
  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة
 

 

271 

تأثير تدريبات )الاثقال والبليومترى( على القدرة وفاعلية الأرسال الساحق لدى 
 ناشئ الكرة الطائرة بدولة الكويت

 أ.د/أشرف مصطفي أحمد *                                                   

 الله عايد عبدالله العنزىعبد **                                                                       
 أولا: المقدمة 

لقد شهد العصر الحالي تقدماً علمياً ملموساً في جميع نواحي الحياة المختلفة ومن 
دلااايعً علااا   التدر بياااة  بينهاااا علاااوب التربياااة البدنياااة والر الاااة ف واصاااية التقااادب فاااي العملياااة 

  تحقيا  الهادو والياياة إلا الر الاية نهلة المجتمعات ونموها ف حيث تسع  المؤسسات 
وحاجاتا  لتعما   يالناشا بدرجاة عالياة مان الءفاااة وانتقاان وامهتمااب  التدر بياةمن العملياة 

نفاادة المجتماع للعما  علا  التدر بياة عل  تنشئة الجي  الصاعد تنشئة قائمة عل  الميادئ 
كاد الادوا المتقدماة تقدم  وتطوره لمسايرة التييرات والتعديعت والتطاورات الراهناة ف حياث تؤ 

ككا  وتحقيا   مساتو  الناشا  عل  لرورة مواامة هاهه التييارات مان اجا  تنمياة وتطاو ر 
النمااو المتءاماا  والشااام  والمتااون لاا  ف ولااهلو فقااد جاااا الوقاات الااه  يجاا  علينااا ان نعماا  

 العلمي المتطور .    التدر  ابناانا منه الطفولة في إطار  تدر   عل  

ان الأهداو الرئيسية لبرامج التدر    (7991م شحاته )محمد إبراهيو هكر 
يالمقاومة الخارجية  لء  الر اليين هو تنمية وتطو ر القدرة العللية من خعا المد  
الءام  لحركة المفاص  المختلفةفولهلو يج  تقوية العلعت المساعدة والمساندة مثلما 

 (131:  21يتب للعلعت المحركة.)

اومة يهدو إل  تجن  مسار التدر   عل  وتيرة واحدة عن ان التدر    يالمق
طر   امقتصار عل  استخداب طرق التدر   المعتاد عليهافو تب التييير في هها الأسلو  
من خعا تتايع استخداب اووان خفيفة وثقيلة مع امجتهاد في ان يكون اسلو  الأداا 

 –تبدي  بين احماا )قوة قصو  انفجار  في الحالتينف ويمكن التوص  للتياين عبر ال
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قوة مميوة يالسرعة( يأسلو  انفجار فاو عن طر   التييير في مستو  الحم   –تحم  قوة 
-327: 2او بتييير في نوع امنقياض والتوتر العللي او من اثقاا إل  بليومتر .)

323 ) 
م  ان التدر   يالأثقاا قد (7991ناريمان الخطيب ) وعبد العزيز النمر و هكر 

يكون كافياً ننجاو اقص  قدرة عللية لأن  قد م يطور مقدرة العع  عل  التحوا من 
امنقياض التقصير  إل  امنقياض التطو لي يالسرعة الءافية ولءن  يعد لرور اً لبناا 

 ( 221: 8) اساس من القوة.
 & Baechle  إيريلوبيتشل (ف7991) Donaldدونالد ليف ك  من : وي

Earle (0222)  القدرة العلليةموج  هدف  تطو ر  التدر   البليومتر  اسلو ان 
واله  يتب في  إطالة مفاجئة للعلعت و تيع  مياشرة تقصير فلعلعت الرجلين والهراعين

هو و ادة قدرة العللة عل   التدر يات البليومتر ةواليرض الأساسي من فيسرعة عالية
وههه  فكبيرة من الطاقة المطاطية في العللة وفي اثناا هلو يتب تخو ن كميةفامنيساط

 (11: 21( )31: 21)الطاقة يتب استخدامها في امنقياض الثاني.

و ج  عل  الر ال  عند إستخداب تدر يات الأثقاا والبليومترو معاً ان يتدر  
يشدة عاليةف وهها يعن  ان حجب الحم  للتدر يات يكون منخفلاً يما في  الءفايةفوهلو 

انجهادفكما يج  التركيو عل  نوعية التمر نات المستخدمة عن طر   تشاي  لتجن  
تمر نات الأثقاا مع تمر نات البيومترو ف  الأداا الحرك  والعلعت المستخدمة ف  ك  

 ( 118:8تمر ن.)

 ثانيا:مشكلة البحث

محظ الياحث ان معظب المدربين العاملين في مجاا كرة الطائرة   م يستخدمون 
 يات المقاومة الخارجية( لتنمية القوة المميوة يالسرعة لععبين واستخدامهب لتدر يات )تدر 

الأثقاا فقط دون القدرة عل  ولع قواعد واسس علمية مرتيط  بتقنين الأحماا في اتجاه 
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التنمية المطلو  تحقيقها ف و ؤكد هلو ما قاب ي  الياحث من امطعع عل  العديد من 
 الخاصة يامندية الءو تية والمقايعت الشخصية للمدربين وتب معحظة البرامج التدر بية 

ويالتحديد لتطو ر امرساا ان تنمية عنصر  القوة المميوة يالسرعة لععبي كرة الطائرة 
ف لب يكن يالشك  العلم  الحادث نتيجة تطو ر اسالي  التدر   الحديثة الت  تعم  الساح 

 .المستو  المهار  لعرساا الساح ن  الهاب وتحسن عل  امرتقاا بهلو العنصر البد

إل  متايعة العديد من اليطومت الت  ينظمها امتحاد   هها الأمر دفع الياحث
.حيث اتلة ان هناو صعويات تواج  عدد كبير من ناش  ههه  للءرة الطائرة الءو ت   

اداا امرساا الساح    ف حيث تبين عدب قدرة الناش  ف الميار ات المرحلة العمر ة اثناا 
اثناا الميار ات يالصورة الت  تسب  الفارق ف  الميار ات تجاه المنافس و لعف عنصر 
القوة المميوة يالسرعة  لناش  الءرة الطائرة بناد  كاظمة الر ال  اثر عل  ههه المهارة 

 .يار اتالفوو ف  الم وفقدت الءثير من اهميتها الت  من الممكن ان تحدث الفارق وتحقي 

للدراسات المرجعية ف  مجاا التدر   ياستخداب برامج تدر بية  وف  لوا المسة المرجعي 
 ف  (2( ) 0272)بوساق حسان  (،4م( ) 0271) بن القمر هشام  قاب ك  من

 مقرانى جمال ف(1 ()0271) ربيع عثمان الحديدى ف(1 ()0271) إلهام أحمد حسانين
 محمد سعيد الصافى ف(3() 0272) الله عبد حامد ريبشا ف(21 ()0271)
محمد الديسطى  ف(1م  (  ) 0221رشا مصطفى محمد مبروك )  (ف  23()0229)

 (ف Zaras N1, eta  (1123))   28زاراس وآخرون  ف( 22)(0221)عوض 
 وشيكة المعلومات الدولية "اننترنت"   ،Gregory (0221 ()27) جورى يجر 

النوع من امسلو  التدر ب  )تدر يات  وعل  حد علب الياحث قلت دراسة تلو
المقاومة الخارجية( للتركيو عل   تطو ر القوة المميوة يالسرعة وتحسن مستو  امداا 
المهار  لمهارة امرساا الساح   لناش  الءرة الطائرة قيد اليحث  فمن الممكن ان يكون 

سين مهارة امرساا الساح  لتلو التدر يات تأثير ايجايا تطو ر القوة المميوة يالسرعة وتتح
 ف وتحقي  مالب يحققة من قب  وهلو يالدراسة العلمية الحالية .
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الياحااث بتنااوا هااهه الدراسااة فاا  محاولااة للءشااف عاان   قاااب هااها ومان هااها المنطلاا 
من  خعا  القوة المميوة يالسرعة لناشي  الءرة الطائره بناد  كاظمة الءو تي  جدو  تنمية 

ومعرفاة   والبلياومتر  ( –تادر يات المقاوماات الخارجياة ) امثقااا خداب تصميب برنامج يأست
 القوة المميوة يالسرعة و مستو  امداا المهار  لعرساا الساح  اثرها عل  

 ثالثا:  أهمية البحث والحاجة إليه 
 اشتملت اهمية هها اليحث عل  جانبين رئيسيين:

 الأهمية العلمية: -

جة إلي  ف  كون  محاولة علمية جادة إل  إيجاد ح  تتمث  اهمية اليحث والحا
امرساا  الساح  ف  الءرة نحد  المشكعت الت  كثيرا ما واجهت القائمين عل  تدر   

وطرق تنميتها وما يترت  علي     القوة المميوة يالسرعة وخاصة تطو ر مستو    الطائرة 
اليحث ف  النتائج المتوقعة من  ف وكهلو تبرو اهميةالفن  ) امداا(من تطور المستو  

  يالمقاومة الخارجية عن طر   التدر   القوة المميوة يالسرعة إجراا الدراسة ييرض تطو ر 
  للناشئن  مستو  امداا لمهارة امرساا الساح وما يترت  عل  هلو من تطور 

 الأهمية التطبيقية -

 ف  النقاط التالية : التطبيقية وتتلة اهمية اليحث
المساااتو  الفنااا  لمهاااارة تعتبااار الدراساااة محاولاااة علمياااة منظماااة لحااا  مشاااكلة انخفااااض   -

  .  امرساا الساح  لناش  الءرة الطائرة بدولة الءو ت 
تقااااديب احااااد امتجاهااااات الجدياااادة فاااا  التاااادر   الر الاااا  ماااان خااااعا اسااااتخداب التاااادر    -

الءارة الناوع  فا  تادر   ناشايا وامستفادة من التأثيرات اميجابية لهها   يالمقاومة الخارجية
 الطائرة

و ااادة دافعيااة الناشاايا نحااو التاادر   وتجناا  سااير التاادر   علاا  وتياارة واحاادة ماان خااعا  -
 التنوع ف  محتو  البرنامج التدر ب   والوحدة التدر بية .
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ولااع مااادة علميااة فاا  يااد الماادربين لعسااتعانة بهااا فاا  رفااع تااأثيرات التاادر   الر الاا    -
وعل  وج  الخصوص القوة المميوة يالسرعة لماا تطو ر القدرات البدنية الخاصة  واستمرار ة

 ليها من تأثيرات ايجابية عل  تحسن مستو  امداا المهار  لعرساا الساح  للناشئين.

    هدف البحث رابعا: 
يالمقاومااات التاادر   بإسااتخداب مقتاار  برنااامج تاادر بي  ولااع يهاادو هااها اليحااث إلاا    

بنااااد  كاظماااة   سااانة (27)  الءااارة الطاااائرة تحاااتلناشااائي ( بلياااومتر  +  اثقااااا) الخارجياااة 
 :تأثيره عل  ومعرفةالر ال  بدولة الءو ت 

علااا  تطاااو ر القاااوة الممياااوة  (بلياااومتر  +  اثقااااا)تاااأثير التااادر   يالمقاوماااات الخارجياااة -2
 .للعينة قيد اليحث سنة (27)تحت   يالسرعة لناش  الءرة الطائرة 

عل  تطو ر المستو  المهار   (بليومتر  +  اثقاا)لتدر   يالمقاومات الخارجية تأثير ا -1
 .للعينة قيد اليحث سنة (27)تحت   الءرة الطائرة لناشئ  لعرساا الساح  

 فروض البحث خامسا:
القوة المميوة يالسارعة لناشا  ف  توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي واليعد  -2

 .للعينة قيد اليحث سنة (27)تحت    الءرة الطائرة
المساتو  المهاار  لعرسااا فا  توجد فروق دالة إحصاائيا باين القياساين القبلاي واليعاد  -1

 .للعينة قيد اليحث سنة (27)تحت   الءرة الطائرة لناشئ  الساح  

   مصطلحات البحثسادسا: 
  بالمقاومات الخارجية :  بيالتدر 

ة التوص  إل  اقص  درجة من الفاعلية عن طر   *اسلو  تدر بي يتب في  محاول
بليومتر  ( ييرض تنمية القوة المميوة يالسرعة   –استخدامات المقاومات الخارجية )اثقاا 

 داخ  الوحدة التدر بية او داخ  مجموعة من التمر نات".
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 القوة المميزة بالسرعة

تطلااا  درجاااة فااا  تعنااا  قااادرة الجهااااو العصاااب  علااا  إنتاااال قاااوة سااار عة الأمااار الاااه  ي
التواف  ف  دمج صفة القاوة وصافة السارعة فا  مكاون واحاد وتتطلا  القاوة الممياوة يالسارعة 

 (11: 3) استخداب معدمت عالية من القوة ف  شك  تفجر حرك 

 الارسال الساحق :

يعد انرساا الساح  من اشكاا انرساا هات الطايع الهجومي المياشر التي لها 
 (91)  لءرة الطائرةتأثير كبير في لعية ا

 ثانيا: الدراسات السابقة
 الدراسات العربية 
 الدراسة الاولى 
دراسة استهدفت التعرو عل  تأثير  ( 4م( )0271بن القمر هشام )اجر  

لعرتقاا لحائط الصد لد  معبي   برنامج تدر بي مقتر  في تطو ر القوة المميوة يالسرعة
( 11عل  عينة قوامها ) الياحث المنهج التجر بيستخدب ف وا الءرة الطائرة صنف اشياا

ناش ا كرة طائرة بناد  بو سعادة يالجوائر تب تقسيمهب إل  مجموعتين إحداهما تجر بية 
ومن خعا معحظة (ناشئينف واظهر نتائج اليحث : 21والأخر  لايطة قواب ك  منهما )

بين لنا بولو  ان البرنامج وتحلي  نتائج امختيارات وانطعقا من استنتاجات الجداوا يت
التدر بي المقتر  ل  تأثير في تنمية صفة القوة المميوة يالسرعة عل  اداا مهارة الصد لد  
معبي كرة الطائرة صنف اشياا ف حيث تعتبر صفة القوة من اهب العوام  المساعدة في 

            .اداا الععبين وعل  المدر  امهتماب بتحلير العع  بدنيا
 لدراسة الثانية ا

برنامج تأثير  دراسة استهدفت التعرو عل  ( 1( ) 1121)بوساق حسان  اجر  
تدر بي مقتر  في تنمية صفة القوة امنفجار ة للرجلين عل  اداا مهارة الصيد لد  معبي 

عل   ستخدب الياحث المنهج التجر بيواسنة( ف  27كرة الطائرة صنف اشياا اق  من ) 
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معبين من ناد  النجب الر الي  21مع  المجوعة التجر بية و تلب  11عينة قوامها 
معبين من ناد   21و تلب  اللايطةالمسيلي لءرة الطائرة صنف اشياا و المجموعة 

ان للبرنامج التدر بي    أظهر نتائج البحث   رائد شيا  المسيلة لءرة الطائرة صنف اشياا
ر ة للرجلين عل  اداا مهارة الصد لد  معبي كرة المقتر  اثر في تنمية صفة القوة امنفجا

 الطائرة "فئة الأشياا .
 الدراسة الثالثة 
تأثير  بدراسة استهدفت التعرو عل ( 1 ()0271) إلهام أحمد حسانين وقامت
الرقم  لمسايقة رم  الرمة مستو  الو  يعض المتييرات البدنيةعل   التدر   المتياين

عل  عينة  ستخدمت الياحثة المنهج التجر بيوافالية يالمنيالطاليات كلية التربية الر 
جامعة المنيا تب تقسيمهن إل  مجموعتين كلية التربية الر الية طالية ي (31)قوامها 

واسفرت نتائج اليحث ف(طالية21إحداهما تجر بية والأخر  لايطة قواب ك  منهما )
 يعد  للمجموعة التجر بية ف عن:وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبل  وال

    . الرقم  لمسايقة رم  الرمة لصالة القياس اليعد مستو  الو  المتييرات البدنية
 الدراسة الرابعة 

تأثير  دراسة استهدفت التعرو عل ( 1 ()0271) ربيع عثمان الحديدى   اجر و 
 البدنية تطور يعض عناصر اللياقة  يالأثقاا ووون الجسب ف تمر نات التدر   الهات 
 (31)فوتءونت عينة اليحث منستخدب الياحث المنهج التجر بيوافومهارة رم  القرص 

طالياً يالفرقة الثانية يكلية التربية الر الية جامعة الوقاو   تب تقسيمهب إل  مجموعتين 
واشارت نتائج اليحث  ف( طالياً 21إحداهما تجر بية والأخر  لايطة قواب ك  منهما )

    . ومهارة رم  القرص لتدر   يالأثقاا ف  تنمية يعض عناصر اللياقة البدنيةإل :فاعلية ا
 الدراسة الخامسة 

التدر   تأثير  دراسة استهدفت التعرو عل (  21()0271) مقرانى جمال   اجر و 
تحسين التصو   و  تنمية يعض الصفات البدنية  بإستخداب الأثقاا والبليومتر  ف المتياين

عل  عينة  ستخدب الياحث المنهج التجر بيواف( سنة21 -23كرة اليد ) يانرتقاا لععب 
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معياً لءرة اليد  تب تقسيمهب إل  مجموعتين إحداهما تجر بية والأخر   (11)قوامها 
وجود فروق دالة  واسفرت نتائج اليحث عن : ف(معبين 21لايطة قواب ك  منهما )

 الصفات البدنية لتجر بية واللايطة ف إحصائياً بين القياسين اليعديين للمجموعتين ا
    . تحسين التصو   يانرتقاا لععب  كرة اليد لصالة المجموعة التجر بيةو 

 الدراسة السادسة 
 ةيفاعل استهدفت التعرو عل  دراسة( 3() 0272) الله عبد حامد ريبشا واجرت

 الوث  لناشئات الرقمي والمستو   الخاصة ةيالبدن القدرات يعض ر تطو  ف  نيالمتيا   التدر 

 من عدد اليحث نةيعتءونت و فبي التجر  المنهج الياحثة ستخدمتاو ، ت الءو  بدولة   الطو 

تأثيراً  نيالمتيا   التدر إل :يؤثر إستخداب  النتائج ف واشارت  الطو  الوث ت ف  ناشئا( 8)
 .       طو ال الوث  ناشئات لد  الرقمي المستو  إيجابياً عل  القدرات البدنية الخاصة و 

 الدراسة السابعة 
تأثير  بدراسة استهدفت التعرو عل (  23()0229) محمد سعيد الصافى وقاب

