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تأثير التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد باستخدام بساط التسع أرقام عمى بعض القدرات البدنية 
 في كرة السمة والميارات الأساسية

  
 

                                                                                              
 المقدمة ومشكمة البحث:

يحتوي التدريب الرياضي عمى عدة طرق تختمف كل رياضة في طريقة تدريبيا عن الاخرى 
طبقا لطبيعة الاداء ونظام الطاقة الملائم والذي في ضوئيا يعمل المدرب عمى تطويرىا والارتقاء 

الرياضي لموصول الى اليدف المراد تحقيقو، ومن ىذا المنطمق يمكن النظر الى  بمستوى الاداء
التدريب الرياضي عمى انو عممية يتم فييا استخدام اساليب ووسائل تدريبية حديثة بيدف تطوير 

 حالة الرياضي وفقا ليدف تم تحديده مسبقا.
ديد من المدربين أن عادة ما يبحث الع Michael boyle (2006 ) يذكر مايكل بويل 

والباحثين في المجال الرياضي عن كل ما ىو جديد وحديث لتحسين الأداء الرياضي، والتدريبات 
الوظيفية تمثل اتجاه حديثا في التدريب حيث إن برامج التدريب الوظيفي يجب أن تصمم لتتناسب 

العضمة والثاني مبدأ  مع متطمبات الرياضة الممارسة،  وتراعي مبدئين ىامين الأول ىو مبدأ وظيفة
الخصوصية مع تحسين التوافق العضمي العصبي والحفاظ عمي إتزان وثبات الجسم ضد الجاذبية 
الأرضية، والتدريب الوظيفي يعمل عمي تحسين كل من القوة والقدرة والسرعة لإنجاز متطمبات 

 (4: 63الأداء الرياضي )
 3Dفي ثلاثي الأبعاد التدريب الوظيأن  (2020ويوضح محمود عبد المحسن )

Functional Training   ىو أسموب تدريبي وظيفي شامل لتأىيل الرياضيين من ناحية والاعداد
كما أنو يوفر التعميم  البدني للاعبين المحترفين لموصول لمستوي أمثل من المياقة الوظيفية والبدنية ،

نو مبني عمي أسس ومبادئ والدعم والتوجيو لممدربين عمي مستوي التدريب الشخصي وذلك لأ
( بالولايات المتحدة Grary instituteالعموم التطبيقية والوظيفية والمطبقة من معيد غراي )

 (66: 61الامريكية )
أن التدريب الوظيفي  Dalilbor Pastucha (2012)ويشير ديبور باستوشا وآخرون 

الأول أداء الحركة ثلاثية يشمل بعدين أساسين :   3D Functional Trainingثلاثي الأبعاد 
الابعاد لمجسم  عمي المستويات )الامامي ، المستعرض ، السيمي( والثاني استعادة العضمة 
الوظيفة الطبيعية ليا ، وذلك بيدف تحسين المياقة البدنية وىو أسموب ممتع ومتنوع  وفعال 

 محمد سعيد الصافي إبراىيم
کمية التربية  -مدرس بقسم الرياضات الجماعية 

 جامعة المنيا -الرياضية 
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سبن التوافق العضمي لمختمف الاعمار السنية إضافة إلي ذلك تطوير القوة العضمية لمجسم وتح
العصبي وزيادة الاتزان والثبات المجموعات العضمية خاصة لمنطقة لمجذع ، مع تحسين بعض 

 (30:  01القدرات الفسيولوجية كسعة الرئوية )
 Daniel taylor and greg Brittenhamويوضح جريج برتنيام و دانيال تيمور 

مختمف الاتجاىات و متعدد الابعاد وذلك الي أن التدريب الوظيفي يجب أن يكون في  (2004)
                                                              (.04:64حتي  تتحقق التنمية الشاممة  وتنفيذ متطمبات الأداء بكفاءة وفاعمية  ) 

( إلي وجود عدة أدوات لتنمية وتطوير 2007) Ida Jakobsson  تشير " عايدا جاكسون
الوظيفي ثلاثي الابعاد والذي يمكن وصفو كتفاعل متسمسل حيث تتعاون أجزاء الجسم  التدريب

المختمفة لإنشاء وظيفة أساسية يجب أن تكون ناجحة تؤدي بشكل متكامل، ويمكن لجميع الافراد 
استخدام التدريب ثلاثي الأبعاد، مع اختلاف مستوى الصعوبة ومعدل السرعة واتجاه الحركة 

ة، وأوضحت أىمية كل من التدريب ثلاثي الأبعاد والتدريب الوظيفي حيث ان ىدف ووضعية البداي
تدريب ثلاثي الأبعاد ىو التأكد من أن الجسم يتحرك أسيل مع درجة اتزان أعمي في الحركة، و 
بذل القوة المطموبة بطريقة فعالة و مرنة، وأىم جزء في التدريب ثلاثي الأبعاد ىو أن الفرد موضع 

ويحتاج الجميع إلى العثور عمى الحدود الوظيفية الخاصة في كل تمرين. حيث أن كل التركيز 
 (62:51الاجسام ليا حدودىا الوظيفية وفقا للأنوع المختمفة من التمارين )

تم التوصل الييا بعد سنوات عديدة من  Platform9التدريبات عمي بساط التسع أرقام 
 وظيفية تؤدي عمي تسعة علامات رسومة عمي الأرض ،البحث والدراسة حيث كانت التدريبات ال

والتي كانت تمثل أىداف يتم التحرك والوصول الييا بالقدم والممس باليد ولا تشمل جميع الزوايا ، 
ولم تكن قابمة لمنقل والحركة بسيولة، لذلك كانت الحاجة الي إنشاء برنامج تدريبي وظيفي يطور 

بساط التسع ريبية سيمة الحركة والتنقل كل ىذا أدي إلي ظيور الأداء الرياضي، مع وجود أداة تد
 Platform9 (56:61)أرقام 

 Platform 9مبتكرر بسراط التسرع نقراط  procedos يوضح مؤسسي موقعع بروسعيدوس
يب الرروظيفي بطريقررة أداة تدريبيررة فريرردة مررن نوعيررا تيرردف الرري تبسرريط الترردريبات مررن خررلال الترردر أنععو 

ممتعرررة، ويمكرررن لممتررردرب اختيرررار نررروع الحركرررة التررري يريرررد تنفيرررذىا واسرررتخداميا مرررن خرررلال )الأرقرررام( 
المختمفررة مررع الررتحكم فرري الحركررة مررن حيررث الطررول والعرررض والزاويررة المناسرربة ويمكررن توضرري  نظررام 

 التدريبات عمى بساط التسع أرقام من خلال الجدول التالي.
 
 
 

https://procedos.com/
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 ( 0جدول )
 Exersice systeme on Platform 9التسع أرقام  ظام التمارين عمى بساطن
 Variationsالتنويعات    Exercisesالتمرينات 

 Hieghtالارتفاع  Actionالعمل   Lift رفع Hingeمفصل 
 Distanceالمسافة  Environmentالبيئة   Pushالدفع  Squat القرفصاء نصفاً 

 Loadالحمل  Position  قع المو   Pullالجذب Lungالطعن 
 Rateالمعدل  المؤدي Jump  Driverالوثب  Pivotالارتكاز 
 Durationالمدة الزمنية  Directionالاتجاه  Reactرد الفعل   Reach الوصول

(01) 
 (0شكل رقم ) Platform 9™ -Wall9ويمكن توضيح مواصفات بساط وحائط التسع أرقام 

سم عرض(، مع 000× سم طول 030: المقاييس: )™Platform 9بساط التسع أرقام 
كجم، ويصنع  0,7سم( ويبمغ وزنو7×سم22×سم33إمكانية الطوي وتصغير الجحم ليصبح )

 (35من المطاط برسومات مطبوعة بالميزر وسيل جدا في التنظيف)
أمتار. )يمكن استخداميا  3متر وارتفاع  2: المقاييس: عرض Wall9حائط التسع أرقام 

 (34متراً() 2،40يا لتناسب الجدران التي يبمغ ارتفاعيا وتعديم
 

 

 

 (0شكل رقم )
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 : Wall9وحائط التسع نقاط  Platform9دمج تدريبات بساط التسع نقاط 
مرن خرلال أمراكن وزوايرا  Platform9 التسعع نقعط يمكن استخدام تركيبرة مرن تردريبات البسراط

بيررردف زيرررادة وتنررروع  Wall9 حعععائط التسعععع نقعععاط يرررا فررريالقررردمين مرررع الاتجاىرررات والقياسرررات والزوا
الميررارات الحركيررة الوظيفيررة وتعزيررز التفاعررل مررع الترردريبات بشرركل أفضررل، وىررذا يضرريف تحرردي فرري 
أداء الترردريبات مررع زيررادة المتعررة والفعاليررة مررع سرريولة التنقررل فرري الأداء مررن جانررب لاخررر عنررد القيررام 

ي المواقف المختمفة وبالتالي ينعكس ايجابياً عمرى تطروير الأداء بالتمارين، كذلك زيادة القوة والقدرة ف
الرياضررري، مرررع اسرررتخدام العديرررد مرررن الأدوات مثرررل الررردامبمز والكررررة الطبيرررة أو غيرىرررا مرررن المقاومرررات 

 Wall9(01.)بطرق متعددة مع توجيو الأىداف الي الزوايا والمقاييس لمحائط 
دليبعععور باستوشعععا يفيرررة ثلاثيرررة الابعررراد منيرررا دراسرررة ثمَرررت محررراولات قميمرررة لدراسرررة التررردريبات الوظ

