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 تأثير التدريب المتزامن على بعض القدرات البدنية الخاصة ودقة
 عمق الضربات الامامية والخلفية لدى ناشئى التنس

 

 محمد أحمد محمود على بدرم.د/ أ.                                            
                                               جامعة دمياط -كلية التربية الرياضية  - التدريب الرياضىبقسم  أستاذ مساعد

 م.د/ إبراهيم حامد إبراهيم حسن 
 جامعة الزقازيق -الرياضية للبنين كلية التربية  -مدرس بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المضرب 

 المقدمة ومشكلة البحث 1/0
أن القااادر   الر ئضاااى الحاااد ث صااائحبر قغاااطر هئزاااج  ااامج الأاااأطات الأااائبقة فاااى مجااائج 
ر ئضاائت المضاار  طباائع ص ر ئضااة القااأم القااى قعااد أحااد أأااار هااذ  الر ئضاائت حااطج العاائلف، 

طفقاائً لمقغبباائت الأأاائغ الق صصااى،  طماام قغااطر غاارق القاادر   طا أاائل   القدر ب ااة المأااق دمة
قاااأث رات فعئلاااة لمرققاااائ   حُاااادثف أاااعى دازمااائً الماااادرب ن ع ق ااائر غااارق القاااادر   الحد ثاااة طالقاااى ق

 بمأقط  ا دا  البدأى طالفأى لبأئأز ن.
معواف الر ئضائت ققغبا  أن  لاى  م(1211ريسان خريبط وأبو العلا عبد الفتا  )ط أا ر 

ئضى بإأق داف صفق ن بدأ ق ن دبى ا قاج، طقبعا  العمقاة با ن كاج الطصطج  لى قمة ا دا  الر 
ماان الأااردة طالقااطة طالقحمااج دطراً هئماائً فااى الطصااطج  لااى قمااة ا دا ، لااذا فااإن الفاااف الج ااد لعمقااة 
هااااذ  الصاااافئت ببعضااااائ الاااابعي  أاااائدد الماااادر  لقأم ااااة قبااااك الصاااافئت طفقاااائً لمقغبباااائت الأأاااائغ 

حماج طالاذ   أاقي دأار قحماج القاطة أط ارقبائغ الأاردة بئلقحماج الق صصى، مثاج ارقبائغ القاطة بئلق
 (595 : 1). طالذ   أقي دأر قحمج الأردة

قعااد ر ئضااة القااأم ماان الر ئضاائت القااى ققم اا  بعاادف قاادرة عدب ااائ دبااى القأباا  بمجر اائت ط 
الضااربئت المأئأاابة لمطاقاان  طا ق اائرأاا ر المباائراة مثااج غااطج فقاارة  أااقمرار الأقغااة  اامج البعاا ، 

أااقراق ج ة ا دا  حأاا  قااطة المأاائفمط لبعاا ، ا طال  ااراً غااطج ماادة المباائراة القااى قعقمااد دبااى قااطة  ،ال
،  امج ا دا  فاى القاأم البدأ اة طالمائر اةالمأئفم طقعد هذ  العطامج جم عئً م ثرة دبى الجطاأا  

فة  لاى لذا ف قطقن أجئح عدبى القأم فى المبئر ئت دبى كفئ ة القدرات البدأ اة ال ئصاة بئعضائ
 ا دا  الفأى العئلى لبمائرات.

 مAagaard, P. and Andersen, J.L. (1212) أجاارد وأندرساينط أا ر 
 الممائرم الأأائغ غب عاة بائ قمن ق قبان طالقحمج القطة دأصر  من مقغببئت الر ئضي أن  لى

 طالاابعي القحمااج دأصاار ماان أكباار بدرجااة العضااب ة القااطة دأصاار  لااى الر ئضاائت قحقاائ  فاابعي
  لااى قحقائ  طال ئلب اة العضاب ة القاطة مان أكبار بدرجااة العضابي دأصار القحماج  حقائ   لاى  ارا 

 (30 : 09) الدرجة طا هم ة. بأفم معًئ العأصر ن
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طقأاااقحط  مااااائرة الضااااربة ا مئم اااة طال بف ااااة دبااااى معواااف اعدا ات  اااامج المباااائراة طذلااااك 
 صاف طبائع ص  امج قطج ار ضاربئت عدقبئرهئ قطة ضئربة أثأائ  ا دا  فاى قبائدج البعا  مام ال

( لبمبعا  Base Lineدم قة فى اج ا  المبع  ال بف اة لب صاف طبائلقر  مان ال اغ ا أئأاى )
ك غااطة اأااقبئق ة لقحط ااج البعاا   لااى الاجااطف ماان  اامج اجباائر المأاائفم  لااى الرجااط   لااى ال ااغ 

صااة هئمااة مثاااج ا أئأااى لأصاان مبعباار، طهاااذا ا دا   قجبااى ف اار طاضاااحئً داادة قاادرات بدأ اااة  ئ
قحماج أدا  قااطة الضااربئت لمارات دد اادة، طالقااطة المم ا ة بئلأااردة لبقحاارك  م أائً ط أاائراً دبااى ال ااغ 
ا أئأى، بئعضائفة  لاى قادرة المدا  دباى قحماج ا دا  الماائر  دطن قعا  أط قاأث ر دباى دقاة 

 ا دا  المائر .
طرة دباى ضار  مMurlasits, Z. et al, (121.) وآخارون ساتسمورل  كاد ط 

 طا دا  الماائر  ال ئصاة  أق داف غارق قدر ب اة حد ثاة لاائ قاأث رات   جئب اة دباى القادرات البدأ اة
بر القدر   المقا امن  حاد  الغارق القدر ب اة الحد ثاة القاى ق عطفقئً لمقغببئت الر ئضة القأئفأ ة، ط 

 : 31)ا   ارة.  ةالآطأا  امجلبر ئضا  ن من  امج قادر   القاطة طالقحماج معائً أثبقت أقئزي فعئلة 
3) 

ط عد قحمج القطة أثأئ  ا دا  المائر  المقكرر لمد  القأم من المقغببئت البدأ ة الائماة 
طالذ    ثر بأكج مبئأر دبى دقة ادا  المائرات لبأئأز ن، بئعضئفة  لى  أر طمم ق ا د  أق داف 

دبااااى قحمااااج أدا  هااااذ   الضااااربة اعمئم ااااة طال بف ااااة  اااامج المباااائراة  حقاااائ  المداااا  قاااادرة دئل ااااة
الضااربئت  اامج  ماان المباائراة فااى ر ئضااة القااأم طالااذ   صااج  ح ئأاائً  لااى أاائدة أط أكثاار، طدبااى 
ذلاك فااأن ا دا  ا مثاج لعمااق الضاربئت اعمئم ااة طال بف اة طبدقااة مائر اة  صااغبغ بائلقطة طالقحمااج 

مجمطدائت دضاب ة  طالقى  ق ب  دب ائ المد  فى حئلة  مقمكر لائق ن الصفق ن طذلاك عأاقراك
كب اارة طمحااددة  اامج هااذا ا دا  طلفقاارة غط بااة لقحق ااق الااادن المغبااط  طهااط دقااة أدا  الضااربق ن 
طقادرة احقمائج المدا  دباى ادازااف غاطاج المبائراة لمارات دد ادة، طهاذا  طضاد أهم اة قأم اة صافة 

 القحمج مم القطة فى قطق ت مق امن لمدبى القأم.
أن القادر    (م1211) ,Wilson, J. M. et al وآخارون ويلساون ط اذكر

المقااا امن هاااط  أاااق داف قااادر بئت القحماااج طقااادر بئت القاااطة العضاااب ة فاااى أفااام الطحااادة القدر ب اااة أط 
بأأااكئج مع طلااة قاادر ب ئً دا ااج البرأاائمي القاادر بى )طحاادة قدر ب ااة لقاادر بئت المقئطمااة  قبعااائ طحاادة 

ر بى بئلقأئط   مأ ئً ب ن قدر بئت القاطة طقادر بئت قدر ب ة لقدر بئت القحمج( أط ققأ ف البرأئمي القد
 (3392 : 21) .القحمج
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ط اار  البئحثاائن أن القطادااد ا أئأاا ة القااى  قبعااائ الماادرب ن لقاادر   الأئأااز ن قأأأاات دبااى 
قحذ رات  دغئ  قدر بئت القحمج بعد قدر بئت القطة العضب ة أط العكم طذلك فى الطحدة القدر ب ة 

ذا المعققاااد  قأأااام مااان فكااارة أن أطد اااة قااادر بئت مثاااج القحماااج طالقاااطة قعاااد الطاحااادة، ح اااث كااائن هااا
قدر بئت مقضئدة ع  مكن  أق دامائ أط ئً لمدب ن فى طحدة قدر ب اة طاحادة، طدباى الأقا ي فاأن 
القغطر المأقمر طالمق ا د لعمب ئت القدر   الر ئضى حاد ثئً أحاط الطصاطج  لاى ا أجائ  الر ئضاى 

لبئحث ن فى مجئج القدر   الحد ث لببحث دن غرق قدر ب ة  كاطن لاائ قاأث ر  مج المأئفأة قئد ا
  جاائبى دبااى القاادرات البدأ ااة طالمائر ااة لمدباا ن فااى فقاارة  مأ ااة قصاا رة، ط عااد القاادر   المقاا امن 
 حاااد  الغااارق القدر ب اااة القاااى  أاااقحط ت دباااى اهقمئمااائت البااائحث ن  ااامج ا طأاااة ا   ااارة طالقاااى 

القى  عققدهئ بعي المدرب ن بإأقحئلة ق امن قدر   القطة مم القحماج فاى  ققعئري مم القحذ رات
طاحد دا ج أفم الطحدة القدر ب ة، طهذا مئ ددى البئحثطن فى المجئج الر ئضى عجرا  العد اد  آن

ماان الدرأاائت فااى مجاائج القاادر   بإأااق داف غر قااة القاادر   المقاا امن لبطصااطج  لااى حقاائزق دبم ااة 
فاى مجاائج القادر   الر ئضاى، طقعاددت هاذ  الدراأاائت القاى أاعت  لاى هااذ    مكان قغب قاائ طاقع ائً 
 هبه رضوان لبيب (07)م(1215) وأيمن ناصر مصطفى هانئ حسن كامل الحقئزق مثج دراأة

(، 31()م.121) ,Murlasits, Z. et al وآخارون ساتسومورل(، 01)(م1211)
 وآخاارون رلوكااانت(، 37)مRobineau, J. et al, (1211) وآخاارون ووروبيناا

Cantrell, G. S. et al, (1214)وآخارون ويلساون(، 33)م Wilson, J. 