إستخداب التدر   المتياين عل  يعض المتييرات البدنية والمهار ة لععب  كرة 
معياً لءرة السلة  (21)وتءونت عينة اليحث من فستخدب الياحث المنهج التجر بيوافالسلة

ومن اهب النتائج: يؤثر إستخداب التدر   المتياين تأثيراً إيجابياً عل  يعض فاحدةكمجموعة و 
المرونة( والمهار ة  -الرشاقة  –السرعة اننتقالية  –المتييرات البدنية )القدرة العللية 

 . لععب  كرة السلة
 الدراسة الثامنة 

التعرو عل   ( : دراسة استهدفت 7م  ( )0221رشا مصطفى محمد مبروك )  اجرت 
تأثير برنامج مقتر  بإستخداب الأحياا المطاطة عل  يعض المتييرات البدنية 

المنهج  ةالياحث تستخدمواوالفسيوليوجية ومستو  اداا يعض المهارات في الءرة الطائرة 
طالية فرقة ثانية يكلية التربية الر الية للبنات    (11)وتءونت عينة اليحث من  التجر بي

او    ف ومن اهب النتائج: توجد فروق هات دملة احصائية ف  جميع المتييرات جامعة الوق
البدنية والفسيولوجية والمهار ة   قيد اليحث لصالج المجموعة التجر بية وجود نس  تحسن 
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لجميع المتييرات البدنية والفسيولوجية والمهار ة  للمجموعة التجر بية عن المجموعة 
 البرنامج التدر بي المقتر  . اللايطة مما دا عل  تأثير

 الدراسة التاسعة 
 دراسة استهدفت التعرو عل  (77)(0221)محمد الديسطى عوض  واجر  

تأثير التدر   البليومتر  عل  تنمية يعض القدرات البدنية والفسيولوجية والبيوميكانيكية 
 فالتجر بيستخدب الياحث المنهج وافمتر جر   811وععقتها يالمستو  الرقم  لمتسايق 

( متر جر  تب تقسيمهب إل  811( متسايقين )21) وتءونت عينة اليحث من عدد
واسفرت نتائج  ف(معبين 1مجموعتين إحداهما تجر بية والأخر  لايطة قواب ك  منهما )

يعض القدرات البدنية والمستو  الرقم   تطو ر ف التدر   البليومتر  اليحث عن : فاعلية 
 .    متر جر  811لمتسايق 

 الدراسات الاجنبية
 الدراسة العاشرة 
يعنوان  دراسة ( Zaras N1, eta  (1123))   28زاراس وآخرون    اجر 

معرفة  اثر  الدراسة  آثار تدر   القوة مقاب  التدر   اليالستي  عل  اداا الرم  واستهدفت
رم  لمهارة اسابيع قوة مقاب  التدر   اليالست   )الطاقة( التدر   عل  اداا ال 1تدر   

 ع م 27   واستخدب الياحث المنهج التجر بي  عل  عينة قوامها .دفع الجلة  للمبتدئين
إرتفع اداا الرمي يشك  ملحوظ ولءن عل  نحو مماث  يعد  ومن اهب النتائججلة   دفع

٪ف عل  التوالي( قوة 22.1-1.1٪ مقاب  23.1-7.1تدر   القوة والقدرة يمعدا )
٪ مقاب  13اض الرج  وادت اءثر يعد تدر   القوة  يمعدا )ثناا إنقياالعلعت 

٪ في اداا الوث   و 8.1٪عل  التوالي( في حين ان التدر   عل  القدرة تسب  و ادة 12
( fs٪ في الرميات الياليستية وادت الألياو العللية عبر منطقة المقطع )11.8 - 3.1

٪  وتشير ههه النتائج إل  ان اداا 11-23في جميع انواع الألياو يعد تدر   القوة بنسية 
الياليستية  القدرةدفع الجلة يمكن ان يو د يشك  مماث  يعد ستة اسابيع من القوة او تدر   

 . مع التءيفات الخاصة يالعلعت وهلوللمبتدئينف 
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 الدراسة الحادية عشر 
 دراسة استهدفت التعرو عل  Gregory (0221()27 ) جورى يجر  بينما اجر  

 لد  الأداا اساتيوق ةيولوجيالفس ترايالمتي يعض عل  نيالمتاب   التدر إستخداب  ريتأث

 نةيع عل  الياحث المنهج التجر بي ستخدباو فةالعالييات المستو  اصحا  جاتار دال معبي

ف   نيالمتاب   التدر إستخداب  ف واسفرت النتائج عن : فاعليةدراجات مع ( 21قوامها )
  .  جاتار دال بيلعع الأداامستو   تحسين

 إجراءات البحث .
 منهج البحث.
المنهج التجر بي بتصميب المجموعة الواحدة يالقياس القبلي   الياحث  استخدب

 واليعد  لمعئمت  لطبيعة الدراسة.
 البحث. وعينة مجتمع

بناد   ناش  الءره الطائرهتب اختيار مجتمع وعينة البخث يالطر قة العمدية من 
( مع  مسجلين 21( سنة وقوامهب )27 ت من مرحلة الناشئين تحت )كاظمة بدولة الءو 
فتب سح  عينة استطععية قوامها  ب 1123/ 1128موسب التدر ب  للبتحاد الءرة الطائره 

 ( ناشئين21( ناشئين وبهلو اصية عينة االيحث امساسية )1)
 (7جدول )

 تصنيف عينة البحث

 تصنيف العينة
عينة البحث 

 الكلية

ة الدراس

 الاستطلاعية

عينة البحث الأساسية ) فريق 

 (91تحت 

 91 1 91 عدد

 أسباب اختيار العينة: -
 تواجد افراد العينة في ظروو تدر بية واحدة. -2
 .اليحثتوفر الأدوات و الأجهوة والمكان المناس  نجراا -1
 .  يالناد وجود الءوادر الفنية المساعدة -3
 ي مع الياحث.تعاون الجهاو اندار  والفن-1
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 أعتداليه عينة البحث
والعينااة  -المجموعااة التجر بيااة  التجااانس لأفااراد عينااة اليحااث  بااإجراا قاااب الياحااث

 –بإستخداب معام  انلتاواا فاي متييارات )الطاواناش  ( 21واليالغ عددهب )  انستطععية
داا امرسااااا المساااتو  ا–انختياااارات البدنياااة  -العمااار التااادر بي  –العمااار الومناااي  –الاااوون 

للتاءاد مان ان المجتماع يمثا  مجتمعاا اعتاداليا متجانساا الساح ( للعينة  قياد اليحاث. وهلاو 
( تولاااة تجاااانس العيناااة الءلياااة 1ف 1ف 3ف 1فااا  جمياااع المتييااارات قياااد اليحاااثف وجاااداوا)

 لليحث ف  جميع المتييرات )قيد اليحث(
 ( 2جدول )

 العمر التدريبي( -الوزن–الطول –)السن فى متغيرات النمو تجانس عينة البحث )الكلية( 
 71ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى
 معامل الإلتواء الوسيط

 9.99 91.11 0..1 91.21 سنة السن

 1.39- ..913 1,1 912.1 سم الطول الكلى للجسم

 1.13 11.11 3.11 11.11 كجم الوزن

 1..1 3.11 9..1 0.11 سنة العمر التدريبى

( ان معامعت انلتواا لأفراد عينة اليحث الأساسية ف  1يتلة من الجدوا )
( ا  انها 2.22:  13.0-متييرات السن ف الطواف الوون والعمر التدر ب  تراوحت ما بين )

( مما يشير إل  ان افراد عينة اليحث تمث  مجتمعاً إعتدالياً 3إنحصرت ما بين )
 المتييرات.  متجانساً ف  ههه

 (3جدول )

 القدرات البدنية قيد البحث في متغيرات تجانس عينة البحث )الكلية( 
 71ن = 

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

 سم الوثب العمودي) لسارجنت (
0..1 
 

0...9 
 

..10 
 

1.1. 
 

 سم الوثب العريض من الثبات
211.1 

 
21... 

 
9..91 

 
11 .9 

 9.21 9.91 1.11 .1.9 متر رمى الكرة الطبية بيد واحدة من الوقوف
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في يعض  الءليةان جميع قيب معامعت انلتواا لعينة اليحث  (3يتلة من جدوا )
وان ههه القيب إنحصرت مابين  (2.13: 1.11القدرات البدنية قيد اليحث تراوحت بين )

(3ف مما يعن  وقوع جميع الب) يانات تحت المنحن  انعتداليف و ؤكد عل  تجانس عينة
 .(قيد اليحث البدنية) اليحث كك  في يعض المتييرات

 ( 0جدول )

 فى تقييم الاداء للارسال الساحق تجانس عينة البحث )الكلية( 
 91ن=

وحدة  المتغيرات

 القياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعيارى
 معامل الالتواء

 الارسال الساحق

 03.0- ..13 0311 3.4. درجة وقفة امستعداد

 13.0 .134 311. .31. درجة امفتر 

 1304- 13.0 311. 3.4. درجة امرتقاا

 1300 13.4 311. 300. درجة اللر 

 1304 ..13 311. .31. درجة الهبوط

  ف  مستو  الءليةان جميع قيب معامعت انلتواا لعينة اليحث  (1يتلة من جدوا )
وان ههه القيب  (2..1:  .9.1-)   تراوحت بينو قيد اليحث امداا وامختيار المهار   

(ف مما يعن  وقوع جميع البيانات تحت المنحن  انعتداليف و ؤكد 3إنحصرت مابين )
 قيد اليحث.المتيير الفسيولوج  عل  تجانس عينة اليحث كك  في 

 

 (.جدول )

 ختتبار الماارى للارسال الساحق فى الاتجانس عينة البحث )الكلية( 
 71ن = 

وحدة  المهارات
 الوسيط المتوسط القياس

الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الارسال الساحق الالتواء

 13.0 13.4 0311. 0300. درجة (اختيار انرساا لا )فرنش وكوبر
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فااي  الءليااةان جميااع قاايب معااامعت انلتااواا لعينااة اليحااث  (1يتلااة ماان جاادوا )
وان هاااهه القااايب  (1.19) وكانااات (قياااد اليحاااث)  اختباااار اارساااال لاااا )فااارن  و اااوبر (

(ف ممااا يعناا  وقااوع جمياع البيانااات تحاات المنحناا  انعتااداليف و ؤكااد 3إنحصارت مااابين )
 .(قيد اليحث ) اختبار اارسال لا )فرن  و وبر ( فيعل  تجانس عينة اليحث كك  

 ستخدمة:الأجهزة والأدوات الم أدوات ا  لثثا
 استخدم الباحث الأجهزة والأدوات التالية:-
 جهاو الرستاميتر.                                   -
 ميوان طبي.-

 شر ط قياس.-

 ساعة إيقاو.-

 كرات طبية مختلفة الأووان.-

 جهاو ديناموميتر لقياس قوة القيلة.-

 مدرجات.-

 صنادي  خشبية مختلفة امرتفاعات.-

 حواجو-

 طائرة.كرات -

 ملع  قانون -

  :والبرنامج المقترح الشخصية والمقابلات الاستمارات-

 (2)مرف  نتائج القياسات الخاصة يالنمو لعينة اليحث تفر غ كشف -
  يامرساا الساح  قيد  اليحث نتائج قياسات القدرات البدنية الخاصة  تفر غ كشف  -

 (1)مرف  
 (3لعرساا الساح  قيد اليحث  )مرف  مستو  امداا الفن  قياسات  كشف تفر غ-
والوون الءل  للجسب )مرف  الطوا الءل  للجسب  يالنمو الخاصة والقياسات امختيارات-
1) 
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المناسية لمهارة انرساا  استمارة استطعع را  الخبراا حوا اهب القدرات العللية-
 (1)مرف  الساح  في الءرة الطائرة

 (1)مرف  الأختيارات البدنية قيد اليحث -
 (7)مرف   اداا انرساا الساح  في الءرة الطائرة تقييباستطعع را  الخبراا حوا -
 (8استمارة استطعع را  الخبراا حوا اهب امختيارات المهار ة للمهارة قيد اليحث)مرف  -
 (3اختيار انرساا لا )فرنش وكوبر ( )مرف  -
 (21ف  اسماا السادة الخبراا حس  الترتي  امبجد  )مر -
 (22اسماا السادة المحكمين )مرف  -
 (21اسماا السادة المساعدون )مرف  -

 صدق الاختتبار:

 (1جدول رقم )

دلالة الفروق بين متوسطات درجات المجموعتين المميزة وغير المميزة    في القدرات 

              لعينة البحثالبدنية 

 4= 0=ن0ن =  

 المتغيرات البدنية
وحدة 

 القياس

مجموعةالغير ال

 المميزة 

المجموعة 

 المميزة
 قيمة ت

 ع س/ ع س/

الوثب العمودي من 

 الثبات
 *0.310 .031 41301 .031 031. سم

الوثب العريض من 

 الثبات
 *.30. ..13 04130 .0030 01.34 سم

بيد رمى الكرة الطبية 

 من الوقوفواحدة 
 *..3. 0300 ..013 0304 300. متر

 00217=2022 مستوى  عند يةالجدول" ر" قيمة
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( وجود فروق دالاة إحصاائياً لصاالة المجموعاة الممياوة 1 يتلة من جدوا )
لااااااد  عينااااااة الدراسااااااة  القاااااادرات البدنيااااااةعاااااان المجموعااااااة فياااااار المميااااااوة فااااااي جميااااااع 

 امستطععية الأمر اله  يشير إل  صدق المقياس 
 (1جدول رقم )

تين المميزة وغير المميزة فى  الاختتبار دلالة الفروق بين متوسطات درجات المجموع

             الماارى دقة الارسال الساحق    )قيد البحث( 
 1= 2=ن9ن = 

 البيـان

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 العينة المميزة العينة غير المميزة

 قيمة "ت"
 2ع± 2س 9ع± 9س

 دقة الإرسال لفرنش وكوبر.
 *..0.3 13.0 .31.. 13.4 0300. درجة

 19..2=.1.1قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

( وجااود فااروق دالااة إحصااائياً لصااالة المجموعااة المميااوة عاان 7يتلااة ماان جاادوا )
لد  عيناة الدراساة امساتطععية الأمار   مهارة امرساا الساح المجموعة فير المميوة في 

 اله  يشير إل  صدق المقياس . 
 ثبات الاختبار 

نختياار بإساتخداب طر قاة تطبيا  انختياار وا عاادة يحساا  ثياات ا قاب الياحث
قيد اليحث العختيارات البدنية و وامختيار المهار  تطبيق  في تقنين معامعت ثيات 

وهلااااو بإسااااتخداب معاماااا  انرتياااااط بااااين نتااااائج القياسااااين فااااي التطبياااا  الأوا وا عااااادة 
الطاائرة  بنااد  من معب  الءارة ( 1التطبي  حيث طب  انختيار عل  عينة قوامها )

( ساانة والمجموعااة المميااوة 27كاظمااة  بدولااة الءو اات )مجموعااة فياار مميااوة (تحاات )
ماان خااارل عينااة اليحااث ( ساانة  و 12( ماان معباا  نفااس الناااد  تحاات )1وعااددها )

كماا هاو مولاة بجادوا  ثاعث ايااب الأساسية وتب إعاادة انختياار يفاارق ومناي مدتا  
(8 .) 
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 (1جدول )

 اط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني للإختتبارات القدرات البدنية قيد البحث   معامل الإرتب

 1 = ن

 المتغيرات البدنية
وحدة 

 القياس

المجموعة 

 المميزة 

المجموعة الغير 

 قيمة ت مميزة
 ع س/ ع س/

 *0.311 .031 40301 .031 0300. سم الوثب العمودي من الثبات

 *..3. 13.0 00.30 .0030 01.30  سم الوثب العريض من الثبات

رمى الكرة الطبية بيد 

 واحدة من الوقوف
 *3.0. .030 ..013 0304 300. متر

 19..2=.1.1قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

 1.11( وجود إرتيااط داا إحصاائيا عناد مساتو  معنوياة 8يتلة من جدوا رقب )
ف حيااث كاناات رت البدنيااة  قيااد اليحااث القاادابااين التطبياا  الأوا والتطبياا  الثاااني نختيااارات 
 قيمة "ر" المحسوية اعل  من قيمة ر الجدولية

 ( 1جدول )

في    الاختتبار الماارى دقة الارسال الساحق   معامل االإرتباط بين التطبيق الأول والثانى 

 )قيد البحث(

 1=  ن
 البيـان

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

العينة غير 

 المميزة
 العينة المميزة

 مة "ت"قي
- 

 9س
 9ع±

- 

 2س
 2ع±

 دقة الإرسال لفرنش وكوبر.

 
 *0.3.0 13.0 311.. ..13 0300. درجة

 19..2=.1.1قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
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 (1011) إرتياطية دالة إحصائياً عند مستو   ععقة( وجود 3من جدوا ) يتلة 
اليحثفمما  فرنش وكوبر قيدف  اختيار دقة انرساا لبين نتائج التطبيقين الأوا والثان  
 . لما ولعت لقياس يشير إل  ثيات ههه انختيارات 

 :الاولى  : الدراسة الاستطلاعيةا  رابع

 1قاب الياحث بإجراا الدراسة امستطععية عل  افراد العينة امستطععية وعددهب        
 /1ة من  معبين من نفس مجتمع اليحث ومن خارل العينة الأساسية وهلو ف  الفتر 

 ب.1123/ 21/2  إل  ب 2/1123

 -. واستهدفت الدراسة التعرو عل  ما يل :
 تحديد الوقت اله  يمكن ان تستيرق  امختيارات -
 القياس التحق  من صعحية الأجهوة المستخدمة في-
 التعرو عل  مد  استعداد افراد عينة اليحث للخلوع لظروو إجراا التجربة  -
   معوقات ومحاولة تعفيها التعرو عل  وجود ا -
 الوصوا لأفل  ترتي  لأجراا القياسات-
 تحديد شدة امداا وعدد التءرارات وفترات الراحة بين التدر يات المستخدمة.-
 :الاولى  نتائج الدراسة الاستطلاعية -
 تب التأءد من معئمة امختيارات المستخدمة لأفراد عينة اليحث. -2
 يات الت  واجهت الياحث  قب  تنفيه تجربة اليحث الأساسية.تب التيل  عل  الصعو  -1
 تب التأءد من صعحية الأدوات والأجهوة المستخدمة ف  اليحث. -3
 تب تدر   المساعدين عل  كيفية إجراا القياسات الخاصة يالمتييرات قيد اليحث. -1

دنية والمهار ة   الثيات( لعختيارات الب –تب التحق  من المعامعت العلمية )الصدق  -1
 قيد اليحث
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 (  71بليومترى (  )مرفق  –:البرنامج التدريبي المقاومات الخارجية )اثقال  ا  خامس 
اتياااع الياحاااث  الخطاااوات التالياااة عناااد ولاااع مجموعاااة التااادر يات الخاصاااة يالبرناااامج 

 التدر بي المتوامن : 
  -:الهدف من تدريبات المقاومات الخارجية  -7

البليااااومتر  (  وهلااااو  –المقاومااااات الخارجيااااة والمتمثلااااة فاااا  ) امثقاااااا  اسااااتخداب تاااادر يات
للتعرو عل  تأثيرها عل  القوة المميوة يالسرعة ومساتو  اداا امرسااا السااح   للعيناة قياد 

 اليحث.
  -الاسس التي راعاها الباحث عند وضع التدريبات :-0
 ان تحق  مجموعة التدر يات الهدو التي ولعت من اجل  .-
 مناسية التدر يات مع اممكانيات المتاحة .-
 ان تتميو يالمرونة وقابلة للتطبي  العملي .-
 ترتي  المحتو  يشك  تتايعي يحيث يبدا من السه  إلي الصع  .-
 ان تءون التدر يات المستخدمة في نفس اتجاه المسار الحركي للسياق قيد اليحث.-
 توافر عوام  اممن والسعمة .-
 التنوع يما يتناس  مع الفروق الفردية .الشموا و -
 تءرار اداا التمر ن الواحد حتي مرحلة امتقان .-
 توو ع فترات الراحة والنشاط داخ  البرنامج .-

 إعداد محتوى البرنامج التدريبي
 المهار اااة  وتااادر يات امثقااااا والتااادر يات قااااب الياحاااث ياساااتخداب التمر ناااات البليومتر اااة 

 ت قيد الياحث مع بداية فترة انعداد الخاص مع استخداب:الخاصة يالمتييرا
 تب استخداب مياد  التدر   يامثقاا    -
 تحديد امواون الت  تتناس  مع ك  مع    -
 ولع تدر يات امثقاا الت  تتمش  مع المسار الحرك  للمهارة قيد اليحث   -
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مااع و ااادة الحماا  ساانتيمتر عنااد تاادر يات الوثاا  يالقاادمين 11صاانادي  تباادا ماان ارتفاااع  -
 سنتيمتر. 31سنتيمتر ثب  71عن طر   ارتفاع الصنادي  إل  

سنتيمتر عند تدر يات الحج  مع و ادة الحم  عن طر    11صنادي  تبدا من ارتفاع  -
 سنتيمتر. 11سنتيمتر ثب  11و ادة ارتفاع الصنادي  

ارتفااااع سااانتيمتر وو اااادة الحمااا  عااان طر ااا  و اااادة  71اساااتخداب حاااواجو تبااادا يارتفااااع  -
 سنتيمتر. 31سنتيمتر ثب  81الحاجو إل  

تطبيااا  تااادر يات تطاااو ر الأداا المهاااار  يحياااث يساااب  فتااارة المنافساااات ) فتااارة انعاااداد  -
 الخاص وانعداد للمنافسات(.

 امهتماب يانحماا قب  البدا في تنفيه الوحدات الأساسية. -
 مراعاة مبدا الفروق الفردية بين الععبين في القدرات البدنية ف والحس حركية . -
 مساحة المكان(. –العوائ   –مراعاة عام  الأمن والسعمة من حيث ) شك  التمر ن  -
التدرل في التمر نات من السه  إل  الصع  ومن اليسيط إل  المركا  ومان العااب إلا   -

   التمر نات اثناا التقدب في البرنامج.الخاص مع التدرل في و ادة شدة حم
استخداب الطر قاة التموجياة فاي تشاكي  شادة حما  التادر يات المساتخدمة وعادب اساتخداب  -

 طر قة ثابتة في شدة الحم .
 استخداب مبدا الراحة اميجابية بين المجموعات التدر بية.  -
 المقترح: التجريبيالتوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج  -
بتحديااد الأسااس العامااة للبرنااامج وتااب اسااتطعع را  الخبااراا لتحديااد   الياحااث  قااابيعااد ان  

  تدر بية في الأسبوع وومن ك  وحدة  التدر بيةالفترة الءلية للبرنامج وعدد الوحدات 
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 ( 91جدول )

 التوزيع الزمني لمحتويات البرنامج المقترح

 التوزيع الزمني البيـــــــان م
 أسابيع 72 عدد الأسابيع -2
 وحدة تدريبية 12 عدد الوحدات التدريبية -1
 وحدات تدريبية 1 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع -3
 دقيقة 92 زمن التطبيق في الوحدة الواحدة -1
 دقيقة012 زمن التطبيق في الأسبوع -1
( 42دقيقة أي ) 0122 الزمن الكلي لتطبيق مجموعة التدريبات المتزامنة المقترحة -1

 عةسا
 

 توزيع محتويات البرنامج التدريبي المقترح:  -د
استمر البرنامج التدر بي لمدة عشر اسابيع بواقع ثعث وحدات تدر بية ف  

القدرات دقيقة وكان الهدو العاب من  امرتقاا يمستو   31امسبوع  وومن الوحدة من 
% ومكان  31: 11ر  :وتراو  حم  التدالبدنية ومستو  امداا المهار  لعرساا الساح  

و تب حسا  حم  التدر   من خعا قياس  بدولة الءو ت.  كاظمةالتدر   في ناد  
 معدا النيض عن طر   

 : طريقة  ارفونين
توصااا  كاااارفونين مااان خاااعا احتساااا  احتيااااطي اقصااا  معااادا للاااربات القلااا  وهاااو  -

ت رباالفاااارق باااين اقصااا  معااادا للاااربات القلااا  فاااي وقااات الراحاااة واقصااا  معااادا للااا
ف ومااان هناااا يمكااان الحصاااوا علااا  عااادد لاااربات القلااا  القلااا  اثنااااا المجهاااود البااادني

الناابض المسااتهدف = احتياااطي المناسااية للنسااية المسااتهدفة ماان لااربات القلاا ف فااإن 
النسابة المئوياة المعادل النابض المساتهدف ى أقصاى معادل × أقصى معدل للنابض 
    للنبض أثناء الراحة

 شدة حم  منخفلةلربة / دقيقة =  231اق  من  -
 لربة / دقيقة = شدة حم  متوسطة 211 – 232 -



  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة
 

 

231 

 لربة / دقيقة = شدة حم  فوق المتوسطة 211 – 212 -
 لربة / دقيقة = شدة حم  اق  من الأقص  281 – 211 -
 (.81= شدة حم  قصو )  لربة / دقيقة  281 -

 تحديد محتويات البرنامج التدريبي المقترح.
قتر  عل  مجموعة تدر يات عامة وتدر يات بدنية يحتو  البرنامج التدر ب  الم 

خاصة وايلا احتو  البرنامج التدر ب  عل  مجموعة من التدر يات الخاصة يالتدر   
 تحم  (  –المتوامن ) مقاومات 

 تحديد تش يل دورة حمل التدريب خلال تنفيذ البرنامج
ة لتشكي  ب ان الطر قة التموجية تعتبر انس  طر ق7994" محمد علاوى يشير" 

درجة الحم  ف  فلون امسبوع الواحد فوتتلخص ههه الطر قة ف  تعاق  امرتفاع 
 (11: 21وامنخفاض بدرجة الحم  ف  فلون الوحدات التدر بية للأسبوع الواحد )

اسابيع ثب تقسب ك   21وبناا عل  ما تقدب قاب الياحث بتقسيب الفترة الءلية ال   
يمعن   1: 2وحدات يومية ( فولقد حدد الياحث التشكي  وحدات تدر بية )  3اسبوع إل 

اسابيع تدر بية حيث ان  21مرتفع( داخ  دورة الحم  الفتر ة المكونة من  1منخفض : 2)
التشكي  التموج  يحافظ عل  امستمرار التدر   وعدب الوصوا ال  مرحلة الحم  الوائد 

اليومية داخ  ك  اسبوع تدر ب   فوكهلو استخدب الياحث نفس التشكي  خعا دورة الحم 
 (هها بخعو اياب الراحة الطبيعية داخ  الأسبوع الواحد.1: 2)

 تحديد شدة الحمل خلال دورة الحمل الفترية )الشهرية( فترة تنفيذ البرنامج
 3اسابيع( تدر بية وهلو بواقع ) 8من خعا حسا  مدة تنفيه البرنامج واليالية) 

(دقيقة  211حيث يتراو   ومن الوحدة  التدر بية  ما بين )وحدات تدر بية( اسبوعيا .
  (وحدة تدر بية31واحتو   البرنامج عل  )

ب  لشدة الحم  ويعد معرفة ك  من اياب القياسات) القبلية واليعدية( تب التوو ع النس
 -عل  النحو التإل  : التدر ب 
 % 11-11الأسبوع الأوا :كانت شدة الحم  من -
 % 71- 71: كانت شدة الحم  من الأسبوع الثاني  -
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 % 81- 71الأسبوع الثالث: كانت شدة الحم   من  -
 %71-11الأسبوع الرايع : كانت شدة الحم  من  -
 %31-81الأسبوع الخامس : كانت شدة الحم  من  -
 % 11-11الأسبوع السادس : كانت شدة الحم  من  -
 % 71- 71الأسبوع السايع  : كانت شدة الحم  من -
 % 81- 71من : كانت شدة الحم   من الأسبوع الثا -
 %71-11الأسبوع التاسع : كانت شدة الحم   من  -
 %31-81الأسبوع العاشر : كانت شدة الحم   من  -

يولة الرسب البياني لتشكي  دورة الحم  خعا فترة )تنفيه  2والشك  التالي رقب 
 البرنامج التدر بي( لعينة اليحث

 (7ش ل ) 
 نة على الأسابيعتوزيع درجة الحمل والأزم

 التاسع  الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الاول الاسابيع

 

 العاشر

 

درجات 

 الحمل

11 -

1. 

1.- 

11 

11 - 

11 

1.- 

11 

11 - 

11 

11 - 

1. 

11 – 

11 

11- 

11 

11 -

1. 
1.-1. 

011%           

.1 %           

.1 %           

.1 %           

41 %           

01%           
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 (77دول )ج
 (المقترحالمتزامن   نموذج وحدة تدريبية من البرنامج التدريبي) نموذج لوحدة تدريبية

أجزاء 

 الوحدة
 التدريبات المستخدمة الزمن

حجم 

 الحمل
فترة 

 الراحة
 الشدة

 م** ك* 

الجزء 

 التمايدى
 ق.9

 الجرى المتنوع. -
 نة وإطالة لعضلات الجسم.تمرينات مرو -

 م.31م ، .2م ، 21العدو لمسافات  -
- - - 

31-

.1% 

الجزء 

 الرئيسى
 ق11

حمل الثقل على الكتفين( ثنى  1) وقوف 

 الركبتين نصفا .
 ق2 3 .

11-

11% 

مسك عمود الجااز ( مد 1) رقود عالى

 الذراعين
  ق2 3 .

الجاوووووازعلى الكتفوووووين ( رفوووووع 1) وقووووووف

 الكعبين لأعلى
 ق2 3 .

11-

11% 

اداء ماارة الارسال الساحق الى مركز :

( من الملعب المقابل ويتم استقبال 9رقم )

الكرة وتمريرها الى اللاعب المعد في مركز 

( الذي يقوم بدوره باعداد الكرة الى 3)

نفس اللاعب المستقبل لاداء ماارة 

 ( .2الضرب الساحق من مركز )

 ق2 2 1
11-

11% 

 - - - - الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس. -9 ق. الختام
 تدريبات إسترختائية. -2

 محتوى الوحدة التدريبية:
 الجزء التمهيدي ) الاحماء (  -7

يشااتم  علااي تمر نااات لتهيئااة جميااع اجااواا الجسااب المختلفااة يطر قااة منتظمااة للعماا   
الءتاف والجاهع في الجوا الرئيسي بجان  مجموعاة مان تمر ناات المروناة وامطالاة لمفصا  

والااارجلين وقاااد راعااات الياحاااث  ان يكاااون الجاااوا التمهياااد  مااارتيط يطبيعاااة الجاااوا الرئيساااي 
 و تناس  مع اممكانيات المتوفرة ومع قدرات عينة اليحث.

 الجزء الرئيسي) فترة التدريب الاساسية (  -0
ويعتباار اهااب جااوا فااي محتااو  الجرعااة التدر بيااة اليوميااة حيااث يحقاا  الهاادو الااه   
 من اجل  مجموعة التدر يات النوعية ويشتم  علي جوئين:ولع 
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تعماا  علاا   تحسااين المتيياارات البدنيااة وتحقياا  التااواون العلاالي  مجموعااة تاادريبات -3
علي جانبي الجسب مجموعة تدر يات نوعية مهار ة لتحسين الأداا المهار  )التءنياو( 

مناسابت  ماع مجموعاة وقد راعات الياحثاة اساتخداب نظااب التادر   الفتار  مرتفاع الشادة ل
 .التدر يات المقترحة 

 الجزء الختامي ) فترة التهدئة (  -4
ويشااتم  هااها الجااوا علااي مجموعااة ماان التاادر يات مثاا  الجاار  الخفيااف وتمر نااات  

امسترخاا والتنفس عن طر   اخه شهي  عمي  ثب إخرال الوفير بيط  مع التءرار و هدو 
لتها الطبيعية او ما يقار  منهاا وهلاو بخفاض إلي محاولة عودة جميع اجهوة الجسب إلي حا

 الحم  .
   -سادسا :خطوات إجراء التجربة :

 لقياسات القبلية:-ا
تااب إجااراا القياسااات القبليااة للمجموعااة التجر بيااة فاا  جميااع المتيياارات )قيااد اليحااث(  

ب إلاي ياوب  الخمايس  1123/   2/   27وهلو في الفترة الومنية من يوب امثنين  المواف  
 ب1123/  2/   11لمواف ا

 تطبيق تجربة البحث الأساسية: -
قاااب  الياحااث بتطبياا  البرنااامج التجر بااي المقتاار  ياسااتخداب التاادر   المتااوامن علااي 

(  31( اسااابيع بواقااع ثااعث ماارات تدر بيااة وماان الوحاادة )  21المجموعااة التجر بيااة لماادة ) 
ب  إلااي 1123/ 2/  11فااي الفتاارة مان   دقيقاة فاي الأسابوع الواحااد وهلاو طيقااً لأراا الخبارة

ب وقاااد تاااب التطبيااا  فاااي الصاااامت الخاصاااة بنااااد  كاظماااة الر الااا   1123/   3/   32
 بدولة الءو ت  

 -القياسات البعدية :
يعاد امنتهاااا ماان تنفياه التجربااة الأساسااية لليحاث تااب إجااراا القياساات اليعديااة وهلااو 

/   1/  1ب  إلي يوب امثنين الموافا  1123/   1/  1الجمعة المواف    في الفترة من يوب 
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وهلو ف  كا  المتييارات )قياد اليحاث ( وبانفس امسالو  الاه  تاب يا  القياساات  ب . 1123
 القبيلية.

   -سابعا:المعالجات ااحصائية :
قاماات الياحثااة بتاادو ن البيانااات التااي تااب الحصااوا عليهااا ومعالجتهااا عاان طر اا  مااا  
  -يلي :

معاما  -معام  املتاواا -امنحراو المعيار  -الوسيط  -سابيالمتوسط الح -
 امرتياط 

 .t.testدملة الفروق ياختيار  -

 عرض ومناقشة النتائج 
 الفرض الاول:نتائج ومناقشة عرض 

 ( 92 جدول )

 قيد البحث  العينةلدي البدنية دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى القدرات 

 01ن =  

وحدة  غيرات البدنيةالمت
 القياس

 انحراو متوسط انحراو متوسط قيمة "ت" القياس اليعد  القياس القبل 
 1..0 سب الوثب العمودي من الثبات

 

..10 

 

.2.1 9.13 1010* 
 211.1 سب الوثب العريض من الثبات

 

9..91 

 

231.2 1.12 70010* 
بيد واحدة رمى الكرة الطبية 

 من الوقوف
 *71010 9.91 .1.2 9.91 .1.9 متر

 1.18= 1.1* قيمة " ت " الجدولية عند مستو  
( وجود فروق هات هو دملة إحصائية بين القياس القبل   21و تلة من الجدوا )  

والقياس اليعد  واليعد  ف  القدرات البدنية  لناش  الءرة الطائرة قيد اليحث ولصالة 
 ( و جميعها21.71:  8.71وية ما بين ) القياس اليعد  ف حيث تراوحت قيمة ت المحس

  1.11اءبر من قيمة ت الجدولية وهلو عند مستو  معنوية 
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 (1) ش ل

 قيد البحث العينةلدي البدنية القياس القبلى والبعدى فى القدرات متوسط 
(  وجود فروق هات هو دملة إحصائية 1( والشك  )   21و تلة من الجدوا ) 

ب جر  حره 3111والقياس اليعد  واليعد  ف  القدرات البدنية  لناش  بين القياس القبل  
قيد اليحث لد  المجموعة التجر بية ولصالة القياس اليعد  ف حيث تراوحت قيمة ت 

( و جميعها اءبر من قيمة ت الجدولية وهلو عند 21.71:  8.71المحسوية ما بين  ) 
 . 1.11مستو  معنوية 

الة إحصائياً بين القياسين القبل  واليعد  للمجموعة التجر بية و رجع الياحث وجود فروق د
رم   -الوث  العر ض من الثيات -الوث  العمود  من الثيات ف -ف  متييرات البدنية 

الءرة الطبية بيد واحدة من الوقوو  )قيد اليحث( نتيجة لتطبي  البرنامج التدر ب  المقتر  
اله  اد  إل  تحسن  البليومتر (–ة ) امثقاا التدر   يالمقاومات الخارجيياستخداب 

المتيير المتييرات البدنية  )قيد اليحث(ف حيث اثر البرنامج التدر ب  المقتر  عل  تنمية 
 قيد اليحث  البدن  القوة المميوة يالسرعة 

ويشير الياحث ان التناس  الحادث بين تدر يات امثقاا وتدر يات البليومتر  داخ  
وداخ  الوحدة التدر ية قد اثر تأثيرا ملجوظا ف  قدرة الناشئين عل  تطو ر  البرنامج كك 

عنصر القوة المميوة يالسرعة ) القدرة ( مما جعلهب لديهب المقدرة عل  تنفيه جميع 
المتطليات الت  بني عل  اساسها البرنامج التدر بي قيد اليحث كما كان لمراعة مبدا 

تدر يات امثقاا والت  تمثلت ف  استخداب اووان تتناس   التدرل يالحم  والتءيف عل  اداا

0
50

100
150
200
250

الوثب  
العمودى  

من 
 الثبات

الوثب  
العريض  

من 
 الثبات

45 

208.6 

8.15 
52 

238.2 

9.25 

 القياس القلبى    

 القياس البعدى
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مع ك  ناش  عل  حد  ادت ال  اعداد قاعدة بدنية جعلت الناش  يمتلو المقاومات الت  
تجعل  لدي  المقدرة عل  اداا تدر يات ارتدادية والمتمثلة ف  التدر   البليومتر  ومراعات 

لين قد ادت ال  حدوث تءام  ف  جميع الياحث ولع تدر يات للهراعين وللجهع والرج
اجواا الجسب وقد اد  هلو ال  حدوث فروق هات دمل  احصائية بين القياس القبلي 

 والقياس اليعد  ولصالة القياس اليعد  ف  متيير القوة المميوة يالسرعة قيد اليحث .

(ان 21) (7991محمد إبراهيم شحاته )و تف  الياحث مع ما اشار الي   
و الرئيسية لبرامج التدر   يالمقاومة الخارجية  لء  الر اليين هو تنمية وتطو ر الأهدا

القدرة العللية من خعا المد  الءام  لحركة المفاص  المختلفةفولهلو يج  تقوية 
 العلعت المساعدة والمساندة مثلما يتب للعلعت المحركة. 

 (ف Zaras N1, eta  (1123))   28زاراس وآخرون يشير ك  يؤكد  و 
موج  هدف  تطو ر  التدر   البليومتر  اسلو ان Gregory (0221 ()27 ) جورى يجر 

واله  يتب في  إطالة مفاجئة للعلعت و تيع  فلعلعت الرجلين والهراعين القدرة العللية
هو و ادة قدرة  التدر يات البليومتر ةواليرض الأساسي من فمياشرة تقصير يسرعة عالية

وفي اثناا هلو يتب تخو ن كمية كبيرة من الطاقة المطاطية في فيساطالعللة عل  امن
  وههه الطاقة يتب استخدامها في امنقياض الثاني. فالعللة

ان الهدو الرئيس  من التدر     ف(1 ()0271) إلهام أحمد حسانين ؤكد "تو         
الر الية  يامثقاا هو محاولة الفرد الوصوا إل  اعل  مستو  ممكن ف  المنافسات

للحصوا عل  اليطومت ف فالر ال  ينم  القوة العللية يالتدر   المنظب يامثقاا حيث 
يعتبر احد الطرق المثل  لتنمية العناصر البدنية الت  تعم  عل  إءسا  القدرة العللية 
كما يحسن ويطور الأداا الر الا  ويليف ان التدر   يامثقاا اسرع وسيلة وافل  

لعلعت وا عدادها للعم  ويعتبر افل  وسائ  التدر   المؤثرة والهادفة طر قة لنمو ا
 نءسا  الفرد الر ال  اللياقة الشاملة 
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زاراس  ف( 22)(0221)محمد الديسطى عوض  و تف  الياحث مع كع من
ان تدر يات المقاومات الخارجية   (ف Zaras N1, eta  (1123))   28وآخرون 

اا والتدر   البليومتر  فتعم  عل  تطو ر القدرة لد  الناشين المتمثلة ف  التدر   يامثق
وان التدر يات يامثقاا والتدر يات البليومتر ة تحتو  عل  العديد من التدر يات لجميع 

والطرو السفل  ( اما عل  حد  واما مجتمعة ا  تدر    –اجواا الجسب )الطرو العلو  
 مرك  من اءثر من جوا ف  جسب الناشيا.

بوساق  (،4م( ) 0271) بن القمر هشامف  نتائج ههه الدراسة مع نتائج ك  وتت
 ربيع عثمان الحديدى ف(1 ()0271) إلهام أحمد حسانين ف(2( )0272)حسان 

محمد  ف(3()0272) الله عبد حامد ريبشا ف(21 ()0271) مقرانى جمال ف(1()0271)
محمد  ف(1)( م0221)رشا مصطفى محمد مبروك (ف 23()0229) سعيد الصافى

 (ف28) Zaras N1, eta  (1123)زاراس وآخرون  ف(22)(0221)الديسطى عوض 
حيث توصلوا إل  ان استخداب التدر   يالمقاومة Gregory (0221()27 ) جورى يجر 

 الخارجية   كان ل  افل  النتائج عل  تحسن القوة المميوة يالسرعة  .
توجد فروق دالة إحصائيا بين ": والذى ينص لاولاوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 

( 71تحت )  فى القوة المميزة بالسرعة لناشى الكرة الطائرة القياسين القبلي والبعدي 
 ".للعينة قيد البحث سنة

 الفرض الثانى:نتائج ومناقشة عرض 
 (93)جدول 

  ل الساحق مستوى الاختبار المهارى للارسادلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى 
 (91ن = ) قيد البحث 

 المااريةمتغيرات ال
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة "ت"

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 *92.19 1.09 09.11 1.11 .9..3 درجة .دقة اارسال لفرن  و وبر

 1.18= 1.1* قيمة " ت " الجدولية عند مستو  
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جود فروق هات هو دملة إحصائية بين القياس ( و  23و تلة من الجدوا ) 
القبل  والقياس اليعد  واليعد  ف  المستو  المهار  لعرساا الساح  لناش  الءرة الطائرة 

( و ه   92.19قيد اليحث ولصالة القياس اليعد  ف وكانت  قيمة ت المحسوية )   
 . 1.11اءبر من قيمة ت الجدولية وهلو عند مستو  معنوية 

 
 (3)ش ل

 قيد البحث العينةلدي لدي  المستوى الرقمىالقياس القبلى والبعدى فى متوسطين 

( وجود فروق هات هو دملة إحصائية بين 3( والشك  )23و تلة من الجدوا )
قيد  القياس القبل  والقياس اليعد  واليعد  ف  امرساا الساح  لناش   الءرة الطائره

صالة القياس اليعد  ف وكانت  قيمة ت المحسوية اليحث لد  المجموعة التجر بية ول
 . 1.11و ه  اءبر من قيمة ت الجدولية وهلو عند مستو  معنوية ( 92.19)

ويعو  الياحث ههه الفروق الحادث  للقياسات اليعدية عل  القياسات القبلية ال  
الت  تتطلبها مسايقة  المهار ةالموج  لتحسين القدرات  المقاومات الخارجية  تأثير التدر  

مشابهة لطبيعة الأداا  تف كما ان التدر   ياستخداب تمر نا مهارة امرساا الساح 
وهلو ياستخداب الوسائ  الملافة عل  الجسب مث  الجاءت  الناش المهار  اله  يمارس  

المثق  واحومة الأثقاا  والدامبلو والت  تعتبر تدر يات بدنية مهار ة مع تطبي  احماا 
مستو  تدر بية مقننة تتناس  مع وون ك  مع  من عينة اليحث ادت ال  التحسن ف  

امداا المهار  لعرساا الساح  وايلا وجود فروق هات دمل  احصائية بين القياس 
 القبل  والقياس اليعد  ولصالة القياس اليعد  ف  امختيار المهار  لعرساا الساح  

وهها يتية مجاا  القدرة العللية ا التدر   استخداب للعينة قيد اليحث ويظهر من خع

32
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 دقة الإرسال لفرنش وكوبر
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يمكن ان  يالمقاوماتالموجود ف  التدر   المميوة يالسرعة كبير للتنمية ف و تدر   القوة 
يتب من خعا تدر يات مقاومة الجسب نفسة او تدر يات اثقاا او تدر يات ادوات وتدر يات 

لتدر   او   ملع  الءرة الطائره  ف  داا ممكن ان تتب خعا الأال البليومتر  والت  من 
 يالمقاومات ل  تاثيرات عل  ك  من النشاط العصب  فف  بداية التدر    يالمقاومات 

يظهر تطور ف  القوة العللية العظم  يصورة كبيرة دون تلخب ف  الألياو العللية 
ية حيث يعم  ومع دواب استمرار التدر   علية يظهر ف ول  تاثير عل  الناحية الهرمون

عل  و ادة نسية هرمون  التيستوستيرون والءورتيووا وهما يعمعن عل  و ادة قدرة الفرد 
مما تتحسن جميع انواع القوة العللية . عل  امداا وو ادة مخرجات القوة لد  الععبين

يشو علب وعل  وج  الخصوص القوة المميوة يالسرعة والت  ه  من اهب متطليات مهارة 
الساح  حيث انها تحتال ال  مول القوة والسرعة معا فكان لهلو حدوث تطو ر  امرساا

ف  اداا امرساا الساح  وامختار المهار  الوالة ف  نتائج القياسات اليعدية والت  
 كانت هات دمل  احصائية 

وقد معبت التدر يات يالمقاومات الخارجية والمتمثل  ف  التدر   يامثقاا 
ر يات البليومتر ة عل  تحسن الخطوات الفنية لعرساا الساح  والمتمثلة ف  المراح  والتد

الهبوط( وراع  الياحث اختيار -اللر -امرتقاا–امفتر  –امتية ) وقفة امستعداد 
التدر يات من امثقاا والبليومتر  والت  تتشاية مع طبيعة امداا المهار  والت  تسير ف  

وكانت لتلو التدر يات اثرا ايجابيا ف  تحسن كع من وقفة امستعداد  نفس المسار الحرك 
ف  اللر  الساح  والت  كانت ف  البداية بها يعض القصور وايلا امقترا  وامرتقاا 
واللر  والهبوط فقد ولع الياحث العديد من التدر يات البليومتر ة وتدر يات امثقاا 

ال  حدوث الفروق هات الدمل  امحصائية بين  الحرة وياووان لتلو المراح  مما اد 
القياس القبل  والقياس اليعد  ولصالة القياس اليعد  للمتييرات المهار ة )امرساا 

 الساح  ( قيد اليحث 
إل   والتدر   يامثقاا  التدر   البليومتر   (74 ()0271) مقرانى جمالو ؤكد 

قدرة الت  تحتال إليها يعض المهارات ف التأثير اميجاب  عل  تنمية القوة القصو  وال



  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة
 

 

111 

والهدو الرئيس  من التدر   البليومتر  هو تعو د العللة سرعة امستجاية والقدرة ويعم  
ايلا عل  تحسين الممرات العصبية والألياو العللية للعم  يكفائة عالية ولمدة طو لة.ف 

اض العلل ف وهلو لأن  ويعم  التدر   البليومتر  عل  تحسين الطاقة العومة لعنقي
اثناا امنقياض العلل  فإن كمية كبيرة من الطاقة المرنة تخون ف  العلعت 

عل   وامثقاا  مستخدامها ف  امنقياض العلل  التال ف وتعم  تدر يات البليومتر  
امستفادة من الطاقة المرنة وتحو   الطاقة الءيميائية إل  عم  ميكانيك ف وبهلو فإن 

   من الأداا تصية ف  توليد اقص  طاقة ممكنة ف  وقت قصير. الفائدة 
 (،4م( ) 0271) بن القمر هشاموتتف  نتائج ههه الدراسة مع نتائج ك  

ربيع عثمان  ف(1 ()0271) إلهام أحمد حسانين ف  (2( ) 0272)بوساق حسان 
() 0272) الله عبد حامد ريبشا ف(21 ()0271) مقرانى جمال ف(1 ()0271) الحديدى

م  (  0221رشا مصطفى محمد مبروك )  (ف  23()0229) محمد سعيد الصافى ف(3
  Zaras N1, etaزاراس وآخرون  ف( 22)(0221)محمد الديسطى عوض  ف(1) 
حيث توصلوا إل  ان استخداب Gregory (0221 ()27) جورى يجر  (ف 28   ((1123)

 تحسن المتييرات المهار ة   . التدر   يالمقاومة الخارجية   كان ل  افل  النتائج عل 
 والذى ينص الثانىوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 

فى المستوى المهارى توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي 
 .للعينة قيد البحث ( سنة71تحت )  الكرة الطائرة لناشئى للارسال الساحق 

 ااستخلاصات  -أولا :
ضاه والمانهج المساتخدم وفاي حادود عيناة البحاث في ضوء أهاداف البحاث وفرو  

ستنادا  إلي المعالجات ااحصائية وما أشارت إلي  :ة من نتائج استخلص الباحث  الآتيوا 
بليومتر  (  -البرنامج التدر بي المقتر  ياستخداب التدر   يالمقاومات الخارجية  )اثقاا -2

 اثر عل  القوة المميوة يالسرعة  قيد اليحث 
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( بليومتر   -مات الخارجية  )اثقاا نامج التدر بي المقتر  ياستخداب  التدر   يالمقاو البر -1
 امختيارات المهار ة قيد اليحث ف  اثر ايجابيا 

( بليومتر   -مات الخارجية  )اثقاا البرنامج التدر بي المقتر  ياستخداب  التدر   يالمقاو -3
 ا الساح   قيد اليحثتطو ر امداا المهار  لعرسا ف اثر ايجابيا 

 التوصيات  ثانيا  :
فااي ضااوء مااا أساافرت عنااه نتااائج البحااث ومااا توصاال  إليااه الباحااث   

 :توصي بما يلي
 -العم  علي تطبي  البرنامج المقتر  بإساتخداب التادر   يالمقاوماات الخارجياة  )اثقااا -2

 بليومتر  (  لما لها من تأثير إيجابي علي القدرات البدنية  . 

بلياااومتر  (  علااا  مهاااارات  -مياااة إساااتخداب التااادر   يالمقاوماااات الخارجياااة  )اثقااااا اه-1
 اخر  ف  الءرة الطائرة.

بليااومتر( فاا  نفااس الوحاادة التدر بيااة لمااا لهااا ماان اهميااة  –اهميااة تصااميب تاادر يات)اثقاا -3
 كبيرة ف  تحسن الصفات البدنية ويالتحديد عنصر القوة يمشتقاتها.

جراا دراساات مشاابهة فاي لاوا نتاائج الدراساة الحالياة علاي مساتو  لرورة امهتماب باإ-1
 مراح  سنية مختلفة .

 عااااااااااااااااااااااالمراج

 اولا: المراجع العربية

تدر   وفسيولوجيا  –: نظر ات التدر   الر الي (7991السيد عبد المقصود ) -7
 القوةف مركو الءتا  للنشر ف القاهرة .

ر   المتياين عل  يعض المتييرات البدنية تأثير التد(:" 0271إلهام أحمد حسانين ) -0
والمستو  الرقم  لمسايقة رم  الرمة لطاليات كلية التربية الر الية 

 يالمنيا"فرسالة ماجستيرف كلية التربية الر الية ف جامعة المنيا.
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 يعض تطو ر عل  التدر   المتياين (: " فاعلية0272) الله عبد حامد بشاير -1
 بدولة الطو   الوث  الرقمي لناشئات والمستو   صةالخا البدنية القدرات
 .رسالة ماجستيرف  كلية التربية الر الية للبناتفجامعة الوقاو  ،الءو ت "

اثر برنامج تدر بي مقتر  في تطو ر القوة المميوة يالسرعة  لعرتقاا بن القمر هشام : -4
ستير لحائط الصد لد  معبي الءرة الطائرة صنف اشياا ف رسالة ماجي

ففير منشورة فمعهد علوب وتقنيات النشاطات الر الية والبدنية فجامعة 
 ب1121المسيلة فالجوائر ف

تأثير برنامج تدر بي مقتر  في تنمية صفة القوة امنفجار ة للرجلين بوساق حسان: -2
 27عل  اداا مهارة الصيد لد  معبي كرة الطائرة صنف اشياا اق  من ) 

ر فير منشورة فمعهد علوب وتقنيات النشاطات البدنية سنة(ف رسالة ماجيستي
 ب 1121والر الية فجامعة المسيلة فالجوائر ف

تأثير تمر نات التدر   الهات  يالأثقاا ووون الجسب (:" 0271ربيع عثمان الحديدى ) -1
ف  تطور يعض عناصر اللياقة البدنية ومهارة رم  القرص لد  طع  

عة الوقاو  فمجلة علوب وفنون الر الةف كلية التربية الر الية جام
 (ف كلية التربية الر الية بناتف جامعة حلوان.11المجلد)

تأثير برنامج مقتر  بإستخداب الأحياا المطاطة عل   رشا مصطفى محمد مبروك:-1
يعض المتييرات البدنية والفسيوليوجية ومستو  اداا يعض المهارات في 

الدول  الثالث فتطو ر المناهج التعليمية ف   ف المؤتمر العلم الءرة الطائرة 
فكلية التربية 1لوا امتجاهات الحديثة وحاجة سوق العم  ف المجلد  

  ب1118الر الية للبنات جامعة الوقاوق ف
: تدر   الأثقاا وتصميب برامج القوة (7991عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب ) -1

 للنشرف القاهرة.وتخطيط الموسب التدر بيفمركو الءتا  
 ب1118منشأة المعارو فامسكندر ة ف :اسس اعدد كرة القدب ف على فهمى البيك -9

 ف منشأة المعارو ف انسكندر ة.: التدر   يالأثقاا(7991محمد إبراهيم شحاته ) -72
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تأثير التدر   البليومتر  عل  تنمية يعض (:" 0221محمد الديسطى عوض ) -77
يولوجية والبيوميكانيكية وععقتها يالمستو  الرقم  القدرات البدنية والفس

ف جاامعة وراه فكلاياة التربياة الر الياة"ف رسالة دكتمتر جر   811لمتسايق 
 المنصورة.

دار المعارو فالقاهرة  فسيكولوجية التدر   والمنافساتمحمد حسن علاوى: -70
 .ب2331

ر   المتياين عل  يعض المتييرات البدنية تأثير إستخداب التد:" محمد سعيد الصافى -71
والمهار ة لععب  كرة السلة"ف رسالة ماجستيرف كلية التربية الر الية ف 

 ب.0229 جامعة المنيا.
تأثير التدر   المتياين بإستخداب الأثقاا والبليومتر  ف  (:" 0271مقرانى جمال ) -74

ا لععب  كرة اليد تنمية يعض الصفات البدنية وتحسين التصو   يانرتقا
(فالجوا الأوافكلية 77مجلة نظر ات وتطبيقاتف العدد ) ( سنة"ف21 -23)

 التربية الر الية بنينفجامعة انسكندر ة.
 ثانيا: المراجع الاجنبية
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