وذلرك لدراسرة جوانرب التشرري  الإكمينيكرى Dalibor Pastucha, et al (2002()30 ) وآخعرون
والترى  Ida Jakobsson(2007()24) ودراسعة عايعدا جاكسعون لمتردريب الروظيفى ثلاثرى الأبعراد ، 

لرررة منيرررا لتطررروير معررردات التررردريب وذلرررك لتقميرررل ىررردفت إلرررى تصرررميم أداة تررردريب ثلاثيرررة الأبعررراد فررري محاو 
الإصرررابات التررري يتعررررض ليرررا الرياضررريين وعرضرررت الباحثرررة فرررى سرررياق الإطرررار النظررررى لمدارسرررة نمررراذج 

ودراسععة ،  Platform9لرربعض أدوات الترردريب ثلاثررى الأبعرراد ، والتررى كرران مررن بينيررا بسرراط التسررع نقرراط 
رفررة ترأثير التردريب الروظيفي ثلاثري الابعراد عمرري وكانرت ىردفيا مع (00()2020محمعود عبعد المحسعن )

بعض القدرات البدنية ومستوى أداء الضررب السراحق مرن المنطقرة الخمفيرة فرى الكررة الطرائرة وأوضر  عردة 
أدوات لمترررردريب الرررروظيفي ثلاثرررري الابعرررراد وكرررران أىميررررا بسرررراط التسررررع أرقررررام ، ومررررن ناحيررررة أخررررري أغمررررب 

دراسعة أثعره الروظيفي كانرت فري اتجراه دراسرة القروة الوظيفيرة مثرل الدراسات التري تعرضرت لدراسرة التردريب 
 (.00()2020(،مني إبراىيم )3()2020(،أحمد عمي)2()2020(،أحمد عزت )0()2020نبيل )

كررة السررمة مررن الألعرراب التري تسررتأثر اىتمررام شررعوب العرالم بمختمررف المسررتويات العمريررة مررن 
التي تتصف بيا مباريات كرة السمة، حيث تتميز كررة  ناشئين وشباب ومتقدمين وذلك للإثارة والمتعة

السررمة بررالتنوع الميرراري ىجومررا ودفاعررا وكثرررة الاداءات المياريررة المركبررة لررذلك وجررب عمرري اللاعرررب 
اتقان كافة الميارات الأساسية من اتجاىت وزوايا مختمفة حتي يستطيع إيجراد الحمرول لممواقرف التري 

 (    3:50ر السريع لاحداث المباراة )يواجييا اللاعب وفقا لحالة التغي
 ومن خلال تحميل الأداء الفعمي لمباريات كرة السمة نجد أن اللاعب يتعرض لمعديد من المواقف

في اتجاىات مختمفة للأمام  مما يتطمب من اللاعب بالتحرك التي لا يمكن التنبؤ بيا في المنافسة،
تغيير الاتجاه حيث التنوع في مستويات ومحاور الحركة ولمخمف ولمجانب مع الوثب والارتكاز والدوران و 

تظير أىمية التدريب الوظيفي ثلاثي الأبعاد في الاستجابة )أمامى، مستعرض، سيمى( الأمر الذي 
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السريعة لممواقف العشوائية التي لا يمكن معرفتيا مسبقا، مع زيادة قدرة اللاعبين عمى التحرك 
 ة أو فقد خفة الحركة .السريع وبقوة دون تقميل من السرع

كررذلك الاداء الحركرري الميرراري متنرروع أيضررا مررن التصررويب والمحرراورة والتمريررر وحركررات القرردمين 
والخررداع فرري اتجاىررات مختمفررة ومررن زوايررا متنوعررة كررل ىررذا يررتم مررن مركررز ثقررل الجسررم غيررر ثابررت ودائررم 

الررذي قرد يتسرربب فري فقررد أو قطررع  التغيرر باسررتمرار مرع عرردم الارتكراز عمرري كمترا القرردمين بالتسرراوي، الأمرر
الكرررة أو فشررل فرري احررراز التصررويب، فاللاعررب عنررد القيررام بررأداء الحركررات المركبررة مررن الخررداع والمحرراورة 
ىمرال البعرد الثالرث  والتصويب أو التمرير لايجب أن يتم تركيز التدريب عمى بعدين من حركة الجسرم ، واه

، والرذي يتطمرب تروافر  ريرة ينردمج برو الرثلاث ابعراد لمحركرةفي حين أن العديد من الأداءات الحركيرة الميا
قدرا من التدريبات الوظيفية لتعطي اللاعب القدرة عمي الرتحكم بقروة وفعاليرة الأداء الميراري ، ومرن ناحيرة 

 3D Functional Trainingأخري قمة الدراسات التي تناولت نوعية التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعراد 
والذي يعد اتجاىرا حرديثاً لمبحرث  ™Wall9 - Platform 9ام بساط وحائط التسع نقاط خاصة باستخد 

بيرردف تطرروير الأداء الرياضرري و إضررافة عمميررة جديرردة فرري مجررال الترردريب بشرركل عررام وكرررة السررمة بشرركل 
 خاص وىو ما دفع الباحث الي إجراء البحث.  

   ىدف البحث:
 ظيفية ثلاثية الابعاد باستخدام بساط التسع أرقامييدف البحث إلى معرفة تأثير التدريبات الو 

Platform9 :عمى كل من 
التوازن  -التوافق –الرشاقة –القدرة العضمية-السرعة-بعض القدرات البدنية )سرعة الاستحابة -

 الحركي(
 حركات القدمين(  –المحاورة  –التمرير  -بعض الميارات الأساسية )التصويب  -

 فروض البحث:
دلالرررة إحصرررائية برررين متوسرررطات القياسرررين القبمررري والبعررردى ونسررربة التغيرررر  توجرررد فرررروق ذات .6

لممجموعررة الضررابطة فرري بعررض القرردرات البدنيررة والميررارات الأساسررية قيررد البحررث فرري اتجرراه 
 القياس البعدى.

توجرررد فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية برررين متوسرررطات القياسرررين القبمررري والبعررردى ونسررربة التغيرررر   .5
بعررض القرردرات البدنيررة والميررارات الأساسررية قيررد البحررث فرري اتجرراه  لممجموعررة التجريبيررة فرري

 القياس البعدى.
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توجرررد فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية برررين متوسررررطات القياسرررين البعرررديين ونسررربة التغيرررر بررررين  .0
المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في بعض القدرات البدنية والميارات الأساسية قيرد 

 بعدى لممجموعة التجريبية.البحث في اتجاه القياس ال

 مصطمحات ومفاىيم البحث:
 3D Functional Training:  :التدريب الوظيفى ثلاثى الأبعاد

عبارة عن مجموعة من التدريبات لحركات متكاممة ومتعددة المستويات )السيمى، الأمامى، 
الحجل، الردفع،  المستعرض( والتى تستند عمى أداء حركات النشاط اليومي )المشى، الجرى، الوثب،

رفررع ثقررل( وتتطمررب السرريولة والسلاسررة فررى الحركرررة حيررث تشررتمل عمررى التسررارع والتبرراطؤ والتثبيرررت، 
 بغرض تحسين القدرة الحركية، وزيادة الكفاءة العضمية والعصبية مع الاحتفراظ بثبرات وتروازن الجسرم 

(01 :30) 
  : Platform9 بساط التسع أرقام

سرم عررض( مطبروع 611× سرم طرول 601اط مقاييسرو )عبارة عن بساط مصرنوع مرن المطر
سرم( عمييرا ثلاثرة محراور لمحركرة، 62( كرل رقرم داخرل دائررة قطرىرا ) 6إلرى 6عميو الأرقرام مرن )مرن 

وىذه الأرقرام موزعرة عمرى ثرلاث صرفوف تبردأ مرن أعمرى اليسرار وتنتيرى أسرفل اليمرين ، ويوجرد عمري 
 )55:  61سمة الي ثماني محاور. )البساط خطوط متقطعة تشير الي اتجاىات الحركة مق

جراءات البحث:   خطة وا 
 منيج البحث: 

اسرررتخدم الباحرررث المرررنيج التجريبررري نظررررا لملائمترررو لطبيعرررة البحرررث الحرررالي باسرررتخدام التصرررميم 
التجريبررررري لمجمررررروعتين إحرررررداىما تجريبيرررررة والأخررررررى ضرررررابطة بعتبررررراع القيررررراس )القبمررررري رررررررررر البعررررردي( 

 لممجموعتين.
 مجتمع البحث:

الشربان المسرممين، سنة بمحافظرة المنيرا بأنديرة ) 18يمثل مجتمع البحث لاعبي كرة السمة تحت 
والمسررررررجمين بالاتحرررررراد المصررررررري لكرررررررة السررررررمة لمموسررررررم السرررررركة الحديررررررد، ممرررررروي، منظمررررررة الشررررررباب( 

 م.5156/5155الرياضى
 عينة البحث:

مين لكرة السمة بالمنيا وقرد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئ فريق الشبان المسم
( لاعبررين 61لاعررب، تررم تقسرريميم إلررى مجمرروعتين متسرراويتين قرروام كررل منيمررا ) 51بمررح حجررم العينررة 

 إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة.
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 توزيع أفراد عينة البحث توزيعاً اعتدالياً:
تغيررات الاتيرة: قام الباحث بالتأكد من اعتدالية توزيع أفراد المجموعرة قيرد البحرث فرى ضروء الم