M. et al, (1211)وآخاارون وونااج(، 21)م Wong, P. L. et al, 

 .(20)م(1212)
طقعقباار ر ئضااة القااأم  حااد  ر ئضاائت المضاار  القااى ققغباا  قاادر داائلى ماان القااطة لقأف ااذ 

، بئعضاائفة  لاى أن المبائراة قمقااد لفقارة غط باة  وااج المقغببائت المائر اة أثأائ  المباائراة طباأدبى دقاة
 ملائ المدب ن فى حئلة مأقمرة مان ا دا  طالجااد البادأى لقبب اة مقغببائت  غغ اة مثاج الادفئ  

( ثف اعأققئج  لى الاجطف مرة ا ر  دبى الأبكة طهذا  قجبى Base Lineمن ال غ ا أئأى )
ضربة ا مئم ة طال بف ة طالقى  أق دمائ عدبى القأم طاضحئً أثأئ   أق داف مائرات هئمة مثج ال

بصااطرة مقكاااررة  اامج المبااائراة، بئعضااائفة  لااى  أاااق دامائ ماان  ااامج قطج ااار ضااربئت فاااى دماااق 
مبعاا  المأاائفم طبدقااة دبااى جاائأبى ال ااغ ا أئأااى عجباائر المأاائفم دبااى الرجااط   باان ال ااغ 

  دفئدى ضد المأئفم دأاد  قبئدار أفام ا أئأى طاعأققئج  لى حئلة الدفئ  أط  أق دامائ كطاج
اعأبط  فى الاجطف، لذا فإن م كئأ  ف هذا ا دا  الاذ  ققم ا  بار ر ئضاة القاأم  حقائ   لاى أدا  
 عقماااد دباااى القاااطة العضاااب ة طلفقااارة غط باااة، ط عاااد هاااذا ا دا  مااائ  قغبااام  ل ااار المااادرب ن فاااى مجااائج 
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دااداد الأئأااز ن طالااذ   قم ثااج فااى الأااعى لقأم ااة القااطة طالقحمااج أااط ئً ر ئضااة القااأم أثأاائ  قاادر   طال
ل أاقغ م الأئأاائ أدا  المقغبباائت المائر اة بدقااة طفااى أمائكن قعااد صااعبة دباى ال صااف، بئعضاائفة 
 لاااى قأم اااة قااادرات الأئأااائ دباااى قحماااج قكااارار هاااذ  المقغببااائت المائر اااة طالضاااربئت القاااى   د اااائ 

أااائ هأااائ أاااعى البئحثااائن لإأاااق داف بقأااائط  مااام ال صاااف طقحمبااار لااااذا العااا   البااادأى الماااائر ، طم
غر قة قدر   قجمم فى فكرقائ القدر ب ة الدمي ب ن صافقى القاطة طالقحماج فاى أغائر قادر بى طاحاد 

 طبئلقطافق مم أوئف ا دا  فى ر ئضة القأم.
لااذا قكماان أهم ااة البحااث فااى  أااق داف القاادر   المقاا امن دا ااج الطاحاادات القدر ب ااة لأئأاازى 

طاحاااد دا اااج أفااام  آن قااادر بئت القاااطة مااام قااادر بئت القحماااج طأدازامااائ فاااى القاااأم، طذلاااك بإأاااق داف
الطحاادة القدر ب ااة لقحأاا ن كاامً ماان القاادرات البدأ ااة ال ئصااة المقمثبااة فااى صاافقى القااطة العضااب ة 
طالقحمااج طقااأث ر ذلااك دبااى دقااة ا دا  المااائر  أثأاائ  أدا  مااائرات هئمااة طأأئأاا ة فااى المبئر اائت 

ل بف ااة فااى دمااق مبعاا  المأاائفم طبماائ  حقااق مقغبباائت ا دا  فااى مباائراة مثااج الضااربة ا مئم ااة طا
 القأم لبأئأز ن.

 

 هدف البحث 1/1
 :إأق داف القدر   المق امن طذلك لبقعرن دبىب برأئمي قدر بى قصم ف  ادن هذا البحث  لى

ع أة البحث لقأث ر القدر   المق امن دبى قحأن بعي القدرات البدأ ة ال ئصة  0/0/0
 ر ب ة.القج

ع أة البحث لقأث ر القدر   المق امن دبى قحأن دقة دمق الضربئت ا مئم ة طال بف ة  0/0/3
 .القجر ب ة

 البحث فروض 1/1
قطجد فرطق دالة  حصئز ئً ب ن الق ئم القببى طالبعد  لبمجمطدة القجر ب ة طلصئلد  0/3/0

 الق ئم البعد  فى القدرات البدأ ة ال ئصة ق د البحث.
قطجد فرطق دالة  حصئز ئً ب ن الق ئم القببى طالبعد  لبمجمطدة القجر ب ة طلصئلد  0/3/3

 الق ئم البعد  فى دقة دمق الضربئت ا مئم ة طال بف ة.
قطجد فرطق دالة  حصئز ئً ب ن الق ئأ ن البعد  ن لبمجمطدة القجر ب ة طالضئبغة طلصئلد  0/3/2

دأ ة ال ئصة طدقة دمق الضربئت ا مئم ة المجمطدة القجر ب ة فى مق  رات القدرات الب
 طال بف ة.
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 المصطلحات المستخدمة 1/5
 Concurrent Trainingالتدريب المتزامن  1/5/1

طاحااد دا ااج  هااط  درا  قاادر   القااطة العضااب ة جأباائً  لااى جأاا  ماام قاادر بئت القحمااج فااى آن 
 (3393 : 21) البرأئمي القدر بى.

 (*) Special Physical Conditioning القدرات البدنية الخاصة 1/5/1
القاادرات البدأ ااة القااى  مقبكااائ المداا  طالمرقبغااة بئلمقغبباائت البدأ ااة طالمائر ااة لأااط   هااى 

 .الأأئغ الر ئضى الق صصى أثأئ  المبئراة
 (*) Groundstrokes Depthعمق الضربات الأمامية والخلفية  1/5/5

 Baseطبئلقر  من ال اغ ا أئأاى ) هى الضربئت القى قطجر فى دمق مبع  المأئفم 

Line.بإأق داف مائرة الضربة ا مئم ة طال بف ة فى القأم ) 
 الدراسات السابقة 1/2
 الدراسات العربية 1/1
 ( بدراسة بعناوان ".1()م1215) وأيمن ناصر مصطفى هانئ حسن كامل كل من قام 1/1/1

 للاعباااى البدنياااة المتغيااارات ضبعااا علاااى المتااازامن التااادريب باساااتخدام تااادريبى برناااامج تاااأثير
 ".الإسكواش
 البدأ ااة المق  اارات بعااي دبااى المقاا امن القاادر   قااأث ر دبااى القعاارن الااىقااادن الدراأااة  
 طالبعد اة القبب اة الق ئأئت بقغب ق القجر بي المأاي بئأق داف البئحثئن قئف طلقد الإأكطاش لمدبى

 دااددهف طالباائلغ بئلمأ اائ الإأااكطاش دبااىع فااى البحااث مجقماام قمثااج كماائ قجر ب ااة طاحاادة لمجمطدااة
 برأائمي ان البئحثائن طاأاقأقي ،العمد اة بئلغر قاة عدبا ن 01 قطاماائ د أاة ا ق ائر طقاف عد  30

 المم ا ة طالقاطة القأفأاى الادطر  طالقحماج طالرأائقة القاطة قحأا ن فاى فئدب اة اثبات المق امن القدر  
 لبرجااج، الفعااج رد طأااردة لب ااد الفعااج رد طأااردة نلباارجب  بئلأااردة المم اا ة طالقااطة لب ااد ن بئلأااردة
 الم  اد  جارا  طكاذلك الإأاكطاش عدباى دباى المققارح القدر بى البرأئمي بقغب ق البئحثئن ط طصى

 د أاائت طدبااى اع اار  المضاار  ر ئضاائت فااى القاادر   المقاا امن أثاار ققأاائطج القااى الدراأاائت ماان
 .م قبفة

 القادرات بعاض علاقاة( بدراسة بعنوان "15)(م1215) وآخرون محمد حسن هليلقام  1/1/1
 ".للمتقدمين بالتنس والخلفية الأمامية الأرضيتين الضربتين أداء دقة في والحركية البدنية
 أدا  بدقااااة طالحرك ااااة البدأ ااااة القاااادرات بعااااي مقااااةد دبااااى القعاااارنقااااادن الدراأااااة  لااااى  

أاق دف البائحثطن بئلقأم أيالطغ المأق   عدبي لد  طال بف ة ا مئم ة ا رض ق ن الضربق ن ، طال

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م1087سبتمبر  (4الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 355 - 

 1المأاي الطصفى بدراأة العمقئت اعرقبئغ ة ب ن مق  رات البحث، طذلك دبى د أة ببغ دددهئ 
 ارقبئغ دمقة طجطدلبقأم، طأأئرت أهف الأقئزي  لى  العراقي الطغأي المأق   عدبي منعدب ن 
 الحرك اااة، اعأاااقجئبة ، لباااذراد ن دةبئلأااار  المم ااا ة القاااطة) طالحرك اااة البدأ اااة القااادرات بااا ن معأاااط 
 دمقااة طجااطد، بئعضاائفة  لااى لبقااأم طال بف ااة ا مئم ااة ا رضاا ق ن الضااربق ن أدا  طدقااة( الرأاائقة
 ا مئم اة ا رضا ق ن الضاربق ن أدا  طدقاة لبارجب ن بئلأاردة المم ا ة القاطة با ن معأاط    ر ارقبئغ

 .لبقأم طال بف ة
 المتاازامن التاادريب تااأثير ( بدراسااة بعنااوان ".1م()1211" )هبااه رضااوان لبيااب" تقاماا 1/1/5

 ".اليد كرة فى الأداء ومستوى والفسيولوجية البدنية المتغيرات بعض على
 البدأ ااة المق  ااراتبعااي  دبااى القاادر   المقاا امن برأاائمي قااأث ر دبااى القعاارنقااادن الدراأااة  لااى 

أاق دمت البئحثاة  كرة فى ا دا  طمأقط  طالفأ طلطج ة الماأاي القجر باى لمأئأابقر لغب عاة ال د، طال
 01هاااذا البحاااث بئلقصااام ف القجر باااى دباااى د أاااة قجر ب اااة طد أاااة وئبغاااة ح اااث بباااغ دااادد الع أاااة 

 في قحأن  لى أد  المق امن القدر   برأئميعدب ن لكج مجمطدة، طأأئرت أهف الأقئزي  لى أن 
القجر ب اة،  البحاث مجمطداة لاد  ا دا  الماائر  طقحماج العضاب ة القادرةط  العضاب ة القاطة مأاقط 

