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 أداء ومسجوي البدنية المجغيرات بعض علي الجليدنج ثدريبات اسجخدام فاعلية
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 الكةر  لساشةاات الذةد حةاط  ميةار  أداء مخةةؾ   و البدنيةة الزةغيرات بعض عمي الثميدنج تدريبات اسةحدام فاعمية عمي الةعرف الدراسة اسةيدفت
 لزلاطزةةةو نغةةرا والبعةةد  والبيسةةي القبمةةي القيةةاس ذو واحةةد  لزثزؾعةةة تثريبيةةة مثزؾعةةة باسةةةحدام الةةةدريبي الزةةسيج البةةاحتؾن  واسةةةحدمت، الظةةاطر 
 بخةةثلات والزقيةدنؽ الرياضةي طسظةا بسةاد  سةسة( 71) تجةت الظةاطر  كةر  ناشةةاات مةؽ يةةالعزد بالظريقةة البجة  عيسةة اخةيةار تةؼ، البجة  لظبيعةة
 وجةؾد السةةاطج أىةؼ مةؽ وكانةت، ناشةاات( 72) العيسة أفراد عدد بمغ وقد، م0202/0202 الرياضي الزؾسؼ في الظاطر  لكر  الغربية ومسظقة الساد 
 مةؽ اليثةؾمي الذةد حةاط  ميةار  أداء مخةةؾ   ةةةةةةة البدنيةة القةدرات) فةي والبعديةة البيسيةةو  القبميةة القياسةات مةؾسةظات بةيؽ بيؽ إحذاطيا   دالة فروق 
 .البج  قيد لمعيسة البعد  القياس لذالح الظاطر  الكر  لساشاات( 2، 3، 0) مركز

 كر  الظاطر . –ميار  حاط  الذد اليثؾمي  –تدريبات الثميدنج الكمسات الدالة: 
 

The effectiveness of using gliding Exercises on some 
defensive skills for female volleyball girls  
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 )*(
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Abstract: The study aimed to identify the effectiveness of using icing exercises on some physical 

variables and the level of performance of the blocking wall skill for female volleyball juniors. The 

researchers used the training method using an experimental group for one group with pre-, inter- 

and post-measurement due to its suitability to the nature of the research. The research sample was 

selected intentionally from female volleyball juniors under (17) years old at Tanta Sports Club and 

registered in the club's records and the Gharbia Volleyball Region in the 2024/2025 sports season. 

The number of sample members reached (14) juniors. One of the most important results was the 

presence of statistically significant differences between the averages of the pre-, inter- and post-

measurements in (physical abilities - the level of performance of the offensive blocking wall skill 

from position (2, 3, 4) for female volleyball juniors in favor of the post-measurement of the sample 

under study. 

Keywords: Gliding - Offensive Blocking Skill - Volleyball.  
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 مقدمة ومذكمة البحث: 
الألعةةاو والاعاليةةات الرياضةةية  مزةةي فةةي الزثةةال الرياضةةي أرسةةد  فةةاق جدنةةد  لزؾاكبةةة الةظةةؾر العمزةةي فةةي مثةةالإن الةظةةؾر الع

مظةةردا  واترةةح ذلةةػ فةةي مثةةاعت ونزةةاذج عدنةةد  سةةاىزت  الزحةماةةة، فاةةي الخةةسؾات الأخيةةر  شةةيدت تقسيةةات الةةةدري  نزةةؾا  وتظةةؾرا
زتمد لمزةدرو، وتجقق ىذه الةقسيات وتمػ الؾساطل مثزؾعة مةؽ الةخةييلات بالظريقة ال وتخيؼ في رقي العزمية الةدريبية وإيذاليا

: 00) الةةةدري . يخةةاعد فةةي تجقيةةق الأىةةداف الةدريبيةةة الزرجةةؾ  فيةةزداد مدةةاركة اللاعبةةيؽ بذةةؾر  ندةةظة وإيثابيةةة فةةي لمزةةدرو مزةةا
71) 
وييةدف إلةد إعةداد الرياضةي إعةدادا  شةاملا   العمزيةة والةربؾيةة الةدري  الرياضةي ىةؾ عزميةة تربؾيةة تحرةس لاسةس والزبةاد  ويعد

 (66: 77). رياضي مزكؽ وتجخيؽ جزيس الذاات الثخزية والبدنية والزيارية لمؾصؾل باللاع  إلد أعمد مخةؾى 
مةس الكةر  فيةي تمعة  بدةر   وتةزيز الكر  الظةاطر  بظةابس خةان مةؽ حية  طبيعةة المعة  والةةي تغيةر بؾضةؾح فةي كي يةة الةااعةل

الجركيةة والبدنيةة والاسيةة العاليةة لةجقيةق مخةةؾى مةقةدم  ر  عمد الأرض ويةظم  ذلػ العدنةد مةؽ الزيةارات والقةدراتعدم سقؾ  الك
فرصةة الززارسةة  الثزاعيةة الةةي تجقةق الرياضةاتم أن رياضة الكر  الظاطر  مةؽ أكتةر 0270وأضافت مرو  رمران ، مؽ الأداء

الكتيةر مةؽ الحبةراء بدراسةة جؾانبيةا الزحةماةة.  مةؽ الةظةؾر والةقةدم نةيثةة لقيةام والزسافخة والةرويح وأنيا وصمت إلد مخةؾى عالي
(02 :0( ،)0 :2) 

تعةبر كتير  ومةسؾعة بجية  أنيةا  ويعد ممع  الكر  الظاطر  مؽ أصغر الزلاع  الثزاعية عمد الإطلاق إع أن الزةظمبات البدنية
الإعةداد الحاصةة الزركبةة وبةدونيا ع يزكةؽ إعةداد ععة   ساصر وصةااتالقاعد  الأساسية الةي سؾف نبسد عمييا وتةكؾن مسيا ع

أثسةاء الزسافخةات كزةا تعةبةر مكؾنةات المياقةة البدنيةة فةي الكةر  الظةاطر  مةؽ العؾامةل  أداطو الاسةي كر  طاطر  قادر عمد اعسةزرار في
 د تعمةةؼ الزيةةارات مزةةا نةةإد  إلةةد إنثةةاح الاريةةقالأساسةةية لمةبةةة خاصةةة أثسةةاء فةةةرات الإعةةداد والةةةدري  عمةة اليامةةة لةسايةةذ الزيةةارات
 (00: 7والةقدم وتجقيق الاؾز. )
ويرجةس ىةذا إلةد كؾنيةا العامةل الجاسةؼ فةي ، القدرات البدنية مؽ أىؼ مةظمبات الأداء الزيار  فةي الكةر  الظةاطر ويرى الباحتؾن أن 
ذلةػ لكةةؾن القةدرات البدنيةة تعةةد الدعامةة الأساسةية فةةي وتةعةاعؼ ىةةذه الأىزيةة بذةاة خاصةةة بالسخةبة لمساشةايؽ، و ، الاةؾز الزباريةات

 جيةد مةؽ ععة  لةيس لديةو القةدر  ىثةؾمي حاط  صدفلا يزكؽ الجذؾل عمد ، أداء ميارات الكر  الظاطر  بذؾر  مساسبة وسميزة
نةساسةة  مةةس  الزمعةة  تةظمةة  كزةةا ونؾعةةا وكياةةا مجةةددا القةةدرات الجركيةةة فةةيأن كةةل حركةةة نإدنيةةا اللاعةة   أ  العةةاليعمةةد الؾثةة  
 نةرك  مسيا الأداء. الةيطبيعة القدرات 

، الرياضةةيالزثةةال فةةي أثةةرت  والةةةيالجيةةا   اعتجزيةةس مثةة فةةيتةزيةةز بتةةؾر  عمزيةةة وتكسؾلؾجيةةة  والةةةيالتالتةةة  الأل يةةةومةةس مظمةةس 
 اتثاىةةات خيةةر الأ الآونةةة فةةي، حيةة  اسةةةجتت الرياضةةيعمةةؼ الةةةدري   فةةي لاىةةاط ؾراإيثابيةةة واضةةجة أحةةدثت تظةة راوتركةةت بةةو  ثةةا

مةؽ بيسيةا تةدري   أداء بعةض الزيةارات الدفاعيةة محةماة تةبسد اسةحدام أنؾاع معيسةة مةؽ طةرق وأدوات تةدري  حدنتةة لرفةس مخةةؾى 
بؾاسةظةيا  الةةيوىد عبار  عؽ أقران تقسية فريد  مؽ نؾعيا وتعةبر واحد  مؽ أسرع أدوات الةدري  الجدنتة  Gliding الثميدنج

 الةةي يظمةق عمييةا تثربةة اعنةزعق فكرتيةا بخةيظة عبةار  عةؽ نزؾ وصساعة المياقةة البدنيةة فيج تدريبية تخيؼ يزكؽ اسةجداث برام
تجةةةت أقةةةدام أو أنةةةدى  الأدا   ، ويةةةةؼ وضةةةسالأرضةةةيةسةةةةيػ أو السةةةانمؾن حخةةة  نةةةؾع لالؾحةةةات عمةةةد شةةةكل أطبةةةاق مذةةةسؾعة مةةةؽ الب

 (2: 71. )كا  عزمية الةزحمق عمي الثميدبزجا مثزؾعات حركية محةماة تخزح لمززارسيؽ لأداء لاعبيؽال
 نهعين:  في وتتهافر أقراص الانزلاق
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الحدةةةسة أو الأرضةةةيات يزكةةةؽ اسةةةةحداميا عمةةةد  الةةةةيسةةةةيػ أو الايبةةةر الزقةةةؾى لا: أقةةةران مذةةةسؾعة مةةةؽ البالأولالسةةةؾع  -1
 سة.لاالذمبة بخ

مزةةا يعظةةد  مةةد البخةةا  أو الخةةثاديزكةةؽ اسةةةحداميا ع والةةةي: أقةةران مرنةةة وىةةد مذةةسؾعة مةةؽ السةةانمؾن التةةانيالسةةؾع  -2
 (30. )نةاطج كبير  ةحدام تجققعسإمكانية اسةحداميا داخل الزسازل بخيؾلة حي  أنيا خ ياة الؾزن سيمة ا

وتعد تدريبات الثميدنج أحد اعتثاىات الجدنتة الةي تيدف إلي اسةحدام وسيمة لةجخةيؽ الأداء الرياضةي مةؽ محةمةن السةؾاحي 
ر القةةةدرات البدنيةةةة الحاصةةةة بالمةبةةةة بزةةةا يخةةةاىؼ فةةةي تسزيةةةة الأداء البةةةدني ويكةةةؾن لةةةو الأثةةةر الأكبةةةر فةةةي اعرتقةةةاء ومةةةؽ خلالةةةو يزكةةةؽ تظةةةؾي

بالزخةؾ  وتزكؽ أىزية ىذه الةدريبات في كؾنيا انزعق يدرك مثزؾعة أو أكتر مةؽ العرةلات بيةدف تعزيةز وإطالةة العرةلات الرطيخةية 
 (inner- hamstrings biceps- quadriceps- triceps gluteus( .)37في الثخؼ كعرلات: )

لةجخيؽ الأداء الرياضي  ةاحد اعتثاىات الجدنتة الةي تيدف إلي اسةحدام وسيمة تدريبي Glidingوتعد تدريبات قرن اعنزعق 
يكةؾن لةو اكبةر بزةا يخةيؼ فةي تسزيةة الأداء البةدني و  ةمؽ محةمن السؾاحي ومؽ خلالو يزكؽ تظؾير القدرات البدنية الحاصة بالمةبة

الأثر في اعرتقاء بزخةؾ  اللاعبيؽ وتكزؽ أىزيو ىذه الةدريبات في كؾنيا انزعق يدةرك مثزؾعةة أو أكتةر مةؽ العرةلات بيةدف 
 (2: 72إطالة العرلات الرطيخية في الثخؼ. )

يؽ الأداء الرياضةي نةزتل ىدف الةدري  لزرحمة الساشايؽ الزحةماة عمد تجخة في حيؽ وأن Kitchener(4222) كيتذشر ويذكر
ورغبةةة  حةةةد يقبةةل بجةة  الساشةة حزةةاس ووعةةي  اسةةةتار وميزةةة الزةةدرو ىسةةا ىةةؾ  لمساشةة والزياريةةة والحظظيةةة  مةةؽ الساحيةةة البدنيةةة

الخةةةبيل الؾحيةةةد لةجقيةةةق السةةةةاطج  عمةةةد الةةةةدري  ويثةةة  ىسةةةا أن نةةةدرك الزةةةدرو واللاعةةة  أن الزؾاعبةةةة عمةةةد الةةةةدري  الخةةةميؼ ىةةةؾ
 (22: 06)الزظمؾبة. 
ومةابعةةة ومدةاىد  الزسافخةات الزجميةةة  عيةرت ممدةكمة البجةة م مةؽ خةلال ليةةام البةاحتؾن بزةابعةة العدنةد مةةؽ البةرامج الةدريبيةة وقةد

وكذلػ مؽ خةلال خبةر  البةاحتؾن فةي الةةدري  والةجكةيؼ فةي الكةر  الظةاطر ، واسةةظلاع رأى ذوى في رياضة الكر  الظاطر ، والدولية 
عمةد العدنةد مةؽ الدراسةات والزراجةس العمزيةة الزةحذذةة العربيةة والأجسبيةة الةةي تةؾفرت ليةؼ  الحبر  والةحذة  وكةذلػ اعطةلاع

