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۳۰٦ 

 تأثير برنامج للتدريب الانسانتي على بعض القدرات البدنية 

ومستوي أداء الارسال الساحق للاعبي الكرة الطائرة     
 د/ ولید محمد حسن محمدم.

المضرب  والعابمدرس �قسم الألعاب الجماع�ة   
�ل�ة التر��ة الر�اض�ة جامعة الفیوم   

 المقدمة ومشكلة ال�حث:
س�اب التقدم الر�اضي في الالعاب المختلفة واحدا من أهم أ   التدر�ب الر�اضي �أسالی�ه�عد  

الأ الاعداد  في  لدورة  المختلفة  متقدمةالجماع�ة  لمستو�ات  �أدائهم  والوصول  للاعبین  لذا ،  مثل 
تقدما ملحوظا في   الیوم  العالم  والأأ�شهد  الدراسات  تعددت  ولقد  الر�اضي  التدر�ب  �حاث  سالیب 

لل�احثین �لا من وجهةالعل تأثیر  م�ة  تناولت  والتي  النواحي   نظرة  تطو�ر  التدر�ب�ة علي  البرامج 
تحدید  و البدن�ة   بهدف  وذلك  والنفس�ة  والخطط�ة  والأأالمهار�ة  الطرق  التدر�ب�ة  فضل  سالیب 

للوصول لتحقیق متطل�ات اللعب الحدیثة تحت �افة ظروف الاداء المختلفة المشابهة للأداء في 
 .�ار�ات الم

ً  �ة عاملا   بدنال  النواحيتعتبر   الر�اض�ة �صفة عامة ور�اضة   في      ً   ورئ�س�ا         ً هاما          الأنشطة 
خاصة  �صفة  الطائرة  الهجوم�ة  ،  الكرة  الخطط  وتطبیق  الأساس�ة  المهارات  تنفیذ  �حتاج  حیث 

الخطة  والدفاع�ة إلى قدرات بدن�ة لمسایرة حر�ات الكرة أو المنافس والتوقیت السل�م مع الحر�ة أو  
أو للتحرك  وم�اغتة الفر�ق المنافس، هجوميفوق �شكل دقیق وسر�ع لإحداث تالمرسومة لتطب�قها  

ً                    السر�ع والدفاع ضد الكرات القادمة من الفر�ق المنافس، فضلا  عن تعامل الفرد فیه مع مجموعة    ا                                                       
اللاعب من                 ً                                تتطلب مستوى عال�ا  من الكفاءة البدن�ة حتى یتمكن    فهيذا  ، لمختلفة من المهارات 

 والخطط�ة بنجاح.  المهار�ة الواج�ات أداء 
هاسن �مكن  ٢٠١٢(   Hasan Suzanسوز�ن    و�ض�ف  الطائرة  الكرة  ر�اضة  أن   (

اعت�ارها نشاط متفجر الأداء خلال فترات من الجهد المكثف (عندما تكون الكره في حالة لعب) 
مع   �استمرار  تد   ء شيوتتناوب  یتوقف  (عندما  النسب�ة  الراحة  الكرةمن  وتتمیز ه  )،اول  ذه  حیث 

بت أثناء  البدن�ة و   النواحينوع  الر�اضة  تت�ع �عضها ال�عض في  المهار�ة والخطط�ة المتوال�ة التي 
 )١٦: ٩المنافسات الفعل�ة للع�ة والتي تتطلب استجا�ة سر�عة ومكثفه وفعاله من اللاعبین (

جامیل"  و�ؤ�د   أبدول   .Syarulniza Abdul Jamil et alوآخرون  "ساییرولنیزا 
و��حث الر�اضیین �استمرار عن وسائل تدر�ب�ة    یوم،یتقدم یوما �عد    الر�اضيالأداء  ) أن  ٢٠١٥(

والتفوق   الفوز  وتحقیق  أدائهم  تحسین  على  تعمل  من   الفعل�ة،المنافسات    فيجدیدة  فالعدید 
الجسم حر�ات  لكل  السرعة  من  �بیر  قدر  تتطلب  ممارستها  أماكن  �اختلاف  سواء   الر�اضات 

 ).١٧:  ١٥الفر�ق (  في لزملائهمأو حتى  كرة أو اللاعبین المنافسین�الاستجا�ة لحر�ة ال
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۳۰۷ 

ماننا و   )٢٠٠٨. (Marques, m.c et alوآخرون    و�تفق ذلك مع رأى �لا من مار�س
، في أن الإرسال هو البدا�ة الأولى للم�اراة �ما أنه المهارة  )٢٠١٢(  .Manna I et alوآخرون  

الت �الالوحیدة  الاحتفاظ  للاعب  �سمح  البدء  ي  قبل  الوقت  ل�عض  واتخاذ كرة  وتحدید  تنفیذها  في 
القرار بتحدید طب�عة ونوع الإرسال الذي سیؤد�ه حتى یتمكن من إضعاف الاستق�ال لدى الفر�ق  
وقوة  زادت صعو�ة  و�لما  الم�اشرة،  النقاط  لإحراز  فعالة  هجوم�ة  مهارة  فالإرسال  لذا  المنافس، 

 ). ٢٦٩:  ١٢( )١١٤٧: ١٣(از النقاط لمستخدم �لما زادت فرص إحر الإرسال ا
وفــي الآونــة الأخیــرة ظهــر أســلوب حــدیث مــن أســالیب التــدر�ب المت�عــة والمبتكــرة علــي یــد 

والذي �عتمـد علـى تـدر�ب جم�ـع أجـزاء الجسـم وهو التدر�ب الانسانتي خبیر الل�اقة البدن�ة (شاون) 
ى لحدیثـة والـذي تـم تصـم�مه علـوأشـد الأسـالیب التدر�ب�ـة او�عتبر هذا الأسلوب مـن أعنـف  شهر�ن  

مدار عدة سنوات من الدراسة الأكاد�م�ة و�حتوي هذا الأسلوب التدر�بي على العدید من التمر�نات 
الشــــاقة وتمر�نــــات القــــوة التناو��ــــة وتمر�نــــات المقاومــــة وتمر�نــــات الاطالــــة والعدیــــد مــــن التمر�نــــات 

فتــرة زمن�ــة مــدتها ز نتــائج مذهلــة خــلال الإمكان�ــات المحــدودة لإبــراالجوهر�ــة التــي تعمــل علــي دفــع 
 .)١٦(شهر�ن 

صـالات جهـزة ر�اضـ�ة او أ بـدون مكان  أي في عملهمكن  �تدر�ب للجسم �له و   أ�ضا  هوو 
جـدا وفعـال حیـث  مهـمفـة للمقاومـة، والتـدر�ب الانسـانتي و�مكن استخدام أوزان مختل، الل�اقة البدن�ة

أنـه �سـاعد علـى إنقـاص �م�ة �بیـرة مـن الـدهون أي  لل�اقة البدن�ة للفرد وحرق أنه �عمل على رفع ا
 .)١٩(الوزن والحصول على �تلة عضل�ة تقوى �التدر�ب 

معــدل النــ�ض لضــر�ات القلــب الــي الحــد الأقصــى لــه �صــل ف�ــه وهــذا النــوع مــن التــدر�ب 
لمائـة مـن الشـدة القصـوى فـي ا ٨٠الي  ٧٠و�عتمد هذا النوع من التدر�ب على شدة تتراوح ما بین 

من التدر�ب أنك لو استطعت الحدیث أثناء التـدر�ب فـإن ذلـك یـدل  در�ب ونجد أن في هذا النوعللت
�طر�قتـه المعهـودة وأن هنــاك خلـل �حـدث أثنـاء عمل�ــة  الانسـانتي علـى أنـه لـم یـتم تطبیــق التـدر�ب 

 .)١٧( التدر�ب 
م �حــاث العلم�ــة وفــي حــدود علــومــن خــلال المســح المرجعــي والاطــلاع علــي المراجــع والأ

�أحــد الانســانتي اسـات تناولــت برنـامج تــدر�بي �سـتخدم أســلوب التـدر�ب ال�احـث لــم �جـد ال�احــث در 
الكــرة الطــائرة لــذا وجــد ال�احــث مــن ذلــك فكــرة جیــدة لتجر�ــب برنــامج  الأســالیب الحدیثــة فــي تــدر�ب 

ض ائرة لمعرفـــة تــأثیره علــى �عـــ�اســتخدام التــدر�ب الانســانتي مرتفـــع الشــدة علــى لاعبـــي الكــرة الطــ
�ــة للاعبــي الكــرة الطــائرة عســى ان �كــون ذلــك البرنــامج الجدیــد اوفــر حظــا القــدرات البدن�ــة والمهار 

 وأعمق أثرا في احداث فارقا ملحوظا للاعبي الكرة الطائرة. 
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۳۰۸ 

 أهم�ة ال�حث  
 الساحق الاسهام في تنم�ة �عض القدرات البدن�ة للاعبین وتأثیرها على مهارة الارسال  .١
 الیب التدر�ب�ة الحدیثة في الكرة الطائرة. التي استخدمت الأس�عتبر من الأ�حاث  .٢

 هدف ال�حث 
الى   ال�حث  "یهدف  بر التعرف على  علتأثیر  الانسانتي  للتدر�ب  القدرات نامج  �عض  ى 

 :من خلال "مهار�ة للاعبي الكرة الطائرةالبدن�ة وال
الكرة الطائرة  في  البدن�ة    �عض القدرات التعرف على تأثیر برنامج التدر�ب الانسانتي على   .١

 القدرة العضل�ة). -المرونة  –السرعة   –القوة (
 .ة الطائرة كر الفي  على الارسال الساحق برنامج التدر�ب الانسانتي  التعرف على تأثیر .٢

 فروض ال�حث 
د  - فروق  �عض ا توجد  مستوى  في  وال�عد�ة  القبل�ة  الق�اسات  متوسطات  بین  احصائ�ة  لة 

العضل�ة)  -المرونة  –السرعة    –القوة  (البدن�ة    القدرات  الطائرة  كرة  ال  لاعبيلدى    القدرة 
 لصالح متوسطات الق�اسات ال�عد�ة.

فروق   - احصدتوجد  الق�اسات الة  متوسطات  بین  وال�عد�  ائ�ة  مهارة  القبل�ة  مستوى  في  ة 
 .لصالح متوسطات الق�اسات ال�عد�ة الطائرةكرة ال لاعبي لدى الارسال الساحق 

 �عض المصطلحات الواردة في ال�حث
 التدر�ب الانسانتي:  

رات راحة هو أحد الأسالیب التدر�ب�ة الحدیثة التي تعتمد على تدر��ات الشدة العال�ة مع فت 
ت تكاد  جدا  تنم� قصیرة  على  و�عمل  معدومة  اللاهوائي  كون  والتحمل  والتوافق  والتوازن  القوة  ة 

 ) ١٨( والسرعة والرشاقة في زمن قصیر جدا
 الدراسات السا�قة:

١- ) السو�في  ناصر  أ�من  (٢٠١٧دراسة  �عنوان  ١)  على  تأثی )  الإنسانتي  للتدر�ب  برنامج  ر 
العلوي و  الطرفین  استخدم    الإسكواش   ات ر�اضةمهار �عض  و   السفليمجموعة عضلات  وقد 

التصم�م التجر�بي لمجموعة واحدة بتطبیق الق�اسین القبلي  �استخدام  ال�احث المنهج التجر�بي 
 لاع�ا   )٢٠(وال�الغ قوامها    مد�ةعینة ال�حث �الطر�قة الع �اخت�ارال�احث   قام�ما  وال�عدي لها  

اهم النتائج أن  من    و�انلر�اض�ة جامعة المن�ا  من تخصص ألعاب المضرب �كل�ة التر��ة ا
برنامج التدر�ب الإنسانتي أثر �طر�قة ا�جاب�ة في تحسین المتغیرات البدن�ة قید ال�حث لأفراد 

التجر�ب�ة المتغیرات ،  المجموعة  تحسین  في  ا�جاب�ة  �طر�قة  أثر  الإنسانتي  التدر�ب  برنامج 
 انتي المت�ع في ال�حث �رنامج التدر�ب الإنسو   ب�ةالمهار�ة قید ال�حث لأفراد المجموعة التجر� 
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۳۰۹ 

أدي الي تنم�ة عضلات الطرفین العلوي والسفلي لدي لاعبي الإسكواش قید ال�حث مما یدل 
   على فاعلیته هذا الأسلوب في العمل�ة التدر�ب�ة.

" التدر�ب على  insanity) �عنوان تأثیر برنامج "  ٥م) (٢٠١٧دراسة فتحي عبد الله وه�ه (  -٢
ي مراكز الل�اقة البدن�ة والصح�ة في  والانثرو�ومتر�ة لدي منتسب عض المتغیرات الفسیولوج�ة  �

الزرقاء   بتطبیق    –محافظة  واحدة  لمجموعة  التجر�بي  المنهج  ال�احث  استخدم  وقد  الأردن، 
الق�اسین القبلي وال�عدي لهما �ما قام ال�احث �اخت�ار عینة ال�حث �الطر�قة العمد�ة وال�الغ  

(قوا �ان من١٦مها  وقد  ال  ) لاعب،  توصل  التي  النتائج  تحسن  أهم  وجود  هو  ال�احث  یها 
 ملحوظ في المتغیرات الفسیولوج�ة والانثرو�ومتر�ة لدي اللاعبین  

) �عنوان تأثیر برنامج تدر�بي �استخدام  ٤م) (٢٠١٩دراسة علي نور الدین علي مصطفي ( -٣
المر��ة لناشئ  رات البدن�ة و�عض الر�لات  " علي �عض المتغی insanityتدر��ات الانسانتي "

لمجموعة  التا�كوندو   التجر�بي  التصم�م  �استخدام  التجر�بي  المنهج  ال�احث  استخدم  وقد 
ال�حث  عینة  �اخت�ار  ال�احث  قام  �ما  لها  وال�عدي  القبلي  الق�اس  بتطبیق  واحدة  تجر�ب�ة 

)  ١٥) وعددهم (٢٠١٩م (�الطر�قة العمد�ة من ناشئ نادي المؤسسة العسكر�ة �أسیوط لعا
ا  لاعب  النتائج  التدر�بي المقترح  وقد �ان من أهم  البرنامج  ال�احث هو أن  الیها  لتي توصل 

ال�حث  قید  البدن�ة  المتغیرات  تأثیر واضح وفعال علي  له  تدر��ات الانسانتي �ان  �استخدام 
 ومستوي أداء الر�لات المر��ة لدي ناشئ التا�كوندو. 

 خطة و�جراءات ال�حث
 نهج ال�حث  م

التصــم�م التجر�بــي لمجموعــة تجر�ب�ــة واحــدة المــنهج التجر�بــي �اســتخدام  ال�احــث اســتخدم 
  ال�حث.وذلك لملائمته لطب�عة �اسات القبل�ة وال�عد�ة القعن طر�ق اجراء 

 مجتمع وعینة ال�حث  
�إجمالي  قارون الر�اضي لاعبي فر�ق ممتاز(ج)لاعبي نادى  مجتمع ال�حث على    أشتمل

اختــار  ٢٠١٩/٢٠٢٠ة للموســم التــدر�بي المصــري للكــرة الطــائر والمســجلین �الاتحــاد  لاعــب  )٢٠(
ــة ال�احـــث  ــة العمد�ـ ــة ال�حـــث �الطر�قـ ــان عینـ ــا (و�ـ ــى (لاعـــب ) ١٢قوامهـ ــافة إلـ ــین ٨�الإضـ ) لاعبـ

 ومــن خــارج عینــة ال�حــث الاساســ�ةمــن نفــس مجتمــع ال�حــث لإجــراء التجر�ــة الاســتطلاع�ة لل�حــث 
 �ة: الآتهذه العینة للأس�اب  ث ال�احولقد اختار 

 العینة.بتدر�ب هذه  ق�ام ال�احث  .١
 اللاعبین.توافر العینة المطلو�ة لإجراءات ال�حث من حیث عدد  .٢
 ال�حث.توافر المكان والأدوات اللازمة لإجراء  .٣
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۳۱۰ 

 ال�حث:  تجانس عینة
تضـح قام ال�احث �إجراء التجانس بین أفـراد عینـة ال�حـث الأساسـ�ة والاسـتطلاع�ة حیـث ی

 :ذلك من الجدول التالي
  )١جدول (

 للمتغیرات   المتوسط الحسابي والانحراف المع�اري والوس�ط ومعامل الالتواء
 لعینة ال�حث الأساس�ة والاستطلاع�ة  قید ال�حث 

 ) ٢٠(ن= 

انحصـرت  فـي الاخت�ـارات قیـد ال�حـث قـد   الالتـواء  ت ) أن قـ�م معـاملا١یتضح من جدول (
ــا بـــین ( عینـــة ال�حـــث الأساســـ�ة والاســـتطلاع�ة تقـــع تحـــت المنحنـــي ) وهـــذا �شـــیر إلـــى أن ٣ ± مـ

 الاعتدالي على تجانس عینة ال�حث 
    ال�حث:أدوات 

 على: عدة أدوات لتحقیق أهداف ال�حث واشتملت أدوات جمع الب�انات ال�احث استخدم 
 استمارة لتسجیل الب�انات  أولا:

 وتتضمن: لاعب �كل  ةصبتصم�م استمارة خاال�احث قام 
 الوزن) –الطول  –السن  – (الاسمخص�ة ات شب�ان -
 )٢مرفق ( المهار�ة)المتغیرات  –البدن�ة  القدرات (الق�اسات موضوع الدراسة  -

 المستخدمة: أدوات وأجهزة الق�اس ثان�ا: 
 . ستامیتر��جهاز الر  والوزن  ق�اس الطول -١
 ث.من   ١/١٠٠ل لأقرب من نوع واحد وتعم) STOP WATCH(رقم�ة  �قافإ  ساعة -٢
 (لأقرب سنه)  د ن �الرجوع الي تار�خ المیلاالس حساب  -٣

 

 التفلطح  معامل  الالتواء  معامل  الانحراف  الوس�ط  المتوسط  الق�اس  وحدة  المتغیرات 

 ٠.٥٤ ١.٢٦ ٢.٤٦ ٢١.٠٠ ٢١.٨٥ سنه  السن 
 ٠.٩٠- ٠.٠٨ ٣.٩٤ ١٨١.٥٠ ١٨٢.٥٥ سم  الطول 
 ٦.٩٢ ٢.٨٦ ٣٢.٧٦ ٨٠.٠٠ ٨٩.٠٠ كجم  الوزن 

 ١.٩٦ ١.٥٩ ١.٧١ ٨.٠٠ ٨.٢٥ سنه  العمر التدر�بي
 ٠.٣٢ ٠.٤٠ ٤.٢١ ٢٥.٠٠ ٢٤.٨٠ ثان�ة القوة (ضغط)  

 ٠.٥٨ ٠.٣٦ ٠.١٧ ٣.٦٥ ٣.٦٣ ثان�ة )م٢٠جري ( السرعة  
 ٠.٤٢- ٠.٧٤- ٤.٣٩ ٤.٠٠ ٢.٧٥ سم  المرونة  

 ٠.٧٩ ٠.٣٨ ٠.٠٥ ٠.٣٣ ٠.٣٣ سم  العضل�ة القدرة 
 ١.٨١- ٠.٠٤- ١.٩٩ ٢٤.٥٠ ٢٤.٢٠ نقطة  الساحق الخطي الارسال 

 ٠.٦٥ ١.١٨- ٢.٠٤ ٢٢.٠٠ ٢١.٥٠ نقطة  الارسال الساحق القطري  
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۳۱۱ 

 ثالثا: الاخت�ارات المستخدمة في ال�حث:  
   البدن�ة:الاخت�ارات 

 م)٢٠اخت�ار السرعة (جري  -          القوة العضل�ة للذراعین (ضغط) اخت�ار -
 جینت)ین (سار اخت�ار القدرة العضل�ة للقدم -                 اخت�ار المرونة (مرونة امام�ة)  -

   المهار�ة:الاخت�ارات 
 الارسال الساحق الخطي  -                        الارسال الساحق القطري  -

 الدراسة الاستطلاع�ة: 
) لاعبین للدرجة الاولـى بنـادي ٨قام ال�احث �إجراء دراسة استطلاع�ة على عینة قوامها ( 

فــــــي الفتــــــرة الزمن�ــــــة ساســــــ�ة مجتمــــــع ال�حــــــث ومــــــن خــــــارج عینــــــة ال�حــــــث الأنفــــــس مــــــن  قــــــارون 
 .بهدف ١٠/٨/٢٠١٩الي  ٣/٨/٢٠١٩من

 تحدید الوقت الذي �مكن أن تستغرقه الاخت�ارات. -
 التحقق من صلاح�ة الأجهزة المستخدمة في الق�اس. -
 التعرف على مدى استعداد أفراد عینة ال�حث للخضوع لظروف إجراء التجر�ة. -
 .التعرف على وجود أي معوقات ومحاولة تلافیها -
 ات.الوصول لأفضل ترتیب لإجراء الق�اس -

 :ال�حث فيالمستخدمة  للاخت�ارات المعاملات العلم�ة
 : الصدق والث�ات -أ

عینة استطلاع�ة    على  المهار�ة)-متغیرات ال�حث (البدن�ة  فيقام ال�احث �حساب الصدق  
تمایز  عن طر�ق صدق ال  ومن خارج العینة الأساس�ةلاعبین من نفس مجتمع ال�حث  )  ٨(عددها  

 الممیزة  وعتین الممیزة وغیر بین المجم
 ) ٢جدول (

    والمهار�ة القدرات البدن�ة لاخت�ارات معاملات الصدق 
 ٨=  ٢=ن١ن

 المتغیرات 
الفرق بین   المجموعة الممیزة  المجموعة غیر الممیزة 

 المتوسطین 
 ق�مة  

 )z( 
ق�مة مان  

 و�تني 
مستوي  
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  الدلالة 

 ٠.٠٤ ٠.٠٠ ٢.٠٨ ٧.٠٠ ٤.٢٤ ٢٩.٠٠ ٣.٥٦ ٢٢.٠٠ القوة (ضغط)  
 ٠.٠٢ ٠.٠٠ ٢.٣١ ٠.٧٩ ٠.١٣ ٢.٨٩ ٠.٢٦ ٣.٦٨ م ٢٠السرعة جري 
 ٠.٠١ ٠.٠٠ ٢.٠٢ ٤.٠٠ ٤.٩٣ ٥.٥٠ ٥.٢٠ ١.٥٠ المرونة  

 ٠.٠٢ ٠.٠٠ ٢.٣٤ ٠.٣٣ ٠.٠٤ ٠.٦٥ ٠.٠٣ ٠.٣٢ القدرة العضل�ة 
 ٠.٠٢ ٠.٠٠ ٢.٣٤ ١٠.٧٥ ١.١٥ ٣٥.٠٠ ١.٧١ ٢٤.٢٥ الارسال الساحق الخطي 

 ٠.٠٢ ٠.٠٠ ٢.٣٢ ٦.٧٥ ١.٢٦ ٢٨.٧٥ ٢.١٦ ٢٢.٠٠ رسال الساحق القطري  الا 
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۳۱۲ 

في  ممیزة  والغیر  الممیزة  المجموعة  بین  فروق  هناك  ان  السابق  الجدول  من  یتضح 
)  ٠.٠٥الاخت�ارات قید ال�حث حیث أن مستوي الدلالة لجم�ع الاخت�ارات أقل من مستوي الدلالة (

 مما یدل على صدق تلك الاخت�ارات،
الث�ات في  ال�احث   مقا عینة استطلاع�ة    على  المهار�ة)-متغیرات ال�حث (البدن�ة   �حساب 
وذلك عن طر�ق تطبیق  ومن خارج العینة الأساس�ة،  لاعبین من نفس مجتمع ال�حث  )  ٨(عددها  

تطب�قه ( و�عادة  قدرة  TEST AND RETESTالاخت�ار  �فارق زمني  م وحساب معامل أ�ا  ٣) 
 �ات.  الدال على الث الارت�اط 

 ) ٣جدول ( 
    والمهار�ة القدرات البدن�ة لاخت�ارات معاملات الصدق 

 ٨= ن 

 )٠.٠٥عند مستوي دلالة () ٠.٦٦٦(ق�مة (ر) الجدول�ة = 

أن ق�مــة معامــل الارت�ــاط بــین التطبیــق الأول والتطبیــق الثــاني فــي ) ٣یتضــح مــن الجــدول (
ة المتغیـــرات البدن�ـــة والمهار�ـــة قیـــد ال�حـــث �انـــت أكبـــر مـــن ق�مـــة (ر) الجدول�ـــة عنـــد مســـتوي دلالـــ

 .ات ) مما یدل على ث�ات تلك الاخت�ار ٠.٠٥(
  البرنامج:بناء  خطوات

 البرنامج المقترح: 
    ً                           أولا : أهداف البرنامج التدر�بي: 

یتم   لا  بدونها  إذ  المدر�ون  بها  یهتم  التي  المتطل�ات  اهم  من  التدر�بي  البرنامج  �عتبر 
لبرنامج التدر�بي ت�عا لاستجا�ة  الارتقاء �المستوي البدني أو المهاري أو الخططي ف�جب ان یبني ا

حتى یتسنى وضع الشدة والحجم الفروق الفرد�ة للاعبین  و�ذلك ف�جب الاخذ في الاعت�ار    الفرد 
 . و�ذلك الراحة المناس�ة لقدرات اللاعبین

   

 المتغیرات 
الفرق بین   تطبیق ثاني تطبیق اول 

 المتوسطین
معامل  
 الارت�اط

معامل الصدق 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الذاتي

 ٠.٩٤ ٠.٨٨ ٠.٥٠ ٢.٦٥ ٢١.٥٠ ٣.٥٦ ٢٢.٠٠ القوة (ضغط)  
 ٠.٨٨ ٠.٧٨ ٠.١١ ٠.٣٦ ٣.٥٧ ٠.٢٦ ٣.٦٨ م٢٠ري السرعة ج

 ٠.٩٦ ٠.٩١ ٠.٢٥- ٤.٩٩ ١.٧٥ ٥.٢٠ ١.٥٠ المرونة  
 ٠.٩٦ ٠.٩٣ ٠.٠١- ٠.٠٢ ٠.٣٢ ٠.٠٣ ٠.٣٢ القدرة العضل�ة

 ٠.٩١ ٠.٨٣ ٠.٥٠ ١.٧١ ٢٣.٧٥ ١.٧١ ٢٤.٢٥ الارسال الساحق الخطي 
 ٠.٩٤ ٠.٨٩ ٠.٥٠ ١.٧٣ ٢١.٥٠ ٢.١٦ ٢٢.٠٠ طري  الارسال الساحق الق
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۳۱۳ 

 تحدید هدف البرنامج التدر�بي:
ة المرت�طة  حدد ال�احث هدف البرنامج التدر�بي المقترح في تطو�ر �عض القدرات البدن�

   .الارسال الساحق ةتحسین الأداء المهاري لمهار   الارسال الساحق ومن ثم ة�مهار 
     ً                     ثان�ا : أسس وضع البرنامج: 

 �الإحماء و�عداد الجسم للتدر�ب. الاهتمام -
 مناس�ة البرنامج للمرحلة السن�ة والمستوى المهارى لقدرات العینة.  -
 ى المر�ب ن ال�س�ط إلالتدرج في التمر�نات من السهل إلى الصعب وم -
 د�ة. مراعاة الفروق الفر  -
 مراعاة التنوع في البرنامج وداخل الوحدات.  -

 

     ً                    ثالثا : البرنامج المقترح 
تم التخط�ط لوضع البرنامج التدر�بي المقترح لفترة الإعداد العام ولتحقیق ذلك قام ال�احـث 

 الكرة الطائرة.في تدر�ب ر�اضة على العدید من المراجع والدراسات العلم�ة المتخصصة    ع�الاطلا
 البرنامج التدر�بي:  خطوات وضع

 أساب�ع. ٨تم تحدید البرنامج التدر�بي لمدة  -

 تدر��ات. ٥عدد مرات التدر�ب الأسبوعي  -

 تم تقنین الحمل التدر�بي من حیث الشدة: -

 %. ١٠٠الى  ٪٨٥الحمل الأقصى من 

 .% ٨٤% الى  ٦٥    الحمل العالي من 
 %. ٦٤% الى  ٥٠من الحمل المتوسط 

 تقنین حجم الحمل: 
 ق. ١٥٠مل الأقصى الح

 ق.  ١٢٠ الحمل العالي

 ق. ٩٠الحمل المتوسط 

 تم تقس�م البرنامج التدر�بي الى: 
 أساب�ع.٥ مرحلة الإعداد الخاص لمدة -١

 أساب�ع. ٣مرحلة الإعداد ما قبل المنافسات  -٢
 تشكیل دورة الحمل الفتر�ة �الآتي:

 ).٢: ٣الخاص الى ( عداد تم تشكیل دورة الحمل الفتر�ة خلال فترة الإ •
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۳۱٤ 

 )٤(جدول 
 التوز�ع الزمني خلال مرحلة الاعداد الخاص من الأسبوع الأول الي الخامس

 (دورة الحمل الفتر�ة) للبرنامج المقترح 
 
 

 الخامس  الرا�ع الثالث  الثاني  الأول

      أقصي 
      عالي 

      متوسط
 ق ٦٠٠ ق ٤٥٠ ق ٦٠٠ ق ٦٠٠ ق ٤٥٠ زمن الحمل داخل الاسبوع 

 ).١: ٢تم تشكیل دورة الحمل الفتر�ة خلال فترة الإعداد ما قبل المنافسات الى (
 ) ٥جدول (

 التوز�ع الزمني خلال مرحلة الاعداد ما قبل المنافسات من الأسبوع السادس 
 الي الثامن (دورة الحمل الفتر�ة) للبرنامج المقترح   

 
 

 الثالث  الثاني  الأول

    أقصي 
    عالي 
    طمتوس

 ق ٤٥٠ ق ٧٥٠ ق ٧٥٠ زمن الحمل داخل الاسبوع 

 زمن التدر�ب خلال فترات التدر�ب: -
=    ٦٠٠+    ٤٥٠+    ٦٠٠+    ٦٠٠+    ٤٥٠زمن التدر�ب خلال فترة الإعداد الخاص =   •

 ق ٢٧٠٠
 ق  ١٩٥٠=   ٤٥٠+   ٧٥٠+   ٧٥٠زمن التدر�ب خلال فترة الإعداد ما قبل المنافسات =  •

 ق ٤٦٥٠=  ١٩٥٠+  ٢٧٠٠الزمن الكلي للبرنامج =  -
 تشكیل دورة الحمل الأسبوع�ة �الآتي:

 ) ٦جدول (
 ق ٤٥٠) إذا �ان الحمل متوسط ٣:٢تشكیل دورة الحمل الأسبوع�ة (

 
 

 الخامس  الرا�ع الثالث  الثاني  الأول

      أقصي 
      عالي 
      متوسط

 ق ٨٠ ق ٩٠ ق ١١٠ ق ٩٠ ق ٨٠ اخل الاسبوع زمن الحمل د

 ).٢: ٣ل الأسبوع�ة إذا �ان الحمل عالي (تم تشكیل دورة الحم •
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۳۱٥ 

 ) ٧جدول (
 ق ٦٠٠) إذا �ان الحمل عالي ٢:٣تشكیل دورة الحمل الأسبوع�ة (

 
 

 الخامس  الرا�ع الثالث  الثاني  الأول

      أقصي 
      عالي 
      متوسط

 ق ١١٥ ق ١٢٠ ق ١٣٠ ق ١٢٠ ق ١١٥ وع زمن الحمل داخل الاسب

 ).٢: ٣وع�ة إذا �ان الحمل أقصى (تم تشكیل دورة الحمل الأسب •
 ) ٨جدول (

 ق ٧٥٠) إذا �ان الحمل أقصي ٣:٢تشكیل دورة الحمل الأسبوع�ة (
 
 

 الخامس  الرا�ع الثالث  الثاني  الأول

      أقصي 
      عالي 
      متوسط

 ق ١٤٠ ق ١٥٠ ق ١٧٠ ق ١٥٠ ق ١٤٠ زمن الحمل داخل الاسبوع 

 اد المختلفة:تحدید الإعدادات خلال مراحل الإعد -
 دق�قة إلى   ٢٧٠٠أولا: تم تحدید الإعدادات خلال مرحلة الإعداد الخاص وال�الغ زمنها  

 ق  ١٠٨٠=   %  ٤٠  نس�ة الإعداد البدني  -١
 ق  ١٠٨٠  % =  ٤٠  نس�ة الإعداد المهاري  -٢
 ق    ٥٤٠% =    ٢٠  نس�ة الإعداد الخططي  -٣

 الى: دق�قة ١٠٨٠ �الغ زمنهاوالتم تقس�م نس�ة الإعداد البدني خلال فترة الإعداد الخاص  -
 ق   ٣٢٤  =%   ٣٠ الإعداد البدني العام  -١
 ق   ٧٥٦  % =  ٧٠ الإعداد البدني الخاص  -٢

دق�قة   ١٩٥٠ وال�الغ زمنهاثان�ا: تم تحدید الإعدادات خلال مرحلة الإعداد ما قبل الم�ار�ات 
 إلى: 

 ق   ٣٩٠=   %  ٢٠ اد البدني  نس�ة الإعد  -١
 ق   ٧٨٠=   %  ٤٠ المهارى نس�ة الإعداد  -٢
 ق   ٧٨٠=   %  ٤٠ نس�ة الإعداد الخططي   -٣

   الق�اس القبلي:
البدن�ـــة ومســـتوى الأداء المهـــارى للإرســـال �ـــإجراء الق�ـــاس القبلـــي للاخت�ـــارات ال�احـــث قـــام 

ــة  ــائرة للمجموعـــ ــرة الطـــ ــي الكـــ ــاحق فـــ ــالســـ ــية التجر�ب�ـــ ــك فـــ ــن  وذلـــ ــرة مـــ ــى م١٧/٨/٢٠١٩الفتـــ  الـــ
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۳۱٦ 

 . م١٨/٨/٢٠١٩
  الانسانتي تطبیق تدر��ات 

وحدات  ٥أساب�ع  ٨المقترحة على المجموعة التجر�ب�ة لمدة الانسانتي تدر��ات تم تطبیق  
وحدة تدر�ب�ة في  ٤٠بواقع  والخم�س والجمعة) السبت والاثنین والأر�عاء(  الأسبوع أ�امتدر�ب�ة في  

د انتهـاء وذلـك �عـ م٢١/١٠/٢٠١٩ الـى الجمعـة الموافـق  م٢٤/٨/٢٠١٩السبت الموافق    الفترة من
 التدر�ب�ة.  زمن الوحدة

 الق�اس ال�عدي:
الق�ـاس �ـإجراء  ال�احـث  الانسـانتي المقترحـة قـام�عد انتهاء المدة المحددة لتطبیـق تـدر��ات 

 بنفس خطوات الق�اس القبلي م ٢٤/١٠/٢٠١٩حتى  م٢٢/١٠/٢٠١٩لعینة ال�حث في  ال�عدي
 لإحصائ�ة:المعالجات ا

 �جاد المعالجات الات�ة  لإ  (SPSS 20)تم استخدام برنامج التحلیل الاحصائي 
  الوس�ط -                            الحسابي المتوسط -
 معامل الالتواء -                           المع�اري  الانحراف -

 الارت�اط  معامل -                              معامل التفلطح  -
 النس�ة المئو�ة (%)  -                         عامل الصدق الذاتيم -

 T  اخت�ار -
 عرض ومناقشة النتائج:

    ً              أولا : عرض النتائج:
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:  

  )٩جدول (
 المتغیرات البدن�ة  ل�عدي في مستوى �عض الق�اس القبلي وادلالة الفروق بین 

 لدى مجموعة ال�حث التجر�ب�ة  

 )٠.٠٥) عند مستوي دلاله (١.٨٩٥ق�مة (ت) الجدول�ة (

جم�ــع  دي فــيالق�ــاس القبلــي والق�ــاس ال�عــ ) وجــود فــروق دالــة بــین٩یتضــح مــن الجــدول (

تغیرات الم  
الفرق بین   ق�اس �عدي  ق�اس قبلي 

 المتوسطین
 ق�مة (ت) 

مستوي 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة 

 ٠.٠٢ ٢.٤٠- ٣.٣٨ ٣.٧٩ ٢٨.٨٨ ٤.١٦ ٢٥.٥٠ القوة (ضغط)  
 ٠.٠٠ ١٢.٣٥ ٠.٦٥- ٠.١٥ ٢.٩٧ ٠.١٥ ٣.٦٢ م٢٠ي السرعة جر 

 ٠.٠٤ ٢.١٦- ٢.٥٦ ٣.٦٣ ٦.٣١ ٣.٠٧ ٣.٧٥ المرونة  
 ٠.٠٠ ١٥.٩٣- ٠.٣٦ ٠.٠٧ ٠.٧٠ ٠.٠٥ ٠.٣٤ القدرة العضل�ة
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۳۱۷ 

لجدول�ـة عنـد ال�حث حیث �انت ق�مة (ت) المحسـو�ة أكبـر مـن ق�مـة (ت) اقید  البدن�ة    الاخت�ارات 
 تحسن المتغیرات البدن�ة لدى مجموعة ال�حث.�شیر إلى  ) مما٠.٠٥مستوى الدلالة (

و�عزو ال�احـث ذلـك التغیـر الحـادث فـي القـدرات البدن�ـة قیـد ال�حـث الـي البرنـامج التـدر�بي 
صـة مقترح �استخدام تدر��ات الانسانتي والذي �ان له أكبر الأثر في تحسـن القـدرات البدن�ـة الخاال

 والتي أدت الي تحسن تلك القدرات البدن�ة 
كما �عزو ال�احث السبب في ز�ادة مكون القوة �أنه القدرة على التغلب على المقاومة أثناء 

ــز �ارتفـــا ــذي یتمیـ ــتمر الـ ــلي المسـ ــود العضـ ــذل المجهـ ــض أجـــزاءه بـ ــي �عـ ــل�ة فـ ــوة العضـ ــة القـ ع درجـ
أ�مـــن ناصـــر الســـو�في اســـة �ـــلا مـــن در   وجـــاءت نتـــائج هـــذا ال�حـــث مـــع مـــا أشـــار إل�ـــه ومكوناتـــه

 م)٢٠١٩علــي نــور الــدین علــي مصــطفي (، )٥م) (٢٠١٧فتحــي عبــد الله وه�ــه (، )١) (٢٠١٧(
الكــرة مــة فــي فــي أن القــوة مــن العناصــر الها Ian Mekenzie 1987) والــذي اكــد علیهــا  ٤(

ول فـي الملعـب حیث تتطلب تلك الر�اضة تحملا عضل�ا �بیرا نظـرا للمجهـود العن�ـف المبـذ الطائرة  
لفتــرات طو�لــة ولــذا تتطلــب جلــدا عضــل�ا حیــث أن العضــلات تســتمر فــي الأداء لفتــرات طو�لــة فــي 

قـــة % وفـــي نظـــام طا ١٠٠:  ٨٥تنـــاغم مســـتمر بـــین الانق�ـــاض والان�ســـاط �شـــدة تتـــراوح مـــا بـــین 
 ).٦٠: ٨دقائق مما تؤدي إلى تطو�ر و تنم�ة مكون القوة  ( ٣ث إلى ٢ینحصر ما بین 
سـرعة �أنـه �شـیر إلـى سـرعة حر�ـة الجسـم أو الزو ال�احث السـبب فـي ز�ـادة مكـون كما �ع

�عض أجزائه وسرعة زمن الرجـع والسـرعة �مفهومهـا العـام، تعتبـر مـن المكونـات الهامـة فـي الأداء 
والألعــاب الر�اضــ�ة فهــي مــن العوامــل المرت�طــة �النســ�ة لــلأداء فــي الألعــاب  فــي معظــم الأنشــطة

 المختلفة.
 محمـد ابـراه�م شـحاته الرملـي،نتائج هذا ال�حث مع مـا أشـار إل�ـه �ـلا مـن ع�ـاس وجاءت  

أهـم مكونـات الل�اقـة الخاصـة للاعبـي  مـنأن السـرعة  Ian Mekenzie ( 1987 ) و م)١٩٩١(
 . الكرة الطائرةسرعة �أحد أفضل مكونات الل�اقة للاعبي الأهم�ة  ضحتتذلك و� الكرة الطائرة

 )٦٣: ٨)( ٣٤: ٣.( 
و ال�احــث الســبب فــي ز�ــادة مكــون المرونــة نت�جــة المــدى الحر�ــي علــى المفصــل �عــز كمــا 

المعــین أو مجموعــة المفاصــل المشــتر�ة فــي الحر�ــة، وهــي تتــأثر �العظــام التــي تــدخل فــي تكــو�ن 
ــائص الفســــ ــة المفاصــــل و�الخصــ ــار وجم�ــــع الأنســــجة المح�طــ یولوج�ة للعضــــلات والأر�طــــة والأوتــ

فــة أن الز�ــادة فــي مرونــة المفاصــل یــؤدي إلــى تحســین مســتو�ات �المفصــل وتبــین الدراســات المختل
الأداء فـــإن اللاعـــب الـــذي یتمیـــز �المرونـــة �قـــل إحمـــال تعرضـــه للإصـــا�ات الر�اضـــ�ة و�بـــدو أداؤه 

 إذا ما قورن �الر�اضیین الأقل في المرونة.أفضل من الناح�ة الفن�ة والجمال�ة 
لعضـل�ة �أنـه مـن أكثـر المكونـات أهم�ـة كما �عزو ال�احـث السـبب فـي ز�ـادة مكـون القـدرة ا
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۳۱۸ 

�النســ�ة لــلأداء الحر�ــي فــي العدیــد مــن الأنشــطة حیــث تعــرف القــوة الممیــزة �الســرعة �أنــه المكــون 
ة القصوى لإخراج نمـط حر�ـي تـوافقي �مـا الحر�ي الذي ینتج من الر�ط بین القوة العضل�ة والسرع

 العدید من الأنشطة الر�اض�ة المختلفة. أنها أكثر المكونات أهم�ة �النس�ة للأداء الحر�ي في
 Leseiie W. David Armuster   1976إل�ه  وجاءت نتائج هذا ال�حث مع ما أشار 

ة حیــث �مثــل ذلــك العنصــر مــن الر�اضــات التــي تتطلــب قــدرا �بیــرا مــن القــدر  الكــرة الطــائرةأن  فــي
 ).٢٣١: ١١البدني أهم�ة �بیرة في تلك الر�اضة (

مـا أشـار إل�ـه �ـلا مـن السا�قة الخاصة �القـدرات البدن�ـة متوافقـة مـع  نتائججم�ع الوجاءت  
م إلـى أن بـرامج التـدر�ب التـي تحتـوي  ١٩٩٩م وعـادل عبـد ال�صـیر   ١٩٩٤محمد حسـن عـلاوي  

مجتمعــة تجعــل اللاعــب قــادر علــى اتخــاذ رونــة والقــدرة العضــل�ة والمالقــوة والســرعة  ات علــى مكونــ
�ـــالأجزاء المختلفـــة ف�ـــه حتـــى یتحقـــق الأداء الجیـــد المطلـــوب الأوضـــاع المختلفـــة �جســـمه �كـــل أو 

 :٢)، (٢٠٠ :٦( عناصر الل�اقـة البدن�ـة الخاصـة بلاعبـي الكـرة الطـائرةوتؤدي إلى تطو�ر وتنم�ة 
١١١.( 

توجـد فــروق دالـة احصـائ�ة بــین "  ل�حـث الــذي یـنص علــيو�ـذلك یتحقـق الفــرض الأول ل
ــة فــــي م ــتوى �عــــض القــــدرات البدن�ــــة (القــــوة متوســــطات الق�اســــات القبل�ــــة وال�عد�ــ  –الســــرعة  –ســ

 "القدرة العضل�ة) لدى لاعبي الكرة الطائرة لصالح متوسطات الق�اسات ال�عد�ة -المرونة
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني: 

 )١٠جدول (
 لة الفروق بین الق�اس القبلي وال�عدي في الارسال الساحق دلا 

 لدى مجموعة ال�حث التجر�ب�ة  

 )٠.٠٥) عند مستوي دلاله (١.٨٩٥ق�مة (ت) الجدول�ة (

ــن الجـــدول ( ــح مـ ــین١٠یتضـ ــروق دالـــة بـ ــود فـ ــدي فـــي ) وجـ ــاس ال�عـ ــاس القبلـــي والق�ـ  الق�ـ
لجدول�ـة عنـد ال�حـث حیـث �انـت ق�مـة (ت) المحسـو�ة أكبـر مـن ق�مـة (ت) اقیـد    الارسال السـاحق
 لدى مجموعة ال�حث. الارسال الساحقتحسن �شیر إلى  ) مما٠.٠٥مستوى الدلالة (

زو ال�احــث ذلــك التغیــر الحــادث فــي الارســال الســاحق الــي البرنــامج التــدر�بي المقتــرح و�عــ
 �استخدام تدر��ات الانسانتي والذي �ان له أكبر الأثر في تحسن الارسال الساحق

تغیرات الم  
الفرق بین   ق�اس �عدي  ق�اس قبلي 

 المتوسطین
 ق�مة (ت) 

مستوي 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة 

 ٠.٠٠ ١٨.٠٤- ١٠.٩٤ ١.٢٠ ٣٥.١٣ ٢.١٠ ٢٤.١٩ الساحق الخطي الارسال 
 ٠.٠٠ ١١.٦٠- ٧.٦٣ ١.٦٣ ٢٩.٠٠ ٢.٠٦ ٢١.٣٨ الارسال الساحق القطري  
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۳۱۹ 

فتحـي عبـد الله وه�ـه )، ١) (٢٠١٧أ�مـن ناصـر السـو�في (�ـلا مـن و�تفق ذلك مـع دراسـة 
ــي ، )٥م) (٢٠١٧( ــدین علــ ــور الــ ــة  )٤( م)٢٠١٩مصــــطفي (علــــي نــ ــي الفاعل�ــ ــارت الــ ــي أشــ والتــ

م) ٢٠٠٦لتدر��ات الانسانتي على الاداءات المهار�ة المختلفة حیث یو�د على ذلك محمد لطفـي (
 ).١٢٨: ٧الأداء الحر�ي وفاعلیته ( أن تنم�ة المتغیرات البدن�ة تنعكس علي جودة

لفرد الر�اضي للمتغیـرات م) الي أن امتلاك ا٢٠٠٥( Juiuis kasaوتشیر جول�اس �اسا 
البدن�ة �ساهم في سرعة واكتسـاب واتقـان المهـارات الحر��ـة و�ـنعكس ذلـك �التـالي علـى رفـع جـودة 

 )١٣: ١٠مستوي الأداء الفني (
) علـي ارت�ـاط المتغیـرات البدن�ـة �الجانـب ١٤) (١٩٩٨(  starostaكما �شیر ستاروسـتا 

المهــارات الحر��ــة الــي تشــكیل الأســس التوافق�ــة المهــاري حیــث یــؤدي دمــج المتغیــرات البدن�ــة مــع 
 الواجب توافرها �مستوي الأداء الفني المتمیز �الض�ط والتحكم الحر�ي 

سـن القـدرات البدن�ـة ومما سبق یتضـح أهم�ـة تـدر��ات الانسـانتي التـي بـدورها أدت الـي تح
 عبي الكرة الطائرةالخاصة �الكرة الطائرة والتي أدت �الت�ع�ة الي تحسن الارسال الساحق للا

توجـد فـروق دالـة احصـائ�ة بـین "    و�ذلك یتحقق الفرض الثـاني لل�حـث الـذي یـنص علـي
كـرة الطـائرة متوسطات الق�اسات القبل�ة وال�عد�ة في مسـتوى مهـارة الارسـال السـاحق لـدى لاعبـي ال

 " لصالح متوسطات الق�اسات ال�عد�ة
 الاستخلاصات:

الجات الإحصائ�ة التي استخدمها ال�احث واستنادا في ضوء أهداف ال�حث وفروضه والمع
 الاستخلاصات التال�ة: الي ما أظهرته نتائج ال�حث توصل ال�احث الي

 البدن�ة المتغیرات  على إ�جابي تأثیر له  الأنسانتى تدر��ات   �استخدام  المقترح  التدر�بي  البرنامج -١
 ).لقدرة العضل�ةا- المرونة-السرعة-القوة( ال�حث  قید 

 أداء مهارة الارسال الساحق  مستوى  على إ�جابي تأثیر له المقترح التدر�بي مجالبرنا -٢
 التوص�ات:

 الطــائرة الكــرةلاعبــي الشــدة والتكــرارات والراحــة البین�ــة علــى  بــنفسالانســانتي تطبیــق تــدر��ات  –١
  .ومستوى الأداء المهارى قدرات البدن�ة مستوى التحسین  فيلدورها 

 الانسانتي في تدر��اتهم �عضا من تدر��ات  الكرة الطائرة ضرورة أن �ضع مدر�ي – ٢
 مختلفة.إجراء دراسات مماثلة على مراحل سن�ة  –٣
ومعرفة تي تدر��ات الأنسان المز�د من الدراسات التي تشتمل على برامج تدر�ب �استخدام  إجراء-٤

یتعــرض لهــا  الخططــي وعلــى ��ف�ــة اتخــاذ القــرار فــي مواقــف اللعــب التــي الجانــب علــى  اأثرهــ
 اللاعب.
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١. ) السو�في  ناصر  عضلات   ):٢٠١٧ا�من  مجموعة  على  الإنسانتي  للتدر�ب  برنامج  تأثیر 
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"insanity  "لناشئ   على المر��ة  الر�لات  و�عض  البدن�ة  المتغیرات  �عض 
 ، انتاج علمي، مجلة �ل�ة التر��ة الر�اض�ة، جامعة اسیوط التا�كوندو

برنا  ):٢٠١٧فتحي عبد الله وه�ه ( .٥ "  تأثیر  المتغیرات   insanityمج  التدر�ب على �عض   "
اقة البدن�ة والصح�ة في محافظة  الفسیولوج�ة والانثرو�ومتر�ة لدي منتسبي مراكز الل�
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