 الق امأ اة القادر بئت أثار ققأائطج القاي مان الدراأائت الم  اد  جارا كمائ أطصات الدراأاة بضارطرة 
 .عد  كرة ال د لد  طفأ طلطج ة بدأ ة طمق  رات أ ر  قدر ب ة بأأكئج

 الدراسات الاجنبية 1/1
دراساة ب (31()م.121) ,Murlasits, Z. et al وآخارون مورلساتسقاام  1/1/1

 ".التأثيرات الفسيولوجية المستخلصة من تدريب القوة والتحمل المتزامنبعنوان "
القعرن دبى القاأث رات الحئدثاة أق جاة  أاق ئف القادر   المقا امن لبقاطة طقادن الدراأة  لى  

أاق دف البائحث ن المااأاي  ،طالقحماج دباى بعاي المق  اارات الفأا طلطج ة الائماة طا دا  الر ئضااى طال
القجر بى لبقعرن دبى قأث برات القدر   المق امن دا ج الطحدة القدر ب اة الطاحادة بمقئرأاة  الطصفى

قرق اا  القاادر بئت بااد اً باائلقطة ثااف القحمااج طالعكاام، طأأاائرت أهااف الأقاائزي  لااى قحأاان فااى مق  اارات 
القاااطة العضاااب ة لبغااارن الأااافبى دأاااد  أاااق داف قااادر بئت القاااطة العضاااب ة ثاااف القحماااج دا اااج الطحااادة 

قدر ب اااة ططجاااطد قاااأث رات فأااا طلطج ة حئدثاااة فاااى مق  ااار أااابي القبااا  طالحاااد اعقصاااى عأاااقامك ال
، طكاائن أهاااف اعأق مصاائت هاااى أن البااد  بقاادر بئت القاااطة قبااج القحماااج دا ااج الطحااادة اعكأااج ن

القدر ب ااااة أثأاااائ   أااااق داف القاااادر   المقاااا امن أثباااات قحأاااان فااااى قك فاااائت القااااطة العضااااب ة بئلأاااادات 
 .المأ فضة
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 بدراسة بعناوان " (37)مRobineau, J. et al, (1211) وآخرون روبينوقام  1/1/1

وفقااً لفتارة إساتعادة  ةالتحمال الهاوائى والقاوة العضالية المتزامنا اتبتادريب التدريب الخاص آثار
 ".الاستشفاء
القعااارن دباااى القاااأث رات المصااائحبة لقااادر   القحماااج الااااطازى طالقاااطة  طقاااادن الدراأاااة  لاااى 

، أائدئت 1، بادطن راحاةعد فقرات راحاة با ن طحادات القادر   المقا امن  بباغ قطق قئقاائ )العضب ة ب
أااق داف البئحااث المااأاي القجر بااى دبااى د أااة ماان  33 ر ئضااى قااف ققأاا ماف د أااة  51أاائدة(، طال

أأااائب م  1قجر ب اااة طأ ااار  ضااائبغة طقاااف قغب اااق القااادر   المقااا امن دباااى الع أاااة القجر ب اااة لمااادة 
أائدئت كفقارة اأقأافئ  با ن طحادات القادر    1الأقئزي هى ضرطرة  أق داف  قدر ب ة، طكئأت أهف

المأااق دف ف ااائ غر قااة القاادر   المقاا امن، كماائ أطصاات الدراأااة بضاارطرة  أااق داف غر قااة القاادر   
 طحدات قدر ب ة فى ا أبط . 2 – 3المق امن بمئ ع    د دن 

( بدراساة 11()م1211) .Ulbricht, A. et al وآخارون أولبريشاتقاام  1/1/5
 ".النخبة ناشئيتأثير القدرات البدنية على الأداء فى التنس لدى " بعنوان
دراأاة قاأث ر القادرات البدأ اة ال ئصاة دباى ال صائزص البدأ اة المم ا ة  قادن الدراأة  لى 

لمدبى القاأم طدمققاائ بمأاقط ئت المأائركة فاى المأئفأاة، طأ ضائً دراأاة مقئرأاة لبقادرات البدأ اة 
ت طمأاقط ئت مأئفأاة مم  ة لمدباى القاأم الأئأاز ن فاى المأاقط ئت العمر اة الم قبفاة مان درجائال

 01 – 00عدا  أئأاائ مان البأا ن طالبأائت ماان  931د أاة البحااث دباى دادد  م قبفاة، أأاقمبت
أاااأة مااان دطلاااة ألمئأ ااائ، ط ضاااعت الع أاااة لبغئر اااة اع قبااائر المأاااق دمة لقق ااا ف القااادرات البدأ اااة 

ا  المائر  من اعقحئد اعلمئأى لبقأم طهى )قطة القبضة، القدرة العضب ة لبارجب ن، ال ئصة طا د
مقر، القادرة دباى ق   ار اعقجائ  ال ائص بائلقأم، رماى كارة غب اى بكاج ذرا ،  31ط  01الأردة 

القحمج ال ئص بمدبى القأم بئ قبائر الضار  طالادطران ال ائص بائلقأم(، طأأائرت أهاف الأقائزي 
در   دبااى القاادرات ال ئصااة لأئأاازى القااأم مثااج قحمااج الأااردة طالقااطة طالرأاائقة  لااى ضاارطرة القاا

طالقدرة العضب ة طالمرقبغة بئل صئزص البدأ ة لبج   العبط  من الجأف، مم القأك د دباى ضارطرة 
 قق  ف أدا  الأئأز ن البدأى طالمائر  طفقئً لم قبئرات البدأ ة طالمائر ة ال ئصة بر ئضة القأم.

بدراساة  (32)مFernandez, J. F. et al, (1215) وآخارون فرنناديزم قاا 1/1/4
تأثير برناامج تادريبى متازامن خالال الموسام مان تحمال تكارار السارعة والقاوة المتفجارة بعنوان "

 ".على أداء ناشئى التنس
القعاارن دبااى قااأث ر القاادر   المقاا امن لاادمي قاادر بئت قكاارار الأااردة طقااادن الدراأااة  لااى  
أاق دف البائحثطن الماأاي القجر باى دباى د أاة قجر ب اة طالقطة الم قفجرة دبى أدا  أئأازى القاأم، طال
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أأاائب م قدر ب ااة  1بئلقصاام ف القجر بااى لبق اائم القببااى البعااد  بعااد ال ضااط  لبرأاائمي قاادر بى لماادة 
طحدات قدر ب ة اأبطد ئً، طكئأت أهف الأقئزي هى قحأن فى مق  ارات القادرة دباى قكارار  2طبطاقم 
دة طالقااادرة الاطاز اااة ال ئصاااة لمدباااى القاااأم طمق  ااارات القااادرة العضاااب ة لبجااا   الأااافبى مااان الأااار 

الجأف، كمئ أكدت أقئزي الدراأة دبى أن القدر   المق امن  حأن من القدرات العضب ة العصاب ة 
ئز ة لمدبى القأم الأئأز ن طالمقمثبة فى القدرة دبى ق   ر اعقجئ  الأر م طالأردة اعأققئل ة الفج

 مقر. 01 لى  5لمأئفة من 
 

 إجراءات البحث 5/2
 منهج البحث 5/1

ذط المجماطدق ن  حاداهمئ  يمن  امج القصام ف القجر با المأاي القجر بى ئنأق دف البئحث 
طذلااك لمأئأاابقر لأااط  طغب عااة هااذا   طالبعااد يأااق داف الق ئأاا ن القببااإبقجر ب ااة طاع اار  ضاائبغة 

 البحث.
 مجتمع وعينة البحث 3/2

طالمأااجب ن بئعأد ااة المأاائركة فااى  أااأة( 01) قحاات القااأم مثااج مجقماام البحااث عدبااى 
طبإجمااائلى  أااائد  ر ئضاااى 01ف طالبااائلغ داااددهئ 3101/3107البغااطعت المأعقااادة  ااامج المطأاااف 

لبقاااأم قحااائد المصااار  بأاااجمت اع بطنطالمأاااج( عدااا  أئأااائ فاااى هاااذ  المرحباااة الأاااأ ة 310)
مان عدبااى أاائد   العمد ااة بئلغر قاة البحااث د أاة ا ق اائر فقاف، ط 3101/3107لبمطأاف الر ئضااى 

طالمادرج ن فاى قصاأ ن هاذ   ( أئأائ37ج  رة الطرد الر ئضى طأئد  طاد  دجبة طالبئلغ دددهف )
ف )مرفاق 3101بقصاأ ن اعقحائد المصار  لبقاأم لعائف  310 لاى رقاف  0المرحبة الأأة مان رقاف 

، ح اث بباغ دادد ئتعصائبطا أقوائف فاى القادر  ( عدبا ن مقضامأ ن لعادف اع3، طقف  أقبعئد )(0
عدبااا ن مااان أااائد  ج  ااارة الاااطرد  1)مقأااام ن  لاااى  ( عدااا  أئأااائ01د أاااة البحاااث ا أئأااا ة )

 ئن، طقااائف البئحثاااعدبااا ن مااان أااائد  طاد  دجباااة كع أاااة ضااائبغة( 1الر ئضاااى كع أاااة قجر ب اااة، ط
ة ط اااائر  د أاااة البحااااث ( عدبااا ن دأااااطاز ئً كع أاااة اأااااقغمد ة مااان أاااائد  طاد  دجبااا7بئ ق ااائر )

 اعأئأ ة طذلك لإجرا  الدراأة اعأقغمد ة ال ئصة بئلبحث.
 شروط اختيار عينة البحث 5/1/1

 تم اختيار عينة البحث وفقاً للشروط التالية:    
  دبى مراك  مققدمة فى البغطعت المقئمة الر ئضى حصطج عدبى أئد  ج  رة الطرد

مئ   كد دبى أن المدبطن من الفرق المم  ة ف م3105/3101 مج المطأف الر ئضى 
 فى قبك المرحبة الأأ ة.
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  اعأقوئف فى القدر   طددف اعأقغئ  حقى طقت قغب ق الدراأة اعأئأ ة، ط بط أفراد
 الع أة من اعصئبئت.