عحغؾا أن ىساك ضعن لد  اغم  اللاعبات في إتقان ميار  حاط  الذد اليثةؾمي والبظةيء فةي تسايةذىا  (2(، )3(، )0(، )7)
إخةلال تةةؾازن اللاعبةة داخةل الزمعةة , وذلةػ بخةةب   خةلال الزباريةات مزةةا نةإد  إلةد إىةةدار السقةا  مةؽ خةةلال تزكةيؽ الزسةةافس مةؽ

 افةقاد اللاعبة لمقدرات البدنية عسد القيام بأداء ميار  حاط  الذد اليثؾمي مس اسةزرار الزبارا .
أنةو  البةاحتؾن رى ويةلةبةة الكةر  الظةاطر ،  طبيةيةةمةس  لاطزةيةاباخةيةار تةدريبات الثميةدنج لزةد  م البةاحتؾن  ؾاق قةامممؽ ىذا الزسظو 
وىةةذا مةةا دفةةس رياضةةي، مخةةةؾى  لأعمةةد لالجدنتةةة أدى ذلةةػ إلةةد الؾصةةؾ  والأجيةةز  الأدواتمزةةا ارتاةةس مخةةةؾى الةةةدري  باسةةةحدام ك

بعةض الزةغيةرات ىذه الدراسة وذلػ بؾضس برنةامج مقةةرح باسةةحدام تةدريبات الثميةدنج لزعرفةة تةأثيره عمةد تسزيةة  لإجراء الباحتؾن 
أداء مخةةةؾ  بةةبعض الزةغيةةرات البدنيةةة و اء للارتقةةوذلةةػ لساشةةاات الكةةر  الظةةاطر   اليثةةؾمي ذةةدأداء ميةةار  حةةاط  المخةةةؾ  البدنيةةة و 

باخةيةار تزريسةات الثميةدنج لةظةؾير الةجركةات  الباحتؾن اليثؾمي وىؾ اليدف الزظمؾو مؽ البج ، وقد قامت  ميار  حاط  الذد
  .الكر  الظاطر  رياضة فيالقدميؽ لةدريبات الثميدنج مس وقاات وأوضاع وتجركات  الجركيتااق الزخار ع

 هدف الدراسة: 
 أداء ميةار  حةاط  الذةدمخةؾ  بعض الزةغيرات البدنية و عمي الثميدنج فاعمية اسةحدام تدريبات لد الةعرف عمد نيدف البج  إ

 الظاطر  اليثؾمي لساشاات كر 
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 فروض البحث: 
 ما يمى:  الباحثهن حدود أهداف البحث يفترض  في

البدنيةة لذةالح  اعخةبةارات مةغيةر فيالبعدية والبيسية و قياسات القبمية الدعلة إحذاطية بيؽ مةؾسظات  تؾجد فروق ذات -1
 القياس البعد  لمعيسة قيد البج .

 مخةةؾ  أداء ميةار  حةاط  الذةد فةيالبعديةة والبيسيةة و قياسةات القبميةة التؾجد فروق ذات دعلة إحذاطية بةيؽ مةؾسةظات  -2
 لذالح القياس البعد  لمعيسة قيد البج . لظاطر  لساشاات الكر  االيثؾمي 

 مرطمحات البحث: 
 : (Gliding exercises) يدنجمتدريبات الج

ىةةي تةةدريبات تخةةةحدم بؾاسةةظة أدا  جدنةةد  عمةةي شةةكل أقةةران انةةزعق مربعةةة الدةةكل أو داطريةةة الدةةكل خ ياةةة الةةؾزن مذةةسؾعة مةةؽ 
ي مةق عمةيةة الةزحمعزتدةبو حركةات  اريؽةزةتةزيز بالقدر  عمةي أداء كةؼ مةؽ الالبلاسةػ أو السانمؾن تؾضس تجت الأند  أو الأقدام 

 (2: 3مزارسة مةعدد . )ا في مخاحة صغير  وبقدرات ييد والةي يزكؽ تأدنةمالث
 الدراسات السرجعية: 
 أولًا: الدراسات العربية: 

م عمةةي الةجزةةل glidingات الثميةةدنج مإلةةي الةعةةرف عمةةد تةةدريبنيةةدف البجةة   (9()4244ســامية مســساعيم احســد ): دراسةةة( 7)
 الأساسةيةالزةسيج الةثريبةي، و اشةةزمت عيسةة البجة   مت الباحتةةاسةةحدوالقدر  العرمية وميار  الةذةؾي  بةالقاز فةي كةر  الخةمة، 

زديةة سسة والزقيدات باعتجاد الزذر  لكةر  الخةمة مةؽ نةاد  واد  دجمةة، الظيةران وتةؼ اخةيةارىؼ بالظريقةة الع 77ععبة  02عمي 
اسةةحدام تةدريبات الثميةدنج لمزثزؾعةة الةثريبيةة أدت إلةي تجخةؽ ( ععبات، وکانت اىةؼ السةةاطج أن 72مؽ مثةزس البج  بؾاقس )

 مخةؾ  الزةغيرات البدنية قيد البج  الةجزل العرمي والقدر  العرمية والزةغير الزيار . 
 (cross fit) دفت الدراسةة الةعةرف عمةد تةأثير تةدريبات الكةروس فيةتاسةةيو  (35()4244محمد أبهزيد أمين زرد، وآخـرون )( دراسةة: 0)

الزةةسيج الةثريبةةي بةذةةزيؼ  البةةاحتؾن عمةةد تجزةةل القةةدر  العرةةمية وسةةرعة رد الاعةةل لزيةةار  حةةاط  الذةةد لساشةةاات الكةةر  الظةةاطر ، واسةةةحدم 
 البجةة  عيسةةة اخةيةةارتةةؼ ىدافةةو وفروضةةو، وذلةةػ لزساسةةبة لظبيعةةة البجةة  وتجقيقةةا لأ( )مثزؾعةةة تثريبيةةة والأخةةرى ضةةابظة الزثزةةؾعةيؽ
 الظةةاطر  لمكةةر  الزذةةر   باعتجةةاد ؽالإسةكسدرية والزخةةثمي ةالزعزةةؾر  بزجافغةةمركةةز شةةباو  مةةؽ الظةاطر  الكةةر  ناشةةاات مةةؽ العزديةةة بالظريقةة
العيسةةةةةة لمزثزؾعةةةةةة الةثريبيةةةةةة وبمةةةةةغ قةةةةةؾام  ت( ععبةةةةةا72)ععبةةةةةات لمزثزؾعةةةةةة الرةةةةةابظة و (72)وتةةةةةؼ اخةيةةةةةار م0200 - 0207مؾسةةةةةؼ

 -تجزةةل القةةدر  العرةةمية )ىةةؼ السةةةاطج وجةةؾد فةةروق دالةةة إحذةةاطيا  بةةيؽ القياسةةيؽ القبمةةي والبعةةد  فةةي أ مةةؽ  ت(، وكانةة30اعسةةةظلاعية )
 .الذد( لذالح القياس البعد  لمزثزؾعة الةثريبية عؽ الزثزؾعة الرابظةميار  حاط   - سرعة رد الاعل

ــد محمد ذيــادة الدســهقي )( دراسةةة: 3) وتيةةدف لمةعةةرف عمةةي تةةأثير بعةةض الةةةدريبات الباليخةةةية عمةةي مخةةةؾ  أداء  (7()4236خال
القدر  العرمية وميار  حاط  الذد الارد ، واشةزمت عيسة البج  عمي للاعبي الكر  الظةاطر  مةؽ نةاد  القاسةؼ فةي مجافغةة بابةل 

أىؼ السةاطج زياد  القدر  العرمية أد  إلي  سسة، واسةحدم الباح  الزسيج الةثريبي، وكانت 71: 71في جزيؾرية العراق مؽ سؽ 
تجخؽ الزخةؾ  الزيار  لجةاط  الذةد وأوصةي الباحة  بة جراء دراسةات مدةابيو لةجخةيؽ وتظةؾير ميةارات الكةر  الظةاطر  الزحةماةة 
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س مخةةةؾ  الأداء واسةةةحدام برنةةامج الةةةدريبات الباليخةةةية الزقةةةرح لةسزيةةة القةةدر  العرةةمية لمدةةباو بةةالكر  الظةةاطر  بزةةا نةةإد  إلةةي رفةة
 الزيار  لزيار  حاط  الذد.

 ثانياً: الدراسات الأجشبية: 
وتيدف لمةعةرف عمةي  ثةار برتؾكةؾل الةةدري  غرية  الأطةؾار  Galpin et at, (4243)(4;) خهان لهبيز وآخرون ( دراسة: 7)

ةحدم البةةاحتؾن الزةةسيج الةثريبةةي، باسةةةحدام الأقةةران الزسزلقةةة عمةةي الةةةؾازن وقةةؾ  الثخةةؼ الزسحارةةة فةةي البةةالغيؽ الأصةةجاء، واسةة
( مدةةةاركا تةةةؼ تقخةةةيزيؼ إلةةةي 26( سةةةسة )32: 77( إنةةةاث تةةةةراوح أعزةةةارىؼ بةةةيؽ )0( ذكةةةؾر و)2( أفةةةراد )6واشةةةةزمت عيسةةةة البجةةة  )

مثزةةؾعةيؽ إحةةداىزا خرةةعت لمبرتؾكةةؾل، والأخةةرى لةةؼ تحرةةس لمةةةدري  قبةةل الةةةدخل وبعةةده، أسةةارت السةةةاطج أنةةو تةةؼ العتةةؾر عمةةي 
 دعلة إحذاطية في مةغيرات الةؾازن وقؾ  الثخؼ الزسحارة.  تجخيسات ذات

وتيةةةةةدف لمةعةةةةةرف عةةةةةؽ فجةةةةة  تةةةةةأثير برنةةةةةامج تةةةةةدريبي مقةةةةةةرح باسةةةةةةحدام الةةةةةةدري   Boshada (4237()46)بهنذـــــادة ( دراسةةةةةة: 0)
الةثريبةةي، واشةةةزمت عيسةةة البلانؾمةريةةة وفجةة  تةةأثيره عمةةي بعةةض القةةدرات البدنيةةة والزياريةةة فةةي الكةةر  الظةةاطر ، واسةةةحدم الباحةة  الزةةسيج 

ععةةة  مقخةةةزيؽ لزثزةةةؾعةيؽ الأدوات )لياسةةةات قةةةؾ  الظةةةرف الخةةةامي والظةةةرف العمةةةؾ ( القيةةةاس الزيةةةار  لزيةةةارتي اعرتكةةةاز  32البجةةة  
وحةةةاط  الذةةةد، وأسةةةارت السةةةةاطج أن ىسةةةاك فةةةروق ذات دعلةةةة إحذةةةاطية بةةةيؽ القياسةةةات البعديةةةة لزثزةةةؾعةي البجةةة  لذةةةالح الزثزؾعةةةة 

 جزيس لياسات البج  وىؾ ما يدير إلد فاعمة البرنامج الةدريبي الزقةرح. الةثريبية في 
 خطة وإجراءات البحث: 

مــشهج البحــث: اســتخدم البــاحثهن الســشهج التجريبــي باســتخدام مجسهعــة تجريبيــة لسجسهعــة واحــدة ذو 
 القياس القبمي والبيشي والبعدي نظرا لسلائسته لطبيعة البحث.

 بشـاديسـشة  (39تحـ  ) لطـائرةكـرة ا اتشة البحث بالطريقة العسدية من ناشـ تم اختيار عيعيشة البحث: 
ـــة لكـــرة  الشـــاديوالسقيـــدين بدـــجلات طشطـــا الرياضـــي   الرياضـــيفـــي السهســـم  الطـــائرةومشطقـــة اليربي

 .  ات( ناش36م، وقد بمغ عدد أفراد العيشة )4246/4247

 عيشة الدراسة الاستطلاعية: 
 لظةاطر كةر  ا اتمةؽ ناشةا اة( ناشة70وكةان عةدد العيسةة )بظسظةا  طسظةا الرياضةيظلاعية مةؽ نةادى تؼ اخةيار عيسةة الدراسةة اعسةة

 سسة وىؼ مؽ مثةزس البج  ومؽ خارج عيسة الدراسة الأساسية.  (71تجت )
 البحث مجتسعتهصيف ( 3جدول )

 48ن=
 السخبة الزاؾية عدد الساشايؽ العيسة

ناشاة 72 العيسة الأساسية  23.72 %  

ناشاة 70  اعسةظلاعية ةلدراساعيسة   26.72 %  

ناشاة  06 الزثزؾع  722 %  

 أسباب اختيار عيشة البحث: 
 تعاون الزخإوليؽ والزدربيؽ بساد  طسظا الرياضي في تخييل إجراءات تظبيق البج . 
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 تقارو العزر الزمسي والةدريبي لعيسة البج . 