والقررردرات البدنيرررة والميرررارات الاساسرررية قيرررد معررردلات النمرررو ، السرررن، الطرررول، الررروزن،والعمر التررردريبي 
 ( يوض  ذلك.5البحث، والجدول رقم )

 (2جدول )
    المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو والقدرات البدنية والميارات 

 (20)ن =         سية قيد البحث لمجموعتي البحث التجريبية والضابطةالأسا

وحدة  المتغيرات
 القياس

 (00المجموعة الضابطة )ن =  (00المجموعة التجريبية )ن = 

المتوسط
الوسيط 
الانحراف  
المعيارى

معامل  
الالتواء

المتوسط 
الوسيط 
الانحراف  
المعيارى

معامل  
الالتواء

 

معدلات النمو
 

 1.52 1.42 22.11 22.13 1.32 1.51 22.21 22.33 سنة نالس

 2.16 .1.1 2.25 2.22 1.63 1.17 2.21 1..2 متر الطول

 1.15 2.46 23.11 25.41 6..1- 1.62 11..2 26.41 كجم الوزن

 .1.6- 2.14 2.11 1..7 1.45- ...1 2.11 7.11 سنة العمر التدريبي

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

 2.26 1.12 2.11 2.14 1.61 1.11 1.11 2.12 متر سرعة الاستجابة

 1.24- 1.51 5.16 4..5 1.61- 1.65 5.12 ...5 ثانية م 30سرعة 

 2..1- 2.15 2.36 7.16 1.11 .1.2 2.11 2.11 متر القدرة "رمي كرة طبية"

 .2.4- 3.73 56.11 1..54 .2.2- 2..3 56.11 54.11 سم القدرة "الوثب العمودي"

 1.76- 2.12 1..24 .24.6 1.44 2.17 24.41 24.53 نيةثا الرشاقة

التوافق "الدوائر 
 .1.1 1.71 2.16 2.12 2.51 2.35 2.52 15.. ثانية المرقمة"

 1.53 ...3 24.61 24.11 1.74- 2.53 25.11 24.21 عدد التوزان الحركي

سية
سا
 الا
رات
ميا
ال

 

دقة التصويب الثنائي 
 والثلاثي

 1.76 6..2 21.61 21.11 2.52 2.51 21.11 21.21 درجة

حركات القدمين 
 1.75- 1.62 24.11 23.12 1.21- 1.61 23.14 .23.2 ثانية الدفاعية

 1.72 2.62 27.51 27.25 1.21 2.54 27.21 27.21 ثانية المحاورة الينوي

 2.62 .3.1 22.61 24.11 1.33 3.25 24.11 24.31 درجة دقة وسرعة التمرير

 ( ما يمى :2دول )يتضح من الج
أن قرريم معرراملات الالتررواء لمعرردلات النمررو والقرردرات البدنيررة والميررارات الأساسررية قيررد البحررث 

(، وللاعبى المجموعة الضابطة قد 6.65-: 6.16)للاعبى المجموعة التجريبية قد تراوحت ما بين 
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مرا يشرير إلررى ( م0-،  0(، وجميرع تمرك القرريم تنحصرر مرا بررين ) 6.05-: 6.26تراوحرت مرا بررين )
 اعتدالية توزيع مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى تمك المتغيرات . 

 تكافؤ مجموعتي البحث:
قرررام الباحرررث بعيجررراد التكرررافؤ برررين المجمررروعتين التجريبيرررة والضرررابطة فرررى ضررروء المتغيررررات 

الميرارات الأساسرية التالية: معدلات النمو ،السن، الطول، الوزن،، والعمر التردريبي والقردرات البدنيرة و 
 ( يوض  ذلك.0قيد البحث والجدول رقم )

 (3جدول )
 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى معدلات النمو

 (20قيد البحث          )ن =  والقدرات البدنية والميارات الأساسية                     

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ريبيةالمجموعة التج
 ( 00) ن = 

 المجموعة الضابطة
الفرق بين  ( 00) ن = 

 قيمة )ت( المتوسطين
 ع م ع م

معدلات النمو
 

 6..1 1.3 1.42 22.13 1.51 22.33 سنة السن

 2.13 1.14 .1.1 2.22 1.17 1..2 متر الطول

 1.37 2.11 2.46 25.41 1.62 26.41 كجم الوزن

 1.34 1.21 2.14 1..7 ...1 7.11 سنة العمر التدريبي

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

 1.67 1.13 1.12 2.14 1.11 2.12 متر سرعة الاستجابة

 1.32 1.16 1.51 4..5 1.65 ...5 ثانية م 30سرعة 

 1.23 1.16 2.15 7.16 .1.2 2.11 متر القدرة "رمي كرة طبية"

 .1.1 1.21 3.73 1..54 2..3 54.11 سم القدرة "الوثب العمودي"

 1.47 1.22 2.12 .24.6 2.17 24.53 ثانية لرشاقةا

 1.22 .1.1 1.71 2.12 2.35 15.. ثانية التوافق "الدوائر المرقمة"

 1.31 1.31 ...3 24.11 2.53 24.21 عدد التوزان الحركي

سية
سا
 الا
رات
ميا
ال

 

دقة التصويب الثنائي 
 والثلاثي

 1.32 1.31 6..2 21.11 2.51 21.21 درجة

 1.25 1.21 1.62 23.12 1.61 .23.2 ثانية لقدمين الدفاعيةحركات ا

 .1.1 1.16 2.62 27.25 2.54 27.21 ثانية المحاورة الينوي

 1.27 1.31 .3.1 24.11 3.25 24.31 درجة دقة وسرعة التمرير

 0.734( = 0.05( ومستوى دلالة )08قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 مي:( ما ي3يتضح من الجدول )
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توجرررد فرررروق غيرررر دالرررة إحصرررائياً برررين مجمررروعتى البحرررث التجريبيرررة والضرررابطة فرررى كرررل مرررن 
ممرررا يشرررير إلرررى والقررردرات البدنيرررة والميرررارات الأساسرررية قيرررد البحرررث معررردلات النمرررو والعمرررر التررردريبي 

 تكافؤىما فى تمك المتغيرات.
 الدراسة الاستطلاعية : 
( 61قواميا )عمى عينة م بعجراء ت استطلاعية 54/4/5156إلى  52/4من قام الباحث في الفترة 

 لاعبين تم اختيارىم من مجتمع البحث من نادي السكة الحديد وذلك بيدف :
 تجييز الأدوات والأجيزة التي سوف يستخدميا الباحث في الاختبارات والتأكد من صلاحيتيا  -
القيررراس( وصرررحة  تررردريب المسررراعدين عمرررى طريقرررة تنفيرررذ الاختبرررارات لضرررمان )موضررروعية ودقرررة -

 البيانات. 
 اجراء المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث. -
التحقق من تنفيذ بعض التدريبات البرنامج عمي بساط وحائط التسع نقاط  من حيث عدد  -

 المجموعات وعدد مرات التكرار لكل تدريب 
 وقد أسفرت نتائجيا عمى ما يمي:

 من تنفيذ الاختبارات المستخدمة.صلاحية كل من الأجيزة والأدوات وأماكن وز  -
 صلاحية كل من القياسات والاختبارات لعينة البحث من خلال حساب المعاملات العممية. -
ملائمة تدريبات البرنامج من حيث عدد المجموعات وعدد مرات التكرار لكل تدريب ، حيث تم  -

 عيةاختبار الوحدة الاولي والثانية من البرنامج عمى عينة البحث الاستطلا
 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث :

 الصدق:
تررم حسرراب صرردق اختبررارات القرردرات البدنيررة والميررارات الأساسررية قيررد البحررث عررن طريررق صرردق 

( 61التمايز وذلك عمى عينة استطلاعية من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وعرددىم )
( لاعبرين أقرل تميرزاً مررن 2لاشرتراكيم فري مباريرات رسررمية، و)( لاعبرين مميرزين فري كرررة السرمة 2لاعبرين )

( يوضرر  1نررادي السرركة الحديررد ، وتررم حسرراب دلالررة الفررروق بينيمررا فررى تمررك الاختبررارات والجرردول رقررم )
 النتيجة.
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 (4جدول )
 قيد ارات الأساسية القدرات البدنية والميدلالة الفروق بين اللاعبين المميزين واللاعبين الأقل تميزاً فى اختبارات 

 (5)ن =                    البحث باستخدام اختبار مان وتني اللابارومترى                           

وحدة  الاختبارات
 القياس

 اللاعبين المميزين
 ( 5) ن = 

اللاعبين الأقل 
 تميزا
 ( 5) ن = 

متوسط 
 الرتب

U W  قيمةz  احتمالية
 الخطأ

 ع م ع م

الق
نية
لبد
ت ا

درا
 

 1.13 2.12 1.13 .1.1 متر سرعة الاستجابة
4.41 

2.21 

2.6

1 
27.61 3.521 1.127 

 1.52 .6.3 1.43 .5.5 ثانية م 30سرعة 
4.11 

..11 

1.1

1 
26.11 -3.75 1.11. 