  أأطات 1ع قج العمر القدر بى دن. 
  ضط  البحث طق أ ر لمط  المدر قطافر أمئكن طأجا ة طأدطات القدر  ، طالفاف الطادى من

 .الإجرا ات الم قبفة ط ئصة أثأئ  قغب ق البرأئمي القدر بى طأثأئ   جرا  ق ئأئت البحث
 تجانس عينة البحث فى متغيرات النمو والعمر التدريبى 5/1/1

 –بااإجرا  القجاائأم لجم اام أفااراد د أااة البحااث فااى مق  اارات )العماار ال مأااى  البئحثاائنقاائف 
 (.0العمر القدر بى(، كمئ هط مطضد بئلجدطج رقف ) –بة الجأف م أر كق -الط ن  –الغطج 

                                                                                                                    15ن =  والعمر التدريبى متغيرات النمو يفالكلية  البحث ينةالتوصيف الإحصائى لتجانس ع (1جدول )

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 الالتواء الوسيط المعياري

 7,40 40 7,04 40,71 سنة العمر الزمنى
 7,11 - 1,,4 ,7,7 4,,4 متر الطول
 7,14 44 51,, 44,15 كيلوجرام الوزن

 7,04 17,04 1,,4 14,55 1كيلوجرام / متر مؤشر كتلة الجسم
 1,11 , ,7,4 10,, نةس العمر التدريبي

( أن جم ام قا ف معائممت اعلقاطا  لع أاة البحاث الكب اة قراطحات 0 قضد من الجدطج رقف )
طقد اأحصارت هاذ  القا ف  معدعت الأمط طالعمر القدر بى( فى مق  رات 3،33:  1،33 -مئ ب ن )
أن قكااطن ط مكاان  هاذ  المق  ااراتمماائ  ادج دبااى أن د أااة البحاث مقجئأأااة فااى [ 2، +2-]مائ باا ن 

 أقئزجائ ممثبر لبمجقمم قمث مً ادقدال ئً.
 تجانس عينة البحث فى المتغيرات قيد البحث 5/1/5

مق  ااارات القااادرات البدأ اااة باااإجرا  القجااائأم لجم ااام أفاااراد د أاااة البحاااث فاااى  البئحثااائنقااائف 
حماج ق –القادرة العضاب ة لبارجب ن  –القادرة العضاب ة لباذراد ن  –ق اد البحاث )قاطة القبضاة  ال ئصاة
القحمااااج  –الرأاااائقة( قحمااااج أدا  قحمااااج القاااادرة دبااااى ق   اااار اعقجاااائ  ) –قحمااااج الأااااردة  –القااااطة 
(، بئعضاائفة  لااى  جاارا  القجاائأم لبع أااة فااى اعدا  المااائر  طالمقمثااج القطافااق –المرطأااة  –الاااطازى

( 3رقاااف ) القااائلى ، ط طضاااد الجااادطجالمأاااقق مة طال بف اااة اعمئم اااة الضاااربئت فاااى ق ااائم دقاااة دماااق
 طال بف اة اعمئم اة قجئأم د أة البحث فى مق  رات القدرات البدأ ة ال ئصة طدقاة دماق الضاربئت

 لأئأزى القأم. المأقق مة
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                                                                                                                                                         15ن =  قيد البحثمتغيرات ال يفالكلية  البحث ينةئى لتجانس عالتوصيف الإحصا (1جدول )

المقطأغ  طحدة الق ئم اع قبئرات
 الحأئبي

اعأحران 
 اعلقطا  الطأ غ المع ئر 

صة
ل ئ

ة ا
بدأ 

ت ال
قدرا

ال
 

 1،37 0،01 1،11 0،07 ثئأ ة مقر 5أردة 
 1،21 - 3،13 1،11 3،12 ثئأ ة مقر 01أردة 
 1،00 2،37 1،07 2،31 ثئأ ة مقر 31أردة 

 1،09 31 3،10 31،07 ك بط جراف قطة القبضة لبذرا  الضئربة
 1،31 27 2،33 27،53 ك بط جراف قطة القبضة لبذرا  ال  ر ضئربة

 1،20 7،51 1،37 7،55 مقر دفم كرة غب ة بئلذراد ن
 1،11 - 25 3،95 23،25 أف الطث  العمطد 

 0،03 - 091 5،07 011،13 أف الطث  العر ي من الثبئت
 0،29 - 021 2،51 021،25 ثئأ ة قحمج القطة

 1،10 7،03 1،30 7،01 ثئأ ة قحمج قكرار الأردة )مجمط  اع مأة(
 0،21 - 1،27 2،15 1،97 ٪ قحمج قكرار الأردة )معدج فقد الأردة(
 1،30 15،30 0،92 15،53 ثئأ ة أة(قحمج ق   ر اعقجئ  المقعدد )مجمط  اع م

 1،79 02،33 2،07 03،31 ٪ فقد الأردة( المقعدد )معدج اعقجئ  ق   ر قحمج
 1،12 0131 315،17 0175،15 مقر القحمج الاطازى )المأئفة الكب ة(

 1،13 35،91 3،17 31،75 دق قة/كجف/مب بقر (VO2maxالقحمج الاطازى )
 1،01 - 1،51 0،31 1،32 أف مرطأة الجذ 
 1،50 3،31 1،01 3،32 ثئأ ة القطافق

دمق 
 الضربئت

 1،93 12 1،53 15،10 أقئغ دقة دمق الضربة ا مئم ة المأقق مة
 1،95 51 7،13 53،31 أقئغ دقة دمق الضربة ال بف ة المأقق مة

( أن جم ااام قااا ف معااائممت اعلقاااطا  لع أاااة البحاااث الكب اااة فاااى 3 قضاااد مااان الجااادطج رقاااف )
 0،29 -قراطحات مائ با ن ) القدرات البدأ ة ال ئصة طدقة دمق الضربة اعمئم ة طال بف ةق  رات م
ممئ  دج دبى أن د أة البحث مقجئأأة فاى [ 2، +2-]( طقد اأحصرت هذ  الق ف مئ ب ن 1،95: 

 ط مكن أن قكطن أقئزجائ ممثبر لبمجقمم قمث مً ادقدال ئً. المق  رات ق د البحث
 جمع البياناتوات وأجهزة وسائل وأد 5/5
 الأدوات المستخدمةالأجهزة و  5/5/1

  مق ئم الغطج رأقئم ر لق ئم الغطج بئلمقر ط قر  أف جائ. 
 بئلك بط جراف م  ان غبى معئ  ر لق ئم الط ن. 
  أئدة   قئنStopwatch .لقأج ج ال من 
  قئذن كرات قأم مئركة  +كرات قأم  +أقمئ  مقعددة اعلطانSiboasi 
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 مقراً + أر غ عصق مبطن 51بغطج  ق ئم أر غ 
  ك بطجراف. 2كرة غب ة بط ن 
  أجئدة القمئر ن الر ئض ةSport mat 
   مأغرة مدرجة بئلأأق م قر+ أف  51صأدطق مدر  لق ئم مرطأة الجذ  بئرقفئ 
  جائ  د أئمطم قر لق ئم قطة القبضةHandgrip dynamometer 
 20) القحمج الاطازى اأغطاأة مدمجة ع قبئر m Multistage Fitness 

Test)  مأ ج +CD 
 تحديد المتغيرات قيد البحث 5/5/1

المق صصة في مجائج الم لفئت قئف البئحثئن بئعغم  دبى الدراأئت المرجع ة الأئبقة ط 
 إيهااااب عباااد الفتاااا  علاااى (،05)م(1215) وآخااارون محماااد حسااان هليااالمثاااج ر ئضاااة القاااأم 

 أماااين اناااور الخاااولى وجماااال الااادين الشاااافعى ،(0)(م.122) إلاااين ودياااع فااارج ،(2)(م1225)
 فرنناديز ،(39)(م1211) .Ulbricht, A. et al وآخارون أولبريشات ،(3)(م1221)

 ,Sahan سااهان وارماين ،(32)مFernandez, J. F. et al, (1215) وآخارون

A. & Erman, K. A. (1221()31) ،قحد اد أهاف مق  ارات القادرات البدأ اة ال ئصاة  طقاف
اعدا  المااااائر  طالمرقبغااااة بر ئضااااة القااااأم طفئدب ااااة أأأااااقغائ الحرك ااااة طمقغببئقااااائ  اااامج طدقااااة 

القااى أهقماات باائلمق  رات ق ااد  اعجأب ااة المباائراة، كماائ حاارص البئحثاائن  لااى اعأااقأئد  لااى الدراأاائت
 :اعق ة ق د البحثالمق  رات  القطصج  لىالبحث لأفم المرحبة العمر ة، طقف 

 ( قطة القبضة.0)
 .طالرجب ن القدرة العضب ة لبذراد ن (3)
 .قحمج كج من )القطة، الأردة، ق   ر اعقجئ  المقعدد(( 2)
 .القحمج الاطازى( 3)
 ( المرطأة طالقطافق.5)
 ( الضربة ا مئم ة طال بف ة المأقق مة.1)
 (1الاختبارات المستخدمة لقياس المتغيرات قيد البحث )مرفق  5/5/5

 لى الق ئأئت القى  مكن من  ملائ قق  ف القدرات البدأ ة ال ئصةالبئحثئن بئلقطصج   قئف
لأئأزى القأم، طذلك بعد اعغم  دبى بغئر ة اع قبئرات  طدقة دمق الضربة ا مئم ة طال بف ة

مرجم ال ئصة )لق ئم القدرات البدأ ة  اعقحئد الدطلى لبقأم بطاأغة  أق دامائالقى قف ط المقأأة 
ى مضمطأائ المعئممت العبم ة الدق قة من ح ث )الصدق، الثبئت، طالقى قطافر ف(، 23
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مرجع ة أئبقة  طم لفئت أق دامائ فى دراأئت  بئعضئفة  لى اع قبئرات القى قفالمطضطد ة(، 
كمال عبد الحميد إسماعيل م لفئت  مثج ئصة بق ئم القدرات البدأ ة ال ئصة لأئأزى القأم 

، طدراأئت  ئصة (35)(م1225) Mackenzie Brian بريان ماكينزى (،03)م(1211)
 وآخرون فرننديزبق ئم القدرات البدأ ة طدقة دمق الضربئت ا مئم ة طال بف ة لأئأزى القأم مثج 

Fernandez, J. F. et al, (1215)وآخرون فرننديز، ط(32)م Fernandez, 

J. F. et al, (1214م)(33)، وآخرونبيجات ط Baiget, E. et al, 

 Sahan, A. & Erman, K. A. (1221()31) ساهان وارمينط ،(31)(م1214)
 :اعق ة القدرات البدأ ة ال ئصة  قبئراتلإأق داف ا طقطصج البئحثئن

 .القبضة )القطة(قطة ا قبئر ( 0)
 .مقر )الأردة( 31العدط لمأئفة ا قبئر ( 3)
 ا قبئر دفم كرة غب ة بئلذراد ن )قدرة دضب ة( ( 2)
 .  العمطد  )قدرة دضب ة(ا قبئر الطث( 3)
 .ا قبئر الطث  العر ي من الثبئت )قدرة دضب ة(( 5)
لبقحمج العضبى  (Core Muscle Strength and Stability)ا قبئر ( 1)