 خةظيس الباحتؾن الةجكؼ في مؾاعيد الةدري  بخيؾلة. اسةعداد جزيس الساشاات للانةغام في الةدري  حةد ي

 سيؾلة اعتذال بثزيس أفراد العيسة والثياز الاسي والإدار . 
 تجانس عيشة البحث وضبط الستييرات: 

لمةأكةةةد مةةةؽ وقةةةؾع أفةةةراد العيسةةةة تجةةةت الزسجسةةةد اععةةةةدالي، قامةةةت البةةةاحتؾن بةةة جراء الةثةةةانس بةةةيؽ أفةةةراد عيسةةةة البجةةة  فةةةي بعةةةض 
العزةر الةةدريبي(، واعخةبةارات البدنيةة واعخةبةارات الزياريةة الزركبةة قيةد البجة ،  –الةؾزن  –الظةؾل  –ات الزحةار  )الخةؽ الزةغير 

 ( نؾضح ذلػ. 7والثدول )

 (4جدول )

 البيانات لبيان اعتداليةالستييرات الأساسية قيد البحث  الدلالات الإحرائية لتهصيف أفراد عيشة في
  36ن=

الأساسيةالزةغيرات  م  وحد  
 القياس

  الزةؾس
 اعنجراف الؾسي  الجخابي

 اعلةؾاء الةامظح الزةيارى 

       معدعت دععت السزؾ 

7.232- 2.261 71.222 76.172 سسة/شير الخؽ 7  -7.261  

2.201- 2.121 763.222 762.723 سؼ طؾل 0  2.712 

2.722- 2.370 2.267 67.222 67.723 كثؼ الؾزن  3  

الةدريبي العزر 2 2.072- 0.021 2.222 2.201 سسة/شير   2.267 

       اعخةبارات البدنية 

2.173- 1.163 712.222 761.222 سؼ الؾث  العريض مؽ التبات 7  -2.320  

2.363- 2.321 00.022 262.222 260.723 سؼ رمي الكر  الظبية باليدنؽ مؽ خمن الرأس 0  

7.122- 1.155 21.222 21.222 سؼ مرونة الكةايؽ 3  2.033 

1 - 3 - 6 - 3 – 1اخةبار  2 2.627- 2.236 73.222 73.620 ث   2.221 

ث 32القاز العزؾد  مؽ وضس القرفذاء  2 2.061- 2.321 7.722 02.222 71.176 عدد   

 2.027 2.170 2.021 3.712 3.137 ث نيمخؾن للاسةثابة الجركية 6

2.126- 2.021 2.662 2.662 ث الدواطر الزرقزة 1  2.373 

       اعخةبار الزيار   

 دقة أداء ميار  حاط  الذد اليثؾمي  7
(0,3,2مؽ مركز )  

2.301- 0.617 70.222 77.321 عدد  -2.017  

 2.211الحظأ الزةيار  لزعامل اعلةؾاء=

 7.717= 2.22حد معامل اعلةؾاء عسد مخةؾى معسؾية 

الزةغيرات الأساسةية قيةد  جراف الزةيار  ومعامل اعلةؾاء لدى أفراد العيسة في( الزةؾس  الجخابي والؾسي  واعن0نؾضح جدول )
( وىةةد اقةةل مةةؽ حةةد معامةةل اعلةةةؾاء مزةةا يدةةير إلةةد 3)±البجةة  قيةةد البجةة  ويةرةةح أن لةةيؼ معامةةل اعلةةةؾاء قةةد تراوحةةت مةةا بةةيؽ 

 بيانات مؽ عيؾو الةؾزيعات الغير اعةدالية.اعةدالية البيانات وتزاثل الزسجسد اععةدالي مزا يعظد دعلة مباشر  عمد خمؾ ال
 مجالات البحث: 



 كلية التربية الرياضية                                جامعة طنطا                          المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية
 

139 
 

( مةةةؽ ناشةةةاات الكةةةر  الظةةةاطر  بسةةةاد  طسظةةةا 72الزثةةةال البدةةةر : أجةةةرى البجةةة  عمةةةد عيسةةةة مكؾنةةةو مةةةؽ عةةةدد )
 الرياضي بظسظا بزجافغة الغربية.

سظةةا الرياضةةي بظسظةةا الزثةةال الثغرافةةي )الزكةةاني(: تةةؼ اخةيةةار أفةةراد العيسةةة مةةؽ ناشةةاات الكةةر  الظةةاطر  بسةةاد  ط
بزجافغة الغربية، وقد تؼ إجراء جزيس القياسات القبمية والبعدية وتظبيق البرنامج الزقةرح في معم  كر  الظاطر  

 بساد  طسظا الرياضي. 
 م فةةةةةةةي الاةةةةةةةةر  0202/ 0202 الةةةةةةةةدريبيتةةةةةةةؼ تظبيةةةةةةةق إجةةةةةةةراءات البجةةةةةةة  خةةةةةةةلال الزؾسةةةةةةةؼ الزثةةةةةةةال الزمسةةةةةةةي: 

 م 2/1/0202إلد م 0/6/0202مؽ 
 اطل وأدوات جزس البيانات: وس

عمةةد العدنةةد مةةؽ القةةراءات السغريةةة والدراسةةات الزرتبظةةة بزثةةال البجةة ، اسةةةحدمت لثزةةس البيانةةات  البــاحثهن مةةؽ خةةلال إطةةلاع 
 والزعمؾمات الزةعمقة بيذا البج  الؾساطل والأدوات الآتية: 

 الأدوات والأجهزة السدتخدمة قيد البحث: 

ي  لياس، ساعة إيقاف، كةرات طةاطر  قانؾنيةة، بخةا ، عذةا، صةافر ، أشةرطة عصةقة، طباشةير، كثؼ(، شر  0كرات طبية بؾزن )
 أقران انزعق، كرات طبية، بار حدند ، صسادنق، أحبال. 

 القياسات الخاصة بسعدل نسه أفراد العيشة: 
 عمد تاريخ الزيلاد(.  اعطلاعتجدند العزر بالخؽ )مؽ خلال 

 ر(. ةل اسةحدام الرسةاميتجدند الظؾل لأقرو سؼ )مؽ خلا

 (. ميزان طبي أو لبانيتجدند الؾزن لأقرو كثؼ )مؽ خلال 

 )عدد سسؾات الززارسة(.  الساشاة بالساد عمد اسةزار  قيد  اعطلاعمؽ خلال  الةدريبيتجدند العزر 

 الاختبارات البدنية والسهارية: 
 (قؾ  عرلات الرجميؽ)لقياس اخةبار الؾث  العريض مؽ التبات  -1
 (قؾ  عرلات الذراعيؽ)لقياس رمي الكر  الظبية باليدنؽ مؽ خمن الرأس  -2
 (مرونة الكةايؽ)لقياس اخةبار مرونة الكةايؽ  -3
 (الرشاقة)لقياس  1-3-6-3-1 اخةبار -4
 (.تجزل القدر  العرمية)لقياس  ث32اخةبار القاز العزؾد  الزةكرر مؽ وضس القرفذاء لزد   -5

 (.سرعة اعسةثابة الجركية)لقياس  اخةبار نيمخؾن للاسةثابة الجركية -6

 (الةؾافق)لقياس اخةبار الدواطر الزرقزة  -7
 .(4، 3، 2يثؾمي مؽ مركز )اخةبار دقة أداء ميار  حاط  الذد ال -8
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 الدراسات الاستطلاعية: 
 مؽ نؾم الأحةد الزؾافةق تؼ إجراء الدراسة اعسةظلاعية الأولد في الاةر  الزمسية: سة الاستطلاعية الأولىالدرا
( ناشاة مؽ نةادى طسظةا الرياضةي 70م عمد عيسة قؾاميا )1/6/0202الزؾافق  ثزعةإلد نؾم الم 0/6/0202

مةةؽ خةةارج عيسةةة البجةة  الأساسةةية ومةةؽ ناةةس مثةزةةس البجةة  ومزةةا تةةةؾفر فةةييؼ خذةةاط  عيسةةة البجةة  وكةةان 
  اليدف مؽ إجراء ىذه الدراسة ما نمد:

 ة في القياس. الةأكد مؽ صلاحية الأجيز  والأدوات الزخةحدم

 الةأكد مؽ سلامة تسايذ وتظبيق القياسات وما نةعمق بيا مؽ إجراءات وفق الدرو  الزؾضؾعة ليا. 

 ترتي  سير اعخةبارات وأداطيا وتقسيؽ فةرات الراحة بيسيؼ. 

 الةعرف عمد الزخاعدنؽ والزملاء الزعاونيؽ في إجراء الةثربة. 

ات الحاصة بةثزيس نةاطج اعخةبارات البدنية واعخةبارات الزيارية الةجقق مؽ مساسبة اسةزار  تخثيل البيان
 الزركبة. 

 مدى ملاطزة اعخةبارات قيد البج  لعيسة البج . 

 تظبيق وحدات تدريبية لمةأكد مؽ صجة تقسيؽ الأحزال الةدريبية الحاصة بالةدريبات. 

ة والعزةةل عمةةد تلاشةةييا عسةةد تظبيةةق اكةدةةاف الذةةعؾبات الةةةي قةةد تغيةةر أثسةةاء إجةةراء الةثربةةة اعسةةةظلاعي
 البرنامج الةدريبي. 

ــة ــارات البدني ــة الاختب ــد البحــث  و هــدف الدراســة: كــان الهــدف مــن هــو  الدراســة هــه تجرب ــة قي السهاري
ــ  ــد مــن صــلاحية الأدوات والأجهــزة )وذل ــة الدراســة -التأك ــارات لعيش ــد مــن ملاءمــة هــو  الاختب  - التأك

 .(يها في الدراسة الأساسيةشالتي تظهر أثشاء القياس لتلاالتعرف عمى الأخطاء والسذكلات 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: 
بةة جراء الدراسةة اعسةةظلاعية التانيةةة بيةدف إيثةاد الزعةةاملات العمزيةة للاخةبةارات الزخةةةحدمة )اعخةبةارات البدنيةةة،  البـاحثهن قةام 
والةةي قامةت بةجدنةدىا بعةد مراجعةة الألطةر السغريةة والدراسةات  (0,3,2دقةة أداء ميةار  حةاط  الذةد اليثةؾمي مةؽ مركةز )اخةبار 

الزؾافةةةةق الثزعةةةةة إلةةةةد نةةةةؾم م 1/6/0202نةةةةؾم الأحةةةةد الزؾافةةةةق العمزيةةةةة ورأى الخةةةةاد  الحبةةةةراء فةةةةي البجةةةة  وذلةةةةػ فةةةةي الاةةةةةر  مةةةةؽ 
 م. 72/6/0202

 : البحث فيالسدتخدمة للاختبارات البدنية  السعاملات العمسية
تةةؼ إيثةةاد معامةةل صةةدق اعخةبةةارات البدنيةةة قيةةد البجةة  عمةةد عيسةةة : يــة قيــد البحــثصــدق الاختبــارات البدن

 ( نؾضح ذلػ.0نادى طسظا الرياضي، والثدول ) مؽ ناشاة( 70وقؾاميا ) اعسةظلاعيةالدراسة 
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 (5جدول)

 دلالة الفروق بين متهسطات السجسهعة السسيزة والسجسهعة اليير مسيزة لبيان
 البدنية قيد البحثمعامم الردق للاختبارات 

 8=4=ن3ن

 الارق بيؽ الزثزؾعة الغير مزيز  الزثزؾعة الززيز  اعخةبارات البدنية م
 معامل ليزة ت الزةؾسظات

0انةا  
 معامل
ع± س الذدق ع± س   

 2.123 2.772 6.622 02.622 2.217 767.022 6.632 776.722 الؾث  العريض مؽ التبات 7

دنؽ مؽ رمي الكر  الظبية بالي 0  
 2.120 2.121 1.727 726.272 71.626 267.622 06.730 627.722 خمن الرأس

 2.170 2.730 1.232 72.722 0.723 22.722 0.612 26.622 مرونة الكةايؽ 3

1 - 3 - 6 - 3 – 1اخةبار  2  77.702 2.126 72.372 2.727 3.712 6.323 2.111 2.712 

 القاز العزؾد  مؽ وضس  2
ث 32القرفذاء   

02.722 7.701 71.222 7.322 1.312 1.072 2.727 2.171 

 2.123 2.712 7.112 7.372 2.067 2.232 2.716 3.702 نيمخؾن للاسةثابة الجركية 6

 2.711 2.727 6.217 7.272 2.202 2.002 2.031 3.772 الدواطر الزرقزة 1

 7.770=  2.22*ليزة )ت( الثدولية عسد مخةؾى معسؾية 

 2.22إلةد اقةل مةؽ 2.32= تأثير ضةةي؛  مةؽ 2.32: مؽ صار إلد اقل مؽ 0  تأثير اخةبار )ت( وفقا لزعامل انةامخةؾيات قؾ 
 إلد أعمد = تأثير قؾى. 2.22= تأثير مةؾس   مؽ 

بةيؽ مةؾسةظي الزثزؾعةة الززيةز  والزثزؾعةة  2.22( وجؾد فروق ذات دعلة إحذةاطية عسةد مخةةؾى معسؾيةة 3نةرح مؽ جدول )
 ز  للاخةبارات البدنية قيد البج ، كزا نةرح حذؾل جزيس اعخةبارات عمد قؾ  تأثير ومعاملات صدق عالية.الغير مزي