القدرة "رمي كرة 
 طبية"

 1.53 7.51 1.66 2.71 متر
4.31 

2..1 

2.1

1 
27.11 -3.5. 1.124 

 القدرة 
 3.46 53.11 2.21 1..56 سم عمودي""الوثب ال

2.71 

4.51 

3.1

1 
22.11 -3.46 1.121 

 1.73 .25.3 1.62 23.66 ثانية الرشاقة
4.11 

..11 

1.1

1 
26.11 -3.73 1.111 

 التوافق 
 "الدوائر المرقمة"

 2.12 1.14 .1.2 2.17 ثانية
4.11 

..11 

1.1

1 
26.11 -3.72 1.111 

 1..1 23.71 5..1 1..25 عدد التوزان الحركي
2..1 

4.31 

2.1

1 
27.11 -3.52 1.124 

سية
سا
 الا
رات
ميا
ال

 

دقة التصويب 
 1.66 1.71 2.41 1..22 درجة الثنائي والثلاثي

2.21 

4.41 

2.6

1 
27.61 -3.41 1.122 

حركات القدمين 
 الدفاعية

 1.21 24.22 1.11 23.11 ثانية
4.51 

2.71 

3.1

1 
22.11 3.411 1.132 

 1.41 27.14 1.23 27.32 انيةث المحاورة الينوي
4.31 

2..1 

2.1

1 
27.11 3.521 1.124 

 2.21 1..21 2.25 26.71 درجة دقة التمرير 
..11 

4.11 

1.1

1 
26.11 -3.77 1.11. 

 0.96( = 0.05( الجدولية عند مستوى دلالة )Zقيمة )
 ( ما يمي:4يتضح من جدول )

اختبرارات القردرات يزين واللاعبين الأقل تميزاً فى ر توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين المم
قيرررد البحرررث وفرررى اتجررراه اللاعبرررين المميرررزين، حيرررث حيرررث أن جميرررع قررريم  البدنيرررة والميرررارات الأساسرررية

ممررا يشررير إلررى صرردق الاختبررارات وقرردرتيا عمررى  1.12احتماليررة الخطررأ أصررغر مررن مسررتوى الدلالررة 
 التمييز بين المجموعات.
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 الثبات:
قيد البحث استخدم الباحث طريقرة  اختبارات القدرات البدنية والميارات الأساسيةات لحساب ثب

عادة تطبيقو وذلك عمى عينة قواميا ) مرن خرارج من مجتمرع البحرث و( لاعبين 61تطبيق الاختبار واه
( 0عينررة البحررث الاساسررية وتحررت نفررس الشررروط والظررروف وبررنفس الترتيررب وبفاصررل زمنرري مدتررو )

عررادة التطبيررق لايجرراد ثبررات ىررذه الاختبررارات ، والجرردول رقررم ) ثلاثررة أيررام بررين ( يوضرر  2التطبيررق واه
 النتيجة.

 (5جدول )
عادة التطبيق للاختبارات القدرات البدنية  معاملات الارتباط بين التطبيق وا 

 (00والميارات الأساسية قيد البحث                 )ن =                                  

وحدة  اراتالاختب
 القياس

معامل  أعادة التطبيق التطبيق
 ع م ع م الارتباط

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

 0.83 0.03 0.99 0.02 0.00 متر سرعة الاستجابة
 0.89 0.50 4.64 0.54 4.78 ثانية م 30سرعة 

 0.80 0.79 6.80 0.78 7.00 متر القدرة "رمي كرة طبية"
 0.89 2.63 44.40 2.80 43.90 سم القدرة "الوثب العمودي"

 0.85 0.90 03.08 0.06 03.42 ثانية الرشاقة
 0.90 0.06 7.76 0.24 8.04 ثانية التوافق "الدوائر المرقمة"

 0.80 0.04 04.20 0.42 03.70 عدد التوزان الحركي

سية
سا
 الا
رات
ميا
ال

 
 0.88 0.37 00.00 0.49 00.70 درجة دقة التصويب الثنائي والثلاثي

 0.88 0.03 02.97 0.04 03.00 ثانية كات القدمين الدفاعيةحر 
 0.80 0.37 06.46 0.40 06.60 ثانية المحاورة الينوي

 0.89 2.57 03.80 2.74 03.20 درجة دقة وسرعة التمرير

 0.632( = 0.05( ومستوى دلالة )8قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمى:5يتضح من جدول )
عررادة التطبيررق لاتراوحررت معرر ختبررارات القرردرات البدنيررة والميررارات املات الارتبرراط بررين التطبيررق واه

( وىررى معرراملات ارتبرراط دالررة إحصررائيا ، حيررث أن جميررع 1.66:  1.51قيررد البحررث مررا بررين ) الأساسررية
ممررا يشررير إلررى ثبررات تمررك  1.12قرريم )ر( المحسرروبة أكبررر مررن قيمررة )ر( الجدوليررة عنررد مسررتوى الدلالررة 

 تبارات .الاخ
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 أدوات ووسائل جمع البيانات:
( 56()66()63: قرررام الباحرررث برررالاطلاع عمرررى المراجرررع العمميرررة )أولًا: المراجعععع العربيعععة والأجنبيعععة

( للاستفادة منيا عند إجراء 05()65()2()5()61وكذلك الدراسات السابقة المرتبطة بمجال البحث )
 ىذا البحث.

 ثانياً: الأدوات والأجيزة:
حائط التسع  2وعدد  Platform9بساط التسع أرقام  61باحث بطباعة وتجييز عدد قام ال .6

 لتطبيق تدريبات البرنامج التجريبي  Wall9أرقام 
 لقياس الطول والوزن  Restameter Pe 3000جياز رستاميتر  .5
مسطرة  -كرات كرة سمة قانونية -أدوات لجمع البيانات والاختبارات ساعة توقيت إلكترونية .0

 -شريط لاصق  -صافرة  –شريط قياس  -أقماع بلاستيك -ممعب كرة سمة قانونى -ةمدرج
 مقعد سويدي -كجم 5كرات طبية

 -أقماع  -دامبمز –الكرة حديدية  -كجم  2-0كرات طبية  –أدوات لمتدريب طارات أثقال  .1
 صناديق متدرجة الارتفاع -كرات تنس

 ثالثاً: الاختبارات قيد البحث:
 (   0البدنية:                 مرفق ) اختبارات القدرات .0
 Response speed test  (5)اختبار سرعة الاستجابة ،الكرة المنزلقة،  -
 30m sprint test (60:53.)م، 01اختبار السرعة ،عدو  -
 Medicine Ball Throw Test (56 : 003)اختبار القدرة العضمية ،رمى كرة طبية ،  -
 Test  Vertical Jump (54:6.)عمودي من الثبات،اختبار القدرة العضمية ،الوثب ال -
 T Lane gility Test (2:51)اختبار الرشاقة ،المنطقة المحرمة،  -
 Test Coordination (635:4.)اختبار التوافق ،الدوائر المرقمة،  -
 test  Dynamic Balance(5.)اختبار التوزان الحركي،عدد البكرات،  -
 (2مرفق )           اختبارات التصويب من الوثب :      .2
 (. 555: 62تصويبات ) 5 اختبار التصويب من أماكن محددة  -
 test Defensive Footwork (1:54) اختبار حركات القدمين الدفاعية -
  Illinois Test With Dribbling the Ball  (1:54)اختبار محاورة الينوي  -
 test Passing  accuracy andاختبار دقة وسرعة التمرير )الدوائر المتداخمة(  -

speed (651:53.) 
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 المحتوي التدريبي والييكل التنظيمي:  -
( 06()66()64()63لإعداد المحتوي التدريبي قام الباحث بالاطلاع عمى المراجع الأجنبية )

( والمواقع 01()51()61()61()2()1والعديد من الدراسات والأبحاث العربية والأجنبية مثل )
 Platform9سيدس المؤسس لبساط التسع أرقام موقع برو  المتخصصة مثل

(procedos.com()01( المنتج من قبل معيد جراي )grayinstitute.com) 
( تمكن الباحث من التوصل الي 02) (train3d.com.au)لاثي الابعاد (  و موقع التدريب ث03)

 التالي:
 (.     3( التالي:     مرفق )6تصنيف التدريبات الوظيفية ثلاثية الأبعاد: يوضحيا جدول رقم ) -

 (6جدول )
 Platform9 باستخدام بساط التسع أرقام  تدريبات الوظيفية ثلاثية الأبعادتصنيف ال

عدد  Exersicesالتمرينات 
 التدريبات

 أرقام 
 التدريبات

التمرينعععععععععععععععععععععععععععععععععععععات 
Exersices 

عدد 
 التدريبات

 أرقام التدريبات

 52الي  Lift 8 45 رفع )الثقل( 8الي  Hinge 8 0مفصل )الحوض( 
 66الي  Push 04 53الدفع 02الي  Squat  4 9 القرفصاء نصفاً 

 74الي  Pull 8 67الجذب 24الي  Lung 02 03الطعن 
36الي  Pivot 02 25الارتكاز   90الي  Jump 06 75الوثب  

 الوصععععول )لمععععس البسععععاط(
Reach 8 37  رد الفعل  44اليReact 4 90  94الي 

 006الي  003ن م Skills 04ميارية  002الي  95من  Wall 9 8 التسع أرقام  حائط

 المحتوي التدريبي  -

 Daniel taylor and greg Brittenhamيشير جريج برتنيام ودانيال تيمور
الي أن برامج التدريب الوظيفي تتضمن ثلاث مراحل ) مرحمة التأسيس  (334: 07(  )2004)

Stability Phase –  مرحمة القوةStrength Phase –  مرحمة القدرةPower Phase ) ،
أنو استخدم مع التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد طريقة ( 2020كر محمود عبدالمحسن )ويذ

   Santanaيشير جون سنتانا(، و54: 61إضافية ) التدريب الفتري مع مقاومات
jone(2005 ) الي أن التدريبات الوظيفية تبدأ بشدة منخفظة وحجم كبير من حيث

الحجم وترفع الشدة، مع تطبيق طريقة التكرارات المتعددة التكرارات(، وتدريجيا يقل ×)المجموعات
multiple-repetition method التكرارات( لتحديد الشدة ×والتي تعتمد عمي عدد )المجموعات

https://procedos.com/
https://grayinstitute.com/store/category/whole-body-vibration/core-conversion
../../../../../elsaf/AppData/Roaming/Microsoft/Word/train3d.com.au
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( متغيرات حمل 3ويوض  جدول رقم )( 624،622: 06والأحمال طوال كل مرحمة تدريبية )
 التدريب خلال كل فترة تدريبية

 (7جدول )
 حمل التدريب خلال فترات التدريب متغيرات

 مرحمة التأسيس المرحمة 
 Stability Phase 

 مرحمة القوة
 Strength Phase 

 مرحمة القدرة
 Power Phase 

 3 4 3 عدد الاسابيع
 عدد مرات التدريب

 3 3 3 كل اسبوع 

 9 02 9 عدد الوحدات التدريبية

ريب
لتد
ل ا
حم
ت 
غيرا
مت

 

-40مقاومات الإضافية من ال مقاومة وزن الجسم الشدة
 % من أقصي مستوي لمفرد60

-60المقاومات الإضافية من 
 % من أقصي مستوي لمفرد80

 3-2 3-2 3-2 المجموعات
 6-5 00-8 05-02 التكرارات
 فترات الراحة

 بين المجموعات
 قميمة

 دقيقة 0 – 0,5 
 متوسطة

 دقيقة 0,5 -0 
 كبيرة

 دقيقة 2 – 0,5  
 سريع الي انفجاري متوسط الي سريع ء الي متوسطبطي معدل الأداء

 التحمل العضمي والمرونة اليدف
Endurance – Mobility 

 القوة الوظيفية
Functional Strength 

 القدرة الوظيفية
Functional power 

 (4الإطار الزمنى:        مرفق )
  أسابيع.  61التدريبات مدة 

  الثلاثاء، الخميس(.الأحدية أيام )وحدات تدريب 0عدد الوحدات التدريبية ، 

  وحدة تدريبية. 01عدد الوحدات الكمية 

  تمرينات داخل كل وحدة                                              4عدد 

 ( تدريب.                                              663عدد التدريبات ) 

  قة.دقي 02-01تراوح زمن الوحدات التدريبية من 

 



 

     

55 
 م2022فبراير  – (2العدد ) –( 0070مجمد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 
 Platform الأسس والقواعد لمتدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد باستخدام بساط التسع أرقام -
9                                               : 
  يجب الاىتمام بالإحماء الجيد قبل البدء في التدريبات حيث يعمل عمى إعداد وتيئية اللاعب

 بدنياً وعقمياً. 
 بات وفقا لطبيعة ومتطمبات النشاط التخصصي.اختيار التدري 
  أداء التدريبات في سمسمة حركية متكاممة من خلال الارتكاز عمى أحد القدمين أو أحد اليدين

)البدء بالقدم أو اليد المييمنة( عند أحد الأرقام التسعة )وفق تعميمات كل تدريب( وتنفيذ 
 لقدم( عمى باقى الأرقام التسعة .حركات التدريب بالوصول والممس )سواء باليد أو ا

 اليدين( حتى يتحقق مبدأ التدريب ثلاثى  -تغيير شكل وضع قاعدة الارتكاز بالنسبة )القدمين
 الأبعاد )الأمامي ، السيمي، المستعرض( وفقا لمتطمباط النشاط التخصصي .

  الفرق بينيا قد تتشابو بعض التدريبات فى جزء من خطوات تسمسل الأداء الخاصة بيا؛ إلا أن
 يتض  وفق وضع البداية بالنسبة لبساط التدريب ونوع الحركات سواء الأمامية أو الجانبية.

  التأكيد عمى الأداء الصحي  والسميم وشكل الجسم أثناء أداء التدريبات 
 .ًالتحكم في الأداء الحركي لمتدريبات أولًا ثم زيادة السرعة تدريجيا 
  لتحقيق التحكم والثبات يجب أن يكون التدريب بطيئاً ولتحسين رد فعل والقدرة والسرعة في

 الأداء يجب أن يكون التدريب سريع وانفجاري
 .يمكن تنفيذ التدريبات الأكثر صعوبة بعد إتقان الحركات الأساسية أولًا 
 ة الأداء وأن كل لاعب مراعاة مبدأ الفروق الفردية بين اللاعبين مع التأكيد عمى مبدأ فردي

 مرتبط بنفسو فقط دون المقارنة مع الزملاء.
 .توافر عنصر الجدية واستثارة حماس اللاعبين فى تنفيذ لمتدريبات 
 بعض التدريبات يجب فييا تحديد نقاط التحرك عمي البساط 

و ( أR3 L7مثل )لمقدمين أو اليدين  تحديد وضع بدأ التدريب من الأرقام داخل البساط سواء
 (51()02()01()61من خارج البساط )
 خطوات تنفيذ البحث 

 القياس القبمي:
قام الباحث بعجراء القياس القبمي لاختبارات القدرات البدنية والميارات الأساسية قيد البحث 

 م.  5156/ 4/ 56 -55لعينة البحث يومي الأربعاء والخميس 
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 تنفيذ وتطبيق المحتوى التدريبى:
من  Platform9 ات الوظيفية ثلاثية الابعاد باستخدام بساط التسع أرقامتم تطبيق التدريب

خلال تقسيم اللاعبين الي مجموعتين حيث تم تنفيذ التدريبات بالتبادل بين المجموعتين فالمجموعة 
 2( والمجموعة الثانية ) تتكون من  Platform9بساط تسع أرقام  2الاولي ) تتكون من عدد 

( أسابيع 61(،وكانت مدة التطبيق )Wall9 حائط التسع أرقام  Platform9   2بساط تسع أرقام 
م، وبواقع ثلاث وحدات 4/61/5156م وانتيت فى يوم الخميس 6/5/5156الأحد  بدأت من يوم

تدريبية فى أيام )الأحد، الثلاثاء، الخميس( من كل أسبوع عمى ممعب كرة السمة بنادي الشبان 
 المسممين
وعررة الضررابطة تقرروم فرري نفررس التوقيررت بعمررل ترردريبات حرررة  وترردريبات مررن فرري حررين أن المجم 

خلال مقاومة وزن الجسم وباستخدام الأثقال بشكل مفتوح و حرر دون تحديرد لممجموعرات أو التكررار 
 أو الراحة البينية وتؤدي بشكل جماعي

 القياس البعدي:
الابعاد باستخدام بساط التسع بعد انتياء عينة البحث من تنفيذ التدريبات الوظيفية ثلاثية 

قام الباحث بعجراء القياس البعدي في اختبارات القدرات البدنية والميارت  Platform9أرقام 
 م، وتم القياس البعدي بنفس طريقة القياس القبمي.61/5156/ 61 - 6يومي الأساسية قيد البحث 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة:
 استخدام المعاملات الإحصائية الاتية:تم فى ضوء ىدف وفروض البحث 

قام الباحث بععداد البيانات وتسجيميا وجدولتيا وتحميميا إحصائياً مع استخراج النتائج  
التالية: المتوسط الحسابى، الوسيط، الانحراف المعيارى، وتفسيرىا باستخدام الأساليب الإحصائية 

( مان ويتني اللابارومتري، نسبة التحسن Zتبار )، اخ اختبار ،ت، معامل الالتواء، معامل الارتباط،
 (.1.12)التغير(، وذلك عند مستوى دلالة )
 عرض النتائج ومناقشتيا وتفسيرىا:

 (8جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطى القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة

 (00البحث              )ن = فى القدرات البدنية والميارات الاساسية قيد                        

 الاختبارات
وحدة 
القيا
 س

متوسط  القياس البعدى القياس القبمى
 الفروق

الخطأ 
المعيار 
 ى

قيمة 
 ت

نسبة 
التغير 
 ع م ع م %

ت 
قدرا
ال

نية
لبد
ا

 

 6..5 .3.6 1.13 1.16 1.13 .1.1 1.12 2.14 متر سرعة الاستجابة

 .3.. 4.22 1.17 1.5 1.71 5.54 1.51 4..5 ثانية م 30سرعة 
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 2.21 4.26 1.12 1.6 1.26 2.56 2.15 7.16 متر القدرة "رمي كرة طبية"

 3.73 1..54 سم القدرة "الوثب العمودي"
57.2

1 
3.63 3.1 1.24 6.41 7.73 

 2.12 .24.6 ثانية الرشاقة
24.1

2 
2.4 1.5. 1.17 7.21 4.65 

 2.76 4.24 1.12 1.72 1.61 2.47 1.71 2.12 ثانية التوافق "الدوائر المرقمة"

 ...3 24.11 عدد التوزان الحركي
25..

1 
2.5. 1.1 1.23 7.21 7.52 

سية
سا
 الا
رات
ميا
ال

 

دقة التصويب الثنائي 
 6..2 21.11 درجة والثلاثي

22..

6 
1.12 1.16 1.65 4.26 ..23 

 1.62 23.12 ثانية حركات القدمين الدفاعية
23.6

1 
1.73 1.52 1.12 7.71 4.72 

 2.62 27.25 ثانية المحاورة الينوي
27.1

3 
2.6. 1.23 1.17 6.41 5.41 

 .3.1 24.11 درجة دقة وسرعة التمرير
24.7

1 
3.72 1.71 1.27 4.26 5.73 

 0.833( = 0.05( ومستوى دلالة )9قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمي:8يتضح من جدول )

ة برررين متوسرررطى القياسرررين القبمرررى والبعررردى لممجموعرررة الضرررابطة فرررى وجرررود فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائي -
متغيرات التصويب قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث أن جميع قريم )ت( المحسروبة أكبرر مرن 

، كما تراوحت معدلات نسب التغير المئوية فرى القردرات 1.12قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة 
(، والميررارات الأساسررية %8.28: %3.54بررى المجموعررة الضرابطة مررا بررين )البدنيرة قيررد البحررث للاع

 (.%8.72: %3.60ما بين )
( إلى أن حدوث تطور في مستوي القدرات االبدنية قيد البحث حيث 5جدول )تشير نتائج 

%( في 5.55%(، وفي اختبار السرعة )1.52بمغت نسبة التحسن في اختبار سرعة الاستجابة )
%( وفي اختبار القدرة 4.66العضمية لمذراعين رمي الكرة الطبية من الجموس )اختبار القدرة 

%( وفي 0.21%(، وفي اختبار الرشاقة قد بمغت )3.35العضمية لمرجمين الوثب العمودي )
%(، وحدوث تطور في مستوي 3.14%(، وفي اختبار التوازن الحركي )4.32اختبار التوافق )

غت نسبة التحسن في اختبار دقة التصويب الثنائي والثلاثي أداء الميارات الأساسية حيث بم
%( و في اختبار المحاورة ،الينوي، 0.36%( و في اختبار حركات القدمين الدفاعية )5.45)
 %(1.35%( و في اختبار دقة وسرعة التمرير )1.01)

انتظام أفراد البدنية والميارات الاساسية قيد البحث إلى  القدراتىذا التقدم فى  يرجع الباحث
لمتدريبات التقميدية  المجموعة الضابطةالمجموعة الضابطة فى التدريب دون انقطاع، وكذلك تنفيذ 
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الى أن  (2005( و عصام عبد الخالق )2004وفى ىذا الصدد يشير وجدى الفاتح ) بشكل حر،
  (55 : 3( )04: 61)  التحسن فى الأداء الحركي يحدث نتيجة لمتدريب المنتظم والممارسة

أيضاً ىذا التقدم في أفراد المجموعة الضابطة حيث أن الاستمرارية في  كما يعزو الباحث
التدريب أحد المبادئ الأساسية لمتدريب الرياضي إضافة إلى التنافس المستمر بين اللاعبين لتقديم 

انعكس  أحسن وأفضل أداء بدنى وميارى كان لو أثر فعال فى رفع مستوى القدرات البدنية والذي
 أثره عمى تطوير الميارات الأساسية.

ودراسعة عبيعر (، 0()2020أثعره نبيعل )وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كل معن 
والتررررى أجمعررررت نتائجيررررا عمررررى أن اسررررتخدام برررررامج الترررردريب النمطيررررة عمرررري (، 5()2009ممععععدو  )

ومععن خععلال ة والميررارات الأساسررية المجموعررة الضررابطة ذو تررأثير إيجررابي عمرري بعررض القرردرات البدنيرر
 عرض الدراسات التي توفرت لمباحث يكون قد تحقق الفرض الاول لمدراسة في حدود تمك العينة

 (9جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطى القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية

 (00لبحث             )ن = فى القدرات البدنية والميارات الاساسية قيد ا                       

وحدة  الاختبارات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى
متوسط 
 الفروق

الخطأ 
 قيمة ت المعيارى

نسبة 
التغير 
 ع م ع م %

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

 2...2 4.72 1.14 1.21 1.15 3..1 1.11 2.12 متر سرعة الاستجابة

 26.62 4.25 1.41 1.27 1.71 5.23 1.65 ...5 ثانية م 30سرعة 

 27.11 6.41 1.24 2.23 1.22 23.. .1.2 2.11 متر القدرة "رمي كرة طبية"

 33.66 4.21 1.17 1.1 3.63 1..64 2..3 54.11 سم القدرة "الوثب العمودي"

 26.76 4.24 1.12 3.21 2.4 22.43 2.17 24.53 ثانية الرشاقة

 27.22 6.41 1.23 2.4 1.72 7.25 2.35 15.. ثانية التوافق "الدوائر المرقمة"

 21.21 4.42 1.76 3.2 2.71 27.51 2.53 24.21 عدد التوزان الحركي

سية
سا
 الا
رات
ميا
ال

 

دقة التصويب الثنائي 
 35.41 1.31 1.61 3.71 3..1 24.41 2.51 21.21 درجة والثلاثي

 27.46 3.52 1.41 3.11 6..1 21.71 1.61 .23.2 ثانية حركات القدمين الدفاعية

 22.23 6.21 1.51 3.11 1.22 1..24 2.54 27.21 ثانية المحاورة الينوي

 35.35 7..4 4..1 4.31 3.12 27.51 3.25 24.31 درجة دقة وسرعة التمرير

 0.833( = 0.05( ومستوى دلالة )9قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمي:9يتضح من جدول )
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لرررة إحصرررائية برررين متوسرررطى القياسرررين القبمرررى والبعررردى لممجموعرررة التجريبيرررة فرررى وجرررود فرررروق ذات دلا -
الفررردرات البدنيرررة والميرررارات الأساسرررية قيرررد البحرررث وفرررى اتجررراه القيررراس البعررردى حيرررث أن جميرررع قررريم )ت( 

، حيرث تراوحرت معردلات نسرب التغيرر 1.12المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالرة 
(، 55.22: %62.24القرردرات البدنيررة قيررد البحررث للاعبررى المجموعررة التجريبيررة مررا بررين )% المئويررة فررى

 %(.51.01%:63.02والميارات الأساسية ما بين )
( إلى أن حدوث تطور في مستوي القدرات االبدنية قيد البحث حيث 6جدول )تشير نتائج 

%( 62.24تبار السرعة )%(، وفي اخ65.56بمغت نسبة التحسن في اختبار سرعة الاستجابة )
%( وفي اختبار القدرة 63.11في اختبار القدرة العضمية لمذراعين رمي الكرة الطبية من الجموس )

%( وفي 62.32%(، وفي اختبار الرشاقة قد بمغت )55.22العضمية لمرجمين الوثب العمودي )
تطور في مستوي %(، وحدوث 66.41%(، وفي اختبار التوازن الحركي )63.64اختبار التوافق )

أداء الميارات الأساسية حيث بمغت نسبة التحسن في اختبار دقة التصويب الثنائي والثلاثي 
%( و في اختبار المحاورة ،الينوي، 63.02%( و في اختبار حركات القدمين الدفاعية )51.01)
 %(.51.51%( و في اختبار دقة وسرعة التمرير )64.45)

تعدد أنواع التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد المستخدمة عمي ىذا التحسن الي  يعزو الباحث
الوصول  – Lungالطعن  - Squatبساط تدريب ذو التسع أرقام والتي تشمل تمرينات )القرفصاء 

Reach –  الرفعLift –  الدفعPush –  الجذبPull -  رد الفعلReact –  ،مفصل،الحوض
Hinge -  الوثبJump –  الارتكازPivot ،)  وىذا التنوع عمل عمي تطوير مختمف القدرات

 Ambujaبيردويج ولوكيندرا بيادرا يشير أمبيوجا البدنية والميارات الأساسية  حيث 
Bhardwaj , Lokendra Bahadur (2020()04 )إن الأداء فى كرة السمة يتميز  الي

ع والوثب والدوارن وتغيير بالانطلاق السريع المفاجئ سواء بالكرة أو بدونيا، والتوقف غير المتوق
الاتجاه وذلك وفقا لأحداث المباراة وتحركات الفريق المنافس والتدريب الوظيفي يطور كل من 
السرعة والرشاقة للاعبي كرة السمة ويجب أن يعتمد عميو المدربين في تدريباتيم لتطوير مستوى 

 اللاعبين.
ستويات الحركة )السيمى، الأمامى، ىذا التحسن الي تعدد التدريبات وفقا لم يرجع الباحث

المستعرض( حيث تم مراعاة أن تكون التدريبات الوظيفية التي تتم عمى بساط التسع أرقام شاممة 
عمي تنوع اتجاه  Jone Santana (2005) يؤكده جون سنتانا وىذا الثلاثة أبعاد لمحركة 

(، وىذا 31:01متطمبات الأداء ) التدريبات الوظيفية وتعدد مستويات الحركة لتناسبوزاوية أداء 
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يشابو طبيعة أداء لاعب كرة السمة الذي يمكن أن يقوم بالخداع بالكرة والمحاورة والتصويب في حيز 
 ضيق جدا من المساحة وتحت ضغط المنافس وىذا يعني أداء حركي مركب ثلاثي الابعاد.

عمي بساط   part of the bodyالتحسن الي تنوع الجزء العامل من الجسم  الباحث يعزو
،  Coreالجذع  –،قدم واحدة أو القدمين،  Lower extremityالتسع أرقام  مثل ) الطرف السفمي 

حيث راعي  ( ،يد واحدة أو اليدين،Upper extremity الطرف العموي  –الحوض،البطن ،الظير، 
زاء الجسم المختمفة في الباحث عند اختيار تدريبات البرنامج أن تتنوع التدريبات لتخدم عضلات وأج

ضرورة احتياج لاعب  الي Cole & Panariello  (2005)يؤكده كول وبنريمو وىذا كرة السمة 
كرة السمة لتنمية خاصة عضلات الرجمين والجذع والكتفين والذراعين لأنيا مؤثرة  في ميارات مثل 

  (19:1)التصويب والتمرير والمحاورة وحركات القدمين 
( في أن التدريب الوظيفي 61) (2020تفق مع دراسة محمود عبد المحسن )وىذه النتائج ت

 .et all، ودراسة يوسج يو يحسن العديد من القدرات البدنية والمستوي المياريثلاثي الابعاد 
Usgu (2020()05) أثره  ودراسة، في أن التدريب الوظيفي يطور مستوي أداء لاعبي كرة السمة
ير الإيجابي لمتدريبات الوظيفية عمى بعض القدرات البدنية وعلاقتيا في التأث (0()2020نبيل )

في أن  (2()2020) احمد عزت ودراسة ، بمستوى الأداء المياري لدى لاعبات کره السمو
التدريبات الوظيفية باستخدام الأسط  الغير ثابتة كانت فعالة عمى بعض المتغيرات البدنية 

عن فاعمية التدريب الوظيفي  في تطوير الميارات  (3()2020) أحمد عمي ودراسة  ، والميارية 
في فاعمية التدريب الوظيفي لتحسين  (00()2020إبراىيم ) منيودراسة اليجومية والدفاعية ، 

ومن خلال عرض الدراسات التي توفرت لمباحث يكون قد کي و مستوى الاداء المياري الإتزان الحر 
 تحقق الفرض الثاني لمدراسة في حدود تمك العينة 
 (00جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطى القياسيين البعدين لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة
 (20ات الاساسية قيد البحث               )ن = فى القدرات البدنية والميار                         

وحدة  الاختبارات
 القياس

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة
 قيمة ت

الفروق في 
نسبة التغير 

 ع م ع م %

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

 03.96 7.97 0.04 0.82 0.02 0.98 متر سرعة الاستجابة
 7.27 3.39 0.69 4.02 0.69 4.43 ثانية م 30سرعة 

 8.80 3.09 0.07 8.02 0.05 7.45 متر القدرة "رمي كرة طبية"
 05.93 3.74 2.52 53.80 2.52 46.70 سم القدرة "الوثب العمودي"

https://sjes.journals.ekb.eg/?_action=article&au=286272&_au=%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%B2%D8%AA+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF++%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%BA%D9%8A
https://obsa.journals.ekb.eg/?_action=article&au=355152&_au=%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D9%84%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A++%D8%AD%D8%B3%D9%8A%D9%86
https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=180968&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AD%D8%B3%D9%86+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AD%D9%85%D9%86
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 02.00 5.30 0.3 00.32 0.3 03.00 ثانية الرشاقة
 8.52 5.30 0.67 6.74 0.59 7.36 ثانية التوافق "الدوائر المرقمة"

 00.23 5.30 0.69 06.40 0.48 04.80 ددع التوزان الحركي

سية
سا
 الا
رات
ميا
ال

 

دقة التصويب الثنائي 
 05.58 6.38 0.82 03.30 0.97 00.85 درجة والثلاثي

 02.74 2.07 0.85 00.69 0.62 02.50 ثانية حركات القدمين الدفاعية

 03.42 3.84 0.77 03.89 0.58 06.02 ثانية المحاورة الينوي

 09.62 2.65 2.00 06.40 2.67 03.60 درجة لتمريردقة وسرعة ا

 0.734( = 0.05( ومستوى دلالة )08قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمى:00يتضح من جدول )

وجررررود فررررروق ذات دلالررررة إحصررررائية بررررين متوسررررطى القياسرررريين البعرررردين لمجمرررروعتى البحررررث التجريبيررررة  -
ات الأساسررية قيررد البحررث وفررى اتجرراه المجموعررة التجريبيررة حيررث أن والضررابطة فررى القرردرات البدنيررة والميررار 

كمرا تراوحرت الفرروق  1.12جميع قيم )ت( المحسروبة أكبرر مرن قيمرة )ت( الجدوليرة عنرد مسرتوى الدلالرة 
فى معدلات نسب التغير المئوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة فرى القردرات البدنيرة قيرد البحرث مرا 

(، وفررررررى اتجرررررراه 66.35: %65.41%(، والميررررررارات الأساسررررررية مررررررا بررررررين )%62.60%: 4.54بررررررين )
 المجموعة التجريبية.
( إلى وجود فروق في نسب التحسرن فري القردرات البدنيرة حيرث أنيرا 61جدول )تشير نتائج 

في اختبار القدرة %( و7.27وفي اختبار السرعة )%( 03.96بمغت في اختبار سرعة الاستجابة )
فرررري اختبررررار القرررردرة العضررررمية لمرررررجمين الوثررررب %( و8.80ن رمرررري الكرررررة الطبيررررة )العضررررمية لمررررذراعي

 %(8.52( وفي اختبار التوافق قرد بمغرت )%02.00وفي اختبار الرشاقة ) %( 05.93العمودي)
( والفررررروق فرررري نسررررب التحسررررن مسررررتوي أداء الميررررارات %00.23وفرررري اختبررررار الترررروازن الحركرررري )

( و في اختبار حركات 05.58التصويب الثنائي والثلاثي )%الأساسية حيث بمغت في اختبار دقة 
( و فررري اختبرررار دقرررة 03.42و فررري اختبرررار المحررراورة ،الينررروي، )% (02.74%القررردمين الدفاعيرررة )
 (09.62وسرعة التمرير )%

 لتدريبات البرنامج التي تتم باستخدام بساط التردريب ذو التسرع أرقرامىذا التحسن  يعزو الباحث
Platform9 يشرررير موقرررع التررردريب ثلاثررري الابعررراد  حيرررث(train3d.com()02 الررري ) أن كرررل حركرررة

زاحة رأسية وأفقية محددة ، ونادراً مرا ترتم الحركرة الوظيفيرة فري المنافسرة الرياضرة عرادة  وظيفية ليا زاوية واه
وتتنروع متغيررات الأداء، لرذلك نريرد محاكراة ىررذه مررتين أو أكثرر برنفس الطريقرة أو التكررارات حيرث تختمرف 

https://train3d.com.au/
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المتغيررررات لأداء الحركرررات الوظيفيرررة عمررري بسررراط لمتررردريب يشرررمل تسرررع أرقرررام لسررريولة الحركرررة والأداء مرررن 
خرررلال عشررررة تنوعرررات مرررن التررردريبات ، مرررع إمكانيرررة اسرررتخدام أدوات مسررراعدة أخرررري لتحسرررين متطمبرررات 

 ني والحركي والمياري .التدريب  بيدف تنمية وتطوير الأداء البد
تنوع التدريبات في ( الي 5156) Gál Pottyondy جال بوتيندي وفي ىذا الصدد يشير

كررة السرمة فيري تتطمرب مسرتوى عاليًرا ومتنوعًرا مرن الميرارات اتجاىات مختمفرة أحرد أساسريات تردريب 
لكررة السرمة، وتمثرل الرياضية فاللاعب كرة السمة يقوم بألف تغيير فري الحركرة خرلال مبراراة نموذجيرة 

الحركة الجانبية ما يصل إلرى خمرس إجمرالي المسرافة المقطوعرة أثنراء المبراراة ممرا يشرير إلرى أىميرة 
تغيير الاتجاىات في الحركة باستمرار، والرشاقة للاعبي كرة السمة مؤثرة في تطوير معظم الميارات 

 (6:51خاصة حركات القدمين والمحاورة)
تنوع الأدوات والوسائل التدريبية المستخدمة في التدريبات ثلاثية الي  التحسنيرجع الباحث ذلك  

الابعاد عمى البساط التسع أرقام من كرات طبية وطارات أثقال وكرة حديدية ودامبمز وكرة تنس 
وتدريبات عمى حائط التسع أرقام وتدريبات ميارية باستخدام كرة السمة وىذا يتطمب العمل بجدية 

وفعالية وتركيز في الأداء وىو ما نتج عنو تحسن في القدرات البدنية وانعكس أثره  أكبر من المعتاد
 عمىتطور مستوي أداء  الميارات الأساسية 

ىررذا التحسررن الرري تنرروع وزيررادة الميررارات الحركيررة الوظيفيررة مررن خررلال دمررج  يعععزو الباحععث
يشرير موقرع بروسريدوس حيرث  Wall9وحرائط التسرع أرقرام  Platform9تدريبات بسراط التسرع أرقرام 

(procedos.com ) الرري أنررو يمكررن اسررتخدام تركيبررة مررن ترردريبات البسرراط التسررع نقررطPlatform9 
 Wall9مررن خررلال أمرراكن وزوايررا القرردمين مررع الاتجاىررات والقياسررات والزوايررا فرري حررائط التسررع نقرراط 

(01) 
في القدرات البدنية والميارات الاساسية إلى تنوع التدريب حدوث ىذا التحسن  يرجع الباحث

المستخدمة عمي بساط التسع أرقام واختيار التدريبات المناسبة لطبيعة أداء لاعب كرة السمة وتعدد 
مستويات الحركة في التدريبات الوظيفية كذلك التركيز عمى مبدأ التخصوصية لممجموعات العضمية 

لعضمي ونظام انتاج الطاقة لكرة السمة، كل ىذا عمل عمي زيادة دافعية العاممة ونوع الانقباض ا
ثارة حماس للاعبين لتنفيذ التدريبات بكفاءة.  واه

 Dalilbor Pastuchaوىذه النتائج تتفق مع دراسة ديبور باستوشا وآخرون 
 Ida Jakobsson  ودراسة عايدا جاكسونالتدريب الوظيفي ثلاثي الابعاد ،  (30()2012)
ودراسة كانمي وكوكا ( التدريب الوظيفي ثلاثي الابعاد فعال ويطور الأداء الرياضي، 51()2007)

https://procedos.com/
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Canli & Koçak (2018()08 ) في أن الحركات الوظيفية ليا علاقة مؤثرة في تطوير مستوي
 ميارات التصويب للاعبي كرة السمة.

فاعمية التدريب الوظيفي  في( 4()2020تتفق أيضا مع دراسة كل من رانيا سعيد )و
عبير ممدو   ودراسة بعستخدام الحبال المطاطة في تطوير القدرات البدنية والمستوي المياري ،

في أن التدريبات الوظيفية باستخدام الحقيبة البمغارية يحسن من مستوي المتغيرات ( 5()2009)
ومن خلال عرض الدراسات التي توفرت لمباحث يكون قد تحقق الفرض نية والأداء المياري ، البد

 الثالث لمدراسة في حدود تمك العينة
 :الاستنتاجات

فررري حررردود مشررركمة البحرررث وأىميترررو وفرررى ضررروء ىدفرررو وفروضرررو وطبيعرررة العينرررة وفرررى إطرررار   
 ث إلى الاستنتاجات الآتية:المعالجات الإحصائية وتفسير النتائج ومناقشتيا توصل الباح

التدريبات التقميدية أدت الي نسبة تغير مئوية  لممجموعة الضابطة في القدرات البدنية  تراوحت  -6
%: 0.36( و فرري مسررتوي أداء الميررارات الأساسررية تراوحررت مررا بررين )%5.55: %0.21مررا بررين )
5.45% ) 

أدت إلى نسبة تغير  Platform9التسع أرقام التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد باستخدام بساط  -5
( ومسرررتوى أداء الميرررارات %66.41: %62.24مئويررة  لممجموعرررة التجريبيرررة فررري القرردرات البدنيرررة )

 ( %51.01: % 63.02الاساسية تراوحت ما بين )
تراوحررت الفررروق فرري نسررب التغيررر المئويرررة بررين المجموعررة التجريبيررة والمجموعررة الضررابطة فررري  -0

وفرررري مسررررتوي أداء الميررررارات الأساسررررية مررررا بررررين %( 62.60:  %4.54البدنيررررة مررررا بررررين )القرررردرات 
(65.41%  :66.35%.) 

 التوصيات:
 ضرورة تفعيل استخدام التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد باستخدام بساط التسع أرقام -6

Platform9  ى القدرات للاعبي كرة السمة لما ليا من تأثير فعال عمفي برامج الاعداد البدني
 البدنية والتي إنعكس أثرىا عمى تحسن مستوى أداء الميارات الاساسية. 

عمى  Platform9إجراء المزيد من الدراسات المستقبمية عمى بساط تدريب التسع أرقام  -5
 رياضات أخرى، وعمى مراحل سنية مختمفة للاستفادة من مثل ىذه النوعية من التدريبات

بيدف تطوير التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد وعمل مقارنات مع ابتكار وتصميم أدوات أخري  -0
 بساط التسع أرقام.

https://jsbsh.journals.ekb.eg/article_124320.html
https://jsbsh.journals.ekb.eg/article_124320.html
https://jsbsh.journals.ekb.eg/article_124320.html
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 قائمة المراجع
 أولًا: المراجع بالمغة العربية: 

(. ترررأثير تررردريبات القررروة الوظيفيرررة عمرررى عضرررلات المرکرررزه وعلاقتيرررا 5151أثرررره نبيرررل عبرررد الررررحمن )  .0
المجمرررة العمميرررة لمتربيرررة البدنيرررة وعمررروم  .بمسرررتوى الأداء الميررراري لررردى لاعبرررات کرررره السرررمو

-6)الجرزء السرابع( ، ص 26الرياضة، كمية التربية الرياضية لمبنرين، جامعرة بنيرا، المجمرد 
04. 

(. تررأثير ترردريبات القرروة الوظيفيررة باسررتخدام الأسررط  الغيررر 5151) احمررد عررزت عبررد الحميررد المراغرري  .2
ة المجمررة العمميررة لمتربيرر ثابتررة عمررى بعررض المتغيرررات البدنيررة والمياريررة لناشررئي المصررارعة،

)الجرررزء 26 ,البدنيررة وعمررروم الرياضرررة، كميرررة التربيرررة الرياضررية لمبنرررين، جامعرررة بنيرررا، المجمرررد 
 .54-6الحادي عشر(, 

(: الترردريب الررروظيفي وفاعميتررو فرري تطررروير الميررارات اليجوميرررة و 5156) أحمررد عمرري الراعررري حسررين  .3
الدفاعيررة للاعبرري الارررة الطررائرة، مجمررة بنرري سررويف لعمرروم التربيررة البدنيررة و الرياضررية، كميررة 

 .280-317  . ص5، العدد 1المجمد التربية الرياضية، جامعة بني سويف، 
فاعمية التدريب الوظيفي بعستخدام الحبال المطاطرة ،برانجي، (: 5151رانيا سعيد محمد عبد المطيف )  .4

، مجمة العممية لمتربية البدنية دنية والمستوى الرقمي لسباحة الظيرعمي بعض المتغيرات الب
، 0، سربتمبر جرزء 61المجمد وعموم الرياضة، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان، 

 161-144 صفحة ص
. ترأثير التردريبات الوظيفيرة باسرتخدام الحقيبرة البمغاريرة عمرى قروة وثبرات (5166عبير ممدوح عيسرى )  .5

مجمة سوىاج لعموم وفنون التربية  .عضلات المرکز والمستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص
 92-69 ص 0البدنية والرياضة، يوليو العدد 

نشرررأة المعرررارف، ، م65م(: التررردريب الرياضرري )نظريرررات . تطبيقرررات(، ط5112عصررام عبرررد الخرررالق )  .6
 الأسكندرية.

،دار الفكررر 0(: اختبررارات الأداء الحركرري،ط5116محمررد حسررن عررلاوي ، محمررد نصررر الرردين رضرروان)  .7
 العربي،القاىرة.

(: تررررأثير الترررردريب البصررررري الحركرررري عمررررى تطرررروير بعررررض الميررررارات 5163محمررررد سررررعيد الصررررافي )  .8
كترروراه غيررر منشررورة، كميررة التربيررة الأساسررية والقرردرات التوافقيررة للاعبرري كرررة السررمة، رسررالة د

 الرياضية، جامعة المنيا.
(: التقويم والقياس في التربية البدنية ، الجزء الثاني، الطابعة الخامسة 2003محمد صبحي حسانين )  .9

https://sjes.journals.ekb.eg/?_action=article&au=286272&_au=%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%B2%D8%AA+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF++%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%BA%D9%8A
https://sjes.journals.ekb.eg/?_action=article&au=286272&_au=%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%B2%D8%AA+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF++%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%BA%D9%8A
https://obsa.journals.ekb.eg/?_action=article&au=355152&_au=%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D9%84%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A++%D8%AD%D8%B3%D9%8A%D9%86
https://obsa.journals.ekb.eg/?_action=article&au=355152&_au=%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D9%84%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A++%D8%AD%D8%B3%D9%8A%D9%86
https://jprr.journals.ekb.eg/issue_10928_10930_.html
https://jsbsh.journals.ekb.eg/article_124320.html
https://jsbsh.journals.ekb.eg/article_124320.html
https://jsbsh.journals.ekb.eg/article_124320.html
https://jprr.journals.ekb.eg/issue_10928_10930_.html
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 .، دار الفكر العربي ، القاىرة
رات البدنيررة (: تررأثير الترردريبي الرروظيفي ثلاثرري الابعرراد عمرري بعررض القررد5151محمررود عبررد المحسررن )  .00

ومستوي أداء الضرب الساحق من المنطقة الخمفية فري الكررة الطرائرة، المجمرة العمميرة لعمروم 
 01-65ص   6عدد 6مجمد وفنون الرياضة،

(: فاعميررة الترردريب الرروظيفي لتحسررين الإتررزان الحرکرري عمررى مسررتوى 5151إبررراىيم عبررد الحميررد ) منرري  .00
ة وعمرروم الاداء الميرراري فرري البررومزا الحرررة لناشررئات التاياونرردو، مجمررة العمميررة لمتربيررة البدنيرر

، 0، سرررربتمبر جررررزء 61المجمررررد الرياضررررة، كميررررة التربيررررة الرياضررررية لمبنررررين، جامعررررة حمرررروان، 
 546-522 ص

(: ترررأثير التررردريب الرردائري الررروظيفي عمرررى 5156مررؤمن محمرررد عبرردالجواد، السرررعيد عبدالحميرررد السرريد )  .02
المتغيرات البدنية وتمرينات التشخيص الوظيفي والحرکي والإنجراز الرقمري لمتسرابقي بعض 
م جررررى، المجمرررة العمميرررة لمتربيرررة البدنيرررة والرياضرررة، كميرررة التربيرررة الرياضرررية لمبنرررات،  511

 . 1-21  ص 64لعدد ، ا64المجمد جامعة الاسكندرية، 
م(: الموسوعة العممية لتدريب الناشئين في المجال الرياضي، المؤسسة 5161وجدي مصطفي الفات )  .03

 العربية لمعموم والثقافة، الجيزة.
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