 .)قحمج قطة( 
 .لبأردة المقكررة )قحمج أردة(  (Repeated Sprint Ability)ا قبئر ( 7)
 .ئت المقعددة )قحمج رأئقة(لق   ر اعقجئه (Spider Agility)ا قبئر ( 1)
 .لبقحمج الاطازى )القدرة الاطاز ة( (m Multistage Fitness Test 20) ا قبئر( 9)
 .ا قبئر ثأى الجذ  لممئف من الطقطن )المرطأة(( 01)
 .ا قبئر الدطازر المرقمة )القطافق(( 00)
 .قة(دقة دمق الضربة ا مئم ة طال بف ة المأقق مة )الد (TAT)ا قبئر ( 03)
 الدراسات الاستطلاعية 5/4
 الدراسة الاستطلاعية الأولى 5/4/1

ف  لى 05/5/3107المطافق  اعثأ نفى الفقرة من الدراأة اعأقغمد ة ا طلى قف  جرا  
القأم بأئد  طاد  دجبة الإأقغمد ة من عدبى  الع أةف دبى 07/5/3107المطافق  اعربعئ 

 بادن: عدب ن(، طذلك 7طقطامائ )، الر ئضى ط ئر  الع أة ا أئأ ة
 لع أة  القدرات البدأ ة ال ئصة طاع قبئرات المائر ة  قبئراتمزمة االقعرن دبى مد  م

 .البحث
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 .جئد المعئممت العبم ة لم قبئرات ق د البحث   
 المعاملات العلمية للاختبارات 5/4/1/1
 معامل الصدق 5/4/1/1/1

بقغب ق صدق القمئ  ، ح ث قئف البئحثئن بإجرا  لإ جئد معئمج الصدق قئف البئحثئن 
دبى  ا قبئر دقة دمق الضربة ا مئم ة طال بف ة المأقق مةط  القدرات البدأ ة ال ئصةق ئأئت 

عدب ن(،  7مجمطدق ن  حداهمئ مم  ة من مجقمم البحث ط ئر  الع أة ا أئأ ة طقطامائ )
طاد  بأئد   أأة 01لقأم الأئأز ن قحت عدبى اعدب ن( من  7طا  ر    ر مم  ة طقطامائ )

 (2ف، ط طضد جدطج )07/5/3107، 05المطافقئن  اعربعئ ، اعثأ ن، طذلك أ ئف دجبة الر ئضى
 :ق د البحثدعلة الفرطق ب ن أقئزي المجمطدق ن فى الإ قبئرات ع قبئر  أقئزي ا قبئر مئن ط قأى
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 .=  1= ن 1ن قيد البحثمتغيرات ال يفوالغير مميزة  معامل صدق التمايز بين المجموعة المميزة (5جدول )

 الاختبارات
 وحدة القياس

المتوسط 
 الحسابي
للمجموعة 
 المميزة

المتوسط 
 الحسابي
للمجموعة 
 غير المميزة

إحصائى  متوسطات الرتب
الاختبار 

(Z)  من
 مان ويتني

القيمة 
 الاحتمالية

sig. 
(P.Value) 

المجموعة   
 المميزة

المجموعة 
 ير مميزةالغ

صة
لخا
ة ا
دني
 الب
رات
لقد
ا

 

 * 2،25 42.،1 1،45 .5،5 1،14 1،12 ثانية متر 5سرعة 
 * 2،21 1،511 .2،. 1،15 1،21 1،21 ثانية متر 12سرعة 
 * 2،24 15.،1 11،. 1.،1 .5،5 5،55 ثانية متر 12سرعة 

 * 2،21 .1،11 .4،5 12،45 1.،51 42،14 كيلو جرام قوة القبضة للذراع الضاربة
 * 2،21 5،154 4 11 11،11 45،.5 كيلو جرام قوة القبضة للذراع الغير ضاربة

 * 2،21 1،145 4،11 1.،12 1،51 11،. متر دفع كرة طبية بالذراعين
 * 2،21 ...،1 4،11 1.،12 .5،.1 1.،54 سم الوثب العمودى

 * 2،21 5،212 .4،2 12،15 .1.1،5 1.،..1 سم الوثب العريض من الثبات
 * 2،21 5،2.2 .4،2 12،15 114،22 1.،155 ثانية تحمل القوة

 * 2،21 5،152 11 4 45،. 21،. ثانية تحمل تكرار السرعة )مجموع الازمنة(
 * 2،21 .4.،1 .12،5 4،45 11،21 1.،. ٪ تحمل تكرار السرعة )معدل فقد السرعة(

 * 2،24 .1،24 1.،1 5،11 .1،1. .1،1. ثانية تحمل تغيير الاتجاه المتعدد )مجموع الازمنة(
 * 2،24 1،1.1 1.،1 5،11 .11،5 .15،1 ٪ فقد السرعة( )معدل الاتجاه تغيير تحمل

 * 2،24 55.،1 5،45 .1،5 1414،11 1.،1111 متر التحمل الهوائى )المسافة الكلية(
 * 2،24 55.،1 5،45 .1،5 41،14 .41،5 ق/كجم/مليلتر (VO2maxالتحمل الهوائى )

 * 2،25 .5.،1 5،45 .1،5 .1،. 52،. سم مرونة الجذع
 * 2،21 5،152 11 4 1،11 4،41 ثانية التوافق

عمق 
 الضربات

 * 2،21 5،141 4 11 14،.4 11،22 نقاط دقة عمق الضربة الأمامية المستقيمة
 * 2،21 51.،1 4،51 12،14 41،14 51،22 نقاط دقة عمق الضربة الخلفية المستقيمة

( طالقى أوارت فرطق Mann Whitneyأقئزي ا قبئر )مئن ط قأى: ( 2جدطج )  طضد
 حصئز ة ب ن المجمطدة المم  ة ط  ر المم  ة فى المق  رات ق د البحث، ح ث قراطحت الق ف  دالة

(، ممئ  دج دبى 1،15( طهى أقج من مأقط  المعأط ة )1،13:  1،10اعحقمئل ة الدالة مئب ن )
فرطق معأط ة ب ن المجمطدق ن فى المق  رات ق د البحث طلصئلد مقطأغئت رق  المجمطدة طجطد 
، ط أ ر ذلك  لى قدرة هذ  اع قبئرات دبي القم    ب ن المأقط ئت أ  أأائ قعد ا قبئرات المم  ة

 صئدقة لق ئم الصفئت القي طضعت من أجبائ.
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 الثباتمعامل  5/4/1/1/1
ا قبئر دقة دمق ط  القدرات البدأ ة ال ئصةج الثبئت لإ قبئرات قئف البئحثئن بإ جئد معئم

، طذلك بإأق داف أأبط  قغب ق الإ قبئر ثف  دئدة قغب ق ة، الضربة ا مئم ة طال بف ة المأقق مة
طبفئصج  مأى قدرة  طم ن ب ن القغب ق ا طج طالثئأى، مم مرادئة أفم الورطن طالأرطغ دأد 

، طأجر  القغب ق ف31/5/3107المطافق  الأبتقغب ق ا طج  طف ادئدة القغب ق، ح ث أجر  ال
، طقف حأئ  معئمج الثبئت ب ن القغب ق ا طج طالثئأى ف33/5/3107المطافق  اعثأ نالثئأى  طف 

لإ قبئرات غ معئمج الإرقبئ (3بإأق داف معئمج الإرقبئغ البأ غ لب رأطن، ط طضد جدطج )
 :ة دمق الضربة ا مئم ة طال بف ة المأقق مةا قبئر دقط  القدرات البدأ ة ال ئصة
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 .ن =  قيد البحثالاستطلاعية في الاختبارات  معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثانى للعينةجدول 

 طحدة الق ئم اع قبئرات
 القغبي الثئأى القغب ق ا طج

المقطأغ   "ر"ق مة 
 الحأئبى

اعأحران 
 المع ئر 

المقطأغ 
 الحأئبى

ران اعأح
 المع ئر 

صة
ل ئ

ة ا
بدأ 

ت ال
قدرا

ال
 

 * 1،150 1،11 0،01 1،15 0،31 ثئأ ة مقر 5أردة 
 * 1،153 1،17 3،13 1،11 3،11 ثئأ ة مقر 01أردة 
 * 1،131 1،03 2،22 1،03 2،25 ثئأ ة مقر 31أردة 

 * 1،912 3،70 31،11 3،11 31،03 ك بط جراف قطة القبضة لبذرا  الضئربة
 * 1،125 2،71 21،57 2،50 21،32 ك بط جراف بضة لبذرا  ال  ر ضئربةقطة الق

 * 1،917 1،31 7،32 1،33 7،19 مقر دفم كرة غب ة بئلذراد ن
 * 1،921 3،92 25،70 3،91 23،70 أف الطث  العمطد 

 * 1،171 2،35 019،39 3،11 017،11 أف الطث  العر ي من الثبئت
 * 1،905 2،35 021،39 3،17 025،11 ثئأ ة قحمج القطة

 * 1،920 1،21 7،31 1،01 7،19 ثئأ ة قحمج قكرار الأردة )مجمط  اع مأة(
 * 1،175 2،31 1،39 3،51 7،73 ٪ قحمج قكرار الأردة )معدج فقد الأردة(

 * 1،121 0،31 15،13 3،05 11،01 ثئأ ة قحمج ق   ر اعقجئ  المقعدد )مجمط  اع مأة(
 * 1،137 3،37 02،51 2،03 05،11 ٪ فقد الأردة( المقعدد )معدج اعقجئ  ق   ر قحمج

 * 1،159 337،13 0735،70 312،92 0113،11 مقر القحمج الاطازى )المأئفة الكب ة(

/كجف/مب بقر (VO2maxالقحمج الاطازى )
 * 1،909 2،77 37،12 3،13 31،57 ق

 * 1،917 0،11 1،11 0،30 1،51 أف مرطأة الجذ 
 * 1،931 1،30 3،30 1،01 3،33 ثئأ ة القطافق

دمق 
 الضربئت

 * 1،125 00،33 12،70 3،55 10،11 أقئغ دقة دمق الضربة ا مئم ة المأقق مة
 * 1،915 9،11 53،70 7،21 53،11 أقئغ دقة دمق الضربة ال بف ة المأقق مة

 1،755=  5طدرجئت حر ة  1،15ق مة "ر" الجدطل ة دأد      
( طجطد ارقبئغ ذط دعلة  حصئز ة ب ن كج من درجئت د أة 3من الجدطج رقف )  قضد

