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على مستو  بداا  –بإست دام الحبك المطاطى  –تأثير برنامج تدريبى لتحرمات القدمين   
 حائط الصد فى المرة الطائرة

د  محمد لطاى السيد حسنين                                                                                  
مصطاى عطيتو بحمد إبراىيم                                                                                    
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 المقدمة :

دال وـددمم ثؿدالقد افدالقاعدةدالم  طلبؽدقكةدكورع دالإدمه  دن كميدد فدال قك اتدالأواوي دكاليرمكزدعميها
دلممحرؾدكالإ دكدوكاء دلمكثبدكالطيراف دأك د مقاؿ دالكثبدكالطيرافدامدنمدذلؾ دالصد اتدع د دنمدمح ؿ دناعلبن مميبددكران

ط دمدلأداءدالق وميادةدالك  دك فدثـددق داإأث اءدالمحرؾدال امجدعفدالدكرافدع ددالإمزافدكال كا ي دحدكثدالمكازفدكحقظد
دلـديرماطدد(دُٖٗٗ)د ويددعممد مكلم دلفديمحقؽد ا دالم ثيردال  رػكد دارمقافدن ياتدع ؿدإإلادأفداذا دكثيقان رمااطان

ددن دال وـددك حددالي اصردال ؤثرةداؿدإف مقاؿدليسداذادنحوبدالقد يفد فدملب سدكطيرافدإلمد ا بد كدةدالمحرؾدكالإ
 طلبؽدمكوبداللبعبدورع دكقكةدالإدمالمدمقؿد ركزدالثقؿد فدالخمؼدللؤ اـدا فد راحؿدع ؿدالقد يفدعفدطريؽد 

دالمحرؾدكالإ داار ك ي  دككذا مقافدم قيذ دكال دلدق  ددال هارات مقاؿد  ا ان د غريبدأح دد ح د  اصر الق ي  (ددَََِ)
محدثددمالم فدالأخطاءد %ددَٕ(دأفد اديقربد فدُِٗٗ د)دJack . L. Groppleحيثديذكرد د اؾد.دؿد.د ركاؿد

 خقاضد كدةدمحركاتدالقد يفدنم اوبدالمحرؾدز  ياندكالمكا دد كا ياندا اديريردإلمدالإمقافدإم مجدعفدالق مدداءدالأع دد
ارمقافدكدق دادني ددالأداءدالق ميمي د ي دإ كا ي دمك ي ددلك  دال  اوبدكال مزفدالذالمخاذدإإ  اديدؿدعممدحوفددمالحرك

دد.
اداددالكرةدالطائرةأث اءد ااراةددال كافدالأ وبدكالأ ثؿ مقاؿدال مكرردلمكصكؿدإلمدالموارعدنمدالإد  ادواؽد,دك  دددددددد

 دك وم داندنمددحائطدالصدالقد يفدك ك هاتدللؤداءدالق مد ددكا حاندأا ي دك كددلاعبديموـدا كدةدالمحرؾد ومخد اندع ؿ
لذاد اءتدنكرةددددددم اهدالكرةقمرابداللبعبدكنقاندلإإحدددركؿدكالذلدينمدالهكاءدذلؾدإلمدال يرن دالما  داحرك دال قذكؼد

دالاحثدك  طمؽد دالمحرؾدكالإلاذا دالكثبدالي كدلد مقاؿ كدة دار ا جدمدريادك فدثـ لمحركاتددم فدخلبؿدا اءدكمص يـ
د.دالكرةدالطائرةنمددحائطدالصدعممد ك يرن دم ثيرهد ومغلبند قاك  دالحااؿدال طاط دالقد يف
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 جامعة المنيا –ملية التربية الرياضية  –بستاذ التدريب الرياضى 
 

 الأقصر –مديرية الشباب والرياضة  –ب صائى رياضى 
 
 
 
 
 
 
 
د 
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 مشملة البحث :
كالراك دال قا  دنمد  مصؼدال ميبدك كددلاعاافد م انوافدع ػددادايػ دالميػبددالكرةدالطائرةمقرضدإقا  د ااراةدنمددددددددد

 مقػػػاؿدالكػػرةدعاػػػردالرػػاك داي ه ػػػادمم ػػػ در دلاعػػبد ػػػدان د دكادأحػػدا اد روػػػؿد دلاعػػبد هػػػا ـد دكالأخػػػرد وػػمقاؿدللئروػػػاؿد
دكالػ م ػاهدالكػرةدحيػثدم ااػاتدمحػرؾدممحػدددمحديػداندكا ػحاندكنقػاندلإردناعداال واراتدالق ي دنمدرػكميفد م اق ػيفدا ػاداله ػكـ

م ااػاتدكنقػاند مقاؿداللبعبد فدك ػيي دإلػمدأخػرلدككػذادالمكقػؼدال قػا  دكمغييػردالإإحميا اتدالم انوي د ركرةدممطمبدالإ
ال  اوػػبددمالحركػػثػػـدكنػػمدأقػػؿدز ػػفد  كػػفديمحػػمـدعميػػ دالمحػػرؾدالوػػري دكالكصػػكؿدإلػػمدالك ػػػ د,ددل وػػاردخػػطدوػػيردالكػػرة

ال  ػانسديي ػدددال هػا ـدفإكحيػثد,دمخاذدأوػاليبد مااي  د ادايفدالخطكدأكدالدكرافدروميادةدالك  داايددكؿدأداءدلإدكال مزف
ديػ  وػاياندا ػاديقػرضدعمدصػغيرة وػاح ددلداخػؿد ميػبدذدالقػائـداالصػدددائ اندإلمدمك يػ دالكػرةداييػداندعػفد م ػاكؿديػدداللبعػب

م ااػاتدلمػدناعدنمدكانػ دالإددددعممدالراك دلمغطي د  ااتدال ميبدأخرإلمددد مقاؿد فد كافداك  دالإوم راري دالمحرؾدك إ
داػمدأاػرزدكأكؿد رػكلبتدمطػكيردالأداءدعمػمداػذادال حػك مقػاؿدنمدالمحػرؾدكالإدالقائـداالصدوم راري دإنرفد..دعفداذهدالكرةد

ك ي داقػدرد ػادميػددأ ػلبند  رػكداندإلادأ هػاداػالقط دوػكؼدمكػكفدأكلػمدوم راري دال ام  دعفدإمقافدالأداءدكدق دالمنالإدالدناعم..
ن ػفدك هػ دد-كممػؾداػمدال رػكم دالثا يػ دددد مقاؿدخلبؿد ااراةدغيرد حػددةداػز فدوماياتدالميا د فدحيثد كدةدالمحرؾدكالإ

دالإخمصػاصدرايفد ػفدذكلدككذادالخاراءدكال ػدلدكال صرددم ظردالقائ يفدعممدن ياتدكقكاعددمطكيردالميا داالامحاديفدالدكل
الكػػرةدمكا ػػ دلاعػػبددمالمػػدطمييػػ دال رػػكلبتدمنػػدمدقػػ دمك يػػ دالأداءدالق ػػاػػيفد مقػػاؿدكداػػيفد ػػكدةدالمحػػرؾدكالإد ػػازاؿدالمػػكازف

مم يػزداطاييػ دن يػ دخاصػ د ػفدحيػثدعػدـدإ كا يػ دالقصػؿددلياػ دالكػرةدالطػائرةكلككفدد,دحائطدصددقكلدكنياؿلأداءددالطائرة
د  ػػ فدالػػثلبثدل وػػاتددمكػػرةد ػػرةدكاحػػدةدنقػػطلك ػػادمقر ػػ دالقكاعػػددالقا ك يػػ د ػػفدك ػػكبدل ػػسداللبعػػبداػػيفدالػػدناعدكاله ػػكـ

اقػػدرد ػػادميػػددل وػػ ددل وػػ دحػػائطدالصػػدل ميػػبدال  ػػانسدلػػذادنػػرفددإ ااريػػاندد مقػػاؿدالكػػرةإيمحػػمـدايػػدااددال قػػررةدقا ك ػػاندلكػػؿدنريػػؽ
مخػاذدالك ػػ دراللبعػبدالمصػػدلدلم ػسدالكػرةددناعيػانداميػددل وػػ دا ك يػ دحيػثديميػيفدعمػمدددناعيػ دإلادأ هػادنػمدذاتدالكقػت

مكػرةدنػمدالمحظػ دال  اوػا دك ػفدلدالأ ثؿدكالأقػربد كافال مقاؿدإلمدالصحي دكال  اوبدن لبندعفدورع دالمحرؾدا اديمي دالإ
ريامد,دكاػػذاد ػػاديؤكػػددخ ػػكعداللبعػػبدلار ػػا جدمػػددنػػمد ميػػبدالقريػػؽدال  ػػانسداػػذهدالم وػػ دا ك يػػانددثػػـدإ كا يػػ ددقػػ دمك يػػ 

داق يػاتدع ػؿدالقػد يفدمالحركػدالق مدا داءدحػائطدالصػددكنػمد  ػ ك  د مقاؿديخمصدنمد   ك  اهدؼدمطكيردالمحرؾدكالإ
لهػاددكراند ػؤثراندنػ ددمك رحمػ دطيػرافدإلػمد ا ػبدايػضدال ؤرػراتدالاد يػ دكالمػد درمكازد,ددنػ إمصاؿد,د دإ رحم دملب سدد ف

 :د مقاؿدكال م ثم دنمد كدةدالمحرؾدكورع دالإ

 دع ددالأداءد.دكركؿدال وـدمزافدع ددالكصكؿدالوري دلمكرةددكفدنقدافدالك  دالأ ثؿدل ركزدالثقؿالإ
 دمػكانرددك ؤثردمخاذدالك  دالصحي دلأداءد ا  الدكددكا ؿدإ مداددعرضدالراك القدرةدالقائق دعممدمغطي د ا ػاديوػممزـ

 .دالقائـداالصدالورع دكالقكةدال  يزةداالورع دلدلددمصقم

 المكقػػ ددميحػػمـدمػػكانردصػػقمدمدعمػػمدالرػػاك المحػػرؾدز  يػػاندكالمكا ػػدد كا يػػاندكنقػػاندل قم ػػياتدال كقػػؼدالم انوػػم اوػػبد
 ال يددكز فدرددالقيؿدالاويطدكال ركبد.
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د:ددهدف البحث
بإست دام الحبك المطاطى  – لتحرمات القدمين ىييد  البحث إلى محاولة التعر  على تأثير برنامج تدريبددددددد
د  بداا حائط الصد فى المرة الطائرة ستو على م

د
د:ددفروض البحث

ددما يلى : ونتحقيقاً ليد  البحث ياترض الباحثدددددددد
حــائط  وبدااجــودة التحــرل  ىفــتين البحــث ىنــال فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســين القبلــى والبعــد  للمجمــوع -1

    تجاه القياس البعدبإ الصد فى المرة الطائرة
حــائط الصــد      وبدااجــودة التحــرل  ىدالــة إحصــائياً بــين القياســين البعــديين لمجمــوعتى البحــث فــىنــال فــروق  -2

 تجاه المجموعة التجريبية  بإ فى المرة الطائرة

  بالحبــك المطــاط المقــاوم تحرمــات القــدمين مقــدرة الوثــب العمــود  النــاتج عــن رتبــاط داك إحصــائياً بــينإىنــال  -3
  ائرة حائط الصد فى المرة الط وبداا

 

د:دالواردة بالبحث الإجرائٌةالمصطلحات والمفاهٌم 
د:  التحرل
تجاىـات متعـددة بإإلـى ممـان  نتقـاك مـن ممـانالإ  ىستغلاك مراحك عمك القـدمين مـن تلامـس وطيـران فـإإممانية دددددددد

                                                                                                                                                                          و المرةبشمك ىاد  وموجو نح بيد  الوصوك إلى الوضع الأمثك للتعامك سواا بال طو المتتالى بو المتقاطع
 مرحلة التلامس : 

د                            للجسم  ىغيير فى الوضع الحرمرتماز والدفع بيد  التتصاك والإ لحظات ثلاث ىى الإ  ىتتمثك فدددددددد
 مرحلة الطيران : 

د  ندفاعو الناتج عن لحظة الدفعإتعلق الجسم فى اليواا بتأثير دددددددد
 مظاىر عمك القدمين : 

                                                                                                         ب والطيرانالوث الدوران ومذا نتقاك بوست دام اللاعب ملتا قدميو إما فى التحرل والإ المحصلة النيائية لإدددددددد
 :ستعادة الوضع إ

   لحظة فارقـة تاصـك بـين تحـرل سـابق وتحـرل لاحـق يحـاوك فييـا اللاعـب الوصـوك إلـى الوضـع الأمثـك والمتـزن        
 ( 8115                      )  محمد عوض موسى  الأداا الانى مواق  قن لم تل مى يتممن من التعامك المت
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 الدراسات السابقة
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 متر  عدو 75ناشئى تأثير تدريبات الأستيل المطاط على المستو  الرقمى ل 8114
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تدريبات الأستيل المطاط تحسن المستو  