 : في الاختبارات قيد البحث معامم الثبات
 – Testثةةؼ إعةةاد  تظبيقةةو ) اعخةبةةارأسةةمؾو تظبيةةق  باسةةةحدام اعسةةةظلاعيةتةةؼ حخةةاو معامةةل التبةةات عمةةد عيسةةة الدراسةةة 

Retest الةظبيقةةةيؽ،  فةةةي( ثلاثةةةة أيةةةام بةةةيؽ الةظبيقةةةيؽ مةةةس مراعةةةا  شةةةرو  وعةةةروف تظبيةةةق القياسةةةات 3زمسةةةد وقةةةدره )(، وبااصةةةل
 نؾضح ذلػ. (2والثدول )
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 (6جدول)

 معامم الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لبيان معامم الثبات الاختبارات البدنية قيد البحث

 34ن=

لةظبيق إعاد  ا الةظبيق  اعخةبارات البدنية م معامل     
ع± س اعرتبا  ع± س   

 2.167 7.702 712.222 1.237 712.222 الؾث  العريض مؽ التبات 7

 2.167 02.260 232.622 01.327 232.122 رمي الكر  الظبية باليدنؽ مؽ خمن الرأس 0

 2.111 3.107 27.322 3.102 27.022 مرونة الكةايؽ 3

1 - 3 - 6 - 3 – 1اخةبار  2  70.102 2.123 70.612 2.761 2.172 

ث 32القاز العزؾد  مؽ وضس القرفذاء  2  07.722 0.220 07.632 7.712 2.162 

 2.176 2.377 3.122 2.011 3.112 نيمخؾن للاسةثابة الجركية 6

 2.171 2.213 2.222 2.217 2.202 الدواطر الزرقزة 1

  2.216=  2.22*ليزة )ر( الثدولية عسد مخةؾى معسؾية 

( وجؾد ارتبا  ذو دعلة إحذاطية بيؽ الةظبيق وإعاد  الةظبيق للاخةبارات البدنية قيد البج  وذلػ عسةد مخةةؾى 2نؾضح جدول )
 مزا يدير إلد ثبات تمػ اعخةبارات. 2.22معسؾية 

 : البحث فيالسدتخدمة للاختبارات السهارية  السعاملات العمسية
 معامم الردق: 

طسظةةا مةةؽ نةةادى  ناشةةاة( 70وقؾاميةةا ) اعسةةةظلاعيةالزياريةةة قيةةد البجةة  عمةةد عيسةةة الدراسةةة  خةبةةاراتاعتةؼ إيثةةاد معامةةل صةةدق 
 نؾضح ذلػ. (2، والثدول )الرياضي

 (7جدول)

 دلالة الفروق بين متهسطات السجسهعة السسيزة والسجسهعة اليير مسيزة لبيان
 معامم الردق للاختبار السهاري قيد البحث

 8=4=ن3ن

لزيار  اعخةبار ا م  الارق بيؽ الزثزؾعة الغير مزيز  الزثزؾعة الززيز  
 الزةؾسظات

 ليزة
 )ت(

 معامل
0انةا  

 معامل
ع± س الذدق ع± س   

 دقة أداء ميار  حاط  الذد اليثؾمي  7
(0,3,2مؽ مركز )  

00.162 0.206 72.232 7.013 70.03 1.667 2.123 2.122 

 7.770=  2.05*ليزة )ت( الثدولية عسد مخةؾى معسؾية 

 2.22إلةد اقةل مةؽ 2.32= تأثير ضةةي؛  مةؽ 2.32: مؽ صار إلد اقل مؽ 0مخةؾيات قؾ  تأثير اخةبار )ت( وفقا لزعامل انةا
 إلد أعمد = تأثير قؾى. 2.22= تأثير مةؾس   مؽ 
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ز  والزثزؾعةة بةيؽ مةؾسةظي الزثزؾعةة الززية 2.22( وجؾد فروق ذات دعلة إحذةاطية عسةد مخةةؾى معسؾيةة 2نةرح مؽ جدول )
 الغير مزيز  للاخةبار الزيار  قيد البج ، كزا نةرح اعخةبار عمد قؾ  تأثير ومعاملات صدق عالية.

 معامم الثبات: 
 – Testثةةؼ إعةةاد  تظبيقةةو ) اعخةبةةارأسةةمؾو تظبيةةق  باسةةةحدام اعسةةةظلاعيةتةةؼ حخةةاو معامةةل التبةةات عمةةد عيسةةة الدراسةةة 

Retest( وبااصةةل زمسةةد وقةةدره ،)الةظبيقةةيؽ،  فةةيزخةةة أيةةام بةةيؽ الةظبيقةةيؽ مةةس مراعةةا  شةةرو  وعةةروف تظبيةةق القياسةةات ( خ2
 ( نؾضح ذلػ.6) والثدول

 (8جدول)

 معامم الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لبيان معامم الثبات الاختبار السهاري قيد البحث

 34ن=

معامل اعرتبا   إعاد  الةظبيق  الةظبيق  اعخةبار الزيار   م ع± س  ع± س   
(0,3,2دقة أداء ميار  حاط  الذد اليثؾمي مؽ مركز ) 7  76.622 0.161 76.722 3.702 2.170 

  2.216=  2.22*ليزة )ر( الثدولية عسد مخةؾى معسؾية 
ةؾى ( وجؾد ارتبا  ذو دعلة إحذاطية بيؽ الةظبيق وإعاد  الةظبيق للاخةبار الزيار  قيةد البجة  وذلةػ عسةد مخة6نؾضح جدول )

 .(0,3,2دقة أداء ميار  حاط  الذد اليثؾمي مؽ مركز )مزا يدير إلد ثبات  2.22معسؾية 

 السقترح: البرنامج التدريبي 
بعةةض الزةغيةةرات عمةةي الثميةةدنج فاعميةةة اسةةةحدام تةةدريبات لةةد الةعةةرف عمةةد نيةةدف البجةة  إالبرنــامج: هــدف 
 ( سسة.71تجت ) الظاطر   اليثؾمي لساشاات كر  أداء ميار  حاط  الذدمخةؾ  البدنية و 

 التدريبي: أسس وضع البرنامج 
ريسات الةةي نةرةزسيا البرنةامج حةةد مراعا  الاروق الاردية بيؽ أفراد عيسة البج  وذلػ لكل تزريؽ مؽ الةز

 يزكؽ تدكيل الجزل الزساس  لكل فرد مؽ أفراد عيسة البج .
 تافة لةثس  عاىر  الجزل الزاطد.مراعا  الةدكيل الزساس  لمجزل مؽ حي  الجثؼ والدد  والك

 فةراد عيسةة البجة  لمراحةة الزساسةبةأن تكؾن فةر  الراحةة بةيؽ الةزريسةات داخةل الؾحةد  الةدريبيةة كاصيةة لؾصةؾل أ
 حةد يزكؽ اعسةزرار في الأداء.

 مراعا  الزياد  الزخةزر  والزةدرجة لمجزل مؽ خلال الدد  والجزل والكتافة.
 ةو لمزرحمة الخسية لمعيسة قيد البج .مساسبالةسؾع.الدزؾلية.
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 الاعتبارات التي يجب مراعاتها عشد تشفيو البرنامج: 
 ضرور  شرح اليدف مؽ كل وحده تدريبية قبل بداية كل وحده تدريبية. 

 يث  البدء بالةدريبات البخيظة الخيمة حةي يدعر الساشاات بالتقة. 

 ير ومبخ  قبل بداية الؾحد  الةدريبية. شرح الةدريبات الزخةحدمة وقؾاعدىا بأسمؾو قذ

 مراعا  عؾامل الأمؽ والأمان والخلامة أثساء تظبيق البرنامج. 

 مراعا  اخةيار الةدريبات الزةدابية بجي  تكخ  الساشاات الدكل الأمتل لاداء

 وضس بعض الةدريبات الةي تراعي فييا السؾاحي الحظظية لمزيارات. 

 : ريبيالتدخطهات معداد البرنامج 

 تجدند عدد أسابيس البرنامج.
 تجدند دور  الجزل وعدد ساعات الةدري  وفقا  لدرجة الجزل.

 والإعداد الزيارى. البدنيتجدند زمؽ الةدري  الكمد خلال البرنامج ثؼ تقخيؼ زمؽ الةدري  عمد الإعداد 
 ثؼ تجدند السخبة الزاؾية لكل صاة بدنية. البدنيوضس مةظمبات الإعداد 

 مةظمبات الإعداد الزيارى ثؼ تجدند السخبة الزاؾية. تجدند
البدنيةةة  السةةؾاحيالأسةةبؾعي لكةةل مةةؽ  تجدنةةد عةةدد أيةةام الأسةةبؾع الةدريبيةةة ثةةؼ وضةةس دور  الجزةةل الأسةةبؾعية ثةةؼ تؾزيةةس زمةةؽ الةةةدري 

 والزيارية عمد أيام الأسبؾع وفقا  لدور  الجزل.

 التدريبي: خطهات ترسيم البرنامج 
حؾل مجاور وفةرات البرنامج الةةدريبي الزقةةرح وذلةػ لةجدنةد طبيعةة وشةكل تةدريبات ومكؾنةات الجزةل الزرجعي مؽ خلال الزخح 

 اقةرح الباحتؾن البرنامج الةالي: وفةرات الةسايذ الزساسبة 
 أسابيس. 1 :  مد  البرنامج

 وحد  تدريبية. 3 :  عدد الؾحدات في الأسبؾع 
 دريبية.وحد  ت70 :  عدد الؾحدات الديرية 
 وحد  تدريبية. 01 :  عدد الؾحدات الكمية 
 دليقة. 12 - 62 :  زمؽ الؾحد  الةدريبية 

 دليقة أسبؾعية. 012 - 772 :  زمؽ الؾحدات في الأسبؾع 
 دليقة شيريا . 7272 – 102 :  زمؽ الؾحدات في الدير
 دليقة تدريبية.  0232 - 7602 :  زمؽ الؾحدات الكمية 

 الزمن الكمي لمبرنامج وفقاً لدرجات الأحسال ودورات الحسم كالآتي: يتم تحديد 
، والأسةبؾع التةامؽ، وبةذلػ يذةبح حةامسمؾزعة كالآتي: الأسبؾع ال أسبؾعيؽبمغ عدد أسابيس الجزل الأقذد الحسم الأقرى:  -1

 دليقة. 222=012×0زمؽ الجزل الأقذد بالبرنامج = 
، خةابس، والأسةبؾع الرابةسأسابيس مؾزعة كالآتي: الأسبؾع التةاني، والأسةبؾع ال ثلاثةالي بمغ عدد أسابيس الجزل العالحسم العالي:  -2

 دليقة. 772=012×3وبذلػ يذبح زمؽ الجزل العالي = 
، تالةةة بمةةغ عةةدد أسةةابيس الجزةةل الزةؾسةةة  أربةةس أسةةابيس مؾزعةةة كةةالآتي: الأسةةبؾع الأول، والأسةةبؾع الالحســم الستهســط:  -3

 دليقة. 7272=012×2، وبذلػ يذبح زمؽ الجزل الزةؾس  في البرنامج = ةاسسال، والأسبؾع خادسوالأسبؾع ال
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 عدةةةةةةةةةةةةةةةةر،  اعثسةةةةةةةةةةةةةةةةيومةةةةةةةةةةةةةةةةؽ ىسةةةةةةةةةةةةةةةةا يكةةةةةةةةةةةةةةةةؾن الةةةةةةةةةةةةةةةةزمؽ الكمةةةةةةةةةةةةةةةةي لمبرنةةةةةةةةةةةةةةةةامج ىةةةةةةةةةةةةةةةةؾ نةةةةةةةةةةةةةةةةاتج مثزةةةةةةةةةةةةةةةةؾع أزمسةةةةةةةةةةةةةةةةة الأسةةةةةةةةةةةةةةةةابيس 
 .دليقة [ 2430دليقة =  1080دليقة +  810دليقة +  540] الزمؽ الكمي = أ  أن: 

 ه: تهزيع الزمن الكمي لمبرنامج عمى واجبات
 ق( عمد واجباتو )الإعداد البدني والإعداد الزيار (.  0232بةؾزيس زمؽ البرنامج الكمي ) الباحتؾن قام 

 مس حخاو زمؽ الةدري  الأسبؾعي ليؼ خلال فةر  الإعداد.  ابيسأس تخسثؼ تؼ تؾزيس الإعداد البدني والزيار  عمد 
 (9شكم )

 رحالسقت التدريبيلمبرنامج  التدريبيتهزيع الحسم 
 ما قبل الزسافخة إعداد خان إعداد عام الاةر 
 1 7 1 6 2 2 3 0 7 الأسبؾع

          أقذد

          عالي

          مةؾس 

 مةؾس  أقذد   عالي مةؾس  أقذد   عالي مةؾس   عالي مةؾس  درجة الجزل

 الدراسة الأساسية: 
البدنيــة الاختبــارات بحــث )الستييــرات الأساســية، متييــرات ال فــيأجريــ  القياســات القبميــة : القبمــيالقيــاس 

 الأربعـاءملى يـهم م 43/8/4246السهافق  الجسعةالفترة من يهم  فيالسهارية( لمعيشة قيد البحث الاختبارات و 
 تطبيق تم  القياسات لجسيع أفراد عيشة البحث بطريقة مهحدة. ةالباحث  وقد راعم، 48/8/4246السهافق 

 الساشةااتوتةؼ تظبيقةو عمةد  ابيس( أسة1تؼ تظبيق البرنةامج الةةدريبي الزقةةرح بؾاقةس ): يبيالتدر تطبيق البرنامج 
م 07/7/0202الزؾافةةق  ربعةةاءإلةةد نةةؾم الأم 07/6/0202الزؾافةةق  لثزعةةةالاةةةر  مةةؽ نةةؾم ا فةةي)عيسةةة البجةة ( 

 . ( وحدات تدريبية أسبؾعية3و) ابيس( أس1بؾاقس )
 : البعديالقياس 
 انةيةاءبعةد م  2/1/0202الزؾافةق  الأربعةاءإلةد نةؾم م 32/7/0202الزؾافةق  الثزعةنؾم مؽ  البعد لقياس ب جراء االباحتؾن قام 

 .القبميالقياس  فياتبعت  الةيالزقةرح وبساس الدرو   الةدريبيالبرنامج 

 –الةةةامظح  –الزةيةار   اعنجةراف –الؾسةةي   –الجخةابي  )الزةؾسة السدــتخدمة: السعالجـات الإحرـائية 
 .(حثؼ الةأثير –نخبة الةجخؽ  –اخةبار )ت(  –الةثانس  –الارق بيؽ الزةؾسظات  –اعلةؾاء معامل 
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 الشتائج: عرض ومشاقذة 
 (:جدول )

 (البعديالقياس  - البيشيالقياس  - القبميتحميم التباين بين قياسات البحث الثلاثة )القياس 
 بحثالبدنية قيد ال الاختبارات اتمتيير  فيلدى مجسهعة البحث 

 ليزة ف مةؾس  الزربعات مثزؾع الزربعات درجة الجرية مذدر الةبانؽ اعخةبارات البدنية م

 الؾث  العريض مؽ التبات 7
 0611.212 2321.712 0 بيؽ القياسات

62.211*  27.771 7632.101 31 داخل القياسات 

  6112.771 27 الزثزؾع

 رمي الكر  الظبية باليدنؽ مؽ خمن الرأس 0
 23723.220 76076.122 0 بيؽ القياسات

11.662*  222.222 07666.217 31 داخل القياسات 

  721120.116 27 الزثزؾع

 مرونة الكةايؽ 3
 217.176 111.217 0 بيؽ القياسات

27.222*  7.210 332.217 31 داخل القياسات 

  7330.623 27 الزثزؾع

1 - 3 - 6 - 3 – 1اخةبار  2  
ؽ القياساتبي  0 11.661 21.732 

12.763*  2.610 06.026 31 داخل القياسات 

  702.712 27 الزثزؾع

ث 32القاز العزؾد  مؽ وضس القرفذاء  2  
 772.212 362.712 0 بيؽ القياسات

60.710*  0.762 777.172 31 داخل القياسات 

  217.122 27 الزثزؾع

 نيمخؾن للاسةثابة الجركية 6
 0.717 2.126 0 بيؽ القياسات

21.122*  2.227 0.027 31 داخل القياسات 

  7.222 27 الزثزؾع

 الدواطر الزرقزة 1
 3.202 6.727 0 بيؽ القياسات

22.213*  2.260 0.202 31 داخل القياسات 

  1.016 27 الزثزؾع

 3.07=  2.05ومخةؾى معسؾية  31، 0الثدولية عسد درجةي حرية  (ف)ليزة *

مةغيةةر  فةةي( البعةةد القيةةاس  - البيسةةيالقيةةاس  - القبمةةي)القيةةاس  ( دعلةةة الاةةروق بةةيؽ لياسةةات البجةة  التلاثةةة7نؾضةةح جةةدول )
 ويةرةح وجةؾد فةروق ذات دعلةة إحذةاطية بةيؽ لياسةات البجة  التلاثةة 2.22البدنيةة قيةد البجة  عسةد مخةةؾى معسؾيةة  اعخةبارات

 الباحة  اخةبةار وقةد اسةةحدمت، القياسةاتبةيؽ  ةإحةدى طةرق الزقارنة اسةةحدام إلةد الباحة  دفةسمزةا  في جزيس اعخةبارات البدنية
LSD  لبيةةةةةةةةةةةةةان اقةةةةةةةةةةةةةل دعلةةةةةةةةةةةةةة فةةةةةةةةةةةةةروق معسؾيةةةةةةةةةةةةةةلزساسةةةةةةةةةةةةةبةو لعةةةةةةةةةةةةةدد أفةةةةةةةةةةةةةراد العيسةةةةةةةةةةةةةة وثبةةةةةةةةةةةةةات عةةةةةةةةةةةةةدد القياسةةةةةةةةةةةةةات وذلةةةةةةةةةةةةةػ. 
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 (;جدول )
لاختبارات متييرات ا في( البعديالقياس  - بيشيالالقياس  -القبميقم دلالة فروق معشهية بين قياسات البحث الثلاثة )القياس أ

 البدنية قيد البحث

 فروق الزةؾسظات الزةؾسظات القياسات اعخةبارات البدنية م
LSD القياس البعد  القياس البيسي  القياس القبمي 

 الؾث  العريض مؽ التبات 7
*72.321  761.222 القياس القبمي ↑ 71.321* ↑ 

2.127 
 

بيسيالقياس ال  711.721   1.222* ↑ 

    777.721 القياس البعد 

 رمي الكر  الظبية باليدنؽ مؽ خمن الرأس 0
*71.623  260.723 القياس القبمي ↑ 760.721* ↑ 

77.221 
 

*13.072   227.176 القياس البيسي ↑ 

    602.222 القياس البعد 

 مرونة الكةايؽ 3
*2.172  21.222 القياس القبمي ↑ 7.721* ↑ 

0.031 
 

*2.723   22.072 القياس البيسي ↑ 

    27.321 القياس البعد 

1 - 3 - 6 - 3 – 1اخةبار  2  
*7.226  73.620 القياس القبمي ↑ 0.177* ↑ 

2.606 
 

*7.317   70.226 القياس البيسي ↑ 

    72.672 القياس البعد 

ث 32القاز العزؾد  مؽ وضس القرفذاء  2  
ياس القبميالق  71.176  3.623* ↑ 1.723* ↑ 

7.013 
 

*3.222   03.201 القياس البيسي ↑ 

    06.101 القياس البعد 

 نيمخؾن للاسةثابة الجركية 6
*2.227  3.137 القياس القبمي ↑ 2.727* ↑ 

2.773 
 

*2.312   3.271 القياس البيسي ↑ 

    3.211 القياس البعد 

 الدواطر الزرقزة 1
*2.271  2.662 القياس القبمي ↑ 2.131* ↑ 

*2.222   2.712 القياس البيسي 2.717 ↑ 

    3.102 القياس البعد 

القيةةاس  - البيسةةيالقيةةاس  -القبمةةي( اقةةل دعلةةة فةةروق معسؾيةةة بةةيؽ لياسةةات البجةة  التلاثةةة )القيةةاس 1نؾضةةح جةةدول )
ويةرةح وجةؾد فةروق بةيؽ القياسةات التلاثةة حية  كانةت  دنية قيد البج اعخةبارات البلدى مثزؾعة البج  في مةغيرات ( البعد 

 (.2.22( عسد مخةؾى معسؾية )L.S.Dليزة الاروق اكبر مؽ ليزة )
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 (32جدول )
في متييرات ( البعديالقياس  - البيشيالقياس  -القبميالس هية بين قياسات البحث الثلاثة )القياس  التحدنمعدل ندب 

 قيد البحث لاختبارات البدنيةا

 نخبة الةجخؽ % الزةؾسظات القياسات اعخةبارات البدنية م
 القياس البعد  القياس البيسي  القياس القبمي

 الؾث  العريض مؽ التبات 7
 77.202 6.772  761.222 القياس القبمي

 2.222   711.721 القياس البيسي

    777.721 القياس البعد 

باليدنؽ مؽ خمن الرأسرمي الكر  الظبية  0  
 32.022 71.311  260.723 القياس القبمي

 73.061   227.176 القياس البيسي

    602.222 القياس البعد 

 مرونة الكةايؽ 3
 71.713 1.202  21.222 القياس القبمي

 1.620   22.072 القياس البيسي

    27.321 القياس البعد 

1 - 3 - 6 - 3 – 1اخةبار  2  
 07.227 77.361  73.620 القياس القبمي

 77.316   70.226 القياس البيسي

    72.672 القياس البعد 

ث 32القاز العزؾد  مؽ وضس القرفذاء  2  
 36.727 77.270  71.176 القياس القبمي

 72.131   03.201 القياس البيسي

    06.101 القياس البعد 

ركيةنيمخؾن للاسةثابة الج 6  
 07.322 77.226  3.137 القياس القبمي

 77.772   3.271 القياس البيسي

    3.211 القياس البعد 

 الدواطر الزرقزة 1
 02.737 72.212  2.662 القياس القبمي

 72.117   2.712 القياس البيسي

    3.102 القياس البعد 

القيةاس  - البيسةيالقياس  - القبمياسات البج  التلاثة)القياس الزاؾية بيؽ لي الةجخؽ( معدل نخ  72نؾضح جدول )
 .قيد البج  اعخةبارات البدنية في( البعد 

 (33جدول )
 (البعديالقياس  - البيشيالقياس  - القبميتحميم التباين بين قياسات البحث الثلاثة )القياس 

 قيد البحث الاختبار السهاري متيير  فيلدى مجسهعة البحث 
بار الزيار  اعخة م  ليزة ف مةؾس  الزربعات مثزؾع الزربعات درجة الجرية مذدر الةبانؽ 

 دقة أداء ميار  حاط  الذد  7
(0,3,2اليثؾمي مؽ مركز )  

 672.372 7007.671 0 بيؽ القياسات

63.627*  1.622 316.321 31 داخل القياسات 

  7622.116 27 الزثزؾع

 3.07=  2.22ومخةؾى معسؾية  31، 0حرية  الثدولية عسد درجةي (ف)ليزة *
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مةغيةةر  فةةي( البعةةد القيةةاس  - البيسةةيالقيةةاس  - القبمةةي( دعلةةة الاةةروق بةةيؽ لياسةةات البجةة  التلاثةةة)القياس 77نؾضةةح جةةدول )
ي فة ويةرح وجؾد فروق ذات دعلة إحذاطية بيؽ لياسات البج  التلاثة 2.22قيد البج  عسد مخةؾى معسؾية  اعخةبار الزيار  

الباحةةةة   وقةةةةد اسةةةةةحدمت، القياسةةةةاتبةةةةيؽ  ةإحةةةةدى طةةةةرق الزقارنةةةة اسةةةةةحدام البةةةةاحتؾن إلةةةةد دفةةةةسمزةةةةا  اعخةبةةةةار الزيةةةةار  مةغيةةةةر 
 .لبيان اقل دعلة فروق معسؾيةلزساسبةو لعدد أفراد العيسة وثبات عدد القياسات وذلػ  LSDاخةبار

 (34جدول )
متيير الاختبار  في( البعديالقياس  - البيشيالقياس  -القبميياس اقم دلالة فروق معشهية بين قياسات البحث الثلاثة )الق

 قيد البحث السهاري 

 فروق الزةؾسظات الزةؾسظات القياسات اعخةبار الزيار   م
LSD القياس البعد  القياس البيسي  القياس القبمي 

 دقة أداء ميار  حاط  الذد  7
(0,3,2اليثؾمي مؽ مركز )  

*6.732  77.321 القياس القبمي ↑ 70.176* ↑ 

*2.127   77.717 القياس البيسي 0.313 ↑ 

    02.723 القياس البعد 

لةدى ( البعةد القيةاس  - البيسةيالقياس  -القبمي( اقل دعلة فروق معسؾية بيؽ لياسات البج  التلاثة )القياس 70نؾضح جدول )
رح وجؾد فروق بيؽ القياسات التلاثة حي  كانت ليزة الاروق اكبر وية قيد البج  مثزؾعة البج  في مةغير اعخةبار الزيار  

 .2.22( عسد مخةؾى معسؾية L.S.Dمؽ ليزة )

 (35جدول )
في متيير ( البعديالقياس  - البيشيالقياس  -القبميالس هية بين قياسات البحث الثلاثة )القياس  التحدنمعدل ندب 

 قيد البحث الاختبار السهاري 

ار  اعخةبار الزي م  نخبة الةجخؽ % الزةؾسظات القياسات 
القبميالقياس   القياس البعد  القياس البيسي  

 دقة أداء ميار  حاط  الذد اليثؾمي  7
(0,3,2مؽ مركز )  

 770.211 62.716  77.321 القياس القبمي

 30.176   77.717 القياس البيسي

    02.723 القياس البعد 

 - البيسةةةيالقيةةةاس  - القبمةةةي)القيةةةاس  الزاؾيةةةة بةةةيؽ لياسةةةات البجةةة  التلاثةةةة الةجخةةةؽنخةةة  ( معةةةدل 73نؾضةةةح جةةةدول )
 .قيد البج  اعخةبار الزيار   مةغير في( البعد القياس 

  مناقشة النتائج:

  تـم التهصـم مليهـا ومـن خـلال معالجتهـا محرـائيًا، تهصـم التيانات والشتائج يضهء أهداف وفروض البحث ومن واقع الب في
 : التاليملى مشاقذة الشتائج وتفديرها عمى الشحه  ةاحثالب
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ــى ) ــوى يــش  عم ــائج الفــرض الأول: وال ــين متهســطات مشاقذــة نت ــة محرــائية ب ــروق ذات دلال تهجــد ف
البدنيــة لرــالق القيــاس البعــدي لمعيشــة قيــد  الاختبــاراتمتييــر  فــيالقياســات القبميــة والبيشيــة والبعديــة 

 .(البحث
( لةدى البعةد القيةاس  - البيسةيالقيةاس  -القبمةيلة فروق معسؾية بةيؽ لياسةات البجة  التلاثةة )القيةاس ( اقل دع7نؾضح جدول )

مثزؾعة البج  في مةغيرات اعخةبارات البدنية قيد البجة  ويةرةح وجةؾد فةروق بةيؽ القياسةات التلاثةة حية  كانةت ليزةة الاةروق 
 . (2.22( عسد مخةؾى معسؾية )L.S.Dاكبر مؽ ليزة )

 لياسةاتبيؽ  ةوأقل دعلة فروق معسؾية ومعدل نخ  الةجخؽ الزاؾيةجميل الةبانؽ (، الحان ب72(، )1(، )7جداول ) نةرح مؽ
القياس البعد ( في مةغير اعخةبارات البدنية قيد البج  وجؾد فروق فةي معةدل  -القياس البيسي –)القياس القبمي  التلاثةالبج  

القياس البعد ( في مةغير اعخةبارات البدنية  -القياس البيسي  –)القياس القبمي  التلاثةالبج   لياساتبيؽ  ةنخ  الةغير الزاؾي
القاةز العزةؾد  مةؽ وضةس القرفذةاء %( كةأعمد ليزةة فةي اخةبةار 36.727قيد البج ، وتراوحت نخةبة الةجخةؽ الزاؾيةة مةا بةيؽ )

 %( كأصغر ليزة في اخةبار الؾث  العريض مؽ التبات.2.222، و)ث 32

(، وفةةةد القيةةاس البيسةةةي 761.222( ليزةةة )الؾثةة  العةةةريض مةةؽ التبةةةاتبمةةغ الزةؾسةةة  الجخةةابي لمقيةةةاس القبمةةي فةةةي اخةبةةار )وقةةد 
%(، 6.772(، وبمغت نخبة الةجخؽ الزاؾيةة بةيؽ القيةاس القبمةي والقيةاس البيسةي )777.721(، وفد القياس البعد  )711.721)

 %(.77.202وبيؽ القياس القبمي والقياس البعد  )%(، 2.222وبيؽ القياس البيسي والقياس البعد  )

(، وفةد القيةاس 260.723( ليزةة )رمي الكر  الظبيةة باليةدنؽ مةؽ خمةن الةرأسوبمغ الزةؾس  الجخابي لمقياس القبمي في اخةبار )
البيسةةةي (، وبمغةةةت نخةةةبة الةجخةةةؽ الزاؾيةةةة بةةةيؽ القيةةةاس القبمةةةي والقيةةةاس 602.222(، وفةةةد القيةةةاس البعةةةد  )227.176البيسةةةي )

 %(.32.022%(، وبيؽ القياس القبمي والقياس البعد  )73.061%(، وبيؽ القياس البيسي والقياس البعد  )71.311)

(، وفةةد 22.072) البيسةةي(، وفةةد القيةةاس 21.222فةةي اخةبةةار )مرونةةة الكةاةةيؽ( ليزةةة ) القبمةةيلمقيةةاس  الجخةةابيوبمةةغ الزةؾسةة  
 البيسةي%(، وبةيؽ القيةاس 1.202) البيسةيوالقيةاس  القبمةيؽ الزاؾيةة بةيؽ القيةاس (، وبمغةت نخةبة الةجخة27.321) البعد القياس 
 %(. 71.713) البعد والقياس  القبمي%(، وبيؽ القياس 1.620) البعد والقياس 

 البيسةةةةةي(، وفةةةةةد القيةةةةةاس 73.620( ليزةةةةةة )1 -3 -6 -3 –1فةةةةةي اخةبةةةةةار )اخةبةةةةةار  القبمةةةةةيلمقيةةةةةاس  الجخةةةةةابيوبمةةةةةغ الزةؾسةةةةة  
%(، 77.361) البيسةةيوالقيةةاس  القبمةةي(، وبمغةةت نخةبة الةجخةةؽ الزاؾيةةة بةةيؽ القيةاس 72.672) البعةةد د القيةةاس (، وفة70.226)

 %(. 07.227) البعد والقياس  القبمي%(، وبيؽ القياس 77.316) البعد والقياس  البيسيوبيؽ القياس 

(، وفةد القيةاس 71.176ث( ليزةة ) 32قرفذةاء فةي اخةبةار )القاةز العزةؾد  مةؽ وضةس ال القبميلمقياس  الجخابيوبمغ الزةؾس  
 البيسةةةةةيوالقيةةةةةاس  القبمةةةةي(، وبمغةةةةت نخةةةةةبة الةجخةةةةؽ الزاؾيةةةةةة بةةةةيؽ القيةةةةةاس 06.101) البعةةةةةد (، وفةةةةةد القيةةةةاس 03.201) البيسةةةةي
 . %(36.727) البعد والقياس  القبمي%(، وبيؽ القياس 72.131) البعد والقياس  البيسي%( وبيؽ القياس 77.270)

(، 3.271) البيسةي(، وفةد القيةاس 3.137فةي اخةبةار )نيمخةؾن للاسةةثابة الجركيةة( ليزةة ) القبميلمقياس  الجخابي وبمغ الزةؾس 
%( وبةةيؽ القيةةاس 77.226) البيسةةيوالقيةةاس  القبمةةي(، وبمغةةت نخةةبة الةجخةةؽ الزاؾيةةة بةةيؽ القيةةاس 3.211) البعةةد وفةةد القيةةاس 

 %(. 07.322) البعد والقياس  قبميال%(، وبيؽ القياس 77.772) البعد والقياس  البيسي
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(، وفةد القيةاس 2.712) البيسةي(، وفد القياس 2.662في اخةبار )الدواطر الزرقزة( ليزة ) القبميلمقياس  الجخابيوبمغ الزةؾس  
يةاس والق البيسةي%(، وبةيؽ القيةاس 72.212) البيسةيوالقيةاس  القبمةي(، وبمغت نخبة الةجخؽ الزاؾية بيؽ القيةاس 3.102) البعد 
 %(. 02.737) البعد والقياس  القبمي%(، وبيؽ القياس 72.117) البعد 

القةةةؾ  الززيةةةز  للاخةبةةةارات البدنيةةة )القياسةةةات القبميةةة والبيسيةةةة والبعديةةة البجةة  ونخةةة  الةجخةةؽ فةةةي ارتاةةاع نةةةةاطج  البةةةاحتؾن عةةزو يو 
تةدريبات  ةؾافق( نةيثةة اسةةحدام تةدريبات باسةةحدامال –زرونة ال –سرعة رد الاعل  –تجزل القدر  العرمية  –الرشاقة  – بالخرعة
عسةةد تذةةزيؼ البرنةةامج الةةةدريبي  البةةاحتؾن  تعيسةةة البجةة  إلةةد البرنةةامج الةةةدريبي، حيةة  راعةةعمةةد الساشةةاات تزةةت  الةةةي الثميةةدنج

راعةةا  تزةةؾج مساسةةبةو وملاطزةةة لمزرحمةةة الخةةسية عيسةةة البجةة ، وكةةذلػ إتبةةاع أسةةس ومبةةاد  الةةةدري  فةةي تذةةزيؼ البرنةةامج وكةةذلػ م
فةةي الأحزةةال الةدريبيةةة عمةةد مخةةةؾ  شةةيؾر وأسةةابيس ووحةةدات البرنةةامج  واعنحاةةاض اعرتاةةاعالأحزةةال الةدريبيةةة وىةةؾ الةبةةادل بةةيؽ 
بالعلاقة الذةجيجة بةيؽ مكؾنةات  الباحتة تعيسة البج  في البرنامج الةدريبي، كزا أىةز الساشااتالةدريبي وكذلػ اىةزام وانةغام 

 .حي  الدد  والجثؼ والراحات أثساء الةدري  عمد مخةؾ  البرنامج الةدريبي حزل الةدري  مؽ

عمد أن الةسؾع فةي طةرق الةةدري  الرياضةي ميةؼ ومظمةؾو مةس الأخةذ فةي  Wesley Bramley (4228)ويدمى براممى ويإكد 
  الةةدري ، كزةا أن تجدنةد حثةؼ اععةبار عسد إعداد برامج الةدري  ضرور  مراعا  اخةلاف أشكال الجركات الةي تةإدى خةلال فةةر 

: 02الةدري  الزساس  وشدتو واعخةيةار الأمتةل لخةرعة الأداء خةلال الةةدري  نةإدى إلةد تجخةؽ وتظةؾير مخةةؾى الأداء البةدني. )
20 ) 

 & Michael(، ومايكــم ورونــى 4237) .Chung, et alوآخــرون  شــهنجويةاةةق البةةاحتؾن مةةس مةةا أشةةار إليةةو كةةلا  مةةؽ 

Rooney (422; ،) اكبــــرنسKoprince (422;)  الجدنتةةةةةة يعةةةةد مةةةةةؽ  أن الةةةةةدري  باسةةةةةةحدام الؾسةةةةاطل والأدوات الزخةةةةاعد
في محةمةن الرياضةات الارديةة والثزاعيةة الةةي يزكةؽ مزارسةةيا،  أساسيات الإعداد البدني، وأصبجت مؽ الزخةمزمات الررورية
 نةدفس بكتةر  وجؾدىةا بدنيةة للاعبةيؽ فةي محةمةن الرياضةات، وأنبل تعد مؽ الأسالي  الاعالة الةي ليا تأثير عمد تسزية القةدرات ال

: 02)والخةةةرور.  عسذةةةر الةدةةةؾيق وإضةةةافة فةةةييؼ والرغبةةةة الجزةةةاس روح وبةةة  الةةةةدري  فةةةي الإيثابيةةةة الزدةةةاركة إلةةةد الززارسةةةيؽ
17)(،01 :767(،)07 :11) 

 الثانةة  إلةةد رفةةس نيةةدف الةةةدري  فةةي حدنتةةة مخةةاعد  أدوات ووسةةاطل تدريبيةةة اسةةةحدام أن( 4229)أحســد  الدــيد حدــنويرةةي؛ 
 وضةعيا عسةد الةةدريبات والةزريسةات اسةةساد اللاعبةيؽ، فرةلا  عةؽ لةد  الزيةار   الثانة  رفس في مزا نسعكس بدكل إيثابي البدني

 تحةمةةةن إذ، وتجقيقيةةةا ليةةةا الزؾضةةةؾعة الأىةةةداف إلةةةد لمؾصةةةؾل وتسايةةةذىا تكؾيسيةةةا فةةةي الخةةةميزة العمزيةةةة الأسةةةس عمةةةد وصةةةياغةيا
 ومزيزاتيةةا الةةةدري  عزميةةة فةةي الزخةةاعد  أسةةمؾو أو طريقةةة والأدوات والأجيةةز  كةةل لحذؾصةةية وفقةةا   الةدريبيةةة والظراطةةق ي الأسةةال
 ( 763: 2) .الةجخؽ ودرجة الةدري  سرعة في تأثيرىا وبالةالي

 لةةو العزميةةة الةدريبيةةة فةةي نتةةةالةدريبيةةة الجد الؾسةةاطل أو بالأسةةالي  اعىةزةةام أن الجةةالي البجةة  نةةةاطج خةةلال نةةر  البةةاحتؾن مةةؽ لةةذا
 بدةةكل والزيةةار   البةةدني الأداء مخةةةؾ   ورفةةس السزظيةةة عةةؽ والبعةةد الةةةدري  طةةؾال بالزمةةل اللاعبةةيؽ شةةعؾر عةةدم فةةي الؾاضةةح الأثةةر
 فةةي إيثابيةةا   الةدريبيةةة لمؾحةةد  الرطيخةةي الثةةزء داخةةل دقيةةق ومةةةؾازن  بدةةكلتةةدريبات الثميةةدنج اسةةةحدمت البةةاحتؾن  حيةة ، ممجةةؾ 
والزةرح  الةدةؾيق عسذةر وأضةافو، الجزةاس روح وبة  الةةدري  في الإيثابية الزداركة إلد البج  عيسة مزا دفس الةدريبية ةالعزمي
 البدنية. القدرات تجخيؽ إلد أد  مزا والخرور
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سةةزرارية تعةبر برنامج مةكامل لمياقة البدنيةة حية  تةزيةز باع Glidingأن تدريبات قرن اعنزعق  (4239عزة قاسم )كزا ترى 
في الأداء دون الإحخاس بالزمل أو الةع ، مس شعؾر الززارسيؽ بالخعاد  والبيثة أثسةاء الأداء، كزةا أن مزارسةة تةدريبات قةرن 
اعنزعق و بدكل مسةغؼ نإد  إلي تجخؽ المياقة البدنية عؽ طريق تجخةيؽ القةؾ  و الزرونةة و الةجزةل و الرشةاقة وترةي؛ أيرةا  

عق تعةبر مؽ الأندظة اليؾاطية، اليدف مسيا ىؾ اكةخاو الارد القدر  اليؾاطية وأن مزارسة ىةذه الةةدريبات أن تدريبات قرن اعنز 
الةي تةرزؽ تدريبات لةسزية القؾ  و الزرونةة والةؾافةق والرشةاقة و الةجزةل الةةي تثعةل ضةربات القمة  تذةل إلةي أعمةي معةدل ليةا 

 (02: 1  البدنية. )مزا يخاعد عمي رفس الكااء  الاخيؾلؾجية ولكااء

بخةرعة  المياقة البدنية ىي القاعد  الأساسية اليامة الةي يخةةظيس بيةا اللاعة  الةجةرك فةي الزمعة  أن (4233ملين وديع )وتدير 
الؾثة  لأعمةد أو أداء الرةربات  لمؾصؾل إلد الكر  أو إلد الزكان الزساسة  لمةغظيةة ويمةزم اللاعة  القةؾ  العرةمية حةةد يخةةظيس

لمزخةاعد  فةي الؾقةؾف عسةةقبال الإرسةال والةدفاع عةؽ الزمعة .    وسرعة عالية، كذلػ يجةاج إلد قةؾ  عرةلات الةرجميؽبقؾ  كبير 
تكؾن لديو القدر  عمةد الةجزةل حةةد ع يدةعر بالإرىةاق أثسةاء المعة  أو أثسةاء الزبةارا  إذا  ىذا بالإضافة إلد أن اللاع  نسبغي أن

الزحةماةة وفةد  زيةة الرشةاقة والزرونةة لكةي يخةةظيس أداء الزيةارات الزحةماةة فةي اتثاىاتيةاكزةا يجةةاج اللاعة  إلةد تس طالةت مةدتيا
 (22: 7)مداىا الؾاسس. 

عسر هاشم ، (:3();423محسهد محي الدين محمد )، (:()4244عامر لطفي أحسد )وتةاق ىذه السةاطج مس نةاطج دراسة كل مؽ 
عمةي أن تةدريبات الثيميةدنج  ،(5()4239بدري عيـد حامـد )مس نةاطج دراسة وتةاق ىذه السةاطج ، (32()4239) عبد العزيز هلال

 . البدنية والزيارية للاعبيؽ في تجخيؽ القدرات واضح تأثير ليا

تؾجةةد فةةروق ذات دعلةةة إحذةةاطية بةةيؽ مةؾسةةظات )والةةذى نةةس  عمةةد مةةؽ خةةلال عةةرض ومساقدةةة وتاخةةير نةةةاطج الاةةرض الأول 
( نةرةةح أنةةو قةةد تجقةةق البدنيةةة لذةةالح القيةةاس البعةةد  لمعيسةةة قيةةد البجةة  اعخةبةةاراتمةغيةةر  فةةيديةةة البعوالبيسيةةة و قياسةات القبميةةة ال

 إجراطيا . 

قياسةةات التؾجةةد فةةروق ذات دعلةةة إحذةةاطية بةةيؽ مةؾسةةظات والةةذى نةةس  عمةةد ): التةةانيمساقدةةة نةةةاطج الاةةرض 
لذةةالح القيةةاس شةةاات الكةةر  الظةةاطر  اليثةةؾمي لساميةةار  حةةاط  الذةةد مخةةةؾ  أداء  فةةيالبعديةةة والبيسيةةة و القبميةةة 

 (.البعد  لمعيسة قيد البج 
( لةدى البعةد القيةاس  - البيسةيالقياس  -القبمي( اقل دعلة فروق معسؾية بيؽ لياسات البج  التلاثة )القياس 77نؾضح جدول )

ؽ القياسةةات التلاثةةة قيةةد البجةة  ويةرةةح وجةةؾد فةةروق بةةي .(0,3,2مثزؾعةةة البجةة  فةةي ميةةار  حةةاط  الذةةد اليثةةؾمي مةةؽ مركةةز )
 (2.22( عسد مخةؾى معسؾية )L.S.Dمؽ ليزة )ر حي  كانت ليزة الاروق اكب

(، والحةةان بةجميةةل الةبةةانؽ وأقةةل دعلةةة فةةروق معسؾيةةة ومعةةدل نخةة  الةجخةةؽ الزاؾيةةة بةةيؽ 73(، )70(، )77نةرةةح مةةؽ جةةداول )
مةغيةةر ميةةار  حةةاط  الذةةد اليثةةؾمي مةةؽ مركةةز  فةةي(  البعةةدالقيةةاس  -البيسةةيالقيةةاس  – القبمةةيلياسةةات البجةة  التلاثةةة )القيةةاس 

 - البيسةيالقيةاس  – القبمةيقيد البج  وجؾد فروق في معدل نخ  الةغير الزاؾية بيؽ لياسات البج  التلاثةة )القيةاس  .(0,3,2)
 ، وتراوحةةت قيةةد البجةة (0,3,2دقةةة أداء ميةةار  حةةاط  الذةةد اليثةةؾمي مةةؽ مركةةز ) اعخةبةةار الزيةةار  مةغيةةر  فةةي( البعةةد القيةةاس 

 .(0,3,2دقة أداء ميار  حاط  الذد اليثؾمي مؽ مركز )اخةبار %( في 770.219نخبة الةجخؽ الزاؾية )
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(، 77.321ليزةة ) ((0,3,2أداء ميةار  حةاط  الذةد اليثةؾمي مةؽ مركةز ) اخةبةار دقةةفي  القبميلمقياس  الجخابيوبمغ الزةؾس  
والقيةةاس  القبمةةي(، وبمغةةت نخةةبة الةجخةةؽ الزاؾيةةة بةةيؽ القيةةاس 02.723)  البعةةد(، وفةةد القيةةاس 77.717) البيسةةيوفةةد القيةةاس 

 %(. 770.211) البعد والقياس  القبمي%(، وبيؽ القياس 30.176) البعد والقياس  البيسي%(، وبيؽ القياس 62.716) البيسي

قيد البج   .(0,3,2ثؾمي مؽ مركز )الةظؾر الجادث في القياسات البعدية ميار  حاط  الذد الي و السةاطج الباحتؾن ىذه ويعزو
الةةةةدريبات  مةةةؽ العدنةةةد عمةةةد الةةةذى يجةةةةؾ  والزقةةةسؽ عمزي ةةةا  تةةةدريبات الثميةةةدنجالزقةةةةرح باسةةةةحدام  الةةةةدريبيطبيعةةةة البرنةةةامج  إلةةةد

وأن  للاعبةةي الكةةر  الظةةاطر ، الأداء الاسةةي لمزيةةارات اليثؾميةةة أثسةةاء الجركةةي والزخةةار الأداء مةةس طبيعةةة تةزاشةةي الةةةي والةزريسةةات
 تجخةيؽ في الأكبر الأثر لو كان الةدريبات وترتي  العيسة وخذاط  طبيعة مس تةساس  الةي بالظريقة الةدريبية الؾساطل اسةحدام

 البرنةامج تظبيةق أثسةاء العيسةة أفةراد بةيؽ الاردية الاروق  لزراعا  كان كزا، القبمي القياس عؽ البعد  القياس في ميار  حاط  الذد
 لدى الساشاات.  البعد  القياس ولذالح البج  البدنية والزيارية قيد القدرات تجخيؽ في كبير أثر حالزقةر  الةدريبي

 اسةةةحدام إلةةد الجاجةةة أصةةبجت أنةةو (4239)حســاد  مبــراميم ، مفتــي(4224)الحــاوي  الدــيد يحيــيويةاةق البةةاحتؾن مةةس كةةلا  مةةؽ 
 أو الساشةايؽ أو لمبةراعؼ سةؾاء مجةدد  فاةة عمةد تقةذةر ع أنيةا إذ الةدري  عزمية في وأساسا   ضرورية الزخاعد  والأدوات الأجيز 
 أدوات اسةةةحدام يزكةةؽ إذ الزاديةةة الساحيةةة مةةؽ وأجيةةز  مكماةةة أدوات اسةةةحدام يدةةةر  ع كزةةا سةةؾاء حةةد عمةةد الزةقةةدميؽ أو الكبةةار
اكةخةةاو  فةي أو حركةةة تؾضةيح يمزةا نةةيح لمزةةدرو اعسةةعانة بيةةا فة، صةةسعيا أو تؾافرىةا إمكانيةةة مةس معقةد  وغيةةر بخةيظة وأجيةز 
 العزميةةة تسايةةذ فةةي الزةةدرو دور عةةدم أغاةةال يثةة  الزخةةاعد  والأدوات الكبةةرى لاجيةةز  الأىزيةةة مةةؽ الةةرغؼ وعمةةد ميةةار ، وتجخةةيؽ
 (23: 03)،(73: 07. )الةدريبية

كامةةةل عسةةةد أدا  اعنةةةزعق ووضةةةس ىةةةذه السةةةةاطج نةيثةةةة اعلةةةةزام بالقؾاعةةةد والأسةةةس العمزيةةةة الزقسسةةةة والةةةةؾازن والة كزةةةا يعةةةزو البةةةاحتؾن 
تةةةدريبات ليةةةا فةةةي ضةةةؾء مةظمبةةةات الكةةةر  الظةةةاطر  الجدنتةةةة وكةةةذلػ مجاولةةةة مراعةةةا  الأسةةةس العمزيةةةة عسةةةد تظبيةةةق البرنةةةامج الةةةةدريبي 

ار قامت الباحتةة باخةية الزقةرح، وىذا ما قد أثر إيثابيا عمي تجخيؽ مخةؾ  أداء الزيارات الدفاعية لد  ناشاات الكر  الظاطر ، و
لةبة الكر  الظاطر  مؽ الساحية الدفاعية وترى الباحتة أنو كمزا ارتاس مخةؾى الةدري   طبيةيةتدريبات الثميدنج لزد  ملاطزةيا مس 

وقةد قامةت الباحتةة باخةيةار تةدريبات الثميةدنج لةظةؾير رياضةي مخةةؾى  لأعمةدالجدنتةة أدى ذلةػ إلةد الؾصةؾل  الأدواتباسةحدام 
 لةبة الكر  الظاطر . فيلةدريبات الثميدنج مس وقاات وأوضاع وتجركات القدميؽ  الجركيار الةجركات عتااق الزخ

احةةد اعتثاىةةات الجدنتةةة الةةةي تيةةدف إلةةي اسةةةحدام وسةةيمة  (Gliding)أن تةةدريبات الثميةةدنج  (;423محمد زكريــا بمزــم )ويةةذكر 
بزةةا يخةةيؼ فةةي  ةؾير القةةدرات البدنيةةة الحاصةةة بالمةبةةلةجخةةيؽ الأداء الرياضةةي مةةؽ محةمةةن السةةؾاحي ومةةؽ خلالةةو يزكةةؽ تظةة ةتدريبيةة

 (2: 72تسزية الأداء البدني ومخةؾ  أداء الزيارات الدفاعية ويكؾن لو الأثر الأكبر في اعرتقاء بزخةؾ  اللاعبيؽ. )

مةؽ الجركةات اىؼ جزء في أداء الزيارات الدفاعية مسيةا )وحةاط  الذةد( وىةؼ  تجركات القدميؽ أن (4233ملين وديع فرج )وترى 
لدفاع اللاعبة عؽ الزمع  بخرعة واتةزان أثسةاء المعة  الظاطر ، وىد عبار  عؽ الظريقة الذجيجة  لةبة الكر  فياليامة  الأساسية

مؽ حي  تزركز اللاع  وكي ية تجركو في الزمع  حي  أن الةجركات تخيل عمي اللاعبة تاةاد  كةرات الزسةافس وإخةلال تةؾازن 
 رك الخريس مؽ خلال الةجركات الدفاعية لذد ىثؾم الزسافس.الاريق الزسافس بالةج
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ويعد اليدف الرطيخي مؽ أداء ميار  حاط  الذد ىؾ الدفاع عؽ الزمع  بذؾر  جيد  لمةزكؽ مؽ فةؾز الزبةارا , لةذا الةةدري  عمةي 
مةةج الزيةةارات مةةس الةجركةةات الزيةةارات الدفاعيةةة تبةةدا بالةجركةةات أوع, ويثةة  عمةةي كةةل ععبةةة الةةةدري  عمةةي الزيةةارات الارديةةة ود

 ( 26: 7خلال الأداء. )

عســر ، (:3();423محســهد محــي الــدين محمد )، (:()4244عــامر لطفــي أحســد )وتةاةةق نةةةاطج البجةة  مةةس نةةةاطج دراسةةة كةةلا  مةةؽ 
 حية  أشةارت ،(5()4239بدري عيد حامـد )وتةاق ىذه السةاطج مس نةاطج دراسة كل مؽ  ،(32()4239) هاشم عبد العزيز هلال

نةةةإثر بدةةةكل إيثةةةابي عمةةةد مخةةةةؾى الأداء الزيةةةارى فةةةي العدنةةةد مةةةؽ ( Glidingتمةةةػ الدراسةةةات أن اسةةةةحدام تةةةدريبات الثميةةةدنج )
 الرياضات الةي قام الباحتؾن ب جراء دراسات بجتية عمييا. 

ةؾسةةظات والةةذى نةةس  عمةةد )تؾجةةد فةةروق ذات دعلةةة إحذةةاطية بةةيؽ م التةةانيمةةؽ خةةلال عةةرض ومساقدةةة وتاخةةير نةةةاطج الاةةرض 
لذةةالح القيةةاس البعةةد  لساشةةاات الكةةر  الظةةاطر  ميةةار  حةةاط  الذةةد اليثةةؾمي مخةةةؾ  أداء  فةةيالبعديةةة والبيسيةةة و قياسةةات القبميةةة ال

 لمعيسة قيد البج ( نةرح أنو قد تجقق إجراطيا . 

خةةلال نةةةاطج مةؾسةةظات مزةةا سةةبق نةرةةح لمبةةاحتيؽ فاعميةةة اسةةةحدام تةةدريبات الثميةةدنج عمةةي مخةةةؾ  أداء ميةةار  حةةاط  الذةةد مةةؽ 
البعديةةة( الزرتبظةةة بالزإشةةرات البدنيةةة والزياريةةة أن البرنةةامج الةةةدريبي الزبسةةد عمةةد الأسةةس  –البيسيةةة  –لياسةةات البجةة  )القبميةةة 

العمزيةةة ىةةؾ الأسةةاس الزخةةاىؼ فةةي اعرتقةةاء بةةالأداء الزيةةارى وىةةذا مةةا نةاةةق مةةس نةةةاطج البجةة  الجةةالي ومةةس الدراسةةات العمزيةةة الةةةي 
 إلد الةعرف عمي فاعمية اسةحدام تدريبات الثميدنج عمي مخةؾ  أداء ميار  حاط  الذد لساشاات الكر  الظاطر ، الزةغيرات ىدفت
حةاط  الذةد (، وميةار  )الرشةاقة –سةرعة رد الاعةل –الةؾافةق  –الزرونةة  –تجزل القدر  العرمية  – القؾ  الززيز  بالخرعة) البدنية

 ي  ساىؼ البرنامج في تجخؽ الزإشرات قيد البج  وبذلػ قد تجقق اليدف العام مؽ البج .. ح(0,3,2اليثؾمي مؽ مركز )

  :الاستشتاجات والتهصيات
في ضؾء أىداف وفروض البج  واسةسادا  عمةد الإجةراءات العمزيةة الزرتبظةة بزؾضةؾع البجة  : الاستشتاجات

إلةد اعسةةسةاجات البةاحتؾن قةد تؾصةل  وما تؾصل إليو مؽ نةةاطج مةؽ خةلال الةظبيةق والزعالثةات الإحذةاطية،
  الةالية:
القيةاس البعةد ( فةي  -القيةاس البيسةي  –)القيةاس القبمةي  التلاثةةالبجة   لياسةاتفروق ذات دعلة إحذةاطية بةيؽ  وجؾد -1

%( كةةأعمد ليزةةة فةةي اخةبةةار 36.727مةغيةةر اعخةبةةارات البدنيةةة قيةةد البجةة ، وتراوحةةت نخةةبة الةجخةةؽ الزاؾيةةة مةةا بةةيؽ )
 %( كأصغر ليزة في اخةبار الؾث  العريض مؽ التبات.2.222، و)ث 32العزؾد  مؽ وضس القرفذاء القاز 

القيةاس البعةد (  -القيةاس البيسةي  –)القيةاس القبمةي  التلاثةةالبجة   لياسةاتفروق ذات دعلة إحذاطية بيؽ بةيؽ  وجؾد -2
%( 770.211ت نخةبة الةجخةؽ الزاؾيةة )وتراوحة .(0,3,2دقة أداء ميار  حاط  الذد اليثؾمي مؽ مركةز )اخةبار في 

 لذالح القياس البعد .

البرنةةةامج الةةةةدريبي الزقةةةةرح باسةةةةحدام تةةةدريبات الثميةةةدنج أثةةةر إيثابيةةةا  فةةةي تظةةةؾير بعةةةض القةةةدرات البدنيةةةة )قيةةةد البجةةة (  -3
 سسة.  71لساشاات كر  الظاطر  تجت 

بسخةبة تجخةؽ فةي تظةؾير مخةةؾى ميةار  حةاط  الذةد  البرنامج الةدريبي الزقةرح باسةةحدام تةدريبات الثميةدنج أثةر إيثابيةا   -4
 سسة. 71)قيد البج ( لساشاات كر  الظاطر  تجت 
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 التهصيات: 
بشاءاً عمى الاستشتاجات التي اعتسدت عمـي طبيعـة الدراسـة والعيشـة والسـشهج السدـتخدم ونتـائج التحميـم الإحرـائي، 

 ل تدريب الكرة الطائرة كالتالي: تسكش  الباحثهن من تحيد التهصيات التي تفيد العسم في مجا

إجراء دراسات حةؾل تةأثير البةرامج الةدريبيةة الجدنتةة عمةد بعةض القةدرات البدنيةة والزياريةة الأخةرى فةي بعةض الألعةاو  -1
 الزحةماة. 

الةسؾع في تظبيق تدريبات الثميدنج لمعرلات العاممة باسةحدام أوضاع جخزية محةماة لزا ليةا مةؽ تةأثير إيثةابي عمةي  -2
 داء الاسي. الأ

تؾجيو نةاطج ىذه الدراسةة إلةي مةدربي الكةر  الظةاطر  وكةذلػ الةةدريبات الزقةرحةة لإمكانيةة اعسةةااد  مسيةا وإدراجيةا ضةزؽ  -3
 برامج الإعداد لساشاات الكر  الظاطر .

طر  لةدورىا فةي اعسةااد  مؽ البرنامج الةدريبي وتظبيةق الةةدريبات بةساس الدةد  والةكةرار والراحةة عمةي ناشةاات الكةر  الظةا -4
 تجخيؽ المياقة البدنية ومخةؾ  الأداء الزيار . 

 إضافة تدريبات الثميدنج كثزء ىام في برامج تسزية الرشاقة وسرعة رد الاعل والزرونة.  -5

إجراء دراسات مةدابيو لمةعرف عمي تأثير اسةحدام تدريبات الثميدنج تجخةيؽ الجالةة الؾعي يةة والبدنيةة لمزراحةل الخةسية  -6
 اة. الزحةم
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 .ماجخةير غير مسدؾر ، كمية الةربية الرياضية، جامعة بسيا
تأثير بعةض الةةدريبات الباليخةةية عمةي مخةةؾ  أداء القةدر  العرةمية وميةار  حةاط  الذةد  (.4238خالد محمد ذيادة الدسهقي ) -2

، جامعةةة الزسذةةؾر ، كميةةة 02الكةةر  الظةةاطر ، الزثمةةة العمزيةةة لعمةةؾم الةربيةةة البدنيةةة والرياضةةية، عالاةةرد  للاعبةةي 
 .0272الةربية الرياضية، مذر، 

 .او لمسدر، القاىر ةمركز الك الةدري  الرياضي،. (4238أبه العلا أحسد عبدالفتاح ) ريدان خريبط مجيد، -6
وميةار  الةذةؾي   م عمي الةجزل والقدر  العرميةglidingيبات الثميدنج متأثير تدر  (.4244سامية مسساعيم احسد مهران ) -1

الرياضةةية لمبسةةات،  كميةةة الةربيةةة -لعمةةؾم وفسةةؾن الرياضةةة، جامعةةة حمةةؾان بةةالقاز فةةي كةةر  الخةةمة، الزثمةةة العمزيةةة
 .722-702(، 2العدد) -(2212مثمد)

م تةةدريبات الثميةةدنج عمةةي بعةةض الزةغيةةرات البدنيةةة تةةدريبي قةةاطؼ عمةةي اسةةةحدافاعميةةة برنةةامج  (.4244) عــامر لطفــي أحســد -7
كميةة الةربيةة الرياضةية، مثمةد  –، جامعة الزسيةا مثمة عمؾم الرياضة ،والأداء الزيار  الدفاعي للاعبي الزذارعة

 .13: 61(، ن32رقؼ )
 عمد الزيارى  الأداء ومخةؾى  الةؾافقية القدرات بعض عمد اعنزعققرن  تدريبات اسةحدام تأثير (.4239) قاسم عمى عزة -1

, بجةةة  عمزةةةي مسدةةةؾر, الزةةةإتزر التالةةة  عدةةةرم عمةةةؼ الةةةساس الرياضةةةيم كميةةةة الةربيةةةة  الأرضةةةية الجركةةةات جيةةةاز
 حمؾان. ةلمبسيؽ, جامع ةالرياضي

تةةأثير برنةةامج تةةدريبي مقةةةرح باسةةةحدام تةةدريبات الثميةةدنج عمةةد بعةةض عساصةةر (. 4239) عســر هاشــم عبــد العزيــز هــلال -72
، كميةةة الةربيةةة الرياضةةيةرسةةالة ماجخةةةير غيةةر مسدةةؾر ،  ،تجركةةات القةةدميؽ فةةي رياضةةة الكؾنةةغ فةةؾالمياقةةة البدنيةةة و 
 .جامعة الزسيا

 الةدري  العمزي الجدن  في رياضة كر  اليد، مإسخة حؾرس الدولية لمسدر، الإسكسدرية. (.4232فتحي أحسد هادي ) -77
داء الزذاحبة لعمؼ حركة الإنخةان، مركةز الكةةاو لمسدةر، اخةبارات لياس وتقؾيؼ الأ(. 4238كسال عبد الحسيد مسساعيم ) -70

 القاىر .

عمةةد تجزةةل القةةدر  العرةةمية  (cross fit) تةةأثير تةةدريبات الكةةروس فيةةت(. 4244محمد أبــه زيــد، فــايزة شــبم، محمد نحيمــة ) -73
 -طسظةاجامعة  الزثمة العمزية لعمؾم وفسؾن الرياضة،، وسرعة رد الاعل لزيار  حاط  الذد لساشاات الكر  الظاطر 

 .722 -702 (،2العدد) -(2212كمية الةربية الرياضية، مثمد)
 .اخةبار الأداء الجركي، دار الاكر العربي، القاىر . (4223محمد حدن علاوى، محمد نرر الدين رضهان ) -72
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ــا حامــد بمزــم ) -72 ليثةةؾم بعةةد تةةأثير تةةدريبات قةةرن اعنةةزعق عمةةي مخةةةؾ  كةةل الةةةؾازن الةةدنساميكي وأداء ا (.;423محمد زكري
الحةةةداع الزلاكزةةةيؽ الدةةةباو، بجةةة  مسدةةةؾر، مثمةةةة أسةةةيؾ  لعمةةةؾم وفسةةةؾن الةربيةةةة الرياضةةةية، جامعةةةة أسةةةيؾ ، كميةةةة 

 .0، ج27الةربية الرياضية، ع 
الأسةس العمزيةة لمكةر  الظةاطر  وطةرق القيةاس لمةقةؾيؼ البةدني والزيةارى (. 9;;3محمد صبحى حدانين، حسدى عبـد السـشعم ) -76

 والةجميل، مركز الكةاو لمسدر، القاىر .والزعرفي والساخي 

  ، دار الاكر العربي، القاىر .7ج، 2الةربية البدنية،   فيالقياس والةقؾيؼ . (4226محمد صبحي حدانين ) -71
تأثير تدريبات الثميدنج عمي تسزية بعض الزةغيارات البدنيةة والزياريةة لةد  ععبةي كةر  (. ;423محسهد محي الدين محمد ) -77

 .111: 122كمية الةربية الرياضية، ن -أسيؾ  لعمؾم وفسؾن الةربية الرياضية، جامعة الزسيا الخمة، مثمة 
 الأداءثميةةدنج عمةةي بعةةض القةةدرات البدنيةةة ومخةةةؾ  لتةةدريبات ا باسةةةحدامبرنةةامج تةةدريبي  يرتةةأث (.:423مــروة رمزــان ) -71

جامعةةةة ، يةةةة الرياضةةةية لمبسةةةيؽ بةةةاليرمالزثمةةةة العمزيةةةة لكميةةةة الةرب, بجةةة  مسدةةةؾر، عبةةةات الكةةةر  الظةةةاطر للايةةةارى زال
 .حمؾان

تةأثير تةدريبات تؾافقيةة مدةابيو لةاداء عمةد ميةارات الكةر  الظةاطر  لةد  تمزيةذات الزدرسةةة  (.4234مـروة رمزـان محسـهد ) -02
 الإعدادية الرياضية، رسالة دكةؾرا  غير مسدؾر ، كمية الةربية الرياضية، جامعة أسيؾ . 

لمياقةة البدنيةة الظريةق إلةد الذةجة والبظؾلةة والرياضةة سمخةمة معةالؼ الرياضةة، دار الكةةاو ا .(4239) حساد مبراميممفتي  -07
 الجدن ، القاىر .

الزؾسةةؾعة العمزيةةة لةةةدري  الساشةةايؽ فةةي الزثةةال الرياضةةي، الزإسخةةة العربيةةة لمعمةةؾم (. 4236وجــدي مرــطفي الفــاتق ) -00
 والتقافة. 

الزركةةز ، الأسةةمؾو الةقميةةد  والةقسيةةة الجدنتةةة فةةي مثةةال الةةةدري الزةةدرو الرياضةةي بةةيؽ  .(4224) يحيــي الدــيد الحــاوي  -03
 العربي لمسدر، القاىر .
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