ال ئصة طدقة دمق الضربة  البدأ ةالقدرات البحث اعأقغمد ة فى القغب ق ا طج ع قبئرات 
طدرجئت القغب ق الثئأى لأفم المجمطدة الإأقغمد ة بفئصج  طم ن ح ث أن  اعمئم ة طال بف ة

طدرجئت  1415غ )ر( المحأطبة قد فئقت ق مقائ الجدطل ة دأد مأقط  معأط ة ق مة معئمج اعرقبئ
 ، طهذا  عأى ثبئت درجئت اع قبئر دأد  دئدة قغب قر قحت أفم الورطن مرة أ ر .5حر ة 
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 الدراسة الاستطلاعية الثانية 5/4/1
 لى  ف37/5/3107المطافق  الأبتفى الفقرة من قف  جرا  الدراأة اعأقغمد ة الثئأ ة 

قحد د ا دطات بادن،  طذلكد أة الدراأة اعأقغمد ة دبى  ف3/1/3107المطافق  الجمعة
قجا   القدر بئت لمأقط  المدب ن، الم مة لقغب ق القدر بئت طقجا  هئ، قحد د مد  ممزمة 

طقد أأفرت أقئزي الدراأة دن قحد د ا دطات المأئأبة ئن المأئأ  لقغب ق القدر بئت، المك
جرا  بعي القعد مت البأ غة فى القدر بئت حقى ققأئأ  مم المدب ن، كمئ أأفرت لب قدر بئت طال

 دن ممزمة المكئن ال ئص بئلقغب ق.
 تطبيق تجربة البحث 5/5
 القياس القبلى 5/5/1

 المطافق الأبت طف القجر ب ة  البحث لع أة القببى الق ئم بإجرا  البئحثئن قئف
م بأئد  ج  رة الطرد الر ئضى، كمئ قف  جرا  الق ئم القببى القأدبى مبع   ف2/1/3107

 .القأم بأئد  طاد  دجبةدبى مبع   ف7/1/3107 المطافق اعربعئ  طف لبمجمطدة الضئبغة 
 

 تكافؤ مجموعتى البحث 5/5/1
بإجرا  القكئف  ب ن مجمطدقى البحث القجر ب ة طالضئبغة فى المق  رات ق د  البئحثئنقئف 
 مق  رات في المجمطدق ن أفراد ب ن  حصئز ة دعلة ذات فرطق طجطد ددف من لبقأكد البحث، طذلك

( القكئف  ب ن 5القدرات البدأ ة ال ئصة طدقة دمق الضربة ا مئم ة طال بف ة، ط طضد جدطج )
 مجمطدقى البحث.
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 (5جدول )
                                                                                                     .=  1= ن 1ن قيد البحثمتغيرات لل ي القياس القبلىفدلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 

 وحدة القياس الاختبارات

المتوسط 
 الحسابي
للمجموعة 
 التجريبية

المتوسط 
 الحسابي
للمجموعة 
 الضابطة

إحصائى  متوسطات الرتب
الاختبار 

(Z)  من
 مان ويتني

القيمة 
 الاحتمالية

sig. 
(P.Value) 

المجموعة 
 المميزة

المجموعة 
 الضابطة

صة
لخا
ة ا
دني
 الب
رات
لقد
ا

 

 2،21 41.،1 12،11 1،51 .1،1 1،15 ثانية متر 5سرعة 
 2،15 1،115 15،. ..،1 1،22 1،25 ثانية متر 12سرعة 
 2،21 11.،1 5.،12 1،15 5،55 5،11 ثانية متر 12سرعة 

 2،11 2،121 .5،. 15،. 42،15 42،15 كيلو جرام قوة القبضة للذراع الضاربة
 5.،2 .2،51 ..،. 15،. .5،.5 ..،51 كيلو جرام قوة القبضة للذراع الغير ضاربة

 2،11 2،112 52،. 52،. 52،. .4،. متر دفع كرة طبية بالذراعين
 2،54 2،151 1،15 .5،. ..،54 55،52 سم الوثب العمودى

 2،51 2،545 1،15 ..،. 5.،..1 52،..1 سم الوثب العريض من الثبات
 2،11 2،255 51،. 44،. 5.،151 .151،5 ثانية تحمل القوة

 2،51 ..2،5 1.،. 1،11 11،. 14،. ثانية تحمل تكرار السرعة )مجموع الازمنة(
 2،11 2،122 52،. 52،. 1،54 5.،1 ٪ تحمل تكرار السرعة )معدل فقد السرعة(
تحمل تغيير الاتجاه المتعدد )مجموع 

 2،15 1،151 ..،1 15،. 5،51. .4،1. ثانية الازمنة(

 2،42 45.،2 52،. 1،52 1.،11 14،41 ٪ فقد السرعة( )معدل الاتجاه تغيير تحمل

1.52،2 متر التحمل الهوائى )المسافة الكلية(
2 

1111،5
2 

1،15 .،5. 2،141 2،54 

/كجم/مليلتر (VO2maxالهوائى )التحمل 
 ق

4.،.1 45،.1 1،15 .،5. 28141 2،54 

 2،12 2،551 1،15 ..،. 15،. 11،. سم مرونة الجذع
 2،21 11.،1 1،15 5.،12 4،55 4،51 ثانية التوافق

عمق 
 الضربات

 5.،2 2،511 ..،. 15،. 15،.1 .1 نقاط دقة عمق الضربة الأمامية المستقيمة
 2،11 2،122 52،. 52،. .55،5 51 نقاط ة الخلفية المستقيمةدقة عمق الضرب

( طالقى أوارت ددف Mann Whitneyأقئزي ا قبئر )مئن ط قأى: ( 5جدطج )  طضد
طجطد فرطق دالة  حصئز ئً ب ن المجمطدة القجر ب ة طالمجمطدة الضئبغة فى المق  رات ق د 

( طهى أكبر من مأقط  1،99:  1،11 ن )البحث، ح ث قراطحت الق ف اعحقمئل ة ال  ر دالة مئب
 ممئ  دج دبى قكئف  مجمطدقى البحث فى هذ  المق  رات. (،1،15المعأط ة )
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 (5)مرفق البرنامج التدريبى المقتر   5/5/5
 المقتر  التدريبى البرنامج هدف 5/5/5/1

لقدرات  ادن البرأئمي القدر بى المققرح  لى القعرن دبى قأث ر القدر   المق امن دبى ا
 البدأ ة ال ئصة طدقة دمق الضربئت ا مئم ة طال بف ة لد  أئأئ القأم.

 :وهى المقتر  التدريبى البرنامج وضع أسس 5/5/5/1
قئف البئحثئن بقحد د الجطاأ  الرز أ ة فى  دداد البرأئمي القدر بى المققرح من  مج 

لقدرات البدأ ة ال ئصة بئلإضئفة المأد المرجعى لبدراأئت المرقبغة لحصر القدر بئت ال ئصة بئ
الج   الفأى طال ئص بدقة دمق الضربئت ا مئم ة طال بف ة طالقى قأكج محقط  البرأئمي 

 القدر بى المققرح.
 ما يلي:محتوى البرنامج التدريبى  عند اختيار ىروعو 

 بة مرادئة الفرطق الفرد ة ب ن المدب ن دأد قغب ق البرأئمي القدر بي كم قبعئ لإأقجئ
 الفرد ة لكج عد . 

  قف الق غ غ الج د طالمقأن لقأو ف الطحدات القدر ب ة لمطاجاة أحمئج البرأئمي القدر بي
 المققرح طقحد د  صئزص كج فقرة قدر ب ة من فقرات البرأئمي.

  مرادئة أن  كطن أردة القمر ن قبعئ لمأقط  الأردة المأقادفة في قدر   المجمطدئت
دمب ة القك ن الفأ طلطجي لبحركة طفقئ لبأردة المغبطبة طالقردد  العضب ة المرقبغة حقى

 –الحركي المأقادن طالقطة الدادمة لقغط ر جم م دأئصر الحركة من ح ث )اعأقبئي 
 اعأبأئغ (.

  مرادئة أن ققأئأ  مكطأئت حمج البرأئمي القدر بي طال  ئدة المقدرجة طالثبئت في الحمج
مكئأ ئت كج طالقطق ت المأئأ  لائ  مج ا لمرحبة المثئل ة عأقعئدة الأفئ  مم قدرات طال

 عد  بمئ  ضمن الققدف بمأقط  الأردة المثئل ة المغبطبة.
  القأط  في اأق داف غرق طأأئل   القدر   الم قبفة مم دمي هذ  الغرق بأكج مقكئمج

ي في البرأئمي الفرد  لبقدر   طق د  بئلأكج الذ    دف قحق ق الادن من البرأئم
 القدر بي .

 .غر قة القدر   المأق دمة هى غر قة القدر   الفقر  مأ في طمرقفم الأدة 
  مرادئة ا أم الر ئض ة الفأ طلطج ة لببرأئمي القدر بي المققرح طهي فقرة الإحمئ  أط

 القا زة فئلج   الرز أي ثف القادزة.
  (311، 317:  01اجبائ. )أن  حقق البرأئمي القدر بي ا هدان الذ  طضم من 
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 :التدريب حمل مكونات طريقة باستخدام التدريبى الحمل تقنين 5/5/5/5
الكثئفة( طالقى  -الحجف  -بإأق داف غر قة مكطأئت حمج القدر   )الأدة  ئنقئف البئحث

طد ة أ أقغ م من  ملائ المدر  أن  أكج برأئمي القدر   دبى أأئم أب ف، طأن  قعرن دبى 
 ب ة الفقر ة طالإأبطد ة طال طم ة، ط مكن لبمدر  دأدمئ  ضم برأئمي الحمج فى الطحدة القدر 

القدر   ط ر   فى الإرقفئ  بإحد  مكطأئت الحمج أط  ثأ ن مأامئ دبى ا كثر، ط قطقن المكطن 
فقرة  –حئلة المد  القدر ب ة  –الذ   ر   المدر  فى الإرقفئ  بر دبى )الادن من القدر   

 (070:  01)  ة الأأئغ الممئرم(.أطد –المطأف القدر بى 
 :التدريبى الحمل درجات فى التحكم أساليب 5/5/5/5/1

ددد من أأئل   القحكف فى درجئت الحمج القدر بى  مج البرأئمي  ئن أق دف البئحث
 القدر بى طهى:

 :التغير فى شدة الحمل 5/5/5/5/1/1
 ء:التغيير فى سرعة الأدا 

القمر أئت البدأ ة )ق د ر ق ال  ئدة فى أردة أدا  قف الق   ر فى أردة ا دا  دن غ
 .البحث(، طكذلك القأك د دبى أردة أدا  الجئأ  المائر 

 التغيير فى صعوبة الأداء: 
 .(ق د البحث)الإرقفئ  بأدة القمر أئت  دن غر ق قف الق   ر فى صعطبة ا دا 