الرقمى وبثر إيجابياً على السرعة التزايدية 

دوالقصو  والحرمية وتحمك السرعة والقدرة
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ه على تأثير برنامج تدريبى مقترح بإست دام الحباك المطاطة دا ك و ارج الماا وبثر  8111
 مستو  بداا البارامترات التمنيمية فى السباحة
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للحباك المطاطة دا ك و ارج الماا تأثير 

دددإيجابى على مستو  بداا السباحة
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ومة تأثير برنامج تدريبى لتطوير القدرة العضلية بإست دام الأحباك المطاطة للاعبى التنس 8111
مقا
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تؤثر التدريبات المقننة بالأحباك المطاطية 

إيجابياً على مستو  القدرة العضلية للذراعين 

دوالرجلين ومستو  الأداا الميار 

4 

ق 
رز
ى 
فتح
اا 
ص

 

8111 

تأثير ومقارنة التدريب بالأستيل المطاط بالمقاومة )المتوسطة,العالية ,القصو ( لتنمية 
مميزة بالسرعة " على مستو  الأداا الميار  المنارد والمرمب القوة ال اصة "القوة ال

 لناشئ مرة القدم

طاط
ة م

اوم
مق

 

يبى
جر
الت

 

لتدريب بالأستيل المطاط حقق زيادة فى ا

القوة المميزة بالسرعة, ومستو  الأداا 

دالميار  لناشئ مرة القدم   

5 
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to
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لأحباك المطاطة على سرعة الأداا للاعبات مرة فاعلية البرنامج التدريبى بإست دام ا 8111
 القدم

طاط
ة م

اوم
مق

 

يبى
جر
الت

 

ياردة  81زيادة سرعة الأداا فى مسافة 

ياردة للمجموعة التدريبية التى  15ومسافة 

 إست دمت الحباك المطاطة  

6   
حمد

مد 
بح

ق 
صاد

مطاطية للمبتدئين فى تأثير برنامج تدريبى لتنمية القدرة العضلية بإست دام الأحباك ال 8111 
 رياضة التايموندو

طاط
ة م

اوم
مق

 

يبى
جر
الت

 

لتدريب بالأستيل المطاط حقق زيادة فى ا

 القوة المميزة بالسرعة لمبتدئى التايموندو 
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تصميم برنامج بإست دام الحباك المطاطة لتطوير القوة العضلية ومستو  الأداا  8111
 ين للمصارعين الناشئينالميار  للسقطة على القدم

ط 
مطا

وم 
مقا

 

يبى
جر
الت

 

وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين 
التجريبية والضابطة فى مستو  القدرة 
العضلية والأداا الميار  للسقطة على 

 القدمين فى إتجاه التجريبية
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 الجدف البٌان الإسم
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 العلو  الطر  قوة على والأثقاك المطاط الأستل لبرنامج بسابيع 7 ثيراتتأ 8119
مة  القدم مرة للاعبى السالى للطر  بالسرعة المميزة والقوة

قاو
م

طاط
م

بي 
جري

الت
 

المطاطى بد  إلى القدرة  الأستلست دام إ
 العضلية للطر  السالى

9 

R
h

ea
 ,

 

M
R

 

المتغيرة  المقاومة وتدريب يئةالبط بالحرمات الثقيك الحمك تأثير تقييم 8119
مة  القصو  القوة وتطوير بالسرعة المميزة القوة على بالأستيل المطاط

قاو
م

طاط
م

بي 
جري

الت
 

 الى بدت السريعة بالحرمات الأداا المقاوم 
 بالسرعة المميزة القوة تحسن نسبة زيادة
   الأ ر  بالمجموعات مقارنة

11 

ام 
عص

شا 
ر

ن 
لدي
ا

 

 للرجلين العضلية القدرة على مقترح بإست دام الأحباك المطاطةبرنامج  تأثير 8118
 الجلة دفع لسباق والذراعين والمستو  الرقمى

طاط
ة م

اوم
مق

 

يبى
جر
الت

 

تحسن مستو  القدرة العضلية للرجلين 
والذراعين والمستو  الرقمى لدفع الجلة 

    للمجموعة التجريبية عن الضابطة

11 

ول
مبر

ى 
طا
مص

شا 
ر

 

برنامج مقترح بإست دام الأحباك المطاطة على بعض المتغيرات البدنية تأثير  8118
 والاسيولوجية ومستو  بداا بعض الميارات فى المرة الطائرة

طاط
ة م

اوم
مق

 

يبى
جر
الت

 

تحسن مستو  المتغيرات البدنية والاسيولوجية 
والميارية قيد البحث للمجموعة التجريبية التى 

طة عن طبق علييا برنامج الأحباك المطا
 الضابطة

18 

مد 
 بح
رين

شي
  
وس
ي

 

دلالة التمزق العضلى والسرعة  على المطاطة الأحباك بست دام فاعلية 8118
 الحرمية وعلاقتيا بمستو  الأداا فى رياضة المبارزة

طاط
ة م

اوم
مق

 

ى 
ريب
لتج
ا

 

 تأثيرا المطاطة بالاحباك المقننة للتدريبات
 نللذراعي العضلية القدرة مستو  على ايجابيا

 للاعبين والرجلين والأداا الميار 

13 

ون
 ر
 وب
اى
 لط
حمد

م
 

ال صائص المينماتيمية لتحرمات القدمين وفقاً للتصني  الت صصي لمرامز  8117
 دداللعب في لعبة  المرة الطائرة

مين
لقد
ت ا

رما
ت 

 

يبى
جر
الت

 

ييان الدور الاعاك لماصك الرمبة في الاداا 
ك للحصوك على اقصى سرعة  لا   والتناسق

الاقتراب مع بىمية الحاجة للتوافق العضلي 
العصبي ضماناً لماااة وسرعة  تحرمات 
 القدمين وفقاً للتصني  الت صصى 

14 
W

a
ll

a
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,B
,

j 8116 بثناا بالسرعة المميزة والقوة القوة  صائص على المطاطية الأساتل تأثيرات 
 ال لاى " القرفصاا تمرين

طاط
ة م

اوم
مق

 

ى 
ريب
لتج
ا

 

 من يزيد الحرة الأوزان مع مطاطال الأستيل
 مقاومة من بمثر بالسرعة المميزة والقوة القوة

   وحدىا الحرة الأوزان

15 

و 
 تق
سن
سو

 

تأثير التدريب بإست دام حباك المطاط دا ك الماا على بعض القدرات  8115
 البدنية والمينماتيمية لناشئى سباحة الزح 

طاط
ة م

اوم
مق

 

يبى
جر
الت

 

مطاطة دا ك الماا تزيد من إست دام الحباك ال
مرونة الماصك وتنمى القدرة العضلية للرجلين 

 وتحسن سرعة سباحة الزح 

16 

سى
مو
ض 

عو
مد 
مح

 

تأثير برنامج تدريبى لتحرمات القدمين على مستو  دقة الضربات  8115
 المستقيمة في التنس

مين
لقد
ت ا

رما
ت 

 

يبى
جر
الت

 

البرنامج التدريبي يؤثر إيجابياً في جودة 
تحرل وسرعة الانتقاك ومذلل فى دقة توجيو ال

 الضربات الانية فى التنس
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811
4 

بثر إست دام الأحباك المطاطية والشرائط المطاطية على بعض 
طاط المتغيرات البدنية لد  مبار السن

ة م
اوم
مق

 

بى
جري

الت
 

% وبداا  18-6قوة القصو  من تحسن فى ال
% وتراوح المستو  البدنى بين   81المشى بنسبة 

 % لتحسن المرونة والإطالة 15-18

د  18
ميت

ال
 

سن
ح

  

811
4 

 للرجلين العضلية القدرة على المطاطة الأحباك بست دام تأثير
طاط للناشئين اليد مرة للاعبى والذراعين

ة م
اوم
مق

بى 
جري

الت
 

 تأثيرا المطاطة الاحباكب المقننة للتدريبات
 للذراعين العضلية القدرة مستو  على ايجابيا

 للاعبين والرجلين والأداا الميار 

19 

ن 
لدي
ك ا
جما

مد 
مح

 

811
3 

تأثير است دام بساليب القدرة العضلية على مينماتيمية 
مين حرمات القدمين الدفاعية فى مرة السلة

لقد
ت ا

رما
تح

 

بى
جري

الت
 

فى جودة  يبات البليومتريلبىمية تدر التأميد على 
بوصت و تحرمات القدمين لد  لاعب مرة السلة 

 ىتمام بتنمية القوة العضلية للرجلينبضرورة الإ

81 
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n

e 

Y
j.

C
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rn
 

811
3 

     التسارع مرحلة مينماتيل على المطاطى الحبك سحب تأثير"
طاط العدو فى

ة م
اوم
مق

يبى 
جر
الت

 

 الافقية السرعة يزيد المطاطى الأستل
بنسبة  ال طوة وطوك%, 73 سبةبن

68 % 

مود 81
مح

 
بيع
ر

  

811
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 ومد  العضلية القدرة على المطاطة بالأحباك التدريب تأثير
طاط الماراتية رياضة فى الميار  الأداا مستو  فى التحسن

ة م
اوم
مق

 

يبى
جر
الت

 

 تأثير لو المطاطة الأحباك بأست دام التدريب
 رةالقد"  من لمك التحسن مد  على ايجابى
  للاعبين"  الميار  الأداا مستو ,  العضلية

88 
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 المطاطى الأستيل مقاومة تدريب برنامج من بسابيع (4) تأثير معرفة
 وعامك المت  لدوران المرمزية القوة على ال اي  الدمبلز ووزن

طاط السرعة
ة م

اوم
مق

ى  
ريب
لتج
ا

 

 والأثقاك المطاطى الأستيل تدريب بن
 تطوير فى مايدة بثار ليا ل اياةا الحرة
 الجامعيين التنس للاعبى والأداا القوة

83 

يم 
لرح
د ا
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حمد
م
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ست دم بلعاب المنافسات فى تحسين سرعة بداا إ تأثير
 حرمات القدمين والرشاقة للاعبى مرة السلة  

مين
لقد
ت ا

رما
تح

 
ريب
لتج
ا

 ى

تحسن حرمات القدمين نتيجة تنمية 
 شاقةالسرعة والر   عنصر 

84 
ن 
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ك م
عاد

 
199
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الوقو  على الدور الذ  تلعبو قـوة الدفع بالرجلين فى بداا بعض 
 الغطسات من سلم الغطس الثابت لد  لاعبي الغطس الناشئين

مين
لقد
ت ا

رما
تح

 

حى
مس
ال

 

جـــــودة وفنيــــات الغطــــس يتوقــــ  علــــى 
ـــدمين مـــن الإ ـــك لعمـــك الق ســـت دام الأمث

 حيث قوة الدفع 

د ا 85
حم
ة ب
ملم

عى
رفا
ل

 

197
7   

ـــال  ـــدفع إتحديـــد مـــا إذا مـــان ىن ـــين قـــوة ال رتبـــاط ب
بالرجلين وجودة الأداا لحرمات القاز على الحصـان 
مين وعلاقة ذلل ببعض المقاييس الجسمية الم تارة  

لقد
ت ا

رما
تح

 
بى
جري

الت
 

زيادة القوة القصو  للعضلات المادة للرجلين 
تؤد  إلى زيادة قوة دفعيا وبن ىنال علاقة 

 بين طوك الرجلين وقوة الدفع يةطرد

86 
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مد 
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8 

الوقــو  علـــى مـــد  بىميــة التـــدريب علـــى حرمـــات 
فـى القدمين بالنسبة لتقدم مسـتو  اللاعـب الناشـئ 

مين   مرة السلة
لقد
ت ا

رما
تح

 
بى
جري

الت
 

ــان الناشــئ للميــارات الأساســية  إتق
مــرة الســلة ومــذا ســرعة ومــد   ىفــ

المقــام الأوك  ىمــد فــالــتعلم إنمــا يعت
 على حرمات القدمين  
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   دتم عرض الدراسات  وفقاً لتاريخ إجرائيا من الأحدث إلى الأقدم
  ( 8جدوك )  

 التوصي  الزمانى والتحليك البعد  للدراسات السابقة 

 مسلسل
 مجال الدراسة            

 
            الإســــــــــم 

سنة 
 الدراسة

 المنججٌة
مقاومة  نىالأداء الف

الحبال 
 المطاطة

 الأداء البدنى
أداء  المجموع

 رقمى
أداء 
 مجارى

تحركات 
 القدمٌن 

قدرة 
 ع"لٌة

      3 التجريبى 2114 محمد إبراهٌم محمود 1

     2  التجريبى 2111 سحر حامد سلامة زٌدان 2

    2   التجريبى 2111 أحمد أحمد عبد العزٌز 3

     3  التجريبى 2111  ق احمدصفا فتحى رز 4

5 Bartolini & et,al 2111 التجريبى      2 

    2   التجريبى 2111 أحمد حمدى صادق 6

1 Nabil & Ashraf 2111 التجريبى      3 

0 Ghigi - arelli,jj 2112 التجريبى      2 

2 Rhea , MR 2112 التجريبى      2 

      3 التجريبى 2110 ن محمدرشا عصام الدٌ 11

     3  التجريبى 2110 رشا مصطفى مبروك 11

     3  التجريبى 2110 شٌرٌن أحمد ٌوسف الجندى 12

      2 التجريبى 2111 محمد لطفى السٌد وأخرون 13

14 Wallace,B,j 2116 التجريبى      2 

      3 التجريبى 2115 سوسن تقوى 15

     2  التجريبى 2115 محمد عوض موسى 16

11 Jett & et, al 2114 التجريبى      2 

     3  التجريبى 2114 على حسن المجتدى 10

   2    التجريبى 2113 محمد جمال الدٌن محمد 12

21 Rodne Yj.Corn 2113 التجريبى      3 

     3  التجريبى 2111 أمٌن ربٌع محمود 21

22 Treib-er,F.A 1220 التجريبى      2 

      2 التجريبى 1226 محمد عبد الرحٌم إسماعٌل 23

     2  الوصاى 1221 عادل محمد زٌن الدٌن 24

     2  التجريبى 1211 ملكة أحمد الرفاعى 25

     2  التجريبى 1212 محمود عبد الداٌم محمود 26

العمق  المجموع ) ك (
ارٌخى الت

للدراسات 
 1012من 
 2914إلى 

26 

07 11 19 09 16 62 

 % 111 25 15 31 10 11 النسبة المئوٌة %

 62 25 12 10 الإجمالى ) ك (

 % 111 % 41 % 32 % 20 النسبة المئوٌة %

الأداا " ال اص بالتوصي  الزمانى والتحليك البعد  للدراسات السابقة التى تناولت  8بإستقراا الجدوك " 
 الانى ومقاومة الحباك المطاطة والأداا البدنى يممن إبراز بىم الملامح التى تم إست لاصيا فى النقاط التالية :
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  " دراسـة , بما الدراسات ذات المنيج التجريبى بلغت    1بلغ إجمالى عدد الدراسات ذات المنيجية الوصاية "
ت إلى تصميم برامج التدريب البدنى للاعبين من حيث % وىذا طبيعى حيث ىدف 111" دراسة  بنسبة  84 "

 الوثب والقدرة العضلية للرجلين , ومذا تحرمات القدمين  

  النوع من المقاومات اىمية ىذبست دمت الحباك المطاطة مما يؤمد على إتنوع الرياضات الم تلاة التى     
             درة إست دام ذلل فى المرة الطائرةمع ن فى تنمية اللياقة البدنية والميارية فى م تل  الرياضات

  فى المرة الطائرة الصد بحائطال اصة  والبحوث ندرة الدراسات        

   : جاا ترتيب المحاور والأبعاد التى تناولتيا ىذه الدراسات على النحو التالى 

 %   41 قدرة عضلية " بنسبة   –الأداا البدنى " تحرمات قدمين   -

 %   88 بداا ميار  "  بنسبة   –نى " بداا رقمى الأداا الا  -

 %     38 مقاومة الحباك المطاطة بنسبة   -

       على الرغم من العمق التاري ى لدراسات مقاومة الحباك المطاطة بدنياً حيث إن المد  الزمنى ليا إمتد
تضمين ذلل فنياً وتاسير     مع ندرة" مما يشير إلى بنيا مان محك إىتمام الباحثين ,  2014إلى  1998من " 

 ذلل قد يرجع إلى تجاىك الإلمام بأنماط إست داميا " فنياً " بالرغم من بىميتيا النسبية لئداا البدنى   

 : مجمك الدراسات التى تعرضت إلى 

 متغير تحرمات القدمين بظير إرتباطو بالأداا الانى والحباك المطاطة ملًا على حده دون الربط   -

ومة الحباك المطاطة بشار إلى إرتااع نسب إست داميا فى إرتباطيا بالأداا البدنى       متغير مقا -
" القدرة العضلية للرجلين " مع عدم التعرض إلييا من حيث تحرمات القدمين المؤثر فنياً        

  فى المرة الطائرة عامة وحائط الصد بصاة  اصة  

    برامج تدريب المرة الطائرة لم يتحقق بالبحث والدراسة   دور وبداا مقاومة الحباك المطاطة دا ك 
 

ددالإست لاص العلمى للدراسات السابقة :

مــن القــرااات  إســت لص, ومــا  الســابقةللدراســات  إســتناداً إلــى الإســتقراا العلمــى مــن التحليــك البعــد 
إممانيــة إســتغلاك الحبــاك مــن حيــث العلاقــة  بــين  الحاليــة ةدراســلتحديــد الجوانــب الرئيســية ل تــم النظريــة بيــا

إضـافة المطاطة ممقاومة للرجلين فى تحسـن جـودة تحرمـات القـدمين ومـن ثـم حـائط الصـد فـى المـرة الطـائرة , 
واضـح  ىضـوا إطـار مرجعـ ىفـ بىميـة البحـث تحديـد  لاليـا بممـن مـنقـد مثلـت قاعـدة علميـة مبيـرة يـا إلى بن
 : تممن فى عديد الإعتبارات التالية المعالم

    الحباك المطاطة بسلوب ىام ومممك لأ  برنامج تدريبى بو تأىيلى  ب باست دامالتدري -

بو بيئـة  لإممانيـة ممارسـتو دون التقيـد بمسـاحات واسـعة ىلامثـالحبـاك المطاطـة  سـت دامإالتـدريب ب -
    لايقتصر إست دامو على فئات عمرية بعينياو بوساط تدريبية "  –تدريبية بعينيا " بجواا منا ية 

 إستغلاك الحباك المطاطة فى المنازك موسيلة بمنة لأنيا سيلة الحمك والنقك والت زين   يممن -

    ما قد تسار عنو الدراسة من نتائج ميدانية تمش  عن جودة بو معوقات التدريب بالحباك المطاطة -
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يمثــك الإرتمــاز علــى القــدمين بحــد بىــم لحظــات التحــرل الجيــد والإنتقــاك الســريع مــن  ــلاك مــرحلتين  -
 بساسيتين ىما التلامس والطيران  

 إستعادة الوضع مإنعماس للإرتماز المتزن يعتمد على قوة العضلات الداعمة والمثبتة لأقواس القدم  -

الدفع مأحد لحظات مرحلتى التلامس والطيران يحـدد طـوك ال طـو , وبن مرونـة وقـوة ماصـك الماحـك  -
 سرعة الإنتقاك تزيد من طوك ال طو بما يسيم فى إقتصاديات التحرل و 

تناســب الحــذاا والجــورب مــع ســطح الملعــب مــن حيــث درجــة الاحتمــال عوامــك مســاىمة فــى جــودة  -
 التحرل وسرعة الإنتقاك   

 

 :  منج  البحث
إســـت دام المـــنيج التجريبـــي بتصـــميم المجمـــوعتين المتمـــافئتين إحـــداىما تجريبيـــة والأ ـــر  ضـــابطة بأســـلوب دددددددد

 مك مجموعة على حدة  القياسين القبلى والبعد  ل
د

 عٌنة البحث : 

إ تيرت عينة البحث بالطريقة العمدية وىو فريق المرة الطائرة بناد  مار  مـرقص القبطـى الرياضـى بمحافظـة دددددددد
 ( لاعبا  31الأقصر واشتملت على )

 

 : البحث بفراد عينةإعتدالية توزيع 
للعينة قيد البحث للتأمد لتواا والوسيط ومعامك الإ   ار نحرا  المعيوالإ  ىقام الباحث بإيجاد المتوسط الحساب

القوة العضلية للرجلين ومقدرة اللاعب للوثب ضوا متغيرات الطوك والوزن و  ىفمن إعتدالية توزيع بفراد عينة البحث 
 وضح ذلل  ي(  3 , والجدوك ) العمود  بالقدمين وحائط الصد فى المرة الطائرة

 

 ( 3جدوك ) 
     فى متغيرات الطوك والوزن للعينة تواا إوالوسيط ومعامك الا  نحرا  المعيار والإ  ىالمتوسط الحساب

 (31)ن=        القوة العضلية للرجلين ومقدرة اللاعب للوثب العمود  بالقدمين وحائط الصدو    

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 ىالحساب

 الوسيط
نحرا  الإ 

  المعيار 

معامك 
 لتوااالإ 

 0.91- 0.05 1.82 1.80 رمت الطوك

 0.41- 6.14 78.50 77.67 مجم الوزن

 0.15 25.83 320.00 321.33 مجم القوة العضلية للرجلين

الوثب العمود  
 بالقدمين

 0.84- 0.11 2.80 2.77 سم ثبات

 0.15 0.17 2.88 2.89 سم حرمة

 0.45- 2.46 25.00 24.63 درجة حائط الصد
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  : ىل( ما ي 3يتضح من جدوك ) 
القوة العضلية للرجلين ومقدرة اللاعب للوثب متغيرات الطوك والوزن و للعينة قيد البحث فى لتواا تراوحت معاملات الإ د

( مما يشير إلى بنيا 3-,  3بنيا انحصرت ما بين )+  ( ب15 1,  91 1-ما بين ) العمود  بالقدمين وحائط الصد
د عتدالياً إينة موزعة توزيعاً وبذلل تمون الع ىعتدالتقع دا ك المنحنى الإ
دالبحث : ىتمافؤ مجموعت

القدرة العضلية ومقدرة اللاعب للوثب لأعلى متغيرات الطوك والوزن و  ىالبحث ف ىتم حساب التمافؤ لمجموعت
 ( يوضح ذلل   4الميارية , والجدوك ) والمتغيرات 

 ( 4جدوك ) 
   متغيرات  التجريبية فىو البحث الضابطة  ىمجموعتن لالقياسين القبلييدلالة الاروق الإحصائية بين       

 (31)ن =  القوة العضلية للرجلين ومقدرة اللاعب للوثب العمود  بالقدمين وحائط الصد     الطوك والوزن و         

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 تقيمة 
  مستو 
المتوسط  الدلالة

 الحسابى
الإنحرا  

 ر المعيا
المتوسط 
 الحسابى

الإنحرا  
 المعيار 

 1.03 0.05 1.79 0.06 1.81 الطوك

 غير داك

 0.12 6.03 77.80 6.47 77.53 الوزن

 0.42 26.04 319.33 26.37 323.33 القدرة العضلية للرجلين

الوثب العمود  
 بالقدمين

 0.13 0.12 2.77 0.11 2.77 ثبات

 0.17 0.18 2.89 0.15 2.88 حرمة

 0.07 2.44 24.60 2.55 24.67 حائط الصد

 88 8( = 11 1)  83 8( = 15 1)دلالة   قيمة ) ت ( عند درجة مستو      
  : ى( ما يل 4يتضح من جدوك ) 

القـوة الضـابطة والتجريبيـة فـى الطـوك والـوزن و  ى البحـثلمجمـوعتالقياسـين القبليـين لا توجد فروق دالة إحصـائياً بـين 
    تلل المتغيرات ىالبحث ف ى, مما يدك على تمافؤ مجموعت ين ومقدرة اللاعب للوثب لأعلى وحائط الصدالعضلية للرجل

 المعاملات العلمية :
( لاعبين للمرة الطائرة من  ارج عينة البحث الأساسية وليم 5تم تطبيق التجربة الإستطلاعية على عدد )
 : ناس مواصاات العينة وذلل لإجراا المعاملات العلمية

 الصدق : –ب 

    تيار عينة من اللاعبين المميزين إصدق التمايز وذلل عن طريق  ونست دم الباحثإ تبار لإيجاد صدق الإ
( لاعبين من مجتمع البحث ومن غير العينة 6قواميا )بقك تميزاً , ومجموعة  ين( لاعب6قواميا ) مرة الطائرة لعبةفى 

 ( يوضح ذلل   5والجدوك )  , ينيماالأصلية للبحث وتم حساب دلالة الاروق ب
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 ( 5جدوك ) 
    ( 18) ن =         المتغيرات قيد البحثفى الأقك تميزاً دلالة الاروق الإحصائية بين المجموعة المميزة و       

حدة  الإ تبار
 القياس

 المجموعة المميزة الأقك تميزاً المجموعة 
 تقيمة 

  مستو 
المتوسط  الدلالة

 الحسابى
را  الإنح

 المعيار 
المتوسط 
 الحسابى

الإنحرا  
 المعيار 

 داك 4.88 21.68 345.00 6.32 300.00 مجم القوة العضلية للرجلين

الوثب العمود  
 بالقدمين

 2.78 0.03 2.82 0.14 2.66 سم ثبات
 داك

 3.41 0.08 2.94 0.11 2.75 سم حرمة

 داك 3.67 1.94 26.83 1.83 22.83 درجة حائط الصد

د16 3( = 11 1)  85 8( = 15 1)   دلالةقيمة ) ت ( عند درجة مستو ددددددددددد
 : ى( ما يل 5يتضح من جدوك ) 

تجاه المجموعة إوفى  البدنية والميارية الإ تباراتفى الأقك تميزاً توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة المميزة و 
 يز بين المجموعات  يلتمعلى ا ةقادر  ات تبار المميزة , مما يدك على بن الإ

 ـ الثبات : 8
عادة التطبيق , بتطبيق الإ ونست دم الباحثإ تبار لحساب ثبات الإ       تبار على عينة طريقة التطبيق وا 

دبااصك زمنى مدتو ثلاثة بيام ( لاعب ثم بعاد التطبيق 18من مجتمع البحث ومن غير العينة الأصلية للبحث قواميا )
د

 ( 6جدوك ) 
عادتو للمتغيراترتباط بين التطبيقين معاملات الإ            ( 18قيد البحث   ) ن =  وا 

وحدة  الإ تبار
 القياس

 التطبيق إعادة  التطبيق الأوك
المتوسط  ر  قيمة

 الحسابى
الإنحرا  
 المعيار 

المتوسط 
 الحسابى

الإنحرا  
 المعيار 

 0.97 29.18 321.67 28.00 322.50 مجم القوة العضلية للرجلين

الوثب العمود  
 بالقدمين

 0.98 0.12 2.76 0.13 2.74 سم ثبات

 0.96 0.15 2.85 0.14 2.84 سم حرمة

 0.94 2.54 24.92 2.76 24.83 درجة حائط الصد

 638 1( = 15 1)  قيمة ) ر ( الجدولية عند مستو 
 

 : ى( ما يل 6يتضح من جدوك ) 
عادرتباط بين التطبيمعامك الإ  بلغ ـ    داك إحصائياً  تباطإر معامك  و( وى97 1) العضلية للرجلين القوة لإ تبار توق وا 

  تبار على درجة مقبولة من الثبات  مما يشير إلى بن الإ
عادتو رتباط بين التطبيقـ تراوحت معاملات الإ   ما بينمن الثبات ومع الحرمة  الوثب العمود  بالقدمين لإ تبارات وا 

 من الثبات    تبارات على درجة مقبولةرتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى بن الإإت ( وىى معاملا98 1:  96 1)
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عادتو رتباط بين التطبيقتراوحت معاملات الإ  ـ      رتباط دالة إحصائياً إمعامك  ووى (94 1ما بين ) لحائط الصد وا 
  تبار على درجة مقبولة من الثبات  مما يشير إلى بن الإ

د
        د( 4,  3,  8 ملحق )  ت الخاصة بالبحثوسائل جمع البٌانا

 الوثب العمود  من الثبات للصد                               -     لرجلينا تة عضلاو ق  -   حائط الصد فى المرة الطائرة -

د
   ( 1 ) ملحق            قٌد البحث  ىالأدوات والأججزة المستخدمة فى البرنام  التدرٌب

                      منصة وثب  -قائم ستاند           -   حبك مطاط مقاوم      -       شبية  صناديق   -ددد

د.ددددمرة سويسرية  -       تدريب حائط  -             سلم رشاقة  -            مقعد جلوس  -   
 :  البرنام  التدرٌبى
 :بولًا : التصميم 

 بسس الت طيط : -ب
  لمسل الحبك المطاط ومراعاة الاروق الاردية بتناسب طوك الحبك لطوك قامة اللاعب إتباع نظام ثابت 
  انًستخذو نًتطهباث وخصوصيت انًقاويت انًُشودة الحبك المطاط يزاعاة تُاسب َوعيت  

  تناسب إتجاه مقاومة الحبك المطاطى مع إتجاه العمك العضلى لأداا ميارة حائط الصد والتحرمات ال اصة بيا 
 رت اا الحبك المطاطى – توازن إيقاعى بين العمك والراحة –ىتمام بالبناا التنظيمى من سريان زمنى الإ    شد وا 

 اليد  : -ب
  حائط الصد تدريبياً فى التعامك مع إستغلاك الحبك المطاطى فى زيادة المقدرة على الوثب العمود   -

   نتقاك والوثبت العاملة فى التحرل والإ تطوير الدفع المؤثر فى مرحلة الطيران وذلل بتقوية العضلا -
 تحقيق التوازن عند التحرل والوثب والقدرة على الإتزان بثناا إستعادة الوضع عند اليبوط  لالعناية بأقواس القدم  -

 المحتويات : -ج
  دالتدريب الأساسى لتقوية ماصك الماحك والعناية بأقواس القدم د:ددالتقوية ددالمرحلة الأولى -

                الــــتلامسلمراحــــك العمــــك الحرمــــى للقــــدمين مــــن حيــــث مرحلــــة  المػػػػدريبدالا ػػػػائم  د:دالتأســــيس ددالثانيــــة المرحلــــة -
    الطيران " إتصاك معب القدم بالأرض , إرتماز باطن القدم على الأرض ودفع  القدم لئرض "  ومرحلة 

الإتـزان بثنـاا و دمين من حيث توجيو الجسـم بثنـاا الطيـران التدريب الت صصى على وظائ  الق :" دالتنمية ددالمرحلة الثالثة
دمن الوثب طبقاً لئداا الانى لحائط الصد    إستعادة الوضع عند اليبوط

 المدة الزمنية : -د
وحدات تدريبية  ـلاك مرحلـة  9"  التأسيس وحدات تدريبية  لاك مرحلة "  6بسبوع بواقع  8إستغرق تنايذ التدريب 

وحـدة تدريبيـة , وقـد بلـغ زمـن الوحـدة التدريبيـة  84"  بإجمـالى عـدد التنميـة وحدات تدريبيـة  ـلاك مرحلـة "  9"  التقوية " 
ق ,  ومانـت فتـرة الراحـة  8161ق للحمك المتوسط بإجمالى زمن قدره  61ق للحمك العالى ,  91ق للحمك الأقصى ,  181

 ق   5تيدئة ق وال 11بقتطع منيا زمن الإحماا ث حيث  61بين المجموعات 
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 ( 7جدوك ) 
 التوزيع الزمنى لتقنين بحماك وحدات التدريب وفقاً لنمط ومراحك التدريب بالمقاومة المطاطية لاترة الإعداد                   

 

 البيان    

 نمط 
 التدريب

 زمن
وحدات  

 التدريب 
 " ق "

تقنين بحماك 
وحدات التدريب 
بالمقاومة 
 المطاطية

 مقاومة المطاطيةزمن التدريب بال
 ميام

 التنمية التأسيس التقوية التدريب بالمقاومة المطاطية

 ق % ق % ق %

 الأساسى
 الحمك الأقصى 181

7
1 

84 
8
1 

84 
1
1 

18 
  تقوية ماصك الماحك
 9 18 63 الحمك العالى 91 والعناية بأقواس القدم

 6 18 48 الحمك المتوسط 61

 البنائى
 مك الأقصىالح 181

1
1 

18 
7
1 

84 
8
1 

84 
       العمك الحرمى للقدمين من تلامس  
 18 63 9 الحمك العالى 91 " إتصاك , إرتماز , دفع " وطيران

 18 48 6 الحمك المتوسط 61

 الت صصى
 الحمك الأقصى 181

8
1 

84 
1
1 

18 
7
1 

84 
توجيو الجسم بثناا الطيران تحسين 

 63 9 18 الحمك العالى 91 ن الوثبوالإتزان عند اليبوط م
 48 6 18 الحمك المتوسط 61

 

 ثانياً : التطبيق 
/  4/  26،  25وانبعذى يويي   1/  89, 88القياس القبلى والبعد  : بجر  القياس القبلى يومى  -ب 

2115  
/  1/  31"  خلال انفتزة يٍ   1هحق تُفيذ انتذريب بحبم انًطاط انًقاوو  " يتنايذ التدريب : تم   -ب         

 (    9,  8جدولى )  و   2115/  4/  24و  إني   2115
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 ( 8جدوك ) 
 توزيع ميام بنماط التدريب بالمقاومة المطاطية وفقاً لمراحك التدريب لاترة الإعداد
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 ميام 

 التدريب بالمقاومة المطاطية
 الت صصى البنائى الأساسى

 ق % ق % ق %
 11 8 18 118 81 54 11 314 71 541 6 8 التقوية

61 
 تقوية ماصك الماحك والعناية بأقواس القدم

 قابلية دفع الأرض 7 3 9 81 11 567 71 162 81 811 9 3 التأسيس
 إستعادة وضع الجسم 5 4 6 567 71 168 81 41 11 811 9 3 التنمية

 إنجاز التدريبىتقنين الحمك  756 111 783 111 621 111 8161 84 8 الإجمالى
 أقصى إرتفاع لأعلى
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 (   9جدوك ) 

   توزيع بحماك وبزمنة نمط التدريب بالمقاومة المطاطية طبقاً للمراحك التدريبية  لاك فترة الإعداد 
 

 البٌان التدرٌبى
 

 مرحلة التقوٌة    مرحلة التأسٌس    مرحلة التنمٌة    

ط 
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ا
رٌ
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ال

 

المدة 
 الزمنٌة

 الأسبوع الأول الأسبوع الثانى الأسبوع الثالث الأسبوع الرابع الأسبوع الخامس الأسبوع السادس الأسبوع السابع الأسبوع الثامن
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  ■  ■      ■   ■ ■   ■  ■ ■        960  الحمل الأقصى

ل 
ما
ح
أ

ا
رٌ
تد
ال

 

 ■    ■  ■ ■   ■     ■      ■ ■  720 الحمل العالى
   ■   ■   ■   ■   ■   ■   ■   ■ 480 الحمل المتوسط

 س القدموالعناٌة بأقوا الكاحل مفصل تقوٌة  -
 ٌتم "بط إرتفاع الصندوق وفق الجدف  -

 التدرٌبى المراد تحقٌقه
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                  العمل الحركى للقدمٌن من تلامس   -    

  ر إرتكاز ر دفع   وطٌران  إتصال 
ٌتم التحكم فى درجة شد وإرتخاء الحبل              -    

       وفق الجدف التدرٌبى المراد تحقٌقه
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والإتزان           وجٌه الجسم أثناء الطٌرانتحسٌن ت  -  
 وذلك بالإنقباض عند الجبوط من الوثا
                         الع"لى السرٌع         

ٌتم إختٌار وتشكٌل  إتجاهات تحركات القدمٌن   -
 بالحبل المطاطى المقاوم وفق الجدف الفنى  

 لتحركات حائط الصد         
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 ق = دقٌقة                      ك  =   تكرار                                      
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 تطبيق البرنامج :  -د 

 بولًا : القياس القبلى :
م , وتم إجراا المعـاملات الإحصـائية للتأمـد مـن 8115/  1/ 89,  88 ىيوم بجر  القياس القبلىدددددددد

  تمافؤ وتجانس بفراد العينة لمجموعتى البحث 
د

 ثانياً : تنايذ البرنامج : 
ــدريب        ــامج الت ــذ البرن ــم تناي ــة  ىت ــراد المجموعــة التجريبي ــى بف ــرح عل ــاد  مــار  مــرقص القبطــى المقت بن

   م  8115/ 84/4م حتى 1/8115/ 31الاترة من   ىفالرياضى بمحافظة الأقصر 

 
 ثالثاً : القياس البعد  :

ى الجمعـة يـوم البعـد تـم إجـراا القيـاس  التدريبى لتحرمات القـدميننتياا من تنايذ البرنامج بعد الإ دددددددد
 د  م لمجموعتى البحث 8115/ 4/ 86,  85 والسبت الموافقات

 

 عرض النتائج وتاسيرىا :
 ( 11 جدوك )
              للمجموعة الضابطة قيد البحث  والبعد ىدلالة الاروق الإحصائية بين القياس القبل

 القوة العضلية للرجلين ومسافة الوثب العمود  بالقدمين )من الثبات ـ مع الحرمة( والأداا الانى فى 
 ( 15 ) ن =لحائط الصد فى المرة الطائرة                                     

 المتغيرات
 القياس البعد  القياس القبلي

 قيمة ت
مستو  
 الدلالة

قيمة 
 8يتاإ

المتوسط 
 ىالحساب

نحرا  الإ 
  المعيار 

المتوسط 
 ىالحساب

نحرا  الإ 
  المعيار 

 94 1 11 1 15.45 24.63 379.33 26.37 323.33 القوة العضلية للرجلين
الوثب العمود  

 بالقدمين

 0.81 11 1 7.77 0.16 2.94 0.11 2.77 ثبات

 0.50 11 1 3.77 0.25 3.09 0.15 2.88 حرمة

 0.83 11 1 8.23 3.00 31.80 2.55 24.67 حائط الصد

 77 8( = 11 1)  31 8( = 15 1)   دلالةقيمة ) ت ( عند درجة مستو 
 : ى( ما يل 11يتضح من جدوك ) 

القوة العضلية ومسافة الوثب لمجموعة الضابطة فى ل  والبعد ىـ توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبل
  القياس البعدبإتجاه  لأعلى بالقدمين )من الثبات ـ مع الحرمة( والأداا الانى لحائط الصد فى المرة الطائرة

  تحسين مستو  ىف  جابية البرنامج التقليدإي ى(  مما يدك عل96 1:  51 1تا ما بين )إيمما تراوحت قيمة 
  د البحث  قي المتغيرات
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 ( 11جدوك ) 
القوة العضلية للرجلين  ىقيد البحث ف الضابطةللمجموعة   والبعد ىبين القياس القبلالتغير نسبة 

 ومسافة الوثب لأعلى بالقدمين )من الثبات ـ مع الحرمة( والأداا الانى لحائط الصد فى المرة الطائرة 
 ( 15) ن =                                                                

 المتغيرات
متوسط القياس 

 ىالقبل
متوسط القياس 

  البعد
التغير نسبة 
% 

 %38 17 379.33 323.33 القوج العضليح للشجليه

الوثب العمود  
 بالقدمين

 %6.14 2.94 2.77 ثبات

 %7.29 3.09 2.88 حرمة
 %28.90 31.80 24.67 حائط الصد

 
 : ى( ما يل 11 يتضح من جدوك )

القـوة العضـلية  ىقيـد البحـث فـ الضابطةللمجموعة   والبعد ىبين القياس القبلغير المئوية تراوحت نسبة التػد
للرجلين ومسافة الوثب العمود  بالقدمين )من الثبات ـ مع الحرمـة( والأداا الانـى لحـائط الصـد فـى المـرة 

  تحسـين مسـتو  ىفـقليـد  يجابيـة البرنـامج التإ ىمما يـدك علـ, %( 81 51% : 11 3ما بين ) الطائرة
  قيد البحث  المتغيرات

( 1شمك )   

بعد  للمجموعة الضابطة قيد البحث وال ىالقياسين القبل متوسطىالاروق بين   

المرة الطائرة ىحائط الصد فل ىالحرمة( والأداا الان ع)من الثبات ـ م العمود  بالقدمينومسافة الوثب  للرجلين ة العضليةو القفى   

  



 م8118يناير  –ــــــــ العدد الثامن ــــــــــــــــــــــــــــــــــ 101مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ـــــــــ 

 ( 18 جدوك )
               قيد البحث التجريبيةللمجموعة   والبعد ىدلالة الاروق الإحصائية بين القياس القبل

 لانى القوة العضلية للرجلين ومسافة الوثب العمود  بالقدمين )من الثبات ـ مع الحرمة( والأداا افى 
 ( 15) ن = لحائط الصد فى المرة الطائرة                                     

 المتغيرات
  القياس البعد ىالقياس القبل

 قيمة ت
  مستو 
 الدلالة

قيمة 
 8يتاإ

المتوسط 
 ىالحساب

نحرا  الإ 
  المعيار 

المتوسط 
 ىالحساب

نحرا  الإ 
  المعيار 

 98 1 11 1 23.99 16.68 402.67 26.04 319.33 القدرة العضلية للرجلين
الوثب العمود  

 بالقدمين

 0.71 11 1 5.92 0.23 3.09 0.12 2.77 ثبات

 0.88 11 1 10.21 0.18 3.27 0.18 2.89 حرمة

 0.89 11 1 10.92 3.09 34.60 2.44 24.60 حائط الصد

 77 8( = 11 1)  31 8( = 15 1)   دلالةقيمة ) ت ( عند درجة مستو 
 

 : ى( ما يل 18ح من جدوك ) يتض
القــوة العضــلية للــرجلين فــى  التجريبيــةللمجموعــة   والبعــد ىتوجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين القيــاس القبلــػػػد

 ومســافة الوثــب العمــود  بالقــدمين )مــن الثبــات ـ مــع الحرمــة( والأداا الانــى لحــائط الصــد فــى المــرة الطــائرة
جابيـة البرنـامج إي ى( , ممـا يـدك علـ98 1:  71 1يتـا مـا بـين )إ , مما تراوحت قيمـة  القياس البعد بإتجاه
د  قيد البحث المتغيرات  تحسين مستو  ىف المقترح

د



182 
 

 ( 13جدوك ) 
القوة العضلية للرجلين  ىقيد البحث ف التجريبيةللمجموعة   والبعد ىبين القياس القبلغير نسبة الت

 لحرمة( والأداا الانى لحائط الصد فى المرة الطائرة ومسافة الوثب العمود  بالقدمين )من الثبات ـ مع ا
 ( 15) ن =                                                                

 المتغيرات
متوسط 
 ىالقياس القبل

 متوسط 
  القياس البعد

 غيرنسبة الت
% 

 %11 86 402.67 319.33 القوة العضلية للرجلين

الوثب العمود  
 قدمينبال

 %11.55 3.09 2.77 ثبات
 %13.15 3.27 2.89 حرمة

 %40.65 34.60 24.60 حائط الصد
 

 : ى( ما يل 13 يتضح من جدوك )
القـوة العضـلية  ىقيد البحث فـ التجريبيةللمجموعة   والبعد ىبين القياس القبلغير المئوية تراوحت نسبة الت ػػ

مـن الثبـات ـ مـع الحرمـة( والأداا الانـى لحـائط الصـد   فـى المـرة للرجلين ومسافة الوثب العمـود  بالقـدمين )
ــين ) الطــائرة ــ, %( 73 65% : 36 7مــا ب ــدك عل ــامج إ ىممــا ي ــة البرن ــالمقتــرح يجابي   تحســين مســتو  ىف

  قيد البحث   المتغيرات

( 8شمك )   

قيد البحث  التجريبيةوالبعد  للمجموعة  ىالقياسين القبل متوسطىالاروق بين   

  لحائط الصد في المرة الطائرة ىالحرمة( والأداا الان ع)من الثبات ـ م العمود  بالقدمينومسافة الوثب  للرجلين ليةة العضو القفى 
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 ( 14 جدوك )
                              تين الضابطة والتجريبية للمجموعين البعديين دلالة الاروق الإحصائية بين القياس

القوة العضلية للرجلين ومسافة الوثب العمود  بالقدمين )من الثبات ـ مع الحرمة( والأداا فى 
 الانى 

) ن =                        لحائط الصد فى المرة الطائرة                                
31 ) 

 المتغيرات
 جريبيةالمجموعة الت المجموعة الضابطة

 قيمة ت
مستو  
المتوسط  الدلالة

 ىالحساب
نحرا  الإ 

  المعيار 
المتوسط 
 ىالحساب

نحرا  الإ 
  المعيار 

 11 1 14 3 16.68 402.67 24.63 379.33 القوج العضليح للشجليه

الوثة العمودى 

 تالقذميه

 11 1 17 8 0.23 3.09 0.16 2.94 ثثاخ

 11 1 88 8 0.18 3.27 0.25 3.09 حشكح

 11 1 58 8 3.09 34.60 3.00 31.80 حائط الصد

 68 8( = 11 1)  11 8( = 15 1)دلالة   قيمة ) ت ( عند مستو 
 

 : ى( ما يل 14يتضح من جدوك ) 
القوة العضلية فى  تين الضابطة والتجريبيةللمجموعيين البعدين ـ توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس
قدمين )من الثبات ـ مع الحرمة( والأداا الانى لحائط الصد فى للرجلين ومسافة الوثب العمود  بال

 المجموعة التجريبية  هتجابإ المرة الطائرة
د

( 3شمك )   

 العمود  بالقدمينومسافة الوثب  للرجلين ة العضليةو القفى تين الضابطة والتجريبية للمجموعيين القياسين البعد متوسطىالاروق بين 
المجموعة التجريبية هتجابإ المرة الطائرة ىلحائط الصد ف ىالحرمة( والأداا الان عت ـ م)من الثبا  
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 ( 15جدوك ) 
مقدرة الوثب العمود  بالقدمين الناتج عن تحرمات القدمين بالحبك معاملات الإرتباط بين 

 المجموعة التجريبية لد  لاعبى المطاط المقاوم وميارة حائط الصد فى المرة الطائرة
 ( 15) ن = 

 حائطدالصد الإ تبار

الكثبدالي كدلد
 االقد يف

 **ٕٗ.َ ثاات

دِٖ.َدحرك 
ددددددددددد

 1.148( = 1.11)    1.113( = 1.15قيمح )س( الجذوليح عىذ مستوى دلالح )ددددددددددددددددد
 

 1.15ىذ مستوى * دالح ع    1.11** دالح عىذ مستوى                            

 ( ما يلى :  15يتضح من جدوك ) 
ـ توجد علاقة إرتباطيـة طرديـة دالـة إحصـائياً بـين ميـارة حـائط الصـد ومقـدرة الوثـب العمـود  بالقـدمين 
من الثبات الناتج    عن تحرمات القدمين بالحبك المطـاط المقـاوم بينمـا توجـد علاقـة إرتباطيـة غيـر 

 لصد ومقدرة الوثب العمود  بالقدمين مع الحرمة  دالة إحصائياً بين ميارة حائط ا
 تحليك النتائج ومناقشتيا  ثانياً :

يتضح  من  لاك إستعراض نتائج التحليك للبيانات الواردة بالجداوك الإحصائية قيد البحثدددددددد
إتجاه وجود فروق          ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعد  للمجموعة التجريبية فى 

القياس البعد  ويعز  الباحثون        ذلل التقدم الغير مباشر فى المستو  والغير المقصود إلى بن 
الحبك المطاط المقاوم يعد وسيلة تدريبية مشابية لمسار الأداا الانى لميارة حائط الصد فضلًا عن 

مبر عدد من الأليا  المساعدة فى الحرمة الرجوعية لإستمماك الأداا حيث يساعد على إستثارة ب
) محمد جابر بريقع , العضلية شريطة بن يمون الأداا بأقصى سرعة من بداية الحرمة لنيايتيا 

فالحبك المطاط مأداه مقاومة يعمك على تنغيم العضلات ومطاطيتيا  ( 8117إيياب البديو  
ست دامو سيك ويستيد       مك مناطق الجسم وبن مك سم إمتطاط لئستيل يعطى  (قوة م تلاة  وا 

Milligan James  2004  & Edward Dias  2008 )   وىى فى ذلل لا ت ضع لعوامك
الجاذبية الأرضية بقدر مبير بك إن مقاومتيا تعتمد على مد  مطاطيتيا مع الإنتقاك من مستو  
 مقاومة بصعب بسيولة , مما وبن المقاومة المرنة تتيح ميزة جيدة فى بناا قوة العضلات وسرعة
حرمتيا وتساعد على زيادة متلتيا وىذا ما بمدتو نتائج دراسات مك من بحمد السوياى , عماد الدين 

,   Treiber, F, A, Lott, J, Duncan , J ,Slavens, G ,& Davis,H (1998)  1995نوفك 
 8114الميتد  حسن    Rodney J.Corn, Duane Knudson (2003),  8111محمود ربيع 
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,Wallace, B, J, J, B, Winch ester, and M.R. McGuigan   (2006) 

Ghigiarelli,JJ,Nagle,Ef,Gross,Fl,Robertson,RJ,Irrgang,JJ,andMyslinski,T    ( 

(حيث بىمية تدريبات حبك المطاط المقاوم فى تنمية بعض القدرات  8111صاا فتحى  ( 2009
الرياضى بإست دامو معنصر مممك وميم للقدرة  , وعليو فقد بوصت الأماديمية الأمريمية للطب البدنية

العضلية حيث إن ىنال علاقة عمسية        بين القوة والسرعة فى الإنقباض بالتقصير فلا يممن 
الوصوك بملا المتغيرين إلى الحد الأقصى فى ناس الوقت    لذا فإنو يممن زيادة القدرة ممتغير يعتمد 

ما بن على القوة والسرعة فإما بن تمون قو  ة مبيرة وسرعة من اضة بو سرعة عالية وقوة من اضة وا 
تمون القيم متوسطة لمك من القوة والسرعة وىذا ما يميز حبك المقاومة المطاطى الذ  يممن من 
ست دامو بأسلوب مناسب لنوع الإنقباضات العضلية فى الأداا  رت اا الحبك وا  التحمم فى درجة شد وا 

ليس ىذا فحسب , بك إن  ( 1997) طلحة حسام الدين وب رون   الميار                    
واحدة من بىم مزايا الحبك المطاط متدريبات مقاومة ىو تنوعيا مما وبنو يممن بن تتضمن الظرو  
نتاج قو  متغيرة حاك تمدده       ومن ثم فإن سرعة الحرمة  الحرمية الثلاثة لإىقباض العضلات وا 

 (   ( Gigi M. Beradi  2005ن يتغير  بثناا توتر العضلة يممن ب
بــالرجوع إلـــى نتــائج الجــداوك الإحصــائية  والتــى تشــير إلــى وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية 
بــين القـــياسين القبلــى والبعــد  للمجموعــة التجريبيــة فــى متغيــر الوثــب العمــود  بالقــدمين وفــى إتجـــاه 

د ذلــل مــن الناحيــة التدريبيــة ىــو تاعيــك التــدريب القيــاس البعــد  , يــر  البــاحثون             بن مــردو 
) التقويــة , التأســيس , التنميــة ( ومــا يقابليــا مــن تقســيم الوحــدة التدريبيــة إلــى  بتقســيمو إلــى مراحــك

( حيـث ىـد  التـدريب الأساسـى        إلـى الترميـز  بنماط التدريب ) الأساسى , البنـائى , الت صصـى
مإجراا تدريبى ذو تـأثير فاعـك فـى جـودة وفنيـات عمـك ة بأقواس القدم تقوية عضلات الرجلين والعنايعلى 

القدمين لذا , ونظراً لئىمية البالغة التى تحظى بيا بقواس القدم والـدور المبيـر الـذ  تلعبـو فـى عمليـة 
الــدفع والحاــاظ علــى تــوازن الجســـم بثنــاا التحــرل والوثــب    فقـــد إســت دم البــاحثون الحبــك المقـــاوم 

قويــة العضــلات الداعمــة والمثبتــة ليــذه الأقــواس لمــا ليــا مــن تــأثير علــى جــودة بداا عمــك المطــاطى لت
القــدمين ويضــي  حيــث إن اللاعــب ذ  المســتو  المتميــز ىــو الــذ  يتمتــع بأقــدام قويــة لحمايــة ىــذه 

مــن مقومــات القــدم الطبيعيــة ممــا م تعــد ســلامة بقــواس القــدف (1991مــدحت صــالح ســيد )الأقــواس 
مرونــة حرمـة ماصـك القـدم ممــا تلعـب دوراً فـى تقويــة  ىتـوازن  وليــا بىميـة  اصـــة فـيمسـب الجسـم ال

ىيملو ليستطيع تحمك وزن الجســم ومن ثم توزيع الـوزن علـى العظـام الم تلاـة للقـدم لتسـييك عمليـة 
نتقـاك متصـاص وتوزيـع الصـدمات التـى تنشـأ عـن التحـرل والإ إنتقاك فضلًا عن قدرتيا على التحرل والإ 

لوثب ومذا الدوران وبذلل يتم الحااظ على الأوعية الدمويـة والأعصـاب والعضـلات الموجـودة ببـاطن بو ا
   (  1988بحمد إسماعيك صبر  ) القدم من ضغط وزن الجسم علييا 
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( 1998( " زيـنج زيينيـو " )1981" ىـانم رمضـان ىـلاك " ) ىذا ما إتاق عليو مك مـن
لتحســن الــوظياى لأقــواس القــدمين وقــوة الــرجلين ممــا يــؤثر فــى بن ســرعة وقــوة توجيــو الــدفع تتعلــق با

إست دام قدميو بالطريقة الصـحيحة لأداا م تلـ   القائم بالصد إيجابياً فى الوثب فلمى يستطيع اللاعب
التحرمات والتوقاات الاجائية ثـم تغييـر الإتجـاه تمييـداً للوثـب فإنـو يجـب بن يتمتـع بقـدر مبيـر مـن قـوة 

ماحــك فــى إتجــاه القــبض حيــث تتجــو الأصــابع لأســاك بواســطة عضــلات الســاق القــدم  اصــة ماصــك ال
والنعلية والأ مصية ومذلل القابضة الطويلة لئصابع والقصبية ال لاية إلـى جانـب الشـظويتين الطويلـة 
والقصـــيرة , وفـــى اتجـــاه " البســـط " حيـــث تتجـــو الأصـــابع لأعلـــى بواســـطة العضـــلة القصـــبية الأماميـــة 

لــذا فقــد إتجــو البــاحثون إلــى محاولــة تقويــة ماصــك     لئصــابع والشــظوية الثالثــة والباســطة الطويلــة
الماحك فى تلل الإتجاىات العضلية  ـلاك نمـط التـدريب الأساسـى مـن الوحـدة التدريبيـة المسـاىمة فـى 

 إممانية الدفع القو  لأرضية سطح الملعب  
العمـك حـدة التدريبيـة حيـث تنميـة فى ضوا ذلل مان التوجو التدريبى فى الجـزا البنـائى مـن الو 
بإســـت دام الحبـــك المطـــاط المقـــاوم  الحرمـــى للقـــدمين      مـــن تلامـــس " إتصـــاك , إرتمـــاز , دفـــع " وطيـــران

للــرجلين لتأثيرىمــا الواضــح فــى مقــدرة وثــب اللاعــب لأعلــى حيــث إن الــدفع يعــد مــن بىــم مراحــك عمــك 
% مـن  41فقى         وبن مرحلـة الطيـران تمثـك القدمين تأثيراً فى التحرل والإنتقاك على المستو  الأ

مأحـد نـواتج عمـك      نتقـاك ينظـر إلـى التحـرل والإ حيـث إجمالى عمك القدمين علـى المسـتو  الربسـى 
 القـائم بالصـد متعاقـب " يتبـادك فيـو اللاعـب – ى" متتـال سـواا مـان القدمين مونو لا يعدو  طـو متتـابع
حرميـــة مـا  علاقاتترتبط بمقدار ما ينتج من  ىران فى اليواا والتتلامس قدميو بالأرض يعقبو فترة طي

لـى حـد بعيـد الإ  ىبين لحظت تجـاه وقـوة إرتماز والدفع  ويلاحظ بن تلامس القدم بـالأرض يتوقـ  عليـو وا 
بنــو مــع قصــر المســافة تــزداد قــوة  (1998) إبــراىيم ســالم الســتار                ال طــو حيــث يــذمر
بنــو يتحــدد  (1997بحمــد ) ىبسطويســنتقــاك فــى حــين يــذمر جابيــاً فــى ســرعة الإ ال طــو بمــا يــؤثر إي

يمـة والمـؤثرة فـى تزايـد لموبصورة قاطعـة بثنـاا فتـرة الطيـران طـوك وتـردد ال طـو وىمـا إحـد  العوامـك ا
        ىــذه الاتــرة عتبــار بنــو  ــلاكيجــب الوضــع فــى الإ (1993ســليمان علــى حســن )ويضــي   , الســرعة

فعاليـة حرميـة حيـث يمـون الجسـم معلقـاً وواقعـاً تحـت تـأثير مقاومـة اليـواا حيـث تشـير لا تمون ىنـال 
ــى (8118ىــاملتون ) ىنانســ ــى بســاس حرمــبن التحــرل والإ  إل ــى عل ــة  ىنتقــاك يبن واحــد حيــث مرحل

ن إرتمــاز ومرحلــة طيــران يتوســطيما عامــك مشــترل وىــو الــدفع حيــث تصــاك والإ الــتلامس مــن حيــث الإ 
بمـا مرحلـة الطيـران فتبـدب بالـدفع    بالـدفع ىتصاك القدم الأماميـة بـالأرض وتنتيـإب مرحلة التلامس تبدب

  بيبوط القدم على الأرض  ىوتنتي
إن الاعك الدافع للقدم بثناا التحرل والوثب والذ  يحـدث عنـدما يتحـرل الجسـم لئمـام بواسـطة 

يجعـك  سـت دماً القـدم مرافعـةدفع عضلات الساق والنعلية والأ مصية والتى تعمك على ماصك الماحـك م
المقاومة والمتمثلة فى عمك العضلات تقوم بدور الوســيط ما بين المحور الذ  يمثلو  ط الثقـك والقـوة 
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 –التى تعبر عنيا الجاذبية الأرضية وبذلل تمون قد إنتيت مرحلـة الـتلامس بلحظاتيـا الـثلاث " إتصـاك 
ة الطيـران " لحظـة تـرل بصـابع القـدم لـئرض وىمـذا دفـع " لتبـدب مرحلـة جديـدة تسـمى " مرحلـ –إرتماز 

 Donald Nealدونالـد نيـك  تعود القـدم مـرة ب ـر  بحرمـة بندوليـة إلـى مرحلـة الـتلامس مـن جديـد 
مما وبنو من الوجية الانية فإن تطـوير عمـك القـدمين مـن  (1993طلحو حسام الدين ) , (1985)

دفــع " ومــذلل مرحلــة طيــران مــن الأىميــة بممــان  –إرتمــاز  –مرحلــة تلامــس بلحظاتــو الــثلاث " إتصــاك 
لإت اذ الوضع المناسب الذ  يممـن اللاعـب مـن الأداا الانـى لحـائط الصـد بدقـة مـن  ـلاك سلسـة مـن 

جـداوك التدريبات التى تتناسب مع مك موق  تنافسى على حـده وىـذا مـا بوضـحتو نسـب معـدك التغيـر 
حيـث ( 1991مدحت صالح ســيد )و بيضاً دراســة والتى إتاقت فى نتائجيا مع ما بظيرت( 13,11)

إتجــو معــدك التغيــر إلــى التحســن الواضــح فــى الوثــب عنــد إســت دامو لتمرينــات ىــدفت   إلــى تقويــة 
ىـــذا , عضـــلات القـــدمين بثـــر إيجابيـــاً علـــى إت ـــاذ الوضـــع المتـــزن والمناســـب ومـــن ثـــم الأداا الانـــى 

م بـأداا حـائط الصـد مـن وضـع قـدمين جيـد ومتـزن " بالإضافة إلى بنو يجـب على اللاعب دائماً بن يقو 
إســتعادة الوضــع " والــذ  يتطلــب تغييــراً مااجئــاً فــى الحرمــات لتغييــر بوضــاع الجســم بســرعة مــع تغييــر 
الإتجاىـات الم تلاة ذلل لأن واقع الأداا التنافسى الدفاعى على الشبمة فى المـرة الطـائرة ياـرض علـى 

تجـاه المـرة ومـا  اللاعب ضرورة الإنتقاك مـن وضـعية إلـى ب ـر  مـا بـين السـرعة والـبطا وفقـاً لمسـار وا 
يستتبع ذلل من حتمية الوصوك إلى الوضع الحرمى المتزن بعد مك بداا للإستعداد لئداا الانـى التـالى 
بطريقــة ســليمة ومتقنــة وبمــا يممــن مــن جــودة التحــرل عــن طريــق الإســت دام المــتقن للــرجلين بطريقــة 

محمـد دة مسافة الوثب لأعلـى المـؤثر فـى فاعليـة ودقـة ىـذا الأداا الانـى الـدفاعى  سليمة وبالتالى زيا
حيــث يــتم الــتحمم فــى التــوازن عــن طريــق وضــع (  8116لطاــى الســيد , محمــود رجــائى محمــد ) 

مرمز الثقك دا ك قاعدة الإرتماز وبنـو نتيجـة لتحريـل ب  جـزا   مـن بجـزاا الجسـم فإنـو بالتبعيـة يتغيـر 
الثقــك مــؤثراً بــذلل علــى دقــة بداا حــائط الصــد ويجبــر اللاعــب        علــى الإحتاــاظ  معــو وضــع مرمــز

       القـائم بالصـدبالنسـبة للاعـب  ىالعصـب ىىنـا تظيـر بىميـة التوافـق العضـل    بتوازنو طواك فترة المبـاراة
يـل الطـر  من حيث عمك الإشارات العصبية المعنية بعمليات الم  والإثارة للعضلات العاملـة علـى تحر 

فإنــو ينتقــك علــى الشــبمة فعنــدما يتحــرل اللاعــب للوصــوك إلــى ممــان المــرة    والــذراعين معــاً  ىالســال
وضـع الت ـاذ ا  التوقيـت المناسـب و  ىف نسجام بيد  وصوك اللاعبا  توافق وربط و  ذاتحرمات بتبقدميو 

ســتعداد مــرة الإســتعادة وضــع إومــن ثــم   حــائط صــد قــو  ومــؤثريممــن مــن بداا   الــذ الأمثــك والمتــزن
   ىوفقاً للموق  التنافس التالىب ر  والتأىب للتحرل 

الـــتلامس  ىنتقـــاك ويتوســـط مرحلتـــإذا مـــان الـــدفع يمثـــك عـــاملًا ىامـــاً ومـــؤثراً فـــى التحـــرل والإ 
لا يقــك بىميــة عـن ذلــل ويمثـك فــى جــوىره بساسـاً محوريــاً وفاصـلًا مــا بــين       رتمـازوالطيـران فــإن الإ 

وعليـو يـر   ىا لـو مـن فاعليـة مبـر  مـن حيـث مـا يحدثـو مـن طيـران ممطلـب بساسـتصاك والـدفع لمـالإ 
نتقاك فيـو يـؤثر إيجابيـاً وبشـمك جودة التحرل وسرعة الإ  ويحددرتماز يحتك ممانة بارزة بن الإ  ونالباحث
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ىــو إحــد        رتمــاز فــى مضــمونو بن الإ و ممــا  ,بــدوره يمــون بساســاً للطيــران   فاعــك فــى الــدفع الــذ
ــارزة لإالعلامــ ــتممن ات الب ــن ي ــو ل ــائم بالصــدلاعــب الســتعادة الوضــع فبدون مــن التحــرل بســيولة بو  الق

ــاتنتقــاك بســرعة لأداا الإ  ــة حيــث يؤمــد  وثب ــين والم تصــيينمتعــددة تالي ــى بن  الاني القــائم لاعــب العل
مــن  ىســتعداد لــئداا الانــفــى محاولــة منــو للإ للوضــع الأمثــك والمتــزنيحتــاج دومــاً إلــى العــودة  بالصــد
جـوىره مشـملة  ىفـ مثـكيوضـع السـتعادة إمن ىنا فـإن  (1996بمرم ذمى  طابية ) حائط الصدحيث 

لمـن مـن  لموضـع المـرة      علـى الشـبمةذلل لأنو من السـيك التحـرل  القائم بالصدلاعب المبر  لد  
  الانـى التـالىالأداا رتمـاز متـزن لتنايـذ إبو  سـريعاً  سـتعداد مـن ىـذا التحـرلالصعب العودة إلى وضـع الإ

حيث يعمد المنافس دومـاً إلـى بداا ضـرباتو الانيـة  اليجوم موضعمواجية  ىف يحتاج بن يمون ومما بن
  ( 1997اليام عبد الرحمن محمد ) القائم بالصد على الشبمةلتقاا إبعيداً عن نقطة 

بنـو تبـرز   (8111طارق الدسـوقى مامـك )مع ما توصك إليو  ونىذا المجاك يتاق الباحث ىف       
نتقــاك الســريع تزان حيــث يــتممن اللاعــب  لالــو مــن التحــرل الجيــد والإ إســتعادة وضــع الجســم بــإبىميــة 

سـتعادة وضـع جسـمو إبو اليسار  مما بنو على اللاعب بن يتدرب علـى  بسيولة ويسر إما جية اليمين
دميـو متتبعـاً فـى ذلـل رتمـاز اللاعـب علـى مامـك قإحتااظ بتوازنــو حيـث يمثـك ذلـل لحظـة مع مداومة الإ

تقـان الأمـر الـذ " سـرعة التلبيـة "       يبـرز معـو دور التوقـع الجيـد وزمـن الرجـع  حرمــة المرة بدقة وا 
مـن  القـائم بالصـدلاعـب البمـا يممـن  (8111عـادك محمـد حلمـى )ستناداً إلى صحة تقـدير الوضـع إ

لموجو والسـريع نحـو المـرة وذلـل يتطلـب بن ستجابة ليـا حرمياً ومن ثم التحرل امتابعة المرة بصرياً والإ
ببـو العـلا بحمـد عبــد نتقاليـة المرتبطـة برشـاقة التحـرل وعضـلات قويــة حيـث يـر  يتصـ  بالسـرعة الإ 

تعد عاملًا ىاماً فى زيادة طـوك ال طــوة حيـث تسـاعد        بن قوة عضلات الرجلين  (1993الاتاح 
ـــدم لســطح الملعــب ومــن ثــم ال  حناــى محمــود م تــار       طيــران , ممــا يضــي علــى زيــادة دفــع القـ

لاعــب البنــو ملمــا زادت قــوة دفــع القــدم لــئرض ملمــا زادت ســرعة التحــرل , وعلــى ذلــل فــإن  (1988)
مـن القـــدرة العضـلية ذلـل لأنيـا  لن يـتممن مـن التحــرل السـريع دون بن يتمتـع بقـدر جيـد القائم بالصد

ة العضـلية دوراً ىامـاً فـى تحسـين سـرعة در حيـث تلعـب القـتعد بساس للتحرمات الاجائيـة دا ـك الملعـب 
فملما زادت قوة العضلات العاملة على الأجزاا المتحرمة مـن جسـم اللاعـب ملمـا قلـت نسـبياً    نتقاك الإ 

   مقدار مقاومتيا ومن ثم تزداد سرعة تحرميا

يـة وتطـوير عمـك إلـى الإىتمـام بتنم (8111بمين ال ولــى وجمـاك الشـافعى )فى ىذا يشير مك من  
% مــن 71القــدمين للاعــب وبضــرورة الإحتاــاظ بتوازنــو بثنــاا التحـــرل والوثــب حيــث إن مــا يقــرب مــن 

داا الانى تنتج عـن إن اـاض جـودة عمـك القـدمين المـؤثر فـى حالـة الأالأ طاا الانية التى تحدث عند 
ن حالــة التــوازن بثنــاا إلا بن الإنتقــاك مــ -إســتعادة الوضــع المتــزن وليســت ناتجــة عــن فنيــات الأداا 

التحـرل لحالــة عـدم الإتــزان  ـلاك محاولــة اللاعـب التوقــ  لإت ـاذ وضــع جديـد       ومــا يارضـو واقــع 
الأداا الدفاعى على الشبمة فى المـرة الطـائرة مـن ضـرورة الوثـب المتعـدد الإتجـاه مـع محاولـة إسـتعادة 
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قدميو بشـمك سـريع ضـماناً لعـدم إ ـتلاك  الوضع مرة ب ر  لأداا فنى جديد يدفع باللاعب إلى إسـتعماك
توازنو ومن ثم السـقوط  فالإىتمام بتطوير عمك القدمين إلـى جانـب التـدريب المقـنن علـى تقويتيـا لمـن 

 الأمور الميمة فى تنمية مقدرة الوثب لأعلى وتطوير حالة إستعادة الوضع المتزن  
على التحرل دا ك القائم بالصد لاعب الالتى تساعد  ىإن سرعة ورشاقة تحرمات القدمين ى        
ن مانت  مامك إمتداد الشبمةفمساحة    الملعب  إلا بنيا  القائمين بالصد لعدد اللاعبين مناسبةوا 

فى  ات القدمينمثرة تحرم ييميارض علإنما  ىجوم المنافس من الجية المقابلةمقارنة بقوة وسرعة 
حتااظ بمرمز لوصوك السريع إلى المرات مع مداومة الإتممنو من ا مىتجـاىات متعددة وبسرعة فائقة إ

نتقاك ما ىو بن التحرل والإ   (1988بحمــد إسماعيك صبر  رتماز حيث يذمر الثقك دا ك قاعدة الإ 
تزان عن طريق نقك مرمز الثقك دا ك بو  ارج قاعدة ستعادة حالة الإ ا  إلا مظير لاقد توازن الجسم و 

يتم بواسطة القوة الناتجة من القوة الدافعة وبمساعدة قوة الجاذبية  نتقاكمما بن التحرل والإ  , رتمازالإ 
القائم  اللاعب لمسن فإ الذ   تجاه المــرة إالتى يظير تأثيرىا عندما ينتقك وزن الجسم فى  الأرضية
نتقاك وزن للمرة وىو مرتمزعلى قدم واحدة  طأ جسيم لأنو يتسبب فى فقد توازنو نتيجة لإ  بالصد
قامة حائط الصد عندإلى عدم السيطرة الماملة  وقوتو إلى قدم واحدة مما يؤد  الجسم يقلك و  تنايذ وا 

 القائم بالصدلاعب الومن ىنا تظير بىمية التوازن عند  على الشبمة الأداا الانى الدفاعىمن دقـة 
ئ فى التحرمات على التغيير المااج التغلب فى وقدرتو الدفاعى بدائوحيث يعد عاملًا بساسياً لنجاح 

عن بنو فى فضلًا  –جديد  تحرلستعادة ذلل التوازن بسرعة لبدا إياقد فييا توازنو مع ضرورة  ىالت
ضوا طبيعة التنافس فى المرة الطائرة من حيث إرتباط سطح الملعب بقدم اللاعب فى محاولتو 

ـة السطح ومواصاات الحذاا إستعادة الوضع المتزن بعد مك بداا للإنتقاك إلى الأداا التالى فإن علاقـ
 تيار بحذية ذات إبين برضية الملعب وقدم اللاعب تارض عليو  تصاكالإ فالمست دم تبدو واضحة 

بمين   طارق حمودنزلاق القـدم على ىذا السطح ويشير إمواصاات قياسية تعمك على عدم 
لل عند التوق  والدوران نتقاك ومذبن يمون الحذاا مريحاً بثناا التحرل والإ  إلى بنو ياضك( 1987)

بما يؤثر على قدم اللاعب بو بن يمون واسعاً بما يعيقو عن الحرمة  ممــا يراعى بلا يمون ضيقاً 
على وسائد إسانجية بساك معب القدم لتعمك على  السريعة بو المااجئة , ويجب بن يحتو  الحذاا

جال ك   جروبك وفى ىذا يضي   منتقاك ولا تؤثر فى بعصاب القـدراحة اللاعب بثناا التحرل والإ 
Jack . L . Gropple (1998) بنو فى ضوا العلاقة الواضحة بين مواصاات الحذاا ومقدار

الإحتمال والذ  يعتمد فى مايومو على طبيعة الأسطح المتلامسة من حيث النعومة وال شونة 
ل بين الحذاا وسطح الملعب والمؤثرة فى جودة عمك القدمين ومن ثم إتقان الأداا الانى يمون الإحتما

قبك التحرل والوثب معادلًا لوزن الجسم وعندما يتأىب اللاعب للوثب يقوم بالثنى السريع للرمبتين 
للحد من مقدار ىذا الإحتمال حتى يتسنى للقدمين تغيير وضعييما وبعدىا يتم المد السريع للرمبتين 

ل بين الحذاا وسطح الملعب تجاوز وزن الجسم تمييداً للوثب ونتيجة لذلل فإن درجة مقاومة الإحتما
لمى يثب اللاعب وعليو فقد راعى الباحثون عند التدريب المقاوم بالحباك المطاطة لتطوير عمك 
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القدمين ضرورة إرتداا اللاعبين لأنواع من الأحذية الرياضية التى تتميز بدرجة مقبولة من الإحتمال 
يجابية إستعادة تتناسب وبرضية الملعب حيث إنو ملما زا د مقدار الإحتمال بينيما زاد معو التوازن وا 

الوضع سريعاً بثناا التحرل والإنتقاك الأمر الذ  بثر معو إيجابياً فى الوثب متعدد الإتجاىات بالقدمين 
   (15جدوك )سواا مان ذلل من الثبات بو مع الحرمة فى إرتباطو بالأداا الانى لحائط الصد 

 اتالإستخلاص : أولاً 

 فى ضوا بىدا  البحث وفروضو توصك الباحثون إلى الاستنتاجات التالية :دد
يؤثر التدريب بالمقاومة المطاطية إيجابياً فى القدرة العضلية للرجلين ومن ثم مسـافة  -1

 الوثب لأعلى      
جــودة التحــرل وســرعة الوثــب لأعلــى مضــرورة فنيــة لحــائط الصــد تعتمــد علــى حســن  -8

 عند اليبوط من الوثب   إستعادة الوضع المتزن

ــؤثران  -3 ــادة المــد  الحرمــى لماصــك الماحــك ي ــذا زي ــرجلين وم ــدرة العضــلية لل ــة الق تنمي
بااعلية فى تحسين سرعة ورشاقة تحرمات القدمين من حيث تأثيرىما المباشـر علـى 

 الدفع مما يؤثر إيجابياً على إرتااع مسافة الوثب العمود  لأعلى  

ــدفع " ومــذا الطيــران بىــم تطــوير عمــك القــدمين مــن تلامــ -4 س " الإتصــاك والإرتمــاز وال
 رمائز التحرل والوثب 

تعمك القدمين مرافعة من النوع الثانى عند الدفع والـذ  يمثـك ىمـزة الوصـك بـين مرحلتـى  -5
 التلامس والطيران   

إســتعادة الوضــع مإنعمــاس للإرتمــاز المتــزن عنــد بداا حــائط الصــد فــى المــرة الطــائرة  -6
بــين وثــب ســابق ووثــب لاحــق يعتمــد فــى المقــام الأوك علــى قــوة مونــو حلقــة وصــك 

 العضلات الداعمة والمثبتة لأقواس القدم الطولية والمستعرضة  

بقواس القدم " الطـولى والمسـتعرض " ىـى بسـاس التمييـز بـين الحاـاظ علـى التـوازن  -7
 بثناا الوثب وحاظ الإتزان لإستعادة الوضع عند اليبوط  

ب والحذاا المست دم من حيث درجة إحتمامو بسطح الملعـب تناسب مواصاات الجور  -8
يــؤثر فــى جــودة التحــرل وســرعة الوثــب مــن حيــث التــوازن ومــن ثــم إتقــان اداا حــائط 

 الصد  

إرتباط سرعة ورشاقة تحرمات القدمين بالتوازن من العوامـك المحـددة لجـودة تحرمـات  -9
 القدمين للاعب القائم بالصد  

ام وضرور  يزيد من طوك ال طو بما يسيم فى مرونة ماصك الماحك مبدب ى -11
  إقتصاديات التحرل وسرعة الإنتقاك  
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 ثانياً : التوصيات
 :ددفى ضـوا ما تم إست لاصو من نتائج البحث وفى حدود العينة يوصى الباحثون بما يلىد

ترميــز التــدريب بالحبــاك المطاطــة ممقاومــة وبن يأ ــذ ممانــاً بــارزاً فــي تــدريب لاعبــى  -1
 الطائرة   المرة 

 الإىتمام بمراحك عمك القدمين عند التدريب على حائط الصد فى المرة الطائرة   -2

ـــتلامس  -3 ـــى ال ـــاا مرحلت ـــرجلين بثن ـــة والمـــؤثرة فـــى ال ـــة العضـــلات العامل ـــة بتقوي العناي
 والطيران  

العناية بسلامة ومرونة وتقوية بقواس القدم لما ليا من بىمية فى حاظ التـوازن والـدفع  -4
 لأعلى عند الوثب

لمـا للــدفع مــن بىميـة قصــو   ــلاك مرحلتـى الــتلامس والطيــران يراعـى وضــع إ تبــار  -5
 قوة الدفع بالقدمين   فى الإعتبار عند إنتقاا ناشئ المرة الطائرة  

الإىتمام بتنمية الصـاات البدنيـة قيـد البحـث وتوظيايـا ل دمـة جـودة التحـرل وسـرعة  -6
 ائرة  الإنتقاك للاعب القائم بالصد فى المرة الط

تقســيم ملعــب المــرة الطــائرة إلــى بجــزاا مــع وضــع تــدريبات ت صصــية تتناســب وىــذه  -7
المساحات الصغيرة    بما يضمن نمـو إحسـاس اللاعـب بالملعـب مـن حيـث المسـافة 
والإتجاه ومن ثـم ضـمان ماـااة عمـك القـدمين حيـث التحـرل الجيـد والإنتقـاك السـريع 

 دقة بداا حائط الصد  ومذا مقدرة الوثب العمود  لأعلى ومن ثم 

تتميــز بدرجــة  ىالرياضــية التــ والجــوارب مراعــاة إرتــداا اللاعبــين لأنــواع مــن الأحذيــة -8
الـدفع بـالرجلين عنـد الوثـب  لقوةمقبولة من الإحتمال تتناسب وبرضية الملعب ضماناً 

ستعادة الوضع المتزن عند اليبوط  من الوثب    وا 

نتقــاا م اطبــة الاتحــاد المصــر  لإدراج مراحــك عمــ -9 ك القــدمين مأحــد معــايير إ تبــار وا 
 ناشئ المرة الطائرة  

تعمــيم تطبيــق تــدريب المقاومــة بالحبــك المطــاط المقــاوم علــى ناشــئى وناشــئات المــرة  -11
 الطائرة  

د
د
د
د
د
د
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 المراجع قائمة
 

 : العربية المراجع : بولاً 
 

لمضمار , موسوعة فسيولوجيا مسابقات ا ( : 1998إبراىيم سالم عبدالستار وآ رون )  -
د 7مرمز المتاب للنشر , ص 

فسيولوجيا اللياقة البدنية ,  ( : 1993ببو العلا بحمد عبد الاتاح , بحمد نصر الدين سيد )   -
  814دار الامر العربى ص 

تأثير برنامج تدريبى لتطوير القدرة العضلية بإست دام د( : 8111بحمد بحمد عبد العزيز )   -
رسالة ماجستير غير منشورة , ملية التربية الرياضية للبنين ,  دسالأحباك المطاطة للاعبى التن

دجامعة حلوان  
تأثير التمرينات الرياضية لعضلات القدم على تسطح  ( : 1988بحمد إسماعيك صبر  )  -

القدم المتحرل        فى المجاك البحر  العسمر  رسالة ماجستير غير منشورة , ملية 
د  36,  89,  83سمندرية , جامعة حلوان  ص , التربية الرياضية للبنين بالإ

تأثير برنامج تدريبى لتنمية القدرة العضلية بإست دام د( : 8111بحمد حمد  صادق اليجين )    -
, رسالة ماجستير غير منشورة , ملية دالأحباك المطاطية للمبتدئين      فى رياضة التايموندو

دالتربية الرياضية للبنين , جامعة حلوان 
بثر است دام تمرينات الأستيل  ( :1995احمد مصطاى السوياى , عماد الدين نوفك )       -

المطاط على بعض المتغيرات الاسيولوجية والبدنية ومستو  بداا السباحة الحرة , بحث 
 89-87منشور , المؤتمر العلمى للتنمية وبقتصاديات الرياضة التجسيدات والطموحات 

دملية التربية الرياضية للبنين  جامعة حلوان , القاىرة  ديسمبر , المجلد الأوك , 
( : موسوعة المرة الطائرة الحديثة , دار الامر للطباعة والنشر 1996بمرم ذمى  طابية ) -

                          157,  141والتوزيع,عمان , الأردن  ص 
الميارات وال طط  –اريخ ( : التنس " الت 8111بمين بنور ال ولى , جماك الدين الشافعى )  -

    83,  65قواعد اللعب "   دار الامر العربى , ص  –
فاعلية التدريب البليومتر  على مسافة الوثب العمود   ( :1997اليام عبد الرحمن محمد ) -

 وبثرىا على الضربة الساحقة وبعض القدرات البدنية ال اصة بالمرة الطائرة    

( : تأثير است دام الأحباك المطاطة على القدرة  8114الميتد  حسن على الايومى )  -
العضلية للرجلين والذراعين للاعبي مرة اليد للناشئين " رسالة ماجستير ,ملية التربية 

 الرياضية للبنين ,جامعة حلوان , القاىرة 
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( : سباقات المضمار ومسابقات الميدان , دار الامر  1997بسطويسى بحمد بسطويسى )  -
   33العربى , ص 

تأثير التدريب البليومترل على بعض المتغيرات الوظياية  ( : 8118جييان يحي عاياى )  -
والبدنية وعلى مستو  بداا الضربة الساحقة المستقيمة "رسالة ماجستير , ملية التربية 

 دالرياضية للبنات , جامعة الزقازيق  

ت دام الحباك المطاطة على تأثير برنامج مقترح بإسد( : 8118رشا عصام الدين محمد بمر )  -
القدرة العضلية للرجلين والذراعين والمستو  الرقمى لسباق دفع الجلة , رسالة ماجستير غير 

 منشورة , ملية التربية الرياضية للبنات , القاىرة    

( : تأثير برنامج مقترح بإست دام الأحباك المطاطة على بعض  8118رشا مصطاى مبرول )  -
ية والاسيولوجية ومستو  بداا بعض الميارات فى المرة الطائرة , المؤتمر المتغيرات البدن

العلمى الدولى الثالث لتطوير المناىج العلمية فى ضوا الإتجاىات الحديثة وحاجة سوق 
 العمك , ملية التربية الرياضية للبنات , الزقازيق 

م الحباك المطاطة دا ك تدريبى مقترح بإست دا( : برنامج  8111سحر حامد سلامة زيدان )   -
, رسالة ماجستير غير  و ارج الماا وبثره على مستو  بداا البارامترات التمنيمية فى السباحة

  منشورة , ملية التربية الرياضية , جامعة طنطا 

( : التحليك العلمى لمسابقات الميدان والمضمار , دار  1993سليمان على حسن وآ رون )   -
   61المعار  للنشر      ص 

( : تأثير التدريب بإست دام الحباك المطاطة دا ك الماا على بعض  8115سوسن تقو  )  -
القدرات البدنية والمينماتيمية لناشئى سباحة الزح  , رسالة ماجستير غير منشورة , ملية 

 التربية الرياضية , جامعة البحرين

لمطاطة على دلالة التمزق ( : فاعلية إست دام الحباك ا 8118شيرين بحمد يوس  الجند  )  -
العضلى والسرعة الحرمية وعلاقتيا بمستو  الأداا فى رياضة المبارزة , بحث منشور , ملية 

 التربية الرياضية للبنات , القاىرة                                                                                      

تأثير إست دام بعض بساليب تنمية القوة ال اصة د( : 8111صاا فتحى رزق بحمد باشا )  -
على مستو  الأداا الميار  المنارد والمرمب لناشئ مرة القدم "رسالة دمتوراه , ملية التربية 

 الرياضية , جامعة المنصورة  

برنامج مقترح لتنمية المتطلبات البدنية ال اصة للاعبى :  (8111طارق الدسوقى مامك ) -
على مستو  الأداا , رسالة ماجستير غير منشورة , ملية التربية       ه الاسمواش وبثر 

    33  , ص الرياضية , جامعة حلوان

( : بلعاب المرة والمضرب , مديرية دار المتب للطباعة  1987طارق حمود  بمين الجلبى )  -
   18والنشر , جامعة الموصك , ص 
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(  1997امك حمد , سعيد عبد الرشيد ) طلحة حسام الدين , وفاا صلاح الدين , مصطاى م -
 16,  11الموسوعة العلمية   فى التدريب الرياضى , مرمز المتاب للنشر , القاىرة , ص  :
  

: انحرافات القدمين لد  تلاميذ الحلقة الثانية من التعليم  ( 1989)  طو سعد على متولى -
ة التربية الرياضية , جامعة الأساسي بمحافظة الجيزة , رسالة ماجستير غير منشورة , ملي

      4ص حلوان , 

تأثير برنامج مقترح للقدرة العضلية على تحقيق المستيد  من د( :8111عادك محمد حلمى ) -
     33الضرب الساحق للاعبى المرة الطائرة , ص 

تأثير تدريبات الأستيل المطاط على المستو  د( : 8114محمد إبراىيم محمود مصطاى )  -
متر عدو , رسالة ماجستير غير منشورة , ملية التربية الرياضية ,  75شئى الرقمى لنا

   17-14جامعة المنصورة , ص 

مااىيم ,  –( : التدريب العرضى " بسس  8117محمد جابر بريقع , إيياب فوز  البديو  )  -
 تطبيقات " منشأة المعار   الإسمندرية  

 –ى المرة الطائرة وطرق القياس  بدنى ( : الأسس العلمية ف 8111محمد صبحى حسانين )  -
   118تحليلى   مرمز المتاب للنشر , القاىرة , ص  –ناسى  –ميار  

( : تأثير برنامج تدريبى لتحرمات القدمين على مستو  دقة  8115محمد عوض موسى )  -
الضربات المستقيمة   في التنس , رسالة ماجستير غير منشورة , ملية التربية الرياضية , 

   13,  7امعة المنيا , ص ج

حسنين , محمد عبد المنعم عبد الرحمن , محمد سـليمان محمود حسين )  يدــالسمحمد لطاى  -
ال صائص المينماتيمية لتحرمات القدمين وفقاً للتصني  الت صصي لمرامز اللعب في لعبة   :د( 8117

 .دمجلة علوم وفنون التربية الرياضية بسيوط,دددالمرة الطائرة

فاعلية التدريب الوظياى  ( : 8116حسنين , محمود رجائى محمد )  يدــالسمد لطاى مح -
,  بحث منشور , فى المرة الطائرة لعضلات مرمز الجسم فى مقدرة وثب اللاعب لأعلى 

   ملية التربية الرياضية للبنات , جامعة حلوان   المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة

تأثير التدريب بالاحباك المطاطة على القدرة العضلية  ( : 8111)  محمود ربيع بمين البشييى -
ومستو  الأداا      فى رياضة الماراتيو" , رسالة ماجستير, ملية التربية الرياضية ,جامعة 

 حلوان, القاىرة 

( : بثر است دام تدريبات الوثب والقاز على تحسين اللياقة  1991مدحت صالح سيد )  -
الحرمية والمستو  الميار  للمبتدئين فى مرة السلة , بحث منشور , مجلة البدنية والقدرات 

  173,  171,  161,  159علوم الرياضة , جامعة المنيا , العدد الرابع  ص 
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