين‌
‌وندره‌‌إستخدام‌‌أساليب‌‌               يسبب‌‌لهم‌‌عامل‌‌الملل‌‌داخل‌‌الوحدة‌‌التدريبية‌‌واثناء‌‌التدريب‌‌بصفة‌‌عامة‌
‌استخدام‌‌ ‌إلي‌ ‌الباحث‌ ‌دفع‌ ‌ما‌ ‌هذا‌ ‌الأداء،‌ ‌مستوي‌ ‌في‌ ‌تطور‌ ‌حدوث‌ ‌الى‌ ‌تؤدى‌ ‌متنوعة‌                تدريبيه‌
              بعض‌‌التدريباتا‌‌البالستية‌‌التى‌‌تجمع‌‌بين‌‌مميزات‌‌عده‌‌منها‌‌التدريب‌‌المرتبط‌‌بالأثقال‌‌الذى‌‌يساهم‌‌
               فى‌‌تنميه‌‌القوه‌‌العضليه‌‌والثانى‌‌هو‌‌التدريب‌‌البلومترى‌‌هو‌‌يساهم‌‌فى‌‌تنميه‌‌القوه‌‌المميزه‌‌بالسرعة‌‌
‌اسلوب‌‌ ‌استخدام‌ ‌من‌ ‌الناتج‌ ‌التدريبى‌ ‌الملل‌ ‌حاجز‌ ‌كسر‌ ‌الى‌ ‌يؤدي‌ ‌الاسلوبين‌ ‌بين‌ ‌الجمع‌               وأن‌
‌تدريبى‌‌حديث‌‌يتمشى‌‌مع‌‌ ‌نمط‌ ‌محاولة‌‌لإستخدام‌ ‌الدراسة‌ ‌هذه‌ ‌تعد‌ ‌وبالتالى‌ ‌واحد‌ ‌نمطى‌               تدريبى‌
             طبيعة‌‌عينة‌‌الدراسة‌‌ويساهم‌‌فى‌‌تحسين‌‌المستوى‌‌الرقمى‌‌والمتغيرات‌‌البدنية‌‌المساهمة‌‌فى‌‌الأداء‌‌
‌التدريب‌‌ ‌بأستخدام‌ ‌تدريبى‌ ‌برنامج‌ ‌بوضع‌ ‌الباحث‌ ‌قام‌ ‌لذا‌ ‌الزحف‌ ‌بطريقة‌ ‌الجلة‌ ‌لدفع‌              المهاري‌
             البالستى‌‌حيث‌‌أنه‌‌يدمج‌‌بين‌‌أسلوبين‌‌من‌‌التدريب‌‌)الأثقال‌‌والبليومترك(‌‌للوصول‌‌لأعلى‌‌مستويات‌‌

‌  الرياضه‌ ‌.‌
‌ 

‌:‌ هدف‌ ‌البحث‌ ‌ 
 التعرف‌ ‌على‌ ‌تاثير‌ ‌استخدام‌ ‌أسلوب‌ ‌التدريب‌ ‌البالستى‌ ‌على‌ ‌بعض‌ ‌القدرات‌ ‌البدنية‌ ‌قيد‌‌

‌  البحث‌ ‌المساهمه‌ ‌فى‌ ‌الاداء‌ ‌الحركى‌ ‌لدى‌ ‌لاعبى‌ ‌دفع‌ ‌الجله‌ ‌المعاقين‌ ‌ذهنيىآ‌
‌ 

‌  فروض‌ ‌البحث‌ ‌:‌
‌ 

              -‌‌توجد‌‌فروق‌‌دالة‌‌احصائية‌‌بين‌‌متوسطات‌‌درجات‌‌القياسات‌‌القبلية‌‌والبعدية‌‌فى‌‌القدرات‌‌البدنيه‌‌
‌  قيد‌ ‌البحث‌ ‌لصالح‌ ‌القياس‌ ‌البعدى‌

 ‌‎توجد‌ ‌فروق‌ ‌داله‌ ‌احصائياً‌ ‌بين‌ ‌متوسطات‌ ‌درجات‌ ‌القياسات‌ ‌القبليه‌ ‌والبعديه‌ ‌فى‌ ‌المستوى‌ ‌الرقمى‌‌ ‌-
لدى‌ ‌عينة‌ ‌البحث‌ ‌لصالح‌ ‌القياس‌ ‌البعدى‌ ‌ 

‌ 

‌  بعض‌ ‌المصطلحات‌ ‌الواردة‌ ‌في‌ ‌البح‍‍ث‌ ‌:‌
‌ 

‌  التدريب‌ ‌البالستى‌ ‌:‌
              "‌هو‌‌أسلوب‌‌تدريبى‌‌يعمل‌‌على‌‌تحقيق‌‌قدرة‌‌عضلية‌‌قصوى‌‌بتسارع‌‌انقباض‌‌اللألياف‌‌العضلية‌‌إلى‌‌
               أقصى‌‌سرعة‌‌بألتزامن‌‌مع‌‌سرعة‌‌القذف‌‌الفعلية‌‌للأجسام‌‌فى‌‌الفراغ‌‌ويعتمد‌‌هذا‌‌النوع‌‌من‌‌التدريب‌‌

‌  على‌ ‌التحرير‌ ‌من‌ ‌الثقل‌ ‌وفقا‌ ‌لطبيعة‌ ‌كل‌ ‌أداء‌‌ ‌"‌ ‌)‌‌15:‌ ‌‌5(‌
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‌ 

‌  الإعاقة‌ ‌الذهنيه‌:‌
‌هى‌‌حالة‌‌من‌‌النقص‌‌العقلي‌‌ناتجة‌‌عن‌‌سوء‌‌التغذية‌‌أو‌‌عن‌‌مرض‌‌ناشئ‌‌عن‌‌الإصابة‌‌في‌‌                  

‌  مركز‌ ‌الجهاز‌ ‌العصبي‌ ‌وقد‌ ‌تكون‌ ‌هذه‌ ‌الإصابة‌ ‌قبل‌ ‌أو‌ ‌بعد‌ ‌أو‌ ‌أثناء‌ ‌الولادة.‌ ‌)‌ ‌‌11 ‌:‌ ‌‌19؛‌ ‌‌20(‌
‌ 

‌   خطه‌ ‌وإجراءات‌ ‌البحث:‌‌
‌  منهج‌ ‌البحث‌ ‌:‌

‌التجريبى‌‌باستخدام‌‌"التصميم‌‌التجريبى‌‌للمجموعةالتجريبية‌‌ ‌المنهج‌ ‌الباحثون‌ ‌‌استخدم‌          
‌  الواحدة‌ ‌عن‌ ‌طريق‌ ‌القياس‌ ‌القبلى‌ ‌والبعدى‌ ‌لمناسبته‌ ‌لطبيعه‌ ‌هذا‌ ‌البحث‌

‌  مجالات‌ ‌البحث‌
‌  ‌1-المجال‌ ‌الجغرافى‌

‌الفكرية‌‌ ‌التربيه‌ ‌بمدرسة‌ ‌الدراسه‌ ‌قياسات‌ ‌وجميع‌ ‌التدريبى‌ ‌البرنامج‌ ‌بإجراء‌ ‌الباحثون‌ ‌قام‌             
‌  باسيوط‌

‌  ‌2-المجال‌ ‌الزمنى‌
‌  تم‌ ‌تنفيذ‌ ‌جميع‌ ‌القياسات‌ ‌والبرنامج‌ ‌التدريبى‌ ‌خلال‌ ‌الفترة‌ ‌من‌ ‌‌1/10/2019  ‌الى‌  ‌‌31/12/2019

‌  ‌3-‌ ‌المجال‌ ‌البشرى‌
‌تم‌‌اختيار‌‌مجتمع‌‌البحث‌‌لاعبى‌‌مدرسه‌‌التربيه‌‌الفكريه‌‌بمدينة‌‌أسيوط‌‌الممارسين‌‌لرياضة‌‌              

‌  دفع‌ ‌الجله‌ ‌لعام‌ ‌)‌‌2018/2019(‌
‌  عينه‌ ‌البحث‌

‌ ‌الاعاقة‌‌الذهنية‌‌بمدرسة‌‌التربية‌‌الفكرية‌‌بمدينة‌‌اسيوط‌‌وعددهم‌ ‌ذوي‌ ‌اللاعبين‌ ‌وتشتمل‌             
‌الذهنى‌‌ ‌العمر‌ ‌%‌75‌‌-50‌‌ ‌من‌ ‌الاعاقة‌ ‌مابين‌‌14الى‌‌‌19ونسبة‌ ‌السنية‌ ‌المرحلة‌ ‌فى‌             ‌15لاعب‌

‌  يعادل‌ ‌)‌‌8-‌‌10سنوات(‌
‌  اسباب‌ ‌اختيار‌ ‌العينة‌

-1‌  العمر‌ ‌الزمنى‌ ‌لعينة‌ ‌البحث‌ ‌مناسب‌ ‌لتطبيق‌ ‌برنامج‌ ‌التدريبات‌ ‌البالستية‌
-2‌  موافقة‌ ‌الجهات‌ ‌الاداريه‌ ‌على‌ ‌إجراء‌ ‌البحث‌
-3‌  توفير‌ ‌الملعب‌ ‌الخاص‌ ‌بالمدرسة‌

‌ 

‌  توزيع‌ ‌أفراد‌ ‌العينه‌ ‌توزيعا‌ ‌إعتداليآ‌
‌مدى‌‌اعتدالية‌‌توزيع‌‌أفراد‌‌المجموعة‌‌التجريبية‌‌فى‌‌ضوء‌‌المتغيرات‌‌ ‌من‌ ‌بالتأكيد‌ ‌الباحثون‌              قام‌

‌  التالية‌ ‌:‌ ‌معدلات‌ ‌النمو،القدرات‌ ‌البدنية،‌ ‌المستوى‌ ‌الرقمى‌ ‌لمسابقة‌ ‌دفع‌ ‌الجله‌
‌ 

‌                                               ‌جدول‌ ‌)‌‌1(‌
‌             ‌المتوسط‌ ‌الحسابي‌ ‌والإنحراف‌ ‌المعياري‌ ‌ومعامل‌ ‌الإلتواء‌ ‌والتفلطح‌‌

‌                    ‌في‌ ‌)السن،‌ ‌الطول،‌ ‌الوزن(‌ ‌للعينة‌ ‌قيد‌ ‌البحث‌ ‌)ن=‌‌15(‌

‌ ‌   ضعف‌ ‌الخطأ‌ ‌المعياري‌ ‌للإلتواء=‌ ‌‌1.16               ‌ضعف‌ ‌الخطأ‌ ‌المعياري‌ ‌التفلطح=‌ ‌‌2.24

‌ 3‌ 

‌ 
‌ ‌ م‌  المتغيرات‌

 وحدة‌‌
القيا‌
‌  س‌

 المتوسط‌
 الحسابي‌

‌  الانحراف‌
‌  المعياري‌

‌  معامل‌
‌  الإلتواء‌

‌  معامل‌
‌ ‌ التفلطح‌  الدلالة‌

1‌ ‌ ‌  السن‌‌ ‌ سنة‌ 9.25‌ ‌ 0.61‌ ‌ 0.07‌‌- ‌ 0.38‌‌- ‌  غير‌ ‌دال‌
2‌ ‌ ‌  الوزن‌‌ ‌ ‌25.40 كجم‌ 2.44‌ ‌ 0.04‌ ‌ 1.16‌‌- ‌  غير‌ ‌دال‌
3‌ ‌ ‌  الطول‌‌ ‌ سم‌ 111‌ ‌ 6.83‌ ‌ 0.92‌ ‌ 1.86‌ ‌  غير‌ ‌دال‌
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‌يتضح‌‌من‌‌نتائج‌‌جدول‌‌)‌‌1(‌‌أن‌‌قيمة‌‌معامل‌‌الالتواء‌‌تراوحت‌‌ما‌‌بين‌‌)-‌‌0.92‌‌‌:0.07(‌‌                
‌                وهي‌‌أقل‌‌من‌‌ضعف‌‌الخطأ‌‌المعياري‌‌لمعامل‌‌الإلتواء،‌‌كما‌‌تراوحت‌‌قيمة‌‌معامل‌‌التفلطح‌‌ما‌‌بين‌

‌إلى‌‌ ‌يشير‌ ‌مما‌ ‌التفلطح،‌ ‌لمعامل‌ ‌المعياري‌ ‌الخطأ‌ ‌ضعف‌ ‌من‌ ‌أقل‌ ‌وهي‌ ‌)1.86‌‌-‌ ‌:0.38‌‌-(             
‌  إعتدالية‌ ‌توزيع‌ ‌العينة‌ ‌في‌ ‌المتغيرات‌ ‌قيد‌ ‌البحث.‌

‌                                                     ‌جدول‌ ‌)‌‌2(‌
‌                        ‌المتوسط‌ ‌الحسابي‌ ‌والإنحراف‌ ‌المعياري‌ ‌ومعامل‌ ‌الإلتواء‌

‌                      ‌والتفلطح‌ ‌في‌ ‌الإختبارات‌ ‌البدنية‌ ‌للعينة‌ ‌قيد‌ ‌البحث‌ ‌)ن=‌‌15(‌

‌ ‌   ضعف‌ ‌الخطأ‌ ‌المعياري‌ ‌للإلتواء=‌ ‌‌1.16               ‌ضعف‌ ‌الخطأ‌ ‌المعياري‌ ‌التفلطح=‌ ‌‌2.24
‌يتضح‌‌من‌‌نتائج‌‌جدول‌‌)‌‌2(‌‌أن‌‌قيمة‌‌معامل‌‌الالتواء‌‌تراوحت‌‌ما‌‌بين‌‌)‌‌1.15‌‌‌:0.11(‌‌                
‌ما‌‌ ‌التفلطح‌ ‌معامل‌ ‌قيمة‌ ‌تراوحت‌ ‌كما‌ ‌الإلتواء،‌ ‌لمعامل‌ ‌المعياري‌ ‌الخطأ‌ ‌ضعف‌ ‌من‌ ‌أقل‌               وهي‌
‌إعتدالية‌‌ ‌إلى‌ ‌يشير‌ ‌مما‌ ‌التفلطح،‌ ‌لمعامل‌ ‌المعياري‌ ‌الخطأ‌ ‌من‌‌ضعف‌ ‌أقل‌ ‌وهي‌ ‌)2‌‌ ‌:1.31‌‌-(              

‌  توزيع‌ ‌العينة‌ ‌في‌ ‌الإختبارات‌ ‌البدنية‌ ‌للعينة‌ ‌قيد‌ ‌البحث.‌
‌  ادوات‌ ‌جمع‌ ‌البيانات:‌

)1‌  المراجع‌ ‌والبحوث‌ ‌المرتبطة‌ ‌بالبحث‌
 قلم‌ ‌الباحث‌ ‌بالاطلاع‌ ‌على‌ ‌المراجع‌ ‌والبحوث‌ ‌العلمية‌ ‌فى‌ ‌كلية‌ ‌التربية‌ ‌الرياضية‌ ‌والمجلات‌‌
  العلمية‌ ‌والشبكة‌ ‌الدولية‌ ‌للمعلومات‌ ‌،‌ ‌وذالك‌ ‌للتعرف‌ ‌على‌ ‌أهم‌ ‌الأبحاث‌ ‌العربية‌ ‌وألاجنبية‌‌

‌  المرتبطه‌ ‌بالبحث‌
‌  ب(‌اختبارات‌ ‌البحث:‌
‌  الاختبارات‌ ‌البدنية:‌

)1‌  الفدرة‌ ‌العضلية‌
-‌  دفع‌ ‌كرة‌ ‌طبية‌ ‌وزن‌ ‌‌3كجم‌ ‌لاقصى‌ ‌مسافة‌ ‌ممكنة‌ ‌.‌ ‌مرفق‌ ‌)‌‌1‌‌-1(‌

‌          ‌‌‌2(الرشاقة‌
‌  انبطاح‌ ‌مائل‌ ‌من‌ ‌الوقوف.‌ ‌مرفق‌ ‌)‌‌2‌‌-1(‌

‌  ‌3(‌توازن‌
‌  الوقوف‌ ‌على‌ ‌قدم‌ ‌واحدة.‌ ‌مرفق‌ ‌)‌‌3‌‌-1(‌

‌  ‌‌4(‌ ‌مرونة‌
‌  ثنى‌ ‌الجذع‌ ‌لامام‌ ‌من‌ ‌الوقوف‌ ‌.‌ ‌مرفق‌ ‌)‌‌3‌‌-1(‌

‌  ‌5(‌ ‌‌توافق‌
‌  رمى‌ ‌واستقبال‌ ‌الكرات.‌ ‌مرفق‌ ‌)‌‌4‌‌-1(‌

‌ 

‌ 4‌ 

‌ ‌ م‌  وحدة‌‌ الاختبارات‌ ‌البدنية‌
‌  القياس‌

المتوس‌
‌  ط‌

الحساب‌
‌  ي‌

الانحرا‌
‌  ف‌

 المعياري‌

‌  معامل‌
 الإلتواء‌

‌  معامل‌
‌ ‌ التفلطح‌  الدلالة‌

‌ 1‌ ‌ ‌ ‌ رمى‌ ‌كرة‌ ‌بيد‌ ‌واحده‌ 5.25‌ ‌ 0.90‌ ‌ 0.33‌ ‌  غير‌ ‌دال‌ -‌‌0.95
‌ 2‌ ‌ ‌ ‌ الانبطاح‌ ‌المائل‌ ‌من‌ ‌الوقوف‌ 7.00‌ ‌ 2.07‌ ‌ 0.17‌ ‌  غير‌ ‌دال‌ -‌‌1.04
‌ 3‌ ‌ ‌ ‌18.80 ‌ الوقوف‌ ‌على‌ ‌قدم‌ ‌واحده‌ 7.29‌ ‌ 0.32‌ ‌  غير‌ ‌دال‌ -‌‌0.11
‌ 4‌ ‌ ‌ ‌ ثنى‌ ‌الجذع‌‌ ‌لامام‌ ‌من‌ ‌الوقوف‌ 6.47‌ ‌ 3.34‌ ‌ 1.15‌ ‌  غير‌ ‌دال‌ ‌2.00
‌ 5‌ ‌ ‌ ‌ رمى‌ ‌واستقبال‌ ‌الكرات‌ 4.87‌ ‌ 1.51‌ ‌ 0.11‌ ‌  غير‌ ‌دال‌ -‌‌1.31
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‌  ج(‌  ‌الأجهزه‌ ‌والآدوات‌ ‌المستخدمه‌ ‌فى‌ ‌البحث:‌
-‌  جله‌ ‌تدريبيه‌
-‌  مقطع‌ ‌الرمى‌
-‌  مقعد‌ ‌سويدى‌
-‌  بار‌ ‌اثقال‌
-‌  دمبلز‌ ‌اثقال‌
-‌  صناديق‌ ‌مختلفة‌ ‌الارتفاعات‌
-‌  ميزان‌ ‌طبي‌ ‌إلكترونى‌ ‌لقياس‌ ‌الوزن‌ ‌بالكيلو‌ ‌جرام‌
-‌  جهاز‌ ‌ريستامبتر‌ ‌لقياس‌ ‌الطول‌
-‌  ساعة‌ ‌ايقاف‌ ‌إلكترونية‌
-‌  شريط‌ ‌قياس‌
-‌   كرات‌ ‌طبية‌ ‌اقماع‌ ‌بلاستيك‌‌
-‌  صافرة‌

‌ 
-‌  المعاملات‌ ‌العلميه‌ ‌للأختبارات‌ ‌البدنيه‌ ‌المستخدمه‌

‌  أولا‌  ‌:صدق‌ ‌الأختبارات‌
‌                                                  ‌جدول‌ ‌)‌‌3(‌

‌                          ‌دلالة‌ ‌الفروق‌ ‌بين‌ ‌المجموعتين‌ ‌)مميزة‌ ‌-‌ ‌غير‌ ‌مميزة(‌
‌                            ‌في‌ ‌الإختبارات‌ ‌البدنية‌ ‌قيد‌ ‌البحث‌ ‌)ن=‌‌12(‌

‌  قيمة‌ ‌"ت"‌ ‌الجدولية‌ ‌عند‌ ‌مستوى‌ ‌‌0.05 ‌=‌ ‌‌2.23
‌دالة‌‌إحصائياً‌‌بين‌‌المجموعتين‌‌)مميزة‌‌-‌‌غير‌‌مميزة(‌‌ ‌فروق‌ ‌وجود‌ ‌)3‌‌(‌ ‌جدول‌ ‌نتائج‌ ‌من‌                يتضح‌
‌"ت"‌‌ ‌قيمة‌ ‌تراوحت‌ ‌حيث‌ ‌المميزة‌ ‌المجموعة‌ ‌لصالح‌ ‌البحث‌ ‌قيد‌ ‌للعينة‌ ‌البدنية‌ ‌الإختبارات‌              في‌
‌صدق‌‌ ‌على‌ ‌يدل‌ ‌مما‌ ‌الجدولية،‌ ‌قيمتها‌ ‌من‌ ‌أكبر‌ ‌وهي‌ ‌،)9.03‌‌ ‌:3.03‌‌(‌ ‌بين‌ ‌ما‌               المحسوبة‌

‌  الاختبارات،‌ ‌وأنها‌ ‌صالحة‌ ‌لما‌ ‌وضعت‌ ‌من‌ ‌أجلها.‌
‌ 
‌ 
‌ 

‌ 5‌ 

المتغيرات‌ ‌ 

‌ ‌غير‌‌ المجموعة‌ ‌المميزة‌   المجموعة‌
‌   قيمة‌‌"ت"‌‌ المميزة‌

المحسو‌
‌  بة‌

‌  الدلالة‌  المتوسط‌‌
‌  الحسابي‌

الإنحرا‌
 ف‌‌

 المعياري‌

المتوس‌
 ط‌‌

الحساب‌
‌  ي‌

 الإنحراف‌‌
‌  المعياري‌

‌ ‌ رمى‌ ‌كرة‌ ‌بيد‌ ‌واحده‌ 8.33‌ ‌ 0.41‌ ‌ 5.17‌ ‌ 0.75‌ ‌ 9.03‌ ‌  دال‌
‌ ‌11.17 الانبطاح‌ ‌المائل‌ ‌من‌ ‌الوقوف‌ 1.72‌ ‌ 6.83‌ ‌ 2.14‌ ‌ 3.87‌ ‌  دال‌
‌ ‌ ‌24.33 الوقوف‌ ‌على‌ ‌قدم‌ ‌واحده‌ 1.21‌ 17.17‌ ‌ 5.27‌ ‌ 3.25‌ ‌  دال‌

‌من‌‌ ‌لامام‌ ‌الجذع‌     ثنى‌
‌  الوقوف‌

‌ 9.67‌ ‌ 2.25‌ ‌ 5.50‌ ‌ 2.51‌ ‌ 3.03‌ ‌  دال‌

‌ ‌ رمى‌ ‌واستقبال‌ ‌الكرات‌ 8.83‌ ‌ 0.98‌ ‌ 4.67‌ ‌ 1.37‌ ‌ 6.06‌ ‌  دال‌
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‌          ‌ثانياً:‌ ‌الثبات:‌‌
‌                                                 ‌جدول‌ ‌)‌‌4(‌

‌                         ‌معامل‌ ‌الارتباط‌ ‌بين‌ ‌التطبيقين‌ ‌الأول‌ ‌والثاني‌
‌                         ‌في‌ ‌الإختبارات‌ ‌البدنية‌ ‌قيد‌ ‌البحث‌ ‌)ن=‌‌6(‌

‌  قيمة‌ ‌"ر"‌ ‌الجدولية‌ ‌عند‌ ‌مستوى‌ ‌‌0.05 ‌=‌ ‌‌0.81
‌الأول‌‌ ‌التطبيق‌ ‌بين‌ ‌إحصائيا‌ ‌دال‌ ‌ارتباط‌ ‌معامل‌ ‌هناك‌ ‌أن‌ ‌السابق‌ ‌الجدول‌ ‌من‌              يتضح‌
‌البدنية،‌‌ ‌الاختبارات‌ ‌تلك‌ ‌ثبات‌ ‌على‌ ‌يدل‌ ‌مما‌ ‌البحث‌ ‌قيد‌ ‌البدنية‌ ‌الإختبارات‌ ‌في‌ ‌التطبيق‌               وإعادة‌
‌عند‌‌ ‌الجدولية‌ ‌"ر"‌ ‌قيمة‌ ‌من‌ ‌أكبر‌ ‌وهو‌ ‌)0.97‌‌ ‌:‌ 0.93‌‌(‌ ‌بين‌ ‌ما‌ ‌الارتباط‌ ‌معامل‌ ‌تراوح‌                 حيث‌

‌  مستوى‌ ‌)‌‌0.5(.‌
‌ 

‌  البرنامج‌ ‌التدريبى‌ ‌المقترح‌
‌  اولا‌ ‌:أسس‌ ‌وضع‌ ‌البرنامج‌ ‌التدريبى‌ ‌المقترح‌

‌وخصائص‌‌ ‌البرنامج‌ ‌عليها‌ ‌يبنى‌ ‌التى‌ ‌الاسس‌ ‌دراسه‌ ‌البرنامج‌ ‌اعداد‌ ‌قبل‌ ‌الباحثون‌ ‌راعى‌              وقد‌
                المرحله‌‌السنيه‌‌للطلاب‌‌فى‌‌هذه‌‌المرحله‌‌حتى‌‌يمكن‌‌بناء‌‌البرنامج‌‌على‌‌اسس‌‌سليمه‌‌،‌‌وقد‌‌حددت‌‌

‌  الاسس‌ ‌التاليه‌ ‌كمعايير‌ ‌للبرنامج‌ ‌:‌
-‌  التاكد‌ ‌من‌ ‌سلامه‌ ‌وصحه‌ ‌الطلاب‌
-‌  مراعاه‌ ‌توافر‌ ‌مكان‌ ‌فسيح‌ ‌لتوفير‌ ‌عامل‌ ‌الامن‌ ‌والسلامه‌
-‌  توافر‌ ‌الادوات‌  ‌والاجهزه‌ ‌الازمه‌ ‌لتنفيذ‌ ‌البرنامج‌
-‌   توفير‌ ‌الاسعافات‌ ‌الاوليه‌ ‌لإستخدامها‌ ‌عند‌ ‌الحاجه‌‌
 مراعاه‌ ‌مبدأ‌ ‌الفروق‌ ‌الفرديه‌ ‌لكل‌ ‌طالب‌ ‌ولذا‌ ‌وضع‌ ‌البرنامج‌ ‌التدريبى‌ ‌المقترح‌ ‌بصوره‌ ‌فرديه‌‌-

 حيث‌ ‌يكون‌ ‌حمل‌ ‌التدريب‌ ‌مبنا‌ ‌على‌ ‌اختيار‌ ‌الحد‌ ‌الاقصى‌ ‌للاداء‌ ‌لكل‌ ‌طالب‌ ‌فى‌ ‌عينه‌‌
‌  البحث‌

 يتم‌ ‌تنفيذ‌ ‌نشاط‌ ‌الاحماء‌ ‌فى‌ ‌الوحدات‌ ‌التدريبيه‌ ‌للبرنامج‌ ‌بحمل‌ ‌هوائى‌ ‌شدته‌ ‌من‌‌-
‌  ‌30-‌‌50%‌ ‌لتهئه‌ ‌الجسم‌ ‌وتنشيط‌ ‌الدوره‌ ‌الدمويه‌

 يستغرق‌ ‌تطبيق‌ ‌البرنامج‌  ‌‌12 ‌اسابيع‌ ‌بواقع‌ ‌ثلاث‌ ‌وحدات‌ ‌تدريبه‌ ‌فى‌ ‌الاسبوع‌ ‌وذلك‌ ‌أيام‌‌-
‌  السبت‌ ‌والاثنين،‌ ‌الاربعاءمن‌ ‌كل‌ ‌اسبوع‌

‌ 6‌ 

المتغيرات‌ ‌ 

‌ ‌ التطبيق‌ ‌الأول‌   إعادة‌ ‌التطبيق‌‌
‌"ر"‌‌   قيمة‌

المحسو‌
‌  بة‌

الدلال‌
‌  ة‌

المتوس‌
 ط‌‌

الحساب‌
‌  ي‌

الإنحرا‌
 ف‌‌

 المعياري‌

المتوس‌
 ط‌‌

الحساب‌
‌  ي‌

الإنحرا‌
 ف‌‌

 المعياري‌

‌ ‌ رمى‌ ‌كرة‌ ‌بيد‌ ‌واحده‌ 5.17‌ ‌ 0.75‌ ‌ 5.10‌ ‌ 0.75‌ ‌ 0.97‌ ‌  دال‌
‌من‌‌ ‌المائل‌    الانبطاح‌

‌  الوقوف‌
‌ 6.83‌ ‌ 2.14‌ ‌ 7.17‌ ‌ 1.72‌ ‌ 0.95‌ ‌  دال‌

‌قدم‌‌ ‌على‌    الوقوف‌
‌  واحده‌

17.17‌ ‌ 5.27‌ 17.50‌ ‌ 4.76‌ ‌ 0.93‌ ‌  دال‌
‌من‌‌ ‌لامام‌ ‌الجذع‌     نى‌

‌  الوقوف‌
‌ 5.50‌ ‌ 2.51‌ ‌ 5.83‌ ‌ 1.94‌ ‌ 0.97‌ ‌  دال‌

‌واستقبال‌‌   رمى‌
‌  الكرات‌

‌ 4.67‌ ‌ 1.37‌ ‌ 5.00‌ ‌ 1.10‌ ‌ 0.95‌ ‌  دال‌
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 يتم‌ ‌تطبيق‌ ‌البرنامج‌ ‌التدريبى‌ ‌لمده‌ ‌‌36 ‌وحده‌ ‌تدريبه‌  ‌وتقسيمى‌ ‌محتوى‌ ‌الوحده‌ ‌التدريبه‌ ‌الى‌‌-
 محتوى‌ ‌جزء‌ ‌الاحماء-‌ ‌محتوى‌ ‌جزء‌ ‌المرونه‌ ‌والاطاله‌ ‌-‌ ‌محتوى‌ ‌جزء‌ ‌الرئيسى‌ ‌-‌ ‌محتوى‌‌

‌   جزء‌ ‌الختامى‌‌
‌ ‌  

‌   ثانيا‌ ‌:اختيار‌ ‌تمرينات‌ ‌البرنامج‌‌
‌  هناك‌ ‌شروط‌ ‌يجب‌ ‌توافرها‌ ‌عند‌ ‌اختيار‌ ‌التمرينات‌ ‌الخاصه‌ ‌بالاسلوب‌ ‌التدريبى‌ ‌المقترح‌

‌  ا‌ ‌ن‌ ‌تتشابه‌ ‌تمرينات‌  ‌الاثقال‌ ‌الخفيفه‌ ‌مع‌ ‌تمرينات‌ ‌البالستى‌ ‌فى‌ ‌الاداء‌ ‌الحركى‌
‌  ثالثا:‌ ‌تنظيم‌ ‌البرنامج‌ ‌المقترح‌

 تقسيم‌ ‌البرنامج‌ ‌التدريبى‌ ‌الى‌ ‌فترات‌ ‌تدريبية:‌
 تم‌ ‌تطبيق‌ ‌البرنامج‌ ‌لمدة‌ ‌‌12 ‌أسبوع‌ ‌وتم‌ ‌تقسيمها‌ ‌إلى‌ ‌ثلاث‌ ‌فترات‌ ‌تدريبة‌ ‌كما‌ ‌هو‌ ‌موضح‌ ‌بالجدول‌

‌                                  ‌‌تقسيم‌ ‌البرنامج‌ ‌الى‌ ‌فترات‌ ‌تدريبية‌

‌   فترات‌ ‌البرنامج‌ ‌التدريبى‌‌
‌   ‌1 ‌-‌ ‌فترة‌ ‌الآعداد‌ ‌العام‌‌

‌  التاريخ‌     ‌‌1/10/2019  ‌الى‌  ‌‌30/10/2019
‌  المدة‌    ‌‌4 ‌أسابيع‌

‌  عدد‌ ‌الوحدات‌ ‌التدريب‌ ‌أسبوعيا‌ ‌/‌ ‌ثلاث‌ ‌وحدات‌ ‌تدريبية‌
‌  أيام‌ ‌التدريب‌ ‌/‌ ‌السبت‌  ‌-‌ ‌الاثنين‌ ‌–‌ ‌الأربعاء‌

              فترة‌‌الاعداد‌‌العام‌‌تمثل‌‌قاعدة‌‌الصفات‌‌البدنية‌‌للاعبين‌‌فى‌‌مسابقات‌‌الميدان‌‌والمضمار‌‌حيث‌‌يتم‌‌
‌فترة‌‌ ‌وتهدف‌ ‌الشدة،‌ ‌متزايد‌ ‌البدنى‌ ‌النشاط‌ ‌إلى‌ ‌للانطلاق‌ ‌للاعبين‌ ‌البدنية‌ ‌الناحية‌ ‌وتأسيس‌              بناء‌
‌لدى‌‌ ‌المرونة‌ ‌وتنمية‌ ‌وتقويتها‌ ‌العضلات‌ ‌من‌ ‌أساسية‌ ‌قاعدة‌ ‌وبناء‌ ‌تأسيس‌ ‌إلى‌ ‌العام‌              الإعداد‌
                اللاعبين‌‌وتبدأ‌‌فترة‌‌الآعداد‌‌العام‌‌من‌‌أخر‌‌يوم‌‌فى‌‌الفترة‌‌الانتقالية‌‌وتستمر‌‌حتى‌‌بداية‌‌فترة‌‌الاعداد‌‌
‌لتقليل‌‌ ‌ببطء‌ ‌الاثقال‌ ‌تمرينات‌ ‌أداء‌ ‌يتم‌ ‌أنه‌ ‌على‌‌ضرورة‌ ‌الباحث‌ ‌أكد‌ ‌الفترة‌ ‌هذة‌ ‌وفى‌ ‌،‌                 الخاص‌
‌مدى‌‌ ‌التمرينات‌‌خلال‌ ‌أداء‌ ‌ومراعاة‌ ‌المشتركة،‌ ‌العضلية‌ ‌أليلف‌ ‌عدد‌ ‌وزيادة‌ ‌الاصابة‌             احتمالات‌

‌  كامل‌ ‌الحركة‌ ‌للحصول‌ ‌على‌ ‌أفضل‌ ‌النتائج‌ ‌.‌
‌ 

‌ 
‌ 
‌ 
‌ 
‌ 
‌ 
‌ 
‌ 
‌ 
‌ 
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‌ 
‌  م‌

‌  عدد‌‌    ‌فترات‌ ‌البرنامج‌
‌  الاسابيع‌

‌ ‌ محتوى‌ ‌الفترة‌  الشدة‌

1‌ ‌ ‌ فترة‌ ‌الاعداد‌ ‌العام‌ 4‌ ‌ ‌ تمرينات‌ ‌الاثقال‌  منخفضة‌
2‌ ‌ ‌ فترة‌ ‌الآعداد‌ ‌الخاص‌ ‌أثقال‌‌ ‌4   تمرينات‌

‌  +تمرينات‌ ‌بالستية‌
 منخفض‌‌

‌  ومتوسط‌
3‌ ‌ ‌ فترة‌ ‌ما‌ ‌فبل‌ ‌المنافسات‌ 4‌ ‌  تمرينات‌ ‌اثقال+‌

‌  تمرينات‌ ‌بالستية‌
‌  متوسط‌ ‌وعالية‌
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‌  عرض‌ ‌نتائج‌ ‌تفسيرها‌ ‌ومناقشتها‌
‌  أولآ‌ ‌:‌ ‌عرض‌ ‌نتائج‌ ‌البحث‌ ‌:‌

‌  سوف‌ ‌يستعرض‌ ‌الباحثون‌ ‌نتائج‌ ‌البحث‌ ‌وفقا‌ ‌لما‌ ‌يلى‌ ‌:‌
‌ 

‌المتغيرات‌‌ ‌في‌ ‌والبعدية‌ ‌القبلية‌ ‌القياسات‌ ‌درجات‌ ‌متوسطات‌ ‌بين‌ ‌إحصائياً‌ ‌دالة‌ ‌فروق‌             توجد‌
‌  البدنية‌ ‌قيد‌ ‌البحث‌ ‌لصالح‌ ‌القياسات‌ ‌البعدية‌

‌                                                 ‌جدول‌ ‌)‌‌5(‌
‌                         ‌دلالة‌ ‌الفروق‌ ‌بين‌ ‌متوسطات‌ ‌درجات‌ ‌القياسات‌ ‌القبلية‌ ‌والبعدية‌

‌                           ‌في‌ ‌الإختبارات‌ ‌البدنية‌ ‌للعينة‌ ‌قيد‌ ‌البحث‌ ‌)ن=‌‌15(‌

‌  قيمة‌ ‌"ت"‌ ‌الجدولية‌ ‌عند‌ ‌مستوى‌ ‌‌0.05 ‌=‌ ‌‌2.16
             يتضح‌‌من‌‌نتائج‌‌جدول‌‌)‌‌5(‌‌وجود‌‌فروق‌‌دالة‌‌إحصائياً‌‌بين‌‌متوسطات‌‌درجات‌‌القياسات‌‌
‌حيث‌‌ ‌البعدي‌ ‌القياس‌ ‌متوسط‌ ‌لصالح‌ ‌البحث‌ ‌قيد‌ ‌للعينة‌ ‌البدنية‌ ‌الإختبارات‌ ‌في‌ ‌والبعدية‌              القبلية‌
‌بين‌‌ ‌ما‌ ‌تراوحت‌ ‌تحسن‌ ‌وبنسب‌ ‌،)11.48‌‌ ‌:6.62‌‌(‌ ‌مابين‌ ‌المحسوبة‌ ‌"ت"‌ ‌قيمة‌             تراوحت‌

‌ ‌.)%79.45‌‌ ‌:%11.31‌‌( 
‌ 

‌ 8‌ 

المتغيرات‌ ‌ 
‌ ‌ القياس‌ ‌القبلي‌  القياس‌ ‌البعدي‌

 نسبة‌‌
 التحسن‌

‌"ت"‌‌   قيمة‌
‌  المحسوبة‌

الدلال‌
‌  ة‌  المتوسط‌‌

 الحسابي‌
 الإنحراف‌‌
‌  المعياري‌

 المتوسط‌‌
 الحسابي‌

 الإنحراف‌‌
‌  المعياري‌

‌ ‌ رمى‌ ‌كرة‌ ‌بيد‌ ‌واحده‌ 5.25‌ ‌ 0.90‌ ‌ 5.84‌ ‌ 0.91‌ 
11.3‌

‌ 1‌ 
‌ 7.99‌ ‌  دال‌

‌ ‌ الانبطاح‌ ‌المائل‌ ‌من‌ ‌الوقوف‌ 7.00‌ ‌ 2.07‌ ‌ 9.87‌ ‌ 1.51‌ 
40.9‌

‌ 5‌ 
‌ 7.62‌ ‌  دال‌

‌ ‌ ‌18.80 الوقوف‌ ‌على‌ ‌قدم‌ ‌واحده‌ 7.29‌ 26.13‌ ‌ 5.74‌ 
39.0‌

‌ 1‌ 
‌ 6.62‌ ‌  دال‌

‌من‌‌ ‌لامام‌ ‌الجذع‌     ثنى‌
‌ ‌ الوقوف‌ 6.47‌ ‌ 3.34‌ ‌ 9.13‌ ‌ 3.58‌ 

41.2‌
‌ 4‌ 

11.48‌ ‌  دال‌

‌ ‌ رمى‌ ‌واستقبال‌ ‌الكرات‌ 4.87‌ ‌ 1.51‌ ‌ 8.73‌ ‌ 2.25‌ 
79.4‌

‌ 5‌ 
‌ 7.64‌ ‌  دال‌



‌ 
‌ ‌   مجلة‌ ‌الوادي‌ ‌الجديد‌ ‌لعلوم‌ ‌الرياضة‌

‌ 

‌                                                   ‌شكل‌ ‌)‌‌1(‌
‌                         ‌دلالة‌ ‌الفروق‌ ‌بين‌ ‌متوسطات‌ ‌درجات‌ ‌القياسين‌ ‌القبلي‌ ‌والبعدي‌

‌                         ‌في‌ ‌الإختبارات‌ ‌البدنية‌ ‌للعينة‌ ‌قيد‌ ‌البحث‌
‌  ثانيا:‌ ‌تفسير‌ ‌ومناقشة‌ ‌النتائج‌

‌  من‌ ‌خلال‌ ‌العرض‌ ‌السابق‌ ‌لنتائج‌ ‌السابقة‌ ‌الجدول‌ ‌رقم‌ ‌)‌ ‌‌5(‌
            والخاصة‌‌بدراسة‌‌الفروق‌‌بين‌‌القياسات‌‌القبلية‌‌والبعدية‌‌في‌‌الإختبارات‌‌البدنية‌‌للمجموعة‌‌التجريبية‌‌
               ،‌‌فالجدول‌‌رقم‌‌)‌‌5(‌‌يوضح‌‌لنا‌‌دلالة‌‌الفروق‌‌بين‌‌متوسطات‌‌درجات‌‌القياسات‌‌القبلية‌‌والبعدية‌‌في‌‌
‌درجات‌‌ ‌متوسطات‌ ‌بين‌ ‌إحصائية‌ ‌دلالة‌ ‌هناك‌ ‌أن‌ ‌ونجد‌ ‌،‌ ‌البحث‌ ‌قيد‌ ‌للعينة‌ ‌البدنية‌               الإختبارات‌
‌البعدى‌‌ ‌القياس‌ ‌أتجاه‌ ‌وفى‌ ‌البحث‌ ‌قيد‌ ‌للعينة‌ ‌البدنية‌ ‌الإختبارات‌ ‌في‌ ‌والبعدية‌ ‌القبلية‌              القياسات‌

‌ 0.05‌‌ ‌الدلالة‌ ‌مستوى‌ ‌عند‌ ‌الجدولية‌ ‌"ت"‌ ‌قيمة‌ ‌من‌ ‌أكبر‌ ‌المحسوبة‌ ‌"ت"‌ ‌قيم‌ ‌جميع‌ ‌أن‌                حسث‌
              وبهذا‌‌يتحقق‌‌الفرض‌‌الأول‌‌الذى‌‌ينص‌‌على‌‌)توجد‌‌فروق‌‌دالة‌‌احصائية‌‌بين‌‌متوسطات‌‌القياسات‌‌

‌  القبلية‌ ‌والبعدية‌ ‌فى‌ ‌المتغيرات‌ ‌البدنيه‌ ‌قيد‌ ‌البحث‌ ‌لصالح‌ ‌القياس‌ ‌البعدى(‌
‌ 

‌إتجاه‌‌ ‌‌‌0.05ويشير‌ ‌الدلالة‌ ‌مستوى‌ ‌عند‌ ‌الجدولية‌ ‌"ت"‌ ‌من‌ ‌أكبر‌ ‌المحسوبة‌ ‌"ت"‌              وذلك‌
‌أفراد‌‌العينة‌‌،‌‌وإنما‌‌يرجع‌‌نتائج‌‌التحسن‌‌فى‌‌القياس‌‌البعدى‌‌للمجموعة‌‌ ‌جميع‌ ‌تحسن‌ ‌على‌                الفروق‌
             التجريبية‌‌إلى‌‌فاعلية‌‌البرنامج‌‌التدريبى‌‌المقترح‌‌من‌‌خلال‌‌استخدام‌‌تدريبات‌‌البالستية‌‌على‌‌القدرات‌‌
‌على‌‌وجود‌‌دلالة‌‌لصالح‌‌القياس‌‌ ‌يدل‌ ‌مما‌ ‌)‌ ‌ذهنيا‌ ‌المعاقين‌ ‌الجلة‌ ‌لدفع‌ ‌الرقمى‌ ‌والمستوى‌                البدنية‌
               البعدى‌‌ويرجع‌‌ذلك‌‌لتطبيق‌‌البرنامج‌‌التدريبى‌‌وهذا‌‌يعنى‌‌أن‌‌تدريبات‌‌البالستية‌‌لها‌‌أثر‌‌إيجابى‌‌على‌‌
              تحسين‌‌المستوى‌‌الرقمى‌‌حيث‌‌استخدم‌‌الباحث‌‌تدريبات‌‌البالستية‌‌تؤدى‌‌إلى‌‌أداء‌‌حركى‌‌أفضل‌‌فى‌‌
‌الرياضى‌‌الممارس‌‌وذلك‌‌من‌‌خلال‌‌تشابه‌‌طبيعة‌‌أداء‌‌التدريبات‌‌البالستيه‌‌مع‌‌طبيعة‌‌أداء‌‌               النشاط‌
              اللعبه‌‌هذا‌‌بالإضافة‌‌إلى‌‌أن‌‌التدريبات‌‌البالستيه‌‌تعمل‌‌على‌‌زيادة‌‌مقدرة‌‌العضلات‌‌على‌‌الانقباض‌‌
‌منصور‌‌ ‌عايد‌ ‌محمود‌ ‌نجوى‌ ‌ذكرة‌ ‌ما‌ ‌مع‌ ‌ذلك‌ ‌ويتفق‌ ‌مدى‌ ‌خلال‌ ‌تفجيراً‌ ‌وأكثراً‌ ‌أسرع‌                بمعدل‌

‌  )‌‌2007م(‌ ‌,‌ ‌بيتر‌ ‌وآخرون‌ ‌‌2003)‌ ‌‌‌PETER‌ ‌D.,OLSENم(‌ ‌)‌‌75:12(‌ ‌)‌‌81:16(‌
‌ 

‌  ويمكن‌ ‌تفسير‌ ‌نتائج‌ ‌المتغيرات‌ ‌البدنية‌ ‌فيما‌ ‌يلى:‌
-1‌  نتائج‌ ‌القدرة‌ ‌العضلية‌ ‌:‌

‌بين‌‌متوسطات‌‌درجات‌‌القياسات‌‌القبلية‌‌والبعدية‌‌في‌‌ ‌يتضح‌‌من‌‌جدول‌‌)‌‌5(‌‌أن‌‌الفروق‌               
‌البعدية‌‌ ‌القياسات‌ ‌لصالح‌ ‌)0.05‌‌(‌ ‌معنوى‌ ‌مستوى‌ ‌عند‌ ‌إحصائية‌ ‌دالة‌ ‌كانت‌ ‌الانفجارية‌             القوة‌
‌التغير‌‌فى‌‌القوة‌‌الانفجارية‌‌والتى‌‌يمثلها‌‌)‌‌رمى‌‌كرة‌‌بيد‌‌واحدة‌‌(‌‌حيث‌‌ ‌نسبة‌ ‌فى‌ ‌الفروق‌                  ،ومعدل‌

‌   بلغت‌ ‌نسبة‌ ‌التغير‌ ‌فى‌ ‌رمى‌ ‌كرة‌ ‌بيد‌ ‌واجدة‌ ‌)‌‌7.99(‌‌
‌والتدريبات‌‌ ‌المقترح‌ ‌التدريبى‌ ‌للبرنامج‌ ‌الانفجارية‌ ‌القوة‌ ‌فى‌ ‌تحسن‌ ‌وجود‌ ‌الى‌ ‌الباحثون‌             ويرجع‌

‌   البالستية‌ ‌المختارة‌ ‌لتحقيق‌ ‌أهداف‌ ‌البرنامج‌‌
‌الناحية‌‌ ‌من‌ ‌يتوقف‌ ‌الجلة‌ ‌دفع‌ ‌لاعب‌ ‌مستوى‌ ‌أن‌ ‌)‌‌6(على‌ ‌)2003‌‌(‌ ‌بسطويسى‌ ‌يؤكد‌ ‌ما‌               وهذا‌
‌الانفجارية‌‌ ‌الفدرة‌ ‌فى‌ ‌والمتمثلين‌ ‌حركية‌ ‌وسرعة‌ ‌عضلية‌ ‌قوة‌ ‌من‌ ‌أكتسبة‌ ‌ما‌ ‌مدى‌ ‌على‌               البدنية‌
              اللازمة‌‌لإنطلاق‌‌الأداء‌‌باعلى‌‌سرعة‌‌ممكنة‌‌لحظة‌‌الدفع‌‌خاصة‌‌وإذا‌‌كان‌‌اللاعب‌‌يتميز‌‌بقياسات‌‌

‌   جسمية‌ ‌أنثرومترية‌ ‌كبيرة‌‌
-2‌  نتائج‌ ‌الرشاقة‌

‌يتضح‌‌من‌‌الجدول‌‌رقم‌‌)‌‌5(‌‌يوضح‌‌الفروق‌‌بين‌‌متوسطات‌‌درجات‌‌القياسات‌‌القبلية‌‌              
‌كانت‌‌دالة‌‌إحصائية‌‌عند‌‌مستوى‌‌معنوى‌‌)‌‌0.05(‌‌لصالح‌‌القياسات‌‌البعدية‌‌              والبعدية‌‌في‌‌الرشاقة‌
              ،ومعدل‌‌الفروق‌‌فى‌‌نسبة‌‌التغير‌‌فى‌‌الرشاقة‌‌)‌‌‌40.95(ويرجع‌‌هذا‌‌التحسن‌‌فى‌‌الرشاقة‌‌للبرنامج‌‌

‌ 9‌ 
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‌من‌‌ ‌كل‌ ‌تحسن‌ ‌ونتيجة‌ ‌البرنامج‌ ‌أهداف‌ ‌لتحقيق‌ ‌المختارة‌ ‌البالستية‌ ‌والتدريبات‌ ‌المقترح‌             التدريبى‌
 الصفات‌ ‌البدنية‌ ‌المؤثرة‌ ‌فى‌ ‌الرشاقة‌ ‌مثا‌ ‌القوة‌ ‌والقدرة‌ ‌العضلية‌ ‌والسرعة‌

‌ويرى‌‌"‌‌محمد‌‌علاوى"‌‌،‌‌"‌‌محمد‌‌رضوان"‌‌)‌‌2001(‌‌)‌‌9(‌‌نقلا‌‌عن‌‌جونسون‌‌ونيلسون‌‌أنه‌‌يمكن‌‌                  
‌العضلية‌‌ ‌القوة‌ ‌مكونات‌ ‌الباحثين‌ ‌من‌ ‌الكثير‌ ‌رأى‌ ‌فى‌ ‌تتضمن‌ ‌لأنها‌ ‌مركبة‌ ‌قدرة‌ ‌الرشاقة‌               اعتبار‌

‌   والسرعة‌ ‌والقدرة‌ ‌العضلية‌ ‌والدقة‌ ‌والتحكم‌ ‌والتوافق‌ ‌)‌‌235:9 ‌(‌‌
‌بين‌‌ ‌خاصة‌ ‌بمكانة‌ ‌تتمتع‌ ‌الرشاقة‌ ‌أن‌ ‌)‌‌1992م()‌‌8(‌ ‌الخالق"‌ ‌عبد‌ ‌الدين‌ ‌"عصام‌ ‌يشير‌              حيث‌
             القدرات‌‌البدنية‌‌حيث‌‌تكسب‌‌الفرد‌‌القدرة‌‌على‌‌الانسياب‌‌الحركي‌‌والتوافق‌‌والإحساس‌‌بالأداء‌‌السليم‌‌
‌الطائرة.‌ ‌الكرة‌ ‌في‌ ‌الرياضي‌ ‌للأداء‌ ‌ضرورية‌ ‌عوامل‌ ‌وكلها‌ ‌والمسافات‌           والاتجاهات‌

‌)13‌‌ ‌:8‌‌( 
                ‌‌وهذه‌‌النتيجة‌‌تتفق‌‌مع‌‌دراسة‌‌"احمد‌‌على‌‌الراعى‌‌حسين"‌‌)‌‌2014م(‌‌)‌‌‌2(،‌‌على‌‌فعالية‌‌التدريب‌‌

‌  البالستي‌ ‌وتأثيره‌ ‌الإيجابي‌ ‌على‌ ‌تطوير‌ ‌الرشاقة‌ ‌لدى‌ ‌اللاعبين‌
-3‌   نتائج‌ ‌المرونة‌‌

             بتضح‌‌من‌‌الجدول‌‌رقم‌‌)‌‌5(‌‌يوضح‌‌الفروق‌‌بين‌‌متوسطات‌‌درجات‌‌القياسات‌‌القبلية‌‌والبعدية‌‌
‌البعدية‌‌ ‌القياسات‌ ‌لصالح‌ ‌)0.05‌‌(‌ ‌معنوى‌ ‌مستوى‌ ‌عند‌ ‌إحصائية‌ ‌دالة‌ ‌كانت‌ ‌المرونة‌             في‌
               ،ومعدل‌‌الفروق‌‌فى‌‌نسبة‌‌التغير‌‌فى‌‌المرونة‌‌بلغ‌‌)‌‌41.24(‌‌‌ويرجع‌‌ذلك‌‌الى‌‌وجود‌‌تحسن‌‌فى‌‌

‌  المرونة‌ ‌للبرنامج‌ ‌التدريبى‌ ‌المقترح‌ ‌والتدريبات‌ ‌البالستية‌ ‌المختارة‌ ‌لتحقيق‌ ‌أهداف‌ ‌البرنامج‌
‌على‌‌ ‌تعمل‌ ‌الاثقال‌ ‌تدريبات‌ ‌أن‌ ‌حيث‌ ‌البليومترك‌ ‌مع‌ ‌الخفيفة‌ ‌الأثقال‌ ‌تدريبات‌ ‌يدمج‌              الذى‌
‌يؤدى‌‌ ‌العضلات‌ ‌تلك‌ ‌وتحسن‌ ‌الجسم‌ ‌معظم‌‌عضلات‌ ‌وهى‌ ‌فية‌ ‌المشتركة‌ ‌العضلات‌             تحسن‌

‌   ألى‌ ‌تحسن‌ ‌مرونة‌ ‌المفاصل‌ ‌التى‌ ‌تعمل‌ ‌عليها‌‌
             ويؤكد‌‌"عبد‌‌الرحمن‌‌زاهر"‌‌)‌‌2000(‌‌أن‌‌تمرينات‌‌المرونة‌‌يمكن‌‌تنميتها‌‌خلال‌‌فترات‌‌الإحماء‌‌

‌  والتهدئة‌ ‌وقبل‌ ‌وبعد‌ ‌تمرينات‌ ‌القوة‌ ‌)‌‌265:7  ‌(‌
‌   ‌4-‌‌ ‌‌نتائج‌ ‌التوافق‌‌

‌بتضح‌‌من‌‌الجدول‌‌رقم‌‌)‌‌5(‌‌يوضح‌‌الفروق‌‌بين‌‌متوسطات‌‌درجات‌‌القياسات‌‌القبلية‌‌              
‌كانت‌‌دالة‌‌إحصائية‌‌عند‌‌مستوى‌‌معنوى‌‌)‌‌0.05(‌‌لصالح‌‌القياسات‌‌البعدية‌‌              والبعدية‌‌في‌‌المرونة‌
‌فى‌‌ ‌تحسن‌ ‌وجود‌ ‌الى‌ ‌ذلك‌ ‌ويرجع‌ ‌)79.45‌‌(‌ ‌بلغ‌ ‌التوافق‌ ‌فى‌ ‌التغير‌ ‌نسبة‌ ‌فى‌ ‌الفروق‌                ،ومعدل‌
‌حيث‌‌ ‌،‌ ‌البرنامج‌ ‌أهداف‌ ‌لتحقيق‌ ‌المختارة‌ ‌البالستية‌ ‌والتدريبات‌ ‌المقترح‌ ‌التدريبى‌ ‌للبرنامج‌             التوافق‌
‌والبالستى‌‌ ‌الاثقال‌ ‌تمرينات‌ ‌بين‌ ‌التبديل‌ ‌أن‌ ‌إلى‌ ‌)‌4‌‌ ‌(‌ ‌)2004‌‌(‌ ‌يوسف"‌ ‌محمد‌ ‌"أسراء‌                أشارت‌
                يؤدى‌‌إلى‌‌الربط‌‌بين‌‌القوة‌‌الخاصة‌‌والتوافق‌‌بين‌‌العضلة‌‌،‌‌وفى‌‌هذا‌‌الخصوص‌‌يتم‌‌استغلال‌‌أثر‌‌

‌   التباين‌ ‌للارتفاع‌ ‌بمستوى‌ ‌قدرة‌ ‌التوافق‌ ‌فى‌ ‌العضلة‌‌
‌  -‌‌5نتائج‌ ‌التوازن‌

‌بتضح‌‌من‌‌الجدول‌‌رقم‌‌)‌‌5(‌‌يوضح‌‌الفروق‌‌بين‌‌متوسطات‌‌درجات‌‌القياسات‌‌             
‌لصالح‌‌ ‌)0.05‌‌(‌ ‌معنوى‌ ‌مستوى‌ ‌عند‌ ‌إحصائية‌ ‌دالة‌ ‌كانت‌ ‌التوازن‌ ‌في‌ ‌والبعدية‌             القبلية‌
             القياسات‌‌البعدية‌‌،ومعدل‌‌الفروق‌‌فى‌‌نسبة‌‌التغير‌‌فى‌‌التوازن‌‌بلغ‌‌)‌‌39.01(‌‌ويرجع‌‌ذلك‌‌
‌المختارة‌‌ ‌البالستية‌ ‌والتدريبات‌ ‌المقترح‌ ‌التدريبى‌ ‌للبرنامج‌ ‌التوافق‌ ‌فى‌ ‌تحسن‌ ‌وجود‌            الى‌

‌   لتحقيق‌ ‌أهداف‌ ‌البرنامج‌‌
‌التحسن‌‌فى‌‌المتغيرات‌‌البدنية‌‌والمستوى‌‌الرقمى‌‌لمسابقة‌‌دفع‌‌الجلة‌‌             ويرجع‌‌الباحثون‌‌هذا‌
‌والتدريبات‌‌ ‌المقترح‌ ‌التدريبى‌ ‌للبرنامج‌ ‌البعدى‌ ‌القياس‌ ‌لصالح‌ ‌التجريبية‌          للمجموعة‌
‌التدريبى‌‌على‌‌جودة‌‌وتنوع‌‌ ‌البرنامج‌ ‌أن‌ ‌حيث‌ ‌البرنامج‌ ‌أهداف‌ ‌لتحقيق‌ ‌المختارة‌             البالستية‌

‌ 10‌ 
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‌فى‌‌ ‌الرياضى‌ ‌التدريب‌ ‌علم‌ ‌لمبادئ‌ ‌تخضع‌ ‌سليمة‌ ‌علمية‌ ‌بطريقة‌ ‌وتنفيذة‌ ‌التدريبات‌             فى‌
‌  تقنين‌ ‌الاحمال‌ ‌ومراعاة‌ ‌الفروق‌ ‌الفردية‌

‌   الاستنتاجات‌ ‌والتوصيات‌‌
‌  أولآٌ:‌ ‌الاستنتاجات‌

‌الإحصائى‌‌للبيانات‌‌ومانتج‌‌عنة‌‌هذا‌‌التحليل‌‌ ‌والتحليل‌ ‌المقترح‌ ‌التدريبى‌ ‌البرنامج‌ ‌هذا‌              فى‌‌ضوء‌
‌  فقد‌ ‌توصل‌ ‌الباحثون‌ ‌إلى‌ ‌أهم‌ ‌الاستنتاجات‌ ‌التالية‌ ‌:-‌

              البرنامج‌‌التدريبى‌‌المقترح‌‌أدى‌‌إلى‌‌تطوير‌‌القدرات‌‌البدنية‌‌)‌‌القوة‌‌الانفجارية‌‌–الرشاقة‌‌–‌‌التوازن‌‌1-
‌فى‌‌ ‌التحسن‌ ‌معدلات‌ ‌وبلغت‌ ‌الرقمى‌ ‌المستوى‌ ‌تحسن‌ ‌إلى‌ ‌أدى‌ ‌كما‌ ‌،‌ ‌)‌ ‌التوافق‌ ‌–‌ ‌المرونة‌ ‌–                

‌   المجموعة‌ ‌التجريبية‌‌
●‌  معدل‌ ‌التحسن‌ ‌فى‌ ‌القوة‌ ‌الانفجارية‌   ‌)‌‌7.99(‌
●‌  معدل‌ ‌التحسن‌ ‌فى‌ ‌الرشاقة‌ ‌)‌ ‌‌40.95 ‌(‌
●‌  معدل‌ ‌التحسن‌ ‌فى‌ ‌المرونة‌ ‌بلغ‌ ‌)‌‌41.24 ‌(‌
●‌  معدل‌ ‌التحسن‌ ‌فى‌ ‌التوافق‌ ‌بلغ‌ ‌)‌‌79.45 ‌(‌
●‌  معدل‌ ‌التحسن‌ ‌فى‌ ‌التوازن‌ ‌بلغ‌ ‌)‌‌39.01 ‌(‌
●‌  معدل‌ ‌التحسن‌ ‌فى‌ ‌المستوى‌ ‌الرقمى‌ ‌)‌‌24.81(‌

‌فى‌‌ ‌التجريبية‌ ‌للمجموعة‌ ‌إيجابيآ‌ ‌تأثيرآ‌ ‌أثر‌ ‌البالستى‌ ‌التدريب‌ ‌على‌ ‌المبنى‌ ‌التدريبى‌             -‌‌2البرنامج‌
‌   مستوى‌ ‌القدرات‌ ‌البدنية‌ ‌والمستوى‌ ‌الرقمى‌ ‌للاعبى‌ ‌دفع‌ ‌الجلة‌‌

‌  ثانيآ:‌ ‌التوصيات‌
‌  فى‌ ‌حدود‌ ‌الإجراءات‌ ‌المستخدمة‌ ‌النتائج‌ ‌التى‌ ‌تم‌ ‌التوصل‌ ‌إليها‌ ‌يوصى‌ ‌الباحثون‌ ‌بما‌ ‌يلى‌ ‌:-‌