 التغلب عليها المقومات التغيير فى مسارات الجرى أو: 
قف الق   ر فى لبطحدات القدر ب ة طا أئب م القدر ب ة   بى أدة الحمج المقررة دقمئدأ د

قحمج الأردة طقحمج ق   ر  مأئرات الجر  دن غر ق ق   ر مأئرات العدط  مج قمر أئت
المقطمئت ، كئلجر  فى مربعئت أط مأقغ مت أط فى أأكئج مققئل ة، كذلك   ئدة ددد الإقجئهئت
 .لبذراد ن طالرجب ن طقحمج القطة درة العضب ةدأد قأم ة القطدددهئ 

 :التغير فى حجم حمل التدريب 5/5/5/5/1/1
 تغيير فترة أداء التمرين الواحد 

ق   ر فقرة أدا  القمر ن الطاحد كطأ بة لققب ج أط   ئدة حجف العمج دأد  ئن أق دف البئحث
 .(ق د البحث)أدا  القمر أئت 

  ينالتغيير فى عدد مرات تكرار التمر: 
 .المق  رات البدأ ة طالفأ ة )ق د البحث(هذا المبدأ  ئصة دأد قأم ة  البئحثئن أق دف 

 التغيير فى فترات الراحة البينية: 
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فقرات الراحة الب أ ة بأكج   جئبى ط قأئأ  مم أدة طحجف الحمج  ئن أق دف البئحث
ثر فى أدا  القمر أئت القدر بى  مج مراحج البرأئمي القدر بى طالقى أئهمت بأكج كب ر طم  

 .الطحدات القدر ب ة لببرأئمي القدر بى المققرحالمأق دمة فى 
 

 :تشكيل حمل التدريب 5/5/5/4
على فهمى البي  وعماد الدين طمأائ مرجم طفقئً لبدراأئت طالمراجم العبم ة المق صصة 

ج أأئب م قأك ج حمج القدر    م ىالغر قة القمطج ة ف البئحثئن أق دف  م(1225عباس )
ثف أأبط   مقطأغ(، أ  أأبط  أدة الحمج 0:  0) ىالبرأئمي القدر بى طبإأق داف القأك ج ا أئأ

ا قصى، أمئ بئلأأبة أقج من ثف أأبط  أدة الحمج  دئلىأط أأبط  أدة الحمج  دئلىأدة الحمج 
، فقد قئف لقط  م ا حمئج  مج دطرة الحمج ا أبطد ة دبى مدار الطحدات القدر ب ة ال طم ة

(، أمئ بئلأأبة لقط  م ا حمئج القدر ب ة  مج دطرة الحمج 3:  0بإأق داف قأك ج الأدة ) ئنالبئحث
طذلك  ،( طحدات قدر ب ة  أبطد ئً 2دبى مدار الطحدات القدر ب ة ال طم ة، فقد كئن الفر ق  قدر  )

 (070:  01) (.0:  0(، )0:  3(، )3:  0در   )بإأق داف قأك ج حمج الق
 :مكونات البرنامج التدريبى المتقر  5/5/5/5

 حقط  البرأئمي القدر بى المققرح دبى مجمطدة من القمر أئت لقحأ ن بعي مق  رات 
القطة المم  ة  –القطة العضب ة لبغرن الأفبى  –القطة العضب ة طهى )القطة العضب ة لبغرن العبط  

ن(، طبعي مق  رات القحمج العضبى طهى القطة المم  ة بئلأردة لبرجب  –بئلأردة لبذراد ن 
قحمج القطة( ، طقد قف قحد د قبك القدرات البدأ ة من  –قحمج ق  ر الإقجئهئت  –)قحمج الأردة 

 هانئ حسن كامل دراأةفى مجئج القأم طمأائ دراأة   مج الإأقفئدة من الدراأئت الأئبقة
إيهاب  ،(05)(م1215) محمد حسن هليل واخرون ،(07)م(1215) وأيمن ناصر مصطفى
 وآخرون اولبريشت(، 3)م(.111إيهاب عبد الفتا  على )(، 2)(م1225عبد الفتا  على )

Ulbricht, A. et al. (1211م)(39)، وآخرون فرننديز Fernandez, J. F. 

et al, (1215)طقف قحد د مكطأئت البرأئمي القدر بى طهى:، (32)م 
 

 :المقتر  التدريبى البرنامج ىف اليومية التدريب وحدة مكونات 5/5/5/1
 :التمهيدى الجزء 5/5/5/1/1

أن فقرة الإدداد القحض ر  ققطقن دبى الطاج   م(1222عصام عبد الخالق ) ذكر 
الرز أى لبطحدة القدر ب ة  ضئفة  لى درجة حرارة الجط، طالحئلة القدر ب ة لمد  طقمثج هذ  الفقر  

 (313:  9القدر ب ة. ) من الطحدة من  % 31 من الطحدة القدر ب ة أ   5/ 0
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ط ادن هذا الج    لى قا زة العضمت طالجائ  ن الدطر  طالقأفأى لأط  العمج العضبى 
الذ  أ قف قأف ذ  دا ج الطحدة القدر ب ة مم القرك   دبى قمر أئت المرطأة طالإغئلة طبعي 

 قمر أئت الإحمئ  العئمة.
 :الرئيسى الجزء 5/5/5/1/1

من  2/3:  3/2أن هذا الج    أق رق مئ ب ن  م(1111علاوى ) محمد حسن ذكر 
 (331:  03من  من الطحدة القدر ب ة. ) ٪ 75ال من الكبى لبطحدة القدر ب ة أ  

طقف ققأ ف الج   الرز أى ل قأئأ  مم هدن البحث ح ث قف البدا ة بئلج   الفأى، ثف  ب ر 
ن هذان الج ز ن حأ  الأدة طحجف الحمج الج   ال ئص بئلقدرات البدأ ة ال ئصة، ط قحدد  م

 القدر بى لكج طحدة قدر ب ة  مج البرأئمي القدر ب ى المققرح.
 :الختامى الجزء 5/5/5/1/5

من  من الطحدة القدر ب ة  قضمن هذا الج   الجر  ال ف ن  ٪5 من هذا الج    مثج 
 بإأقر ئ  مم قدر بئت الإغئلة العئمة.

أن الادن من القادزة هط  دئدة الجأف  (م1215) Bean Anita بيان أنيتا طقض ن
 لى غب عقر، طبطجر  ئص المحئفوة دبى  أقمرار قدفق الدف طلبق بص من الأطاز  فى الدطرة 

 (071:  30) بأكج أر م.الدمط ة 
( القط  م ال مأي طالفأي لبطحدة القدر ب ة دبى مدار الفقرات 1ط طضد جدطج رقف )

 القط  م ال مأي الدا بي لبطحدة القدر ب ة لف  كن ثئبقئ غطاج مدة قأف ذ كئن، ح ث القدر ب ة الثمثة
 البرأئمي القدر بي )مدة القجربة( قبعئ لفقرة المطأف القدر بي.

 التوزيع الزمني لمكونات الوحدة التدريبية  (1جدول رقم )
 

 فترات الإعداد     

 الخاص العام أجزاء الوحدة
ما قبل 

 المنافسة
 الهدف

 ق 47 ق 47 ق 47 زء التمييد الج
تييئة أجيزة الجسم المختلفة + تدريبات خاصة 

 بالمرونات لتييئة المفاصل والعضلات للجيد العضلي.

ى
س
ئي
لر
ء ا
لجز

ا
 

الجزء الفني 

 )التكنيكي(
 ق 57 ق 14 ق 17

تحسين وتطوير تكنيك دقة عمق الضربات الأمامية 

 والخلفية فى التنس.

 تأسيس وتنمية  وتطوير القدرات البدنية الخاصة. ق 17 ق 14 ق 47 الجزء البدني

 تيدئة واستعادة الشفاء لأجيزة الجسم المختلفة. ق 47 ق 47 ق 47 الجزء الختامي

 ق7, الزمن الكلي للوحدة التدريبية
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 :المتقر  التدريبى البرنامج محتوى ./5/5/5
 ( أأئب م.1قف قحد د مدة قأف ذ البرأئمي القدر بى المققرح طهى ) 
 ( طحدات قدر ب ة، ل كطن 2قف قحد د ددد الطحدات القدر ب ة ال طم ة  مج ا أبط  بطاقم )

 طحدة قدر ب ة(. 33 جمئلى الطحدات القدر ب ة )
 ( 21دق قة(، ل كطن  جمئلى  من البرأئمي القدر بى ) 91قف قحد د  من الطحدات القدر ب ة 

 أئدة(.
  بأطد ة المأ في طالمرقفم لمأئأبقائ لغب عة المق  رات  قف قحد د غر قة القدر   الفقر

 المأق دمة.
 القط  م ال مأى القط  م بئلأأبة المزط ة طالدقئزق لجطاأ  البرأئمي( 7 طضد جدطج )ط 

 .القدر بى بدطن  من الإحمئ  طال قئف
 (.ول )جد

 بى بدون زمن الإحماء والختامالتدري لمئوية والدقائق لجوانب البرنامجالتوزيع الزمنى التوزيع بالنسبة ا
 الإجمالى الزمن ) بالدقائق ( النسبة المئوية المتغيرات

 ق 122 ٪ .،.1 الجزء المهارى
 ق 1112

 ق 4707 ٪ 47 الجزء البدنى الخاص

 

 المزط ة بقط  عئت الأأ  لببرأئمي القدر بى ككج ال مأى ( القط  م1)رقف  طضد جدطج ط 
 .ر ب ةدبى ا أئب م القد طالدقئزق

 التوزيع الزمنى بالنسبة المئوية والدقائق للبرنامج التدريبى ككل (.جدول )

 الخاصالاعداد  العامالاعداد  مراحل الاعداد
الإعداد ماقبل 
 الاجمالي المنافسات

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الاول الاسبوع
مل
الح
جة 
در

 

         حمل أقصى

 
ل من حمل أق

 الأقصى
          

             حمل عالى
           حمل متوسط
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40% 
45% 

40% 
45% 

50% 
45% 

50% 
45% 

75% 
80% 

75% 
80% 

85% 
80% 

85% 
80% 

12345678

 الأسابي  التدريبية

 الشدة لمتغيرات الت مل العضلى الشدة لمتغيرات القوة العضلية

 هدف المرحلة
 القدرات البدنية تأسيس

 الخاصة البدنية والمهارية القدرات تنمية الخاصة والمهارية
 القدرات تطوير

 البدنية والمهارية
 ةالخاص

 

 ق 142 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 التمهيدىالجزء 

سى
رئي
ء ال
جز
ال

 

