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 عمى مدتؽى الأداء السياري لشاشئات كخة اليجتأثيخ بخنامج تجريبى باستخجام التجريبات الؽظيفية 
 )*( أ.د/ زيشب إسساعيل محمد إسساعيل

 )**( أ.م.د/ إيسان نجيب محمد شاىيؼ

 (***)د/ ناندى مججى حدشى أبؽ فخيخة
  )****(أسساء عادل محمد الذذتاوى 

ويسكؽ التعرف على تأثيره علىى بعىض الستريىرات البدنيىة ترسيؼ برنامج تدريبى باستخدام التدريبات الؾعيفية   إلىييدف البحث 
)التسريىىر واتسىىت م ق التشظىىي  ق  بعىىض السيىىارات اليةؾميىىة)التحسىى، ق ةىىؾي مسيىىسي بالدىىرعة ق الرلىىاةة ق السرونىىة ق التؾا ىى    ق و 

ة واةىىدي بظبىى  علييىىا سؾعىىاسىىتخدما الباة ىىة السىىشيج التةريبىىا باسىىتخدام الترىىسيؼ التةريبىىا لسةلشالىىتات ةىىري اليىىد ق و  الترىىؾي  
  نالىىىتات ةىىىري يىىىد بشىىىا ض طشظىىىا الريا ىىىى والسحيىىىدات 10بالظريحىىىة العسدبىىىة وعىىىد ىؼ )البرنىىىامج السحتىىىرع علىىىى عيشىىىة تىىىؼ ا تيارىىىىا 

البرنامج التدريبى أ ض سشة ق ومؽ أىؼ الشتائج أن  16  بالسرةلة الدشية تحا 2006بدة ت الإتحا  السررض لكري اليد مؾاليد )
 سشة .  66إلا تحديؽ الحدرات البدنية وتحديؽ مدتؾض الأ اء السيارض لشالتات ةري اليد تحا  ات الؾعيفيةتدريبال باستخدام

 ةري اليد نالتات –لأ اء السيارض مدتؾض ا –التدريبات الؾعيفية  الكمسات الجالة : 

The effect of a training program using functional exercises on the level of skill 

performance for girls handball 
The research aims to design a training program using functional exercises, and its effect 

can be identified on some physical variables (endurance, strength characterized by speed, agility, 

flexibility, compatibility), and some offensive skills (passing and receiving, dribbling, shooting) 

for female handball girls. The researcher used the experimental approach. Using an experimental 

design for one group, the proposed program is applied to a sample chosen intentionally, 

numbering (10) female handball juniors at the Tanta Sports Club and registered in the records of 

the Egyptian Handball Federation, born in (2006) in the age group under 16 years. One of the 

most important results is that the training program led to the use of exercises Functional aim is to 

improve the physical capabilities and improve the level of skill performance for female handball 

girls under 16 years of age 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 . طشطا جامعة -بقدػ الألعاب الجساعية ورياضات السزخب بكمية التخبية الخياضية  اليجكخة  ستاذأ )*  

. جامعة طشطا -السزخب بكمية التخبية الخياضية  السداعج بقدػ الألعاب الجساعية ورياضات اليجأستاذ كخة  )**   
 . جامعة طشطا –بكمية التخبية الخياضية  مجرس بقدػ التجريب وعمؽم الحخكة الخياضية  )***
 . جامعة طشطا –بقدػ الألعاب الجساعية ورياضات السزخب بكمية التخبية الخياضية  باحثة )****(
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 السقجمة ومذكمة البحث :  -
ا ق تلىىىػ الشغريىىىات والظىىىر  التىىىا تيىىىتؼ بريا ىىىة تظىىىؾرت نغريىىىات وطىىىر  التىىىدري  الريا ىىىى  ىىىى الدىىىشؾات الأ يىىىري  تظىىىؾرسا سىىىريعس

السدىىىتؾيات العاليىىىة باعتبىىىار الشتىىىائج الةيىىىدي التىىىا تتححىىى  علىىىى السدىىىتؾض الىىىدولى ىىىىا الشتىىىا  الح يحىىىى لرىىىرا  الشغريىىىة والأسىىىلؾ  
يىة أسىاه ىىاه الرىياية والظريحة  ا إ اري وإ ىرا  عسليىات التىدري  الريا ىى مىغ  ىياية علسيىة مدروسىة ليىاه العسليىات التدريب

   1:  8 التشغيؼ واتستسرار وأىدا يا تححي  الشتائج . )
إلىىى أن التىىدريبات السذىىابية لىىا اء ىىىى الؾسىىيلة الرئيدىىية للعىىدا  البىىدنى الخىىا  لأنيىىا تعتبىىر  (م2005)حااازم محسااؽد ويذىىير 

ري الحرةيىة وان نحىص ىىاه التىدريبات بغيىر اثىرا تسييداس لتعلىيؼ السيىاري وتعظىى ال عى  نلاىس اتةدىاه السظلىؾ  تشلايىاه  ىى السيىا
سلبيا على محدري اللار  وىبؾط  ى مدتؾض التدري  لاا  سؽ الزرورض عشد تعلىيؼ السيىاري الحرةيىة تبىد مىؽ تييتىة العزى ت لأ اء 

   7:  6) الحرةات ويكؾن اتةاه عس، العز ت  ى نلاس مدار واتةاه الحرةة الأساسية .
بتشسيىة السيىارات الحرةيىة الأساسىية لشىؾ  الشذىىاط وت بدىتظيغ اللاىر  الريا ىى  وثيحىاس  الحدرات البدنية الخا ىة ارتباطىاس تشسىىية ويرتب  

إتحىىان السيىىارات الحرةيىىة الأساسىىية لشىىؾ  الشذىىاط الىىاض يتخرىىص ايىىو  ىىى ةالىىة ا تحىىاره للحىىدرات البدنيىىة الزىىرورية ليىىاا الشذىىاطق 
لحرةية الأساسية للشذاط التخررى ىؾ الاض بحد  الحدرات البدنية الزىرورية التىى بةىى  ويزيف أن الظابغ السسيس للسيارات ا

   79:  24)  . تشسيتيا وتظؾيرىا للؾ ؾل الى أعلى مدتؾض مسكؽ  ى ىاا الشذاط
 م( ، فااابيؽ3002) Ron Jonesم( ، رون جااؽنيد    3002) Maryg Reynoldsماااريج رونالااجس ويزىىيف ةىى  مىىؽ 

والشغىىام العرىىبا ق وأبزىىا  أن تىىدريبات الحىىؾي الؾعيفيىىة تحدىىؽ الع ةىىة بىىيؽ العزىى تمFabio Comana (3002 )كؽمانااا 
الإسىىىتلاا ي مىىىؽ الحىىىؾي السشتةىىىة  ىىىا إنةىىىال متظلبىىىات الشذىىىاط الريا ىىىا السسىىىاره ق ةسىىىا تدىىىتخدم  ىىىا بىىىرامج التأىيىىى، بعىىىد الإ ىىىابة 

 –بحرىىد بيىىا )مشترىىم الةدىىؼ  وتذىىس، )عزىى ت الغيىىر الريا ىىية وتحدىىؽ عشا ىىر اللياةىىة البدنيىىة الخا ىىة بسشظحىىة السرةىىس 
   34:  55)   ق  22:  52  ق )  25:  52 عز ت الةانبيؽ  . ) –عز ت البظؽ 

إلىى أن مسيىغ البىرامج التدريبيىة بةى  أن  مScott Gaines (2003)سكؽت جيشاد وعؽ أىسية تدريبات الحؾي الؾعيفية يؾ ح 
ويبىىرىؽ علىىى بلىىػ بحؾلىىة إنشىىا إبا تةغشىىا ال عبىىيؽ أثشىىاء أ ائيىىؼ السشا دىىات نةىىد أن ىشىىا   تذىىتس، علىىى تىىدريبات الحىىؾي الؾعيفيىىة ق

 ترات ةليلة مدا التى يرتكس  ييا ال ع  علىى ةلتىا ةدميىة بالتدىاول وعلىى  ى  واةىد ق بى، والأل ىر مىؽ بلىػ أن الريا ىات التىى 
تحليدبىة والتىى تسىاره أيلى  تسريشاتيىا مىؽ و ىغ الةلىؾه تساره مؽ و غ الةلؾه ةليلة مدا م ى، التةىدبف ولىالػ  التىدريبات ال

   54:  27)  أو الؾةؾف ت تشاس  الريا ييؽ  ى معغؼ الأنذظة الريا ية .
ةب، البلؾغ تدريبات الحؾي التحليدبة )لالأثحال والبليؾمتر  وييرىا   الشالتاتوترل الباة ة أن أيل  مدربيؽ ةري اليد يتةشبؾن إعظاء 

ا مىىشيؼ  ق بىىالريؼ مىؽ أن الأبحىىاد والدراسىىات الحاليىىة  الشالىىتاتبالتىىأثيرات الدىىلبية ليىاه التىىدريبات علىىا متريىىرات الشسىؾ لىىدل إعتحىا س
تىىىدريبات الأثحىىىال لىىىريظة أن برىىسؼ البرنىىىامج بظريحىىىة ميىىىدي وأن تراعىىا عؾامىىى، الأمىىىؽ والدىىى مة  الشالىىتاتتىىدعؼ وتذىىىةغ إعظىىىاء 

 تةش  ةدود الإ ابات .والإلتسام بسبا ئ وأسس التدري  الةيد وبلػ ل
أن ريا ة ةري اليد تعتبر أةد الأنذظة الةساعية التا نالا اىتساماس ةبيراس  ى الآونىة الأ يىري علىى  م(2002)جلال سالػ ويذير 

الرىىعيد العىىالسا م ىى، الألعىىا  الأوليسبيىىة والبظىىؾتت العالسيىىة ق وةىىد أطيسىىا ة يىىر مىىؽ البظىىؾتت علىىى السدىىتؾض الأ ريحىىا والتىىا 
ندي تلػ الشتائج بالأبحاد والدراسىات العلسيىة التىا تتزىسؽ الةؾانى  ةالت مرر  ييا على نتائج مذر ة ق لاا مؽ الزرورل مدا

باعتبارىؼ الحاعدي العريزة للسسارسىيؽ للعبىة ةىري اليىد  الشالتاتالسختللاة لتلػ اللعبة ومؽ أىؼ تلػ الةؾان  ما يتخرص با تبار 
 . (4  :34   
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عى  متستعىاس بلياةىة بدنيىة عاليىة ق  حىد أ ىبحا الستريىرات أن ةري اليد الحدي ة تتظلى  أن بكىؾن ال م( 2007)محمد الؽليمى ويرض 
الدىىشؾية ق وتىىرتب   –اللاتريىىة  –الأسىىبؾعية  –البدنيىىة الزىىرورية ل عىى  ةىىري اليىىد أةىىد الةؾانىى  اليامىىة  ىىا ةلالىىة التىىدري  اليؾميىىة 

ريىىرات البدنيىىة تعتبىىر مىىسءاس ثابتىىاس  ىىا اللياةىىة البدنيىىة ل عبىىا ةىىري اليىىد بىىالأ اء السيىىارل والخظظىىا للعبىىة والتىىدريبات التىىا تشسىىى الست
   19:  14 )برنامج التدري  طؾال العام . 

أةىد تعبىا اللاريى  علىا الكىري  اسىتحؾاببسةىر   اليةىؾم  ىا ةىري اليىد يبىدأأن م( 2007) ، مجحت عبج العاالأبؽ زيجعساد ويىاةر 
اليةىؾم السىىشغؼ قوطبيعىة الأ اء اليةىؾما  ىىا ةىري اليىىد اليةىؾم مىىؽ  ى ل ال يىام بىىاليةؾم الخىاطم أو  أثشىاء العسى، الىىد اعا ليبىدأ

بعتسىد علىىا  رمىىة ةلاىىاءي ال عى  لأ اء السيىىارات اليةؾميىىة سىىؾاء بىالكري او بىىدونيا ق وتؾعيىىف تلىىػ السيىارات أثشىىاء ال يىىام بالعسىى، 
يةىىؾم وىىىؾ تدىىةي، ةيىىث ان السيىىارات اليةؾميىىة مىىؽ السيىىارات التىىا بدىىتخدميا تعبىىا اللاريىى  لتححيىى  اليىىدف مىىؽ ال الخظظىىا ق

   1:  10)  . بيدف الشغر عؽ مكان تؾامد ال عبيؽ  ا السلع  الأىداف   ل السؾاةم والعسليات اليةؾمية
ىا اسىتخدام السيىارات اليةؾميىة الأساسىية م( 2010فتحى الداقا  )ويذير  إلىى أن اللاريى  الىاض يتكىؾن مىؽ تعبىيؽ يتحشىؾن مسيعس

  بدىىتظيغ أن يىىتسكؽ مىىؽ اسىىتر ل السؾاةىىم الد اعيىىة للسشىىا س لرىىالحو ويتشحىى، بدىىرعة مىىؽ لاتسىىت بال والتسريىىر والتشظىىي  والخىىد
   165:  11 ري  مدا غ الى  ري  ميامؼ وىاا أىؼ  عائؼ اللاؾل.) 

 م(2019آياة اليياؽمى )ومؽ  ى ل إطى   الباة ىة علىى العديىد مىؽ الأبحىاد العلسيىة والدراسىات السرمعيىة م ى،  راسىة ةى، مىؽ 
 وساااميخان الااؽد ؼ،  (9م( )2016) عمااا العذااسماق ( 5م( )2017) حاااتػ الحيشااى  ق 16) م(2018) الذااشاوى محمد  ،  3)

Alauddin, & Samiran (2012( )21م)  ورو  جخيتذاايؼقGretchen & Ro (2009( )23م)  والتىىا ألىىارت
 ة والسيارية ل عبيؽ . تدريبات الؾعيفية ومدض التحدؽ الحا د  ا عشا ر الحدرات البدنيالنتائةيا إلى أىسية 

تةغىا ا تحىار الشالىتات إلىى الحىؾي السظلؾبىة لىبعض السيىارات  ةري اليد اتومؽ   ل  بري الباة ة بإعتبارىا تعبة ومدربة لشالت
للحىىؾي  الشالىىتاتةىىري اليىىد ترتىى  علييىىا ا تحىىار  اتإيلاىىال أىسيىىة تىىدريبات الحىىؾي  ىىا  تىىري إعىىدا  نالىىتإلىىى اليةؾميىىة ق وةىىد يرمىىغ بلىىػ 

ق مسىا ةىد  ىا السباريىات  الشالىتاتبكلااءي عاليىة الأمىر الىاض بغيىر بؾ ىؾع  ىا أ اء اليةؾمية العزلية السظلؾبة لأ اء السيارات 
بكؾن لو التأثير  ا اتةاه الباة ة إلى  ىروري البىدء بسرةلىة الشالىتيؽ والبحىث عىؽ أ زى، الأسىالي  التدريبيىة السشاسىبة ليىؼ ةيىث 

   السررض لكري اليد . أنيؼ مدتحب، السشتخ
ةىري اليىد ةيىث أنيىا مىؽ أىىؼ الؾسىائ،  لعبىةليىا أىسيىة ةبيىري  ىا ةىد بكىؾن تىدريبات الؾعيفيىة الومؽ   ل ما سب  ترض الباة ة أن 

ق ةيث تتظل  ميارات ةري اليد إلى إستخدام تدريبات وعيفية تعس، مؽ   ل إةداد ات للتحدم بالسدتؾض البدنى والسيارض للشالت
ثير بظريحىىة ييىىر مبالىىري علىىى العزىى ت مىىؽ  ىى ل تحؾيىى، السيىىا ي  ىىا الحىىؾي السكتدىىبة مىىؽ ةرةىىة واةىىدي إلىىى ةامىى، الشغىىام التىىأ

بشىىاء برنىامج تىدريبى باسىتخدام التىىدريبات الؾعيفيىة علىى مدىتؾض الأ اء السيىىارل العرىبى العزىلى ق  وىىاا مىىا  عىى الباة ىة إلىى 
 سشة . 16لشالتات ةري اليد تحا 

 البحث والحاجو إليو :أىسية 
 إمكانية ترسيؼ برنامج تدريبى ل عبيؽ مبشى على أساه علسى لتظؾير الأ اء السيارض لشالتات ةري اليد. -1
 سالي  التدري  السدتحدثة.أمؽ  لأسلؾ  تح مةال مديد للبحث العلسى  ى السةال الريا ى  -2
 دتؾض الأ اء السيارض لشالتات ةري اليد.  اعليتو لتحديؽ مبعد البحث محاولة لر غ مدتؾض التدري  وليا ي  -3
 الإستلاا ي مؽ نتائج البحث وتؾميييا للسدربيؽ والعامليؽ  ا مةال تدري  ةري اليد . -4
 التدريبات الؾعيفية . السداىسة  ى ر غ العسلية التدريبية عؽ طري  استخدام  -5
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 ات الؾعيفية ويسكؽ التعرف على تأثيره على :ييدف البحث إلى ترسيؼ برنامج تدريبى باستخدام التدريبىج  البحث : -
 16بعىىض الستريىىرات البدنيىىة )التحسىى، ق ةىىؾي مسيىىسي بالدىىرعة ق الرلىىاةة ق السرونىىة ق التؾا ىى    لشالىىتات ةىىري اليىىد تحىىا  -1

 سشة.
 سشة. 16لشالتات ةري اليد تحا  )التسرير واتست م ق التشظي  ق الترؾي   بعض السيارات اليةؾمية -2
 البحث : فخوض -

بعض الستريىرات البدنيىة )ةيىد  ا  تؾمد  رو  بات  تلة إةرائية بيؽ متؾسظى ال ياسيؽ الحبلى والبعدض لعيشة البحث -1
 البحث  لرالح ال ياه البعدض .

بعىض السيىارات اليةؾميىة  ىا  تؾمد  رو  بات  تلة إةرائية بىيؽ متؾسىظى ال ياسىيؽ الحبلىى والبعىدض لعيشىة البحىث  -2
 لرالح ال ياه البعدض .)ةيد البحث  

 السرطمحات السدتخجمة فا البحث :  -
عشرىىر الحىىؾي بعىىد مىىؽ العشا ىىر و مىىسيج مىىؽ تىىدريبات الحىىؾي وتىىدريبات التىىؾالن يت بىىا  ىىا تؾةيىىا واةىىد ىىىا التااجريبات الؽظيفيااة :

 سشة . ) تعريف امرائى    16لشالتات ةري اليد تحا  الأساسية لسكؾنات اللياةة البدنية
 : البحث إجخاءات -

ة واةىىدي بظبىى  علييىىا البرنىىامج السحتىىرع السىىشيج التةريبىىا باسىىتخدام الترىىسيؼ التةريبىىا لسةسؾعىى ؾن اسىىتخدم البىىاة مااشيج البحااث :
 .الحالا لسشاسبتو لظبيعة البحث وبلػ 
 البحث : وعيشة مجتسع
والسحيدات  ى سىة ت الإتحىا  السرىرض لكىري يتكؾن مةتسغ البحث مؽ نالتات ةري اليد بسحا غة الرربية ق مجتسع البحث : -1

 م .2023-2022  نالتة  ا السؾسؼ التدريبى 22سشة وةؾاميؼ ) 16  بالسرةلة الدشية تحا 2006اليد مؾاليد )
  نالىىتات ةىىري يىىد بشىىا ض طشظىىا الريا ىىى والسحيىىدات 10تىىؼ ا تيىىار عيشىىة البحىىث بالظريحىىة العسدبىىة وعىىد ىؼ )عيشااة البحااث : -2

 ا  السررض لكري اليد .بدة ت الإتح
ةامىىا الباة ىىة با تيىىار عيشىىة عسدبىىة مىىؽ  ىىار  عيشىىة الدراسىىة الأساسىىية ومىىؽ  ا ىى، مةتسىىغ عيشااة الجراسااة الاسااتطلاعية : -3

   نالتة . 12البحث لإمراء  راسة استظ عية وةؾاميا ) 
 ( 1 ججول )

 البحث ةعيشمجتسع و تؽصيف 
 الشدبة السئؽية العيشة الاستطلاعية الشدبة السئؽية الأساسيةالعيشة  الشدبة السئؽية السجتسع الكمى

22 100 % 45.46 62.5  % 12 54.54 % 

 شخوط اختيار العيشة :  -
 . م 2022/2023للسؾسؼ الريا ا لكري اليد باتتحا  السررل الشالتات محيدات أن بكؾن  -1
 تحار  العسر السمشى والتدريبى للشالتات عيشة البحث . -2
 العسر التدريبى .تساث،  -3
 اتنتغام  ا التدري . -4
 أسباب اختيار العيشة : -
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 متؾس  الدؽ لأ را  العيشة متحار  إلى ةد ةبير . -1
تعىىد مرةلىىة الشالىىتيؽ مىىؽ السراةىى، الأساسىىية التىىا بةىى  أن يؾمىىو ليىىا اتىتسىىام ايسىىا يتعلىى  بالسدىىتؾض البىىدنا السيىىارل  -2

 ومحاولة اترتحاء بياا السدتؾض .
 السرةلة الدشية السحترةة  ا التدا  ةدرات ميارية وبدنية .أىسية تلػ  -3
 اللاشا . ؽ ا اترتحاء بسدتؾاىالشالتات رغبة  -4
وللتألىىد مىىؽ وةىىؾ  عيشىىة البحىىث تحىىا السشحشىىى الإعتىىدالا ق ةامىىا الباة ىىة بىىإمراء التةىىانس بىىيؽ أ ىىرا  : عيشااةاعتجاليااة بيانااات ال-

 الستريرات الآتية:   ىالبحث  لعيشةالعيشة ولتححي  التكا ت 
 متريرات الظؾل والدؽ والؾلن والعسر التدريبى .  -1
 –السرونىة  -ر  اللاعى، سرعة  -الحرةية الدرعة  -الحدري العزلية للرمليؽ  -متريرات بدنية )الحدري العزلية للاراعيؽ  -2

 الرلاةة   .  –الدةة 
التشظىي  "  "بسىيؽ ويدىارالتسريىر مىؽ الةىرض بىابىاس وإبابىاس  -" ةىرات 10"الترؾي  مؽ الؾث  عاليىاس ) الستريرات السيارية -3

   . م30ةسا   ى بيؽ الأ
 ( 2 ججول )

 لبيان اعتجالية البياناتالستغيخات الأساسية قيج البحث فى الجلالات الإحرائية لتؽصيف أفخاد عيشة 
 10ن = 

 و
 انًخغُشاث الاعبعُت

 وحذة

 انمُبط

 ػانًخىع

 انحغببٍ
 انىعُػ

الاَحشاف 

 انًعُبسي
 انخفهطح

 الانخىاء

 

       يعذلاث دلالاث انًُى 

 ..132- 13.17- 13711 073.71 073.51 سنة/شهر انغٍ 1

 132.5- 03.00- ..39. 0.53711 0.53071 سم غىل 2

 13552 13010 93199 23111. 03.11. كجم انىصٌ 3

 13275 ..031- 135.7 3111. 3971. سنة/شهر انعًش انخذسَبً 4

       الاخخببساث انبذَُت 

 137.9 137.9- 13.50 23111 03.71 عى انمذسة انععهُت نهزساعٍُ 1

 ..139 137.0 ..32. 0.03111 0.03971 عى انمذسة انععهُت نهشجهٍُ 2

 .13.9- 13.25- 13729 013.71 0137.7 د انغشعت انحشكُت 3

 ..135 132.9 13715 73171 730.1 د عشعت سد انفعم 4

 13.29 135.1- .1399 3111. 3.11. عى انًشوَت 5

 132.7 03.97- 03090 93111 93.71 دسجت انذلت 6

 13.99 13025- 03757 213.11 2137.1 د انششبلت 7

       انًخغُشاث انًهبسَت 

 13111 139.0- 13527 3111. 3111. عذد كشاث (  01انخصىَب يٍ انىثب عبنُبً )  1

 13.05 13.52- ...13 0.3771 0.3751 د ) )ًٍَُ وَغبسانخًشَش يٍ انجشي رهبببً وإَبببً  2

 .1399 .1315 13501 013111 0130.7 د   و1.انخُطُػ بٍُ الالًبع فً  3

 0.512الخظا السعيارض لسعام، اتلتؾاء=
 1.004= 0.05ةد معام، اتلتؾاء عشد مدتؾض معشؾية 

الستريرات اتساسية ةيىد  ى   الستؾس  الحدابا والؾسي  واتنحراف السعيارل ومعام، اتلتؾاء لدض ا را  العيشة 2يؾ ح مدول )
  وىىىى اةىى، مىىؽ ةىىد معامىى، اتلتىىؾاء مسىىا بذىىير الىىى 3)±البحىىث ةيىىد البحىىث ويتزىىح ان طىىيؼ معامىى، اتلتىىؾاء ةىىد تراوةىىا مىىا بىىيؽ 

  اتعتدالى مسا بعظى  تلة مبالري على  لؾ البيانات مؽ عيؾ  التؾليعات الرير اعتدالية . اعتدالية البيانات وتساث، السشحشى
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 وسائل وأدوات جسع البيانات : -
 الأجيدة السدتخجمة قيج البحث : -1

 ميسان طبا ل ياه الؾلن ) بالكيلؾ مرام   .  -ميال ل ياه الظؾل ) بالدشتيستر   
 -ةىىرات طبيىىة بىىأولان مختللاىىة  -سىىؼ 100مدىىظري  ذىىبية  -سىىاعة إبحىىاف  - ملعىى  ةىىري يىىد ةىىانؾنى - ىىشدو  محدىىؼ 
ةؾامس  -أستػ مظاطية  - ا ري  -ةري يد  20 -عرا مدرمة  -أةسا  ب ستيػ  -لري  طياه  -أساتػ مظاطية 

 أةسا  ب ستيػ . -ةبال  -مرات  اسلاشةية  -طبالير  -بارتلااعات مختللاة 
 إستسارات استطلاع رأى الخبخاء :-2

وإمىراء بعىض السحىاب ت اليىد مؽ   ل الإط   على السرامغ العلسية الستخررة والدراسىات والبحىؾد السرمعيىة الخا ىة بكىري 
ةيد والسيارية بإعدا  إستسارات إستظ   رأض الخبراء للتعرف على أ ز، الإ تبارات البدنية  ةالباة  اةامالخبراء الذخرية مغ 

 دريبى السحترع . البرنامج الت البحث وةالػ ةؾل
 الشدبة السئؽية لآراء الخبخاء حؽل تحج ج أىػ الإختبارات البجنية لشاشئات كخة اليج( 3 ججول )

 9ن = 

 الاخخببساث انًششحت انعُصش و

 ابذاء انشأي

 انعذد يُبعب
انُغبت 

 انًئىَت

1-  
انمذسة انععهُت 

 نهزساعٍُ

 %88.88 8  اختباس انشذ انعًىدٌ بانزساعٍُ 

 %11.11 1  كدى(  3اختباس دفع انكشة انطبُت )

 - -  ث(15ثًُ ويذ انزساعٍُ يٍ الاَبطاذ انًائم)اختباس 

انمذسة انععهُت   -2

 نهشجهٍُ

 %111 9  اختباس انىثب انعشَض يٍ انثباث

 - -  اختباس انىثب انعًىدي نساسخُج

3-  
 انغشعت انحشكُت

 %88.88 8  يتش يٍ انبذاَت انًتحشكت 51اختباس عذو 

 %11.11 1  اختباس َهسىٌ نهسشعت انحشكُت

4-  

 عشعت سد انفعم

 %111 9  اختباس َُهسىٌ نلاستدابت انحشكُت الاَتقانُت

 - -  اختباس سشعت استدابت سد فعم انشخم

 - -  اختباس انًسطشة نهزساعٍُ

5-  
 انًشوَت

 %111 9  ثًُ اندزع أياياً أسفم يٍ انىقىف

 - -  أياياً أسفم يٍ انشقىدثًُ اندزع 

6-  

 انذلت

 - -  و5انتصىَب عهً انًستطُلاث انًتذاخهت عهً بعذ 

 - -  و5انتصىَب عهً انًشبعاث انًتذاخهت عهً بعذ 

 %111 9  انتصىَب عهً صواَا انًشيً انًشسىيت عهً انحائط .

7-  

 انششبلت

 %11.11 1  و31اندشي انًتعشج حىاخض 

 - -  ث11فً انخطىاث انداَبُت 

 %88.88 8  و4.75×3اندشي انضخضاخً بطشَقت باسو 

 الشدبة السئؽية لآراء الخبخاء حؽل تحج ج أىػ الستغيخات السيارية لشاشئات كخة اليج ( 4 ججول )
 9ن = 

 الاخخببساث انًششحت انًهبسة و
 ابذاء انشأي

 غُش يُبعب يُبعب

1-  
 انخصىَب 

 - - انتصىَب بانىثب انطىَم .اختباس اندشي انضخضاخً ثى 

 % 111 9 ( كشاث11اختباس انتصىَب يٍ انىثب عانُاً )

 - - ث31انتًشَش والاستقبال عهً انحائط نًذة  انخًشَش  -2

 - - ث61انتًشَش والاستقبال عهً انحائط نًذة 
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 الاخخببساث انًششحت انًهبسة و
 ابذاء انشأي

 غُش يُبعب يُبعب

 - - سيً كشة َذ لأبعذ يسافت يٍ انثباث

 % 111 9 نهًٍُُ ونهُساسانتًشَش يٍ اندشي رهاباً وإَاباً 

 - - و22انتُطُط فً خط يستقُى  انخُطُػ  -3

 % 111 9 و31انتُطُط بٍُ الاقًاع فً 

 :الاختبارات البجنية -3
 الذد العسؾ ل بالاراعيؽ ل ياه الحدري العزلية للاراعيؽ .ا تبار  
 الؾث  العريض مؽ ال بات ل ياه الحدري العزلية للرمليؽ .ا تبار  
 د ل ياه الدرعة الحرةية .10الةرض  ى السكان ا تبار  
 نيلدؾن ل ستةابة الحرةية اتنتحالية ل ياه سرعة ر  اللاع، .ا تبار  
 ل ياه السرونة . ا تبار ثشى الةا  أماماس أسلا، مؽ الؾةؾف 
 على الحائ  ل ياه الدةة . ةالترؾي  على لوابا السرمى السرسؾما تبار  
 ل ياه الرلاةة . م4.75×3بظريحة بارو ا تبار الةرض السمسامى  

 :الستغيخات السيارية -4
 ةرات  . 11ا تبار الترؾي  مؽ الؾث  عالياس ) 
 ا تبار التسرير مؽ الةرض بىاباس وإباباس لليسيؽ ولليدار . 
 . م31 ى بيؽ اتةسا  التشظي  ا تبار  

  الاستطلاعية :  ةالجراس -
علىى عيشىة عسدبىة مىؽ  ىار  عيشىة الدراسىة الأساسىية ومىؽ  ا ى، مةتسىغ البحىث ةؾاميىا ةاما الباة ىة بىإمراء  راسىة اسىتظ عية 

  نالىتات مىؽ 6  نالتات بشا ض طشظا الريا ى بشلاس السرةلة الدشية ةعيشة مسيسي ق وعىد  )6  نالتة ةري يد محدسيؽ الى )12)
م إلىى يىؾم 55/2/5255يؾم الأةىد السؾا ى  وبلػ  ا اللاتري مؽ  مرةلة سشية أ رر ةعيشة يير مسيسي لحدا  السعام ت العلسية

 وبلػ للتعرف على : م 42/2/5255ال  ثاء السؾا   
   ةية مكان إمراء التةربة وات تبارات .  -
   ةية أ وات ال ياه وس مة تظبي  ات تبارات . -
 ومشاسبتيا لعيشة البحث . ات تباراتمدض م ئسة  -
 لايؼ بالظريحة الرحيحة ل  تبارات . إعدا  السداعديؽ وتعري -
 تحديد الستظلبات البدنية الخا ة للسياري ةيد البحث . -
 ترسيؼ استساري تدةي، بيانات العيشة مؽ نتائج ات تبارات بذك، محشؽ . -

 نتائج الجراسة الاستطلاعية : 
 التألد مؽ   ةية مكان إمراء التةربة وات تبارات .  -
 ل ياه وس مة تظبي  ات تبارات .التألد مؽ   ةية أ وات ا -
 ومشاسبتيا لعيشة البحث . ات تباراتالتألد مؽ مدض م ئسة  -
 التألد مؽ إعدا  السداعديؽ وتعريلايؼ بالظريحة الرحيحة ل  تبارات .  -
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 التألد مؽ تحديد الستظلبات البدنية الخا ة للسياري ةيد البحث . -
 العيشة مؽ نتائج ات تبارات بذك، محشؽ .التألد مؽ ترسيؼ استساري تدةي، بيانات  -
 السعاملات العمسية للاختبارات قيج البحث : -

 ل  تبارات البدنية والسيارية ةيد البحث .ثبات    –) د  تؼ إبةا  السعام ت العلسية 
 : الاختبارات البجنية )قيج البحث(  -1
  5ق ومىدول )  إيتىا) ات تبىارات البدنيىة ةيىد البحىث ومعامى،بإبةىا  معامى، الرىد  عىؽ طريى  تسىايس ةامىا الباة ىة الرجق : -

 يؾ ح بلػ . 
 دلالة اليخوق بيؼ متؽسطات السجسؽعة السسيدة والسجسؽعة الغيخ مسيدة لبيان ( 5ججول ) 

 معامل الرجق للاختبارات البجنية قيج البحث
 6=  2= ن 1ن

 الاختبارات البدنٌة م
 الفرق ممٌزةالمجموعة الغٌر  المجموعة  الممٌزة

 بٌن
 المتوسطات

 لٌمة ت
 معامل

 2اٌتا
 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 75942 75887 85867 15497 75243 15365 75287 25855 الشد العمودي بالذراعٌن 1

 75889 75791 65152 155587 35586 1315187 45383 1465767 الوثب العرٌض من الثبات 2

 75873 75763 55673 25127 75651 115875 75524 95755 المتحركةمتر من البداٌة  05عدو  3

 15667 75423 65277 75318 45617 نٌلسون للاستجابة الحركٌة الانتمالٌة 4
-

75714 
75831 75912 

 75952 75976 95833 45177 75464 25937 75827 75177 ثنى الجذع أماماً أسفل من الولوف 5

6 
المرسومة  التصوٌب على زواٌا المرمى

 على الحائط
135785 15761 85485 75788 55377 85967 75889 75943 

7 
الجرى الزجزاجى بطرٌمة بارو 

 م57.0×3
175897 75956 225797 15789 45977 75561 75851 75923 

 03902 . =05طيسة ت الةدولية عشد مدتؾض معشؾية 
 2مدتؾيات ةؾي تاثير ا تبار ت و حا  لسعام، ايتا

 =تاثير متؾس  0.50الى اة، مؽ 0.30مؽ                    =تاثير عيف 0.30الى اة، مؽ  مؽ  لار -
 الى اعلى           =تاثير ةؾض  0.50مؽ  -

. بىيؽ متؾسىظا السةسؾعىة السسيىسي والسةسؾعىة 05  ومىؾ   ىرو  بات  تلىة اةرىائية عشىد مدىتؾض معشؾيىة 5) يتزح مؽ مىدول
 . ةرؾل ات تبارات على ةؾي تاثير ومعام ت  د  عاليةلسا يتزح 0الرير مسيسي ل  تبارات البدنية ةيد البحث 

أبىىام ق  3ةامىىا الباة ىىة بحدىىا  معامىى، اترتبىىاط باسىىتخدام طريحىىة تظبيىى  ات تبىىارات وإعىىا ي تظبيحيىىا بلاا ىى، لمشىىى الثبااات :  -
   يؾ ح بلػ .6ومدول )

 للاختبارات البجنية قيج البحثمعامل الارتباط بيؼ التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات ( 6ججول ) 
 12ن = 

 م
 الاختبارات البدنٌة

معامل    اعادة التطبٌك  التطبٌك 
 ع± س ع± س الارتباط

 75972 75289 25177 75346 25117 الشد العمودي بالذراعٌن  1

 75967 65127 1395127 55842 1385977 الوثب العرٌض من الثبات  2

 75993 75968 175825 75867 175815 متر من البداٌة المتحركة  05عدو  3
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 75987 75581 55427 75611 55447 نٌلسون للاستجابة الحركٌة الانتمالٌة  4

 75962 75814 55215 15287 55715 ثنى الجذع أماماً أسفل من الولوف  5

 75976 15227 115337 15428 115135 التصوٌب على زواٌا المرمى المرسومة على الحائط 6

 75981 15673 275295 15569 275347 م 57.0×3الجرى الزجزاجى بطرٌمة بارو  7

 0.576. = 05طيسة )  ر    الةدولية عشد مدتؾض معشؾية 
مدىتؾض   ومؾ  ارتباط بو  تلة إةرائية بيؽ التظبي  واعا ي التظبي  ت تبارات البدنيىة ةيىد البحىث وبلىػ عشىد 6يؾ ح مدول )

 مسا بذير الى ثبات ات تبارات . 0.05معشؾية 
 : )قيج البحث(  الستغيخات السيارية-2
 الرجق : - 

 دلالة اليخوق بيؼ متؽسطات السجسؽعة السسيدة والسجسؽعة الغيخ مسيدة لبيان ( 7ججول ) 
 معامل الرجق للاختبارات السيارية قيج البحث

 6=  2= ن 1ن
 م

 المتغٌرات المهارٌة
 المجموعة  الممٌزة

المجموعة الغٌر 
 ممٌزة

 الفرق
 بٌن  

 المتوسطات
 لٌمة ت

 معامل
 2اٌتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

 75952 75975 95784 25977 75367 25245 75571 55215 كشاث  01انخصىَب يٍ انىثب عبنُبً   1

2 
ًٍَُ انخًشَش يٍ انجشي رهبببً وإَبببً 

 وَغبس

145677 75744 175827 75865 
35157 65173 75792 75897 

 75885 75783 65771 25597 75737 115735 75623 95145   و1.انخُطُػ بٍُ الالًبع فً  3

 1.812. =05طيسة ت الةدولية عشد مدتؾض معشؾية 
 2مدتؾيات ةؾي تاثير ا تبار ت و حا  لسعام، ايتا

 =تاثير عيف 0.30مؽ  لار الى اة، مؽ  -
 =تاثير متؾس  0.50اة، مؽالى  0.30مؽ -
 الى اعلى           =تاثير ةؾض  0.50مؽ  -

. بىيؽ متؾسىظا السةسؾعىة السسيىسي والسةسؾعىة 05ومىؾ   ىرو  بات  تلىة اةرىائية عشىد مدىتؾض معشؾيىة   7يتزح مؽ مىدول )
 ت  د  عالية . لسا يتزح ةرؾل ات تبارات على ةؾي تاثير و معام 0الرير مسيسي ل  تبارات السيارية ةيد البحث 

 الثبات :  -
 ( 8ججول ) 

 12ن =    معامل الارتباط بيؼ التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات السيارية قيج البحث
 م

 المتغٌرات المهارٌة
معامل    اعادة التطبٌك  التطبٌك 

 ع± س ع± س الارتباط

 75978 75632 35767 75754 35737 كشاث  01انخصىَب يٍ انىثب عبنُبً   1

 75986 15177 165237 15342 165245 ًٍَُ وَغبسانخًشَش يٍ انجشي رهبببً وإَبببً  2

 75973 75954 175425 15216 175447   و1.انخُطُػ بٍُ الالًبع فً  3

 0.576. = 05طيسة  )  ر    الةدولية عشد مدتؾض معشؾية 
إةرىائية بىيؽ التظبيى  واعىا ي التظبيى  ت تبىارات السياريىة ةيىد البحىث وبلىػ   ومؾ  ارتباط بو  تلة 8يؾ ح مدول )

 مسا بذير الى ثبات ات تبارات . 0.05عشد مدتؾض معشؾية 
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 : البخنامج التجريبى السقتخح -
 خطؽات بشاء البخنامج التجريبا السقتخح : -1

ةبىى، و ىىغ البرنىىامج التىىدريبى تبىىد مىىؽ تحديىىد ىىىدف البرنىىامج والأسىىس العلسيىىة التىىى بةىى  إتباعيىىا عشىىد و ىىغ البرنىىامج التىىدريبى 
 متس لة  ى :  

 أولا : ىج  البخنامج : 
دنيىة ييدف البحث إلى ترسيؼ برنامج تدريبى باستخدام التدريبات الؾعيفيىة ويسكىؽ التعىرف علىى تىأثيره علىى بعىض الستريىرات الب

)التسريىىىر واتسىىىت م ق التشظىىىي  ق  بعىىىض السيىىىارات اليةؾميىىىة)التحسىىى، ق ةىىىؾي مسيىىىسي بالدىىىرعة ق الرلىىىاةة ق السرونىىىة ق التؾا ىىى   ق و 
 .سشة 16تحا لشالتات ةري اليد  الترؾي  

 ومؽ   ل اليدف العام للبرنامج نتعرف على بعض الأىداف اللارعية للبرنامج وىا : 
 .ات التسرير واتست م والتشظي  والترؾي  الأ اء السيارل الرحيح لسيار  طبيعةالشالتة تلايؼ تأن  -1
 على السسارسة والتدري   ا مؾ بذبو السباريات .الشالتة تعؾ  تأن  -2
 :  الأسذ العمسية التا يجب مخاعاتيا عشج وضع البخنامج التجريبا ثانياً :
 تحديد ىدف البرنامج وأىداف ة، مرةلة مؽ مراة، تشلاياه . -
 وبلػ بتحديد السدتؾض .للشالتات مراعاي اللارو  اللار بة  -
 تحديد أىؼ وامبات التدري  . -
 م ئسة البرنامج التدريبا للسرةلة الدشية . -
 تشغيؼ وتشؾيغ واستسرارية التدري  . -
 مرونة البرنامج التدريبا و  ةيتو للتظبي  العلسا . -
 دي والك ا ة .التدر   ا ليا ي الحس،  ا التدري  مؽ ةيث الحةؼ والذ -
 اتىتسام بحؾاعد الإةساء والتيدئة . -
 خطؽات ترسيػ البخنامج التجريبى :  -2

 الرمؾ  إلى السدح السرمعى والإط   على السرامغ العلسية والبرامج التى و عا لياه السرةلة الدشية .  -
 .استساري استظ   رأض الخبراء مؽ   ل ةيد البحث  اتتحديد الستظلبات البدنية الخا ة بالسيار  -
 السعام ت العلسية ل  تبارات البدنية والسيارية ةيد البحث .  -
 تحديد ال ياسات الحبلية والبعدبة ل  تبارات ةيد البحث .  -
 ل لمة لتشلايا البرنامج التدريبى السحترع . اتحديد اللاتري السمشية الكلية  -
 تحديد عد  أبام الؾةدات التدريبية والسمؽ الكلى للؾةدي التدريبية .  -
 الدمشا لمبخنامج التجريبا :  التؽزيع-3

الأةىىىىد السؾا ىىىىى  يىىىىؾم   أسىىىىابيغ ابتىىىىداء مىىىىىؽ 10تىىىىؼ تظبيىىىى  البرنىىىىىامج التىىىىدريبا السحتىىىىرع لسىىىىىدي لىىىىيريؽ ونرىىىىم بؾاةىىىىىغ )
ويىتؼ تظبيىى  البرنىامج السحتىىرع  ى ل  تىىري الإعىدا  وتشحدىىؼ إلىى ثىى د ق  م21/1/5255م إلىى يىىؾم الخسىيس السؾا ىى  25/2/5255

  ترات وىا : 
 .  أسابيغ  3 تري الإعدا  البدنا العام ومدتيا )  -
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 .   أسابيغ 4 تري الإعدا  البدنا الخا  ومدتيا )  -
 .    أسابيغ 3 تري الإعدا  للسباريات ومدتيا )  -

 :خنامج السقتخح نؽع اليتخة التجريبية لتخطيط محتؽيات الب
 البدنى الخا  .تؼ تظبي  البرنامج السحترع   ل  تري الإعدا  

  ( وةدات 3عد  وةدات التدري  الأسبؾعية   . 
  وةدي تدريبية  30= أسابيغ  10 × 3إمسالا عد  الؾةدات 
  تحديد لمؽ الؾةدي التدريبية   ل أسابيغ اللاتري ةليا. 
  =  180وةدات = )  3×   60إمسالا لمؽ الؾةدات التدريبية  ا الأسبؾ     
  =  1800وةدي = )  30×   60إمسالا لمؽ الؾةدات  ا  تري الإعدا     

 التخطيط الدمشى لمبخنامج التجريبى   ( 9 ججول )
 ببنغبعبث ببنذلبئك صيٍ انخذسَب

 اثساع 3 ق181 صيٍ انتذسَب فٍ الأسبىع

 ساعت 12 ق721 فٍ انشهش صيٍ انتذسَب

 ساعت 31 ق1811 صيٍ انتذسَب انكهٍ نهبشَايح

 وحجة التجريب اليؽمية :  أجداء
 : إلى الؾةدي التدريبية تشحدؼ 
مغ مراعاي أن يتسذى الإةساء مغ متظلبات وأىداف الةرعة التدريبية وةالة الةؾ والحراري   ل  تىرات : ( ق10أولًا : الإحساء )

 البرنامج التدريبا .تشلايا 
ويذىىتس، علىىى تىىدريبات متشؾعىىة ومتدرمىىة الرىىعؾبة تيىىدف لإعىىدا  وتشسيىىة الستريىىرات البدنيىىة ق( : 45الجاادء الخئيدااى )ثانياااً : 

 والسيارية للشالتات وتحديشيا .
 الظبيعية . اإلى ةالتيالأميسي الحيؾية للشالتة وييدف إلى عؾ ي : ( ق5: الجدء الختاما )ثالثًا 
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 ( 10ل ) ججو
 تخطيط وتشييح الؽحجة التجريبية

 ( وحذة خلال انبشَبيج 1.وحذاث أعبىعُب بىالع )  . عذد انىحذاث انخذسَبُت الأعبىعُت

 ق (1. ) صيٍ انىحذة انخذسَبُت 

ححغٍُ بعط انصفبث انبذَُت )انخحًلم   للىة يًُلضة ببنغلشعت   انششلبلت   انًشوَلت   انخىافلك (  انغشض يٍ انىحذة انخذسَبُت

)انخًشَلش والاعلخلاو  بعط انًهبساث انهجىيُلتببعخخذاو انخذسَببث انىظُفُت ويعشفت حأثُشِ عهً 

 عُت 3 .0نُبشئبث كشة انُذ ححج    انخُطُػ   انخصىَب(

 (أَبو .انخًُظ ) –انثلاثبء  –حذ الأ أَبو حُفُز انىحذاث انخذسَبُت 

 ( حذسَببث .:  .)  فً وحذة انخذسَبانىظُفُت خذسَببث انعذد 

 (  0:  2)  حشكُم دوسة انحًم

 % (51-77حًم يخىعػ )  الأحًبل انخذسَبُت انًغخخذيت 

 %( 97-51حًم عبنٍ ) 

 %( 011-97حًم ألصً ) 

 الإحًبء 3 يكىَبث انىحذة انخذسَبُت

 إعذاد يهبسي(3 –إعذاد بذًَ خبص –انشئُغً )إعذاد بذًَ عبو انجضء 

 انجضء انخخبيٍ  3

 تحج ج طخيقة التجريب السدتخجمة : 
الذدي لسا تتسيس بو تلىػ الظريحىة بستريىرات بسكىؽ مىؽ   ليىا التشىؾ   ىا  ومشخلاض طريحة التدري  اللاترل مرتلاغ ؾن دتخدم الباة ب

الراةىة   ومىؽ  ى ل الىتحكؼ  ىا ىىاه الستريىرات يىتؼ تؾميىو الحسى، ل رتحىاء  –السةسؾعىات  –التكىرار  –أسالي  التدري  ) الذدي 
 بدرمة الأةسال التدريبية ما بيؽ الحس، الستؾس  إلى العالا والأةرى . 

 سل السدتخجمة : درجات الح
و تىىري الإعىىدا  ومراعىىاي اللاىىرو  اللار بىىة مىىؽ  ىى ل طيىىاه الحىىد الأةرىىى للتىىدري   الشالىىتاتأن يتشاسىى  الحسىى، مىىغ  ؾن را  البىىاة 

 ستخدما الباة ة أةساتس متشؾعة وةد اق مغ مراعاي ةالة التكيف واترتلاا  التدريةا بالحس، نالتة وتحديد الةرعة السشاسبة لك، 
 للشالتة ٪ مؽ أةرى ةدري 70 -٪ 55  ةس، متؾس. 
  للشالتة ٪ مؽ أةرى ةدري 85 -٪ 70ةس، عالا. 
  للشالتة ٪ مؽ أةرى ةدري 100 -٪ 85ةس، أةرى. 

 تذكيل حسل التجريب : 
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  ةسى، متؾسى   1:  2الحس، الأةرى   بالظريحة التسؾميىة )  –الحس، العالا  –تؼ التدر  بالحس، مؽ ةيث ) الحس، الستؾس  
 وةسىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى، عىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىالى وةسىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى، أةرىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى .

 
 
 : الأساسية الجراسة -
 القياس القبمى : -1

ةبىى، تشلايىىا م 9/6/2022م إلىىى يىىؾم الخسىىيس السؾا ىى  5/6/2022مىىؽ يىىؾم الأةىىد السؾا ىى  بىىإمراء ال يىىاه الحبلىىى  ؾن ةىىام البىىاة 
 . والستريرات السيارية )ةيد البحث  البدنية الإ تبارات البرنامج التدريبى  ا 

 تطبيق البخنامج التجريبى : -2
)عيشىة البحىث الأساسىية   ىى اللاتىري نالىتات ةىري اليىد بشىا ض طشظىا الريا ىى بتظبي  البرنامج التدريبى السحترع علىى  ؾن ةام الباة 

 .م 18/8/2022م إلى يؾم الخسيس السؾا   12/6/2022مؽ يؾم الأةد السؾا   
 القياس البعجى : -3

تظبيى  بعىد م 25/8/2022م إلى يؾم الخسيس السؾا   21/8/2022مؽ يؾم الأةد السؾا   بإمراء ال ياه البعدض  ؾن ةام الباة 
 البرنامج التدريبى . 

  السعالجات الإحرائية : -
 لسعالةة البيانات إةرائياس ق واستعانا بالأسالي  الإةرائية التالية :  SPSSبرنامج الحسم الإةرائية خدم الباة ؾن است 
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معامى،  -اللاىر  بىيؽ الستؾسىظات  -معامى، اتلتىؾاء  -الىتلالظح  -اتنحراف السعيىارض  -الؾسي   -الستؾس  الحدابى  -
 ند  التحدؽ الستؾية . -لستؾسظات  رو  ا -إ تبار ) ت    -معام، اترتباط  - 2ايتا

  الشتائج : ومشاقذة عخض  -
  عخض الشتائج :  -

 ( 4/1 ) ججول
 لجى عيشة البحث فى متغيخ الاختبارات البجنيةبيؼ القياس القبما والبعجى  دلالة اليخوق 

 10ن = 
 م

 الاخخببساث انبذَُت
فشوق  المٌاس البعدى المٌاس المبلً

 انًخىعطبث

انخطأ 

انًعُبسٌ 

 نهًخىعػ

 لًُت ث
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثٌر

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثٌر

 مرتفع 35292 985235 75894 75212 15677 75632 35377 75675 15777 المدرة العضلٌة للذراعٌن  1
 مرتفع 15784 125149 115756 15447 165777 45712 1475777 35434 1315777 المدرة العضلٌة للرجلٌن  2
 مرتفع 15798 85712 85698 75176 75927 75536 95647 75564 175567 السرعة الحركٌة  3

 مرتفع 15797 125695 95168 75771 75657 75371 45477 75547 55127 سرعة رد الفعل  4
 مرتفع 35536 1775297 125748 75337 35977 15243 75677 75823 35777 المرونة  5

 مرتفع 25891 495474 115368 75413 45777 15317 145277 15179 95577 الدلة  6
 مرتفع 25187 145746 75967 75379 35727 15545 175467 15666 275487 الرشالة  7

 1.833=0.05طيسة ت الةدولية عشد مدتؾض معشؾية 
 : مرتلاغ 0.80: متؾس            0.50: مشخلاض     0.20مدتؾيات ةةؼ التأثير لكؾىؽ : 

بيؽ ال ياسيؽ الحبلى والبعدض لدض عيشة البحث  ى 0.05    تلة اللارو  اتةرائية عشد مدتؾض معشؾية 4/1يتزح مؽ مدول )
  ةسىا ةححىا ندىبة تحدىؽ 12.149الى  7.894مترير ات تبارات البدنية ةيد البحث وةد تراوةا طيسة )ت  السحدؾبة ما بيؽ )

  3.536 الىىى  1.098ةحىى  ةةىىؼ التىىاثير طىىيؼ تراوةىىا مىىا بىىيؽ )%   ةسىىا 107.297% الىىى 8.712متؾيىىة تراوةىىا مىىا بىىيؽ )
 .على السترير التابغ  مرتلاغبذك، السعالةة التةريبية مسا يدل على  اعلية 0السرتلاعة وىى  تتت 

 ( 4/4 ججول )
 السياريةلجى عيشة البحث فى متغيخ الاختبارات بيؼ القياس القبما والبعجى  دلالة اليخوق 

 10ن = 
 م

 الاختبارات المهارٌة
فروق  المٌاس البعدى المٌاس المبلً

 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 لٌمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثٌر

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثٌر

1 
التصوٌب من الوثب عالٌاً ) 

 كرات ( 05
 مرتفع 25948 835871 95757 75267 25677 75683 55777 75738 35177

2 
التمرٌر من الجرى ذهاباً 

 ) )ٌمٌن وٌساروإٌاباً 
 مرتفع 15876 115935 85751 75226 15987 75644 145617 75463 165597

 مرتفع 15799 175375 75176 75148 15757 75558 95777 75744 175127 م35التنطٌط بٌن الالماع فى  3

 1.833=0.05 طيسة ت الةدولية عشد مدتؾض معشؾية
 : مرتلاغ 0.80: متؾس            0.50: مشخلاض     0.20مدتؾيات ةةؼ التأثير لكؾىؽ : 

بيؽ ال ياسيؽ الحبلى والبعدض لدض عيشة البحث  ى 0.05    تلة اللارو  اتةرائية عشد مدتؾض معشؾية 4/4يتزح مؽ مدول )
  ةسىا ةححىا ندىبة تحدىؽ 9.750الى  7.106السحدؾبة ما بيؽ ) مترير ات تبارات السيارية ةيد البحث وةد تراوةا طيسة )ت 
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  2.948 الىىى  1.799ةحىى  ةةىىؼ التىىاثير طىىيؼ تراوةىىا مىىا بىىيؽ )%   ةسىىا 83.871% الىىى 10.375متؾيىىة تراوةىىا مىىا بىىيؽ )
 . على السترير التابغ مرتلاغبذك، السعالةة التةريبية مسا يدل على  اعلية 0السرتلاعة وىى  تتت 

 مشاقذة الشتائج :  -
 مشاقذة نتائج اليخض الأول : -1

بعا  الستغياخات فا  تؽجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؼ متؽسطى القياسيؼ القبمى والبعجى لعيشة البحثوالحى  شص عمى )
 ( . البجنية )قيج البحث( لرالح القياس البعجى

بىىيؽ ال ياسىىيؽ الحبلىىى  0.05 ةرىىائية عشىىد مدىىتؾض معشؾيىىةبات  تلىىة إ ىىرو    ومىىؾ  4/1ق ولىىك، )  4/1يتزىىح مىىؽ مىىدول )
% الىى 8.712)ستؾيىة مىا بىيؽ التحدىؽ ال ى متريىر ات تبىارات البدنيىة ةيىد البحىث وةىد تراوةىا ندىبة عيشة البحث والبعدض لدض 

107.297.  % 
  ق و ىى ال يىاه البعىدض طيسىة 1.700   ىا ال يىاه الحبلىى طيسىة )الحىدري العزىلية للىاراعيؽةيث بلغ الستؾس  الحدابى ت تبىار )

الحىدري العزىلية %  وبدتلة ةةىؼ تىأثير مرتلاىغ ق وبلىغ الستؾسى  الحدىابى ت تبىار )98.235  ق وبلرا ندبة التحدؽ )3.370)
%  12.149  ق وبلرىا ندىبة التحدىؽ )147.700  ق و ى ال ياه البعدض طيسىة )131.700 ا ال ياه الحبلى طيسة )للرمليؽ 

  ق و ىىى 10.560   ىىا ال يىىاه الحبلىىى طيسىىة )الدىىرعة الحرةيىىةأثير مرتلاىىغ ق وبلىىغ الستؾسىى  الحدىىابى ت تبىىار )وبدتلىىة ةةىىؼ تىى
%  وبدتلىىىة ةةىىىؼ تىىىأثير مرتلاىىىغ ق وبلىىىغ الستؾسىىى  الحدىىىابى 8.712  ق وبلرىىىا ندىىىبة التحدىىىؽ )9.640ال يىىىاه البعىىىدض طيسىىىة )

  ق وبلرىىا ندىىبة التحدىىؽ 4.470 ىىى ال يىىاه البعىىدض طيسىىة )  ق و 5.120   ىىا ال يىىاه الحبلىىى طيسىىة )سىىرعة ر  اللاعىى،ت تبىىار )
  ق و ىى 3.700   ا ال يىاه الحبلىى طيسىة )السرونة%  وبدتلة ةةؼ تأثير مرتلاغ ق وبلغ الستؾس  الحدابى ت تبار )12.695)

  الحدىىابى %  وبدتلىىة ةةىىؼ تىىأثير مرتلاىىغ ق وبلىىغ الستؾسىى107.297  ق وبلرىىا ندىىبة التحدىىؽ )7.670ال يىىاه البعىىدض طيسىىة )
  ق وبلرىىىىىا ندىىىىىبة التحدىىىىىؽ 14.200  ق و ىىىىىى ال يىىىىىاه البعىىىىىدض طيسىىىىىة )9.500   ىىىىىا ال يىىىىىاه الحبلىىىىىى طيسىىىىىة )الدةىىىىىةت تبىىىىىار )

  ق 20.480   ىىا ال يىىاه الحبلىىى طيسىىة )الرلىىاةة%  وبدتلىىة ةةىىؼ تىىأثير مرتلاىىغ ق وبلىىغ الستؾسىى  الحدىىابى ت تبىىار )49.474)
 %  وبدتلة ةةؼ تأثير مرتلاغ . 14.746ا ندبة التحدؽ )  ق وبلر17.460و ى ال ياه البعدض طيسة )

وترمىىغ الباة ىىة بلىىػ التحدىىؽ الؾا ىىح لىىدض عيشىىة البحىىث ةشتيةىىة للبرنىىامج التىىدريبى السحتىىرع باسىىتخدام التىىدريبات الؾعيفيىىة السحىىشؽ 
اللايىىؼ والتظبيىى  الةيىىد علىىى الشالىىتات سىىاعد ليىىؼ ةيىىث والتىىا أثىىرت  ىىا مدىىتؾل الأ اء البىىدنا علسيىىاس والسظبىى  علىىى عيشىىة البحىىث 

 ق وأبزاس تنتغام أ را  العيشة على مدار  تري تظبي  البرنامج. ل  تبارات ةيد البحث واستيعابيا برؾري أ ز،
وترض الباة ة أن متظلبىات الأ اء السيىارض  ىى ةىري اليىد تتىأثر إبةابيىاس بتشسيىة وتظىؾير وإعىدا  الشالىتات بىدنيسا ق ةيىث أن لعبىة ةىري 

ال عبات  ييا بلياةىة بدنيىة عاليىة تسكىشيؼ مىؽ أ اء الحرةىات السظلؾبىة سىؾاء  ىى الىد ا  أو اليةىؾم وتتظلى  ةىدر ةبيىر اليد تتستغ 
مؽ الحدري العزلية والدرعة الحرةية وسرعة ر  اللاع، والسرونة والدةة والرلىاةة ق وأن التىدريبات الؾعيفيىة تلعى   ورسا  ىا تحدىيؽ 

  الستريرات البدنية )ةيد البحث  .
أن البرنامج التدريبا ىؾ أةد عشا ر التخظىي  بات الأىسيىة والتىا تخزىغ لاسىس إلى  م(2002الديج الحاوي ) يىيحيذير و 

والخظظيىة والاىشيىة والشلادىية لتححيى  أعلىى  والسبا ئ العلسية بيدف إعدا  اللار  و   ةدراتو وإمكاناتو واستعدا اتو البدنية والسيارية
    35:  20 .) السشا دة الريا يةمدتؾض ريا ا مسكؽ   ل 

العسليىىة التظبي يىىة لر ىىغ مدىىتؾل الحالىىة ميىىؼ ل عبىىيؽ  يىىؾ الإعىىدا  البىىدنا أن  م(2005عرااام عبااج الخااالق مرااطيا )ويىىرض 
   125:  8 التدريبية لللار  بإلدابو اللياةة البدنية والحرةية. )
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رتلاىغ اعدا  اللاشا ق وتؾمد بيشيسىا ع ةىة طر بىة مؾمبىة  كلسىا الإعدا  البدنا يرتب  بالإ أن م(2000مدعج عما محسؽد )وياةر 
    84:  17 مدتؾل الإعدا  البدنا ل عبيؽ ةلسا لا ت ةدري ال عبيؽ علا تعلؼ وإتحان الأ اء اللاشا والسيارات الحرةية . )

أن التىىدري  الريا ىىا بدىىعى إلىىى تشسيىىة وتظىىؾير ةىى، مىىؽ العشا ىىر البدنيىىة ) ةالدةىىة إلىىى  م (2002محمد حدااؼ عاالاوى )ويذىىير 
والدىىىرعة والتحسىىى،   والحىىىدرات اللاشيىىىة ) ةالسيىىىارات الحرةيىىىة والخظظيىىىة   والحىىىدرات الشلادىىىية لللاىىىر  الريا ىىىا ومحاولىىىة اسىىىتخداميا 

ية ق وتعتبىىر الرىىلاات البدنيىىة مىىؽ الأسىىس وتؾميييىىا نحىىؾ تححيىى  أعلىىى مدىىتؾض مسكىىؽ  ىىا نىىؾ  معىىيؽ مىىؽ أنىىؾا  الأنذىىظة الريا ىى
اليامىىة للؾ ىىؾل لسدىىتؾض عىىالا  ىىا الأنذىىظة الريا ىىية عامىىة و ىىى ريا ىىة تىىشس الظاولىىة  ا ىىة وبلىىػ لأنيىىا تدىىيؼ  ىىى اترتحىىاء 

   41:  15 ) .بسدتؾض ال عبيؽ 
ر عليىو التعى  وت بدىتظيغ على أن تع  ةىري اليىد ييىر السعىد بىدنياس علىى مدىتؾض السشا دىة بغيى م(2004مشيخ جخجذ )ويتةد 

ال يىىىام بالؾامبىىىات الد اعيىىىة والخظظيىىىة عكىىىس ال عىىى  السعىىىد بىىىدنياس  إنىىىو بدىىىتظيغ ال يىىىام بالؾامبىىىات الد اعيىىىة طىىىؾل لمىىىؽ السبىىىاراي 
   57:  18بالإ ا ة للحدري على الترةيس والتلاكير عشد أ اء الةؾان  السيارية والخظظية . ) 

محمد ،  (3) م(2019) آيااة محمد الييااؽمى( ، 12) (م2021)محمد الدااعيج الشااادى ةىى، مىىؽ  وتتلاىى  ىىىاه الشتىىائج مىىغ نتىىائج  راسىىة
والتىا ألىدت ( 1) (م2016) حساج حداؼ نعساا، أ (5) م(2017) حاتػ فتح الله الحيشى،  (16) م(2018) عيدى الذشاوى 

 ل عبيؽ .نتائةيا على أن التدريبات الؾعيفية ليا تأثير ابةابى  ا تظؾير الحدرات البدنية 
 ومسا سبق  تحقق صحة اليخض الأول .

 مشاقذة نتائج اليخض الثانى : -2
بعا  السياارات فاا  تؽجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؼ متؽسطى القياسيؼ القبمى والبعجى لعيشة البحاثوالحى  شص عمى )

 ( . اليجؽمية )قيج البحث( لرالح القياس البعجى
بىىيؽ ال ياسىىيؽ الحبلىىى  0.05  ومىىؾ   ىىرو  بات  تلىىة اةرىىائية عشىىد مدىىتؾض معشؾيىىة 4/4)  ق ولىىك، 4/4ويتزىىح مىىؽ مىىدول )

% الىى 10.375والبعدض لدض عيشة البحث  ى مترير ات تبارات السياريىة ةيىد البحىث وةىد تراوةىا ندىبة تحدىؽ متؾيىة مىا بىيؽ )
83.871.  %. 

وترمىىغ الباة ىىة بلىىػ التحدىىؽ  ىىى ال يىىاه البعىىدض علىىى عيشىىة البحىىث إلىىى انتغىىام الشالىىتات  ىىى تشلايىىا البرنىىامج التىىدريبى السحتىىرع 
 بالإ ا ة لتأثير البرنامج التدريبى السحترع الاض اةتؾض على العديد مؽ التدريبات الؾعيفية . 

علىى أن السيىارات الأساسىية للعبىة ىىى العسىىؾ  اللاحىرض للعسليىة التدريبيىة  ىى الؾةىا الىراىؽ  ا ىىة  م(2007محمد الاؽليمى )ويتةىد 
بالشدىىبة للسراةىى، إعىىدا  الشالىىتيؽ ةيىىث برىىع  ترىىحيح الأ ظىىاء ايسىىا بعىىد ق ةسىىا تعتبىىر السيىىارات الأساسىىية مىىؽ أىىىؼ العؾامىى، 

    58:  14لتححي  اللاؾل . ) 
عرام عباج الحسياج حداؼ ، ماخوان عماا ،  (9) م(2016) عما ناصخ العذسما راسىة يو وتتلا  ىاه الشتائج مغ ما تؾ لا إل

والتا ألدت على أن  (19م( )2012) نعست كخيػ مرطيا،  (2م( )2013) أشخ  يحيا شحاتو،  (7م( )2014) عبج الله
 البرامج التدريبية باستخدام التدريبات الؾعيفية ليا تأثير ابةابى على تظؾير السيارات السختللاة ل عبيؽ . 

 ومسا سبق  تحقق صحة اليخض الثانى .
 :استشتاجات البحث -: وتؽصيات البحث إستشتاجات -

 سشة .  66إلا تحديؽ الحدرات البدنية لشالتات ةري اليد تحا  الؾعيفيةات تدريبأ ض البرنامج التدريبى باستخدام ال -6
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 66إلىىا تحدىىيؽ مدىىتؾض الأ اء السيىىارض لشالىىتات ةىىري اليىىد تحىىا  ات الؾعيفيىىةتىىدريبأ ض البرنىىامج التىىدريبى باسىىتخدام ال -1
 سشة . 

 تؽصيات البحث : -2
والسرةلىة الدىشية لسىا لىو مىؽ تىأثير مؽ ةيىث السدىتؾض تظبي  البرنامج التدريبى السحترع على  ر  متذابية لعيشة البحث  -6

 تحديؽ الأ اء السيارض ل عبيؽ .   االتحدم بالسدتؾض البدنى لعيشة البحث ولسا لو مؽ تأثير  عال   اابةابى 

 الأستلاا ي مؽ التدريبات الؾعيفية لتشسية الحدرات البدنية لىدض تعبىى ةىري اليىد لسىا ليىا مىؽ  ور ميىؼ  ىا تحدىيؽ مدىتؾل  -1
 الأ اء السيارض .

  روري إىتسام مدربا ةري اليد بإستخدام التدريبات الؾعيفية  ا البرامج التدريبية ل عبات ةري اليد . -1

 السخاجع العخبية :أولًا : 
 م(2016) أحسااااااااااااااااااج حدااااااااااااااااااؼ نعسااااااااااااااااااا  -1

 
تىىىأثير تىىىدريبات الحىىىؾي الؾعيفيىىىة علىىىى بعىىىض الستريىىىرات البدنيىىىة ومدىىىتؾل ات اء  :

ق  1  الةىىسء 77ق العىىد  ) بحااث مشذااؽرمتىىر ةىىري ق 50السيىىارل لىىدل سىىباةا 
 السةلة العلسية للتربية البدنية ق ةلية التربية الريا ية بشيؽ ق مامعة ةلؾان.

 م(2013أشااااااااااااااااخ  يحيااااااااااااااااا شااااااااااااااااحاتو )  -2
 

ترسيؼ برنامج للتدري  الؾعيلاا ل عبا ةره اليىد ق رسىالة  ةتىؾراه ييىر مشذىؾري  :
 ق ةلية التربية الريا ية ق مامعة ةلؾان. 

 م(2019آيااااااااااااااااااااااااااااااة محمد الييااااااااااااااااااااااااااااااؽمى )  -3
 

تىىأثير تىىىدريبات الحىىىؾي الؾعيفيىىة علىىىى بعىىىض العشا ىىىر الكبىىرض  ىىىى الىىىدم وميىىىاري  :
رساااالة ماجداااتيخ  ياااخ الزىىىربة الأماميىىىة السدىىىت يسة لشالىىىتى التىىىشس الظاولىىىةق 

 ق ةلية التربية الريا ية ق مامعة العريش . مشذؽرة
 م(2002جاااااااااااااااااااالال كسااااااااااااااااااااال سااااااااااااااااااااالػ )  -4

 
 ربى ق الحاىري .ق  ار اللاكر الع كخة اليج الحج ثة )أسذ وتطبيقات( :

 م(2017حاااااااااااااااااتػ فااااااااااااااااتح الله الحيشااااااااااااااااى )  -5
 

تأثير تدريبات الحؾي الؾعيفية علىى مدىتؾض أ اء بعىض الحىدرات البدنيىة ومدىتؾض  :
ق مةلة أسيؾط لعلؾم و شىؾن  بحث مشذؽرالأ اء السيارض  ا ريا ة السبارلي ق 

ق ةليىىىة التربيىىىة الريا ىىىية ق مامعىىىة أسىىىيؾط ق  3ق   44التربيىىىة الريا ىىىية ق  
 م .2017

أثر إستخدام أسىلؾ  التسريشىات الستذىابة لتحدىيؽ بعىض ميىارات الحىؾض وال بىات  : م(2005حازم حدؼ محسؽد عبج الله )  -6
ق ةليىىىة التربيىىىة الريا ىىىية  رساااالة ماجداااتيخ  ياااخ مشذاااؽرةل عبىىىى الةسبىىىال ق 

 للبشيؽ ق مامعة الإسكشدرية .
 عرااااااااااااااااام عبااااااااااااااااج الحسيااااااااااااااااج حدااااااااااااااااؼ ،   -26

 م(2014مااااااااااااااااخوان عمااااااااااااااااا عبااااااااااااااااج الله )
 

تأثير تىدريبات الحىؾه الؾعيفيىة علىا ىرمىؾن التيدىترون والترىؾي  بالؾثى  عاليىا  :
ق مىىتتسر علىىؾم الريا ىىة والتربيىىة البدنيىىة  ىىى  بحااث مشذااؽرل عبىىا ةىىره اليىىد ق 

 الؾطؽ العربى )رؤية مدتحبلية  ق ةلية التربية الريا ية ق مامعة السشيا.
 ق  ار السعارف ق الحاىري . 12ق ط التجريب الخياضى : م(2005عرام عبجالخالق مرطيى )  -27

 م(2016عمااااااااااااااااا ناصااااااااااااااااخ العذااااااااااااااااسما )  -28
 

تىىأثير إسىىتخدام أ وات الحىىؾي الؾعيفيىىة علىىا بعىىض الستريىىرات البدنيىىة والسياريىىة  :
ق  رسااالة دكتااؽراة  يااخ مشذااؽرةلحىىاره مرمىىا ةىىري اليىىد بالةسيؾريىىة اليسشيىىة ق 

 للية التربية الريا ية ق مامعة  شعاء .
 ق مرةس الكتا  للشذرق الحاىري.اليج تطبيقات اليجؽم فا كخه : عساااااااااااااد الااااااااااااج ؼ عباااااااااااااس أبااااااااااااؽ زيااااااااااااج،   -29
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 م(2007ماااااااااااااجحت محساااااااااااااؽد الذاااااااااااااافعى )
 

 م(2014فتحااااااااااااااااا أحسااااااااااااااااج الدااااااااااااااااقا  )  -30
 

ق متسدىىىة ةىىىؾره الدوليىىىة ق  التاااجريب العمساااا الحاااج ث فاااا رياضاااو كاااخه الياااج :
 الإسكشدرية .

 م(2021محمد الداااااااااااااااااااااااااااعيج الشاااااااااااااااااااااااااااادى )  -31
 

تأثير تدريبات الحؾي الؾعيفية  ا تظؾير بعىض الحىدرات الحرةيىة و اعليىة الأ اء  :
ق ةليىىىىة التربيىىىىة  رسااااالة ماجدااااتيخ  يااااخ مشذااااؽرةالسيىىىارل لىىىىدض الس لسىىىيؽ ق 

 الريا ية ق مامعة طشظا .
 . للظباعة والشذر ق الحاىري G.M.Sق  ار  2ق ط تجريبات السشافدات : م(2000) محمد تؽفيق الؽليمى  -32

 ق  ار اللاكر العربى ق الحاىري . تكتيغ( –تجريب  –كخة اليج )تعميػ  : م(2007محمد تؽفيق الؽليما )  -33

 ق  ار اللاكر العربى ق الحاىري . عمػ نيذ التجريب والسشافدة الخياضية : م(2002محمد حدؼ علاوى )  -34

 م(2018محمد عيدااااااااااااااااااااااااى الذااااااااااااااااااااااااشاوى )  -35
 

تىىىأثير اسىىىتخدام تىىىدريبات الحىىىؾي الؾعيفيىىىة علىىىى بعىىىض الستريىىىرات البدنيىىىة وةىىىؾي  :
بحث مشذؽر وسرعة الزربات الأمامية والخلفية الأر ية لشالتى اتسكؾاش ق 

ق ةليىىىة التربيىىىة  3ق   46ق مةلىىىة أسىىىيؾط لعلىىىؾم و شىىىؾن التربيىىىة الريا ىىىية ق  
 الريا ية ق مامعة أسيؾط .

 ق  ار الؾ اء للظباعة والشذر ق السشرؾري .السجخل الا عمػ التجريب  : م(2000مدعج عما محسؽد )  -36

 م(2004) مشيااااااااااااااااخ جااااااااااااااااخجذ إبااااااااااااااااخا يػ  -37
 

ق  ار اللاكىىر العربىىى ق  كااخة اليااج لمجسيااع يالتااجريب الذااامل والتسيااد السيااارىي :
 . الحاىري

 م(2012نعساااااااااااااااات كااااااااااااااااخيػ مرااااااااااااااااطيا )  -38
 

البدنيىىة و ةىة التيىىدبف تىأثير تىدريبات الحىىؾي الؾعيفيىة  ىا تظىىؾير بعىض الحىدرات  :
 بكري اليد للذبا ق رسالة مامدتير ق ةلية التربية الأساسية ق مامعة بردا  .

ق السجرب الخياضى بيؼ الأسمؽب التقميجى والتقشية الحج ثة فى مجال التجريب  : م(2002يحيى الديج إسساعيل الحاوى )  -39
 مرةس العربى للشذر ق السةالي  .

 ثانيًا : السخاجع الأجشبية :  
40-  Alauddin Shaikh, Samiran Mondal (2012)  : Effect of Functional Training on Physical Fitness Components 

on College Male  Students-A Pilot Study, Journal of  

Humanities and Social Science, Volume 1, Issue 2, PP 01-05. 

 

41-  Fabio Camona (2004) : Function Training For Sports, Human Kinetics: Champaign 

IL, England. 

42-  Gretchen D. Oliver and Ro di Brezzo 

(2009)  

: Functional Balance Training In Collegiate Women Athletes, 

Journal Of Strength and  Conditioning Research, 23(7)/2124–

2129. 

43-  Marc Evans(1997)  : Endurance Athlete’s Edge , Human Kinetics , U.S.A . 

44-  Maryg Reynolds (2003) : What Makes Functional Training?, National Strength and 

Conditioning Association Vol. 27, N. 1, pp 50-55. 

45-  Ron Jones (2003)  : Function Training 1: Introduction, Reebo Santana, Jose Carlos 

Univ., USA. 

46-  Scott Gaines (2003) : Benefits and Limitations of Functional Exercise, Vertex 

Fitness, NESTA, USA. 

 