‌  ‌1 ‌-استخدام‌ ‌التدريب‌ ‌البالستى‌ ‌كأسلوب‌ ‌فعال‌ ‌للاعبى‌ ‌دفع‌ ‌الجلة‌ ‌لتطوير‌ ‌القدرات‌ ‌البدنية‌
‌   ‌2-‌ ‌مسابقة‌ ‌دفع‌ ‌الجلة‌ ‌من‌ ‌مسابقات‌ ‌التى‌ ‌تتطلب‌ ‌تدريبات‌ ‌بالستية‌ ‌بأدوات‌ ‌مساعدة‌ ‌مع‌ ‌اللاعبين‌‌
‌والكرات‌‌الطبية‌‌وتدريبات‌‌              ‌3-‌‌استخدام‌‌تدريبات‌‌البالستية‌‌التى‌‌تتكون‌‌من‌‌تدريبات‌‌الاثقال‌‌خفيفة‌

‌  الوثب‌ ‌وتدريبات‌ ‌المقاومة‌ ‌يعمل‌ ‌على‌ ‌تحسن‌ ‌سرعة‌ ‌الدفع‌ ‌فى‌ ‌مسابقة‌ ‌الجلة‌
‌  ‌4-إختيار‌ ‌تدريبات‌ ‌المقاومة‌ ‌التى‌ ‌تتطابق‌ ‌مع‌ ‌مهارة‌ ‌دفع‌ ‌الجلة‌

‌                                            ‌المراجع‌ ‌العربية‌  ‌:‌
‌ 

‌‌"بعنوان‌‌تاثيرتدريب‌‌الطرف‌‌المقابل‌‌خلال‌‌مراحل‌‌الاداء‌‌الحركى‌‌1.              احمد‌‌اسماعيل‌‌احمد‌‌:‌
            لدفع‌‌الجلة‌‌على‌‌بعض‌‌المتغيرات‌‌البدنية‌‌ومستوى‌‌الاداء‌‌المهاري‌‌والانجاز‌‌الرقمى"‌‌ر‌سالة‌‌

‌  دكتوراه‌ ‌غير‌ ‌منشوره‌‌ ‌،‌ ‌كليه‌ ‌التربيه‌ ‌الرياضيه‌ ‌–‌ ‌جامعه‌ ‌أسيوط‌   ‌‌2004م‌
‌على‌‌2. ‌البالستي‌ ‌التدريب‌ ‌تأثير‌ ‌حماد‌ ‌إبراهيم‌ ‌جمال‌ ‌وابراهيم‌ ‌الراعى‌‌حسين‌ ‌على‌              احمد‌

             بعض‌‌القدرات‌‌البدنية‌‌ومستوى‌‌أداء‌‌مهارة‌‌حائط‌‌الصد‌‌للاعبي‌‌الكرة‌‌الطائرة‌‌بدولة‌‌فلسطين‌‌
‌  بحث‌ ‌منشور‌ ‌مجله‌ ‌البحوث‌ ‌التربيه‌ ‌الرياضيه‌ ‌كليه‌ ‌التربيه‌ ‌الرياضيه‌ ‌جامعه‌ ‌الزقازيق‌‌2014

‌وفصول‌‌3. ‌لمدارس‌ ‌الإدارية‌ ‌والتعليمية‌ ‌الفنية‌ ‌التوجيهات‌ ‌"‌ ‌الخاصة‌ ‌للتربية‌ ‌العامة‌            الإدارة‌
 التربية‌ ‌الخاصة‌ ‌للعام‌ ‌الدراسي‌ ‌‌2014/2015

‌وبعض‌‌4. ‌العضلية‌ ‌القدرة‌ ‌تطوير‌ ‌على‌ ‌البالستى‌ ‌التدريب‌ ‌استخدام‌ ‌يوسف‌:‌ ‌محمد‌            أسراء‌
‌ماجستير‌‌ ‌،‌رسالة‌ ‌السباحة‌ ‌فى‌ ‌الطالبات‌ ‌لدى‌ ‌الرقمى‌ ‌والمستوى‌ ‌الفسيولوجيه‌           المتغيرات‌

‌  غير‌ ‌منشوره‌،جامعة‌ ‌اليرموك‌ ‌اريد،الاردن،‌‌2014م‌
             أمال‌‌كحيل‌‌محمد‌‌فايد‌‌"‌‌مسابقات‌‌الميدان‌‌والمضمار‌‌من‌‌منظور‌‌عالمى‌‌)مقارنه‌‌القارات‌‌5.

‌،‌‌جامعة‌‌حلوان‌‌ ‌للبنات‌ ‌الرياضية‌ ‌التربية‌ ‌كلية‌ ‌منشور‌،‌ ‌‌بحث‌ ‌")‌ ‌السيدات‌ ‌الرجال-‌              بين‌
‌  ‌2000م‌
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.6‌‌,‌ ‌تكنيك‌ ‌,‌ ‌)تعليم‌ ‌الميدان‌ ‌ومسابقات‌ ‌المضمار‌ ‌‌سباقات‌ ‌:‌ ‌بسطويسي‌ ‌أحمد‌             بسطويسي‌
‌  تدريب(‌‌ ‌,‌ ‌دار‌ ‌الفكر‌ ‌العربي‌ ‌,القاهرة‌ ‌,‌ ‌‌1997م‌

‌تدريب‌‌7. ‌)1000‌‌(‌ ‌الرمي‌ ‌مسابقات‌ ‌فسيولوجية‌ ‌‌موسوعة‌ ‌:‌ ‌زاهر‌ ‌عبدالحميد‌           عبدالرحمن‌
‌  للكفاءة‌ ‌الفسيولوجية‌ ‌والحركية‌ ‌والمهارية‌ ‌,‌ ‌ط‌‌11 ‌,‌ ‌مركز‌ ‌الكتاب‌ ‌للنشر‌ ‌,‌ ‌القاهرة‌ ‌‌2001م‌

‌وتطبيقات(،‌‌منشأة‌‌دار‌‌8. ‌)نظريات‌ ‌الرياضي‌ ‌)‌‌1992م‌(‌:‌التدريب‌ ‌الخالق‌ ‌عبد‌ ‌الدين‌           عصام‌
‌  المعارف،‌ ‌ط‌‌11،‌ ‌الإسكندرية‌

               محمد‌‌حسن‌‌علاوي‌‌,‌‌محمد‌‌نصر‌‌الدين‌‌رضوان‌‌‌:‌‌اختبارات‌‌الاداء‌‌الحركي‌‌,‌‌دار‌‌الفكر‌‌9.
‌  العربي‌ ‌,‌ ‌القاهرة‌ ‌,‌ ‌‌2001م‌

‌احمد‌‌سيد‌‌وعلاء‌‌محمود‌‌على‌‌:‌‌‌اثر‌‌مستوى‌‌ذكاء‌‌10. ‌وعلى‌ ‌الحليم‌ ‌عبد‌ ‌رياض‌               محمد‌
‌مع‌‌ ‌الذاتية‌ ‌تقاريرهم‌ ‌توافق‌ ‌فى‌ ‌الفكرية‌ ‌التربية‌ ‌بمدارس‌ ‌الذهنية‌ ‌الصعوبات‌ ‌ذوى‌             التلاميذ‌
‌التربية‌‌ ‌،‌كلية‌ ‌منشور‌ ‌علمى‌ ‌‌بحث‌ ‌،‌‌ ‌السلوكية"‌ ‌مشكلاتهم‌ ‌حول‌ ‌والمعلمين‌ ‌الامور‌             اولياء‌

‌  ،جامعة‌ ‌اسيوط‌ ‌‌2014م‌
.11‌  نادرفهمى‌ ‌الزيود‌ ‌:‌"تعليم‌ ‌الاطفال‌ ‌المتخلفين‌ ‌عقليا"‌ ‌،‌عمان‌ ‌،دار‌ ‌الفكر‌‌2000م‌
‌تاثير‌‌برنامج‌‌للتدريب‌‌البالستية‌‌والتقاطع‌‌على‌‌بعض‌‌المتغيرات‌‌12.            نجوى‌‌محمود‌‌عابد‌:‌

‌،‌‌غير‌‌منشوره‌‌،كليه‌‌التربيه‌‌ ‌دكتوراه‌ ‌‌رساله‌ ‌،‌ ‌اليد‌ ‌كرة‌ ‌للناشئات‌ ‌الحركية‌ ‌المهارية‌               البدنية‌
‌  الرياضيه‌ ‌،‌ ‌جامعه‌ ‌المنيا‌ ‌‌2007 ‌م‌

‌الرياضي‌‌13. ‌للتدريب‌ ‌العلمية‌ ‌الأسس‌ ‌" ‌:‌ ‌السيد‌ ‌لطفي‌ ‌ومحمد‌ ‌الفاتح‌ ‌مصطفى‌             وجدي‌
‌  للاعب‌ ‌والمدرب"‌ ‌،‌ ‌‌دار‌ ‌الهدى‌ ‌للنشر‌ ‌والتوزيع‌ ‌،‌ ‌المنيا‌‌ ‌‌‌2001م‌

14. Mceveoy‌ ‌,K‌ ‌.P.‌ ‌Neuten‌ ‌,R.U.:‌Basseball‌ ‌throwing‌ ‌speed‌ ‌and‌‌               
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