الجزء 
 المهارى

٪ 1181 % 1181 % 1.8. % 1.8. % 1.8. % 1.8. % 5585 
% 

5585 
% 

 

 ق 122 ق 12 ق 12 ق 5. ق 5. ق 5. ق 5. ق 12 ق 12 دقيقة

الجزء 
البدنى 
 الخاص

٪ 5581 % 5581 % 52 % 52 % 52 % 52 % 
4484 
% 

4484 
% 

 

 ق 12.2 ق 112 ق 112 ق 155 ق 155 ق 155 ق 155 ق 152 ق 152 دقيقة

 ق 142 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 الجزء الختامى

 ق 1112 ق 1.2 ق 1.2 ق 1.2 ق 1.2 ق 1.2 ق 1.2 ق 1.2 ق 1.2 الاجمالى
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التدريبى البرنامج تطبيق 5/5/4
بحث بإأران البئحثئن دبى مبع  قف قغب ق البرأئمي القدر بى المققرح دبى د أة ال

 لى  طف  ف01/1/3107المطافق  الأبت، طذلك من  طف القأم بأئد  ج  رة الطرد الر ئضى
 ف.3/1/3107المطافق  اعربعئ 

 القياس البعدى 5/5/5
بعد الإأقائ  من قغب ق البرأئمي القدر بى المققرح، قئف البئحثئن بإجرا  الق ئم البعد  

القأم بأئد  ج  رة الطرد دبى مبع   ف5/1/3107 المطافق الأبت طف ب ة البحث القجر  لع أة

 حمل التدريبى خلال أسابي  البرنامج جشكل يوضح تدرج ا (4شكل )
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 ف9/1/3107 المطافق اعربعئ  طف الر ئضى، كمئ قف  جرا  الق ئم البعد  لبمجمطدة الضئبغة 
 القأم بأئد  طاد  دجبة.دبى مبع  

 المعالجات الاحصائية 5/1
 اع قبئراتالمأق بصة من  طقجم م الأقئزيقجربة البحث جرا ات اعأقائ  من   بعد
 (SPSS)بطاأغة برأئمي  إجرا  المعئلجئت الإحصئز ةب ئنقئف البئحث، البحث فى المأق دمة

طبمئ  قمئأى مم  لمدبى القأمحجف د أة الدراأة أوراً لقبة  طبإأق داف اعحصئ  المبئرامقر ة
 أق داف طقف  لبدعلة 1،15مأقط  معأط ة  البئحثئنأرقضى ح ث ، أهدان البحثقحق ق 

 :المعئلجئت اعحصئز ة اعق ة
 Meanالمقطأغ الحأئبي  -
 Medianالطأ غ  -
 Standard Deviationاعأحران المع ئر   -
 Skewnessمعئمج اعلقطا   -
)ا قبئر عبئرامقر ئً لحأئ  الفرطق ب ن المجمطدئت   Mann Whitneyمئن ط قأي -

 المأققبة(
 لحأئ  الفرطق ب ن المجمطدئت المقرابغة( )ا قبئر عبئرامقر ئً   Wilcoxonطلكطكأطن -
  Pearson Correlation معئمج اعرقبئغ البأ غ )ب رأطن( -
 Rate of Improvementأأ  القحأن ٪  -
 عرض ومناقشة النتائج 4/2
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول 4/1

 دلالة الفروق بين متوسط القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية (1جدول )
                                                                                                                                                                                                                               . = ن متغيرات القدرات البدنية الخاصة قيد البحث ىف

وحدة  الاختبارات
 القياس

إحصائى  متوسط الرتب القياس البعدى القياس القبلى
الاختبار 

(Z)  من
ويلكوكسو

 ن

القيمة 
 الاحتمالية

sig. 
(

P.Value
) 

الإشارات  ع س ع س
 السالبة

الإشارات 
 الموجبة

 * 2،21 1،511 2،22 4،52 2،21 2،11 2،24 1،15 ثانية متر 5سرعة 
 2،15 1،511 1،52 4،12 2،21 1،15 .2،2 1،25 ثانية متر 12ة سرع

 2،11 1،112 4،52 4،52 .2،2 5،21 2،11 5،11 ثانية متر 12سرعة 
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 * 2،21 1،555 4،52 2،22 1،15 41،15 1،15 42،15 كيلو جرام قوة القبضة للذراع الضاربة
 2،14 1،1.5 5،15 1،55 1،51 51،15 5،51 ..،51 كيلو جرام قوة القبضة للذراع الغير ضاربة

 * 2،21 .1،51 4،52 2،22 1،25 1،55 2،45 .4،. متر دفع كرة طبية بالذراعين
 * 2،21 .1،51 4،52 2،22 1،51 52،.5 ..،1 55،52 سم الوثب العمودى

 * 2،21 .1،51 4،52 2،22 5،42 .5،.11 4،15 52،..1 سم الوثب العريض من الثبات
 * 2،21 1،552 4،52 2،22 5،11 145،15 ..،5 .151،5 ثانية تحمل القوة

 * 2،21 1،511 2،22 4،52 .2،2 5.،1 2،15 14،. ثانية تحمل تكرار السرعة )مجموع الازمنة(
 * 2،21 1،511 2،22 4،52 .1،5 1.،5 5،11 5.،1 ٪ تحمل تكرار السرعة )معدل فقد السرعة(

تحمل تغيير الاتجاه المتعدد )مجموع 
 * 2،21 1،514 2،22 4،52 .1،5 15،.. ..،1 .4،1. يةثان الازمنة(

 * 2،21 1،514 2،22 4،52 1،15 1،21 5،11 14،41 ٪ فقد السرعة( )معدل الاتجاه تغيير تحمل
 * 2،21 42.،1 4،11 1،22 155،11 1211،52 .1.5،4 1.52 متر التحمل الهوائى )المسافة الكلية(

/كجم/مليلتر (VO2maxالتحمل الهوائى )
 * 2،21 1،511 4،52 2،22 1،15 51،41 4،11 1.،.4 ق

 * 2،21 1،5.1 4،22 2،22 2،15 .12،5 1،15 11،. سم مرونة الجذع
 * 2،21 1،511 2،22 4،52 2،21 4،25 2،15 4،51 ثانية التوافق

( طالقى أوارت طجطد فرطق Wilcoxonأقئزي ا قبئر )ط بكطكأطن: ( 9جدطج )  طضد
ق ئم القببى طالبعد  لبمجمطدة القجر ب ة طلصئلد الق ئم البعد  فى جم م دالة  حصئز ئً ب ن ال

 أقئزي ا قبئرمئددا  1،15مق  رات القدرات البدأ ة ال ئصة ق د البحث دأد مأقط  معأط ة 
مقر، قطة القبضة لبذرا  ال  ر ضئربة(، ح ث كئأت أقئزي  31مقر، أردة  01)أردة 

( 1،33:  1،02ئً طقراطحت الق ف اعحقمئل ة ال  ر دالة مئب ن )اع قبئرات الثمث   ر دالة معأط 
 .1،15طهى أكبر من مأقط  المعأط ة 

 حصئز ئً لبمجمطدة القجر ب ة ب ن  دعلة ذات فرطق طجطد (9أقئزي جدطج ) طأوارت
الأردة اعأققئل ة طالمقمثج فى أردة  مق  ر الق ئم القببى طالبعد  طلصئلد الق ئم البعد  فى

بعد  أق داف القدر   المق امن، كمئ أوارت الأقئزي  ٪03،29مقر طبأأبة قحأن بب ت  5دط الع
مقر، ط ع   البئحثئن  31مقر،  01ددف طجطد دعلة  حصئز ة فى مق  رات الأردة لمأئفة 

مقر،  5مقر  لى قأث ر قدر بئت أردة اعأومق طالقى قعبر دأائ مأئفة الا  5قحأن أردة العدط 
هذا الأط  من الأردة  لى صفة القدرة العضب ة لبرجب ن طالمم  ة لبحركئت الفجئز ة  ح ث  حقئ 

لمدبى القأم، ح ث كئأت لقدر بئت القطة طالقحمج  مج برأئمي القدر   المق امن أثر بئلغ فى 
قأم ة القطة المم  ة بئلأردة لبرجب ن لد  د أة البحث القجر ب ة اعمر الذ  قحأن معر الصفة 

( طالقى قعبر دن القطة المقفجرة الحئدثة أثأئ  أدا  اأغمقئت Powerصة البدأ ة طهى القدرة )ال ئ
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 ,Fernandez وآخرون فرننديزفجئز ة أر عة لمأئفئت قص رة، طققفق هذ  الأقئزي مم دراأة 

J. F. et al, (1215)ة أن القدر   المق امن  حأن من القدرات العضب ة العصب فى  م
الأئأز ن طالمقمثبة فى القدرة دبى ق   ر اعقجئ  الأر م طالأردة اعأققئل ة الفجئز ة  لمدبى القأم
 (255:  32مقر. ) 5لمأئفة من 

أن أكد دبى ح ث  م(.111طلحة حسام الدين وآخرون )كمئ  قفق مم هذ  الأقئزي 
 ة طالعضمت القدر   بئأق داف قمر أئت مأئباة للأدا  المائر  من ح ث القطة طالمأئرات الحرك

 (021:  7)الأردة. العئمبة   د   لى قأم ة 
مقر(  لى أن  31مقر،  01كمئ  ع   البئحثئن ددف طجطد قحأن فى الأردة لمأئفة )

صفة الأردة القصط  كاأحد القدرات البدأ ة ال ئصة قعد مكطن  حقئ   لى طقت غط ج عحداث 
لعدط طالجر  دبى مدار الأأطات طل م دبى ط قأكد هذا بق  ُّر أرقئف عدبى ا قأث ر فى  صئزصر

 لى أأطات قدر ب ة قحقط  دبى العد د من القِمف  ٪ 1415مدار ا أئب م طقد  قغب  كأر حئج  
فى أن قحأن الأردة  م(1211ريسان خريبط وأبو العلا عبد الفتا  )، ط قفق ذلك مم القدر ب ة

غ العصبى لقكط أ ة للأل ئن العضب ة طالأمالإأققئل ة  رقبغ بعدة دطامج مقرابغة طهى ال صئزص ا
 (321:  1)ضب ة. لبفرد طالقطة الع
لبمجمطدة القجر ب ة ب ن  حصئز ئً  دعلة ذات فرطق طجطد (9جدطج ) أقئزي أوارتكمئ 

 لبذرا  القبضة قطةات القطة العضب ة )مق  ر  فىالق ئم القببى طالبعد  طلصئلد الق ئم البعد  
( قحمج القطة، الثبئت من العر ي الطث ، العمطد  الطث ، بئلذراد ن غب ة كرة دفم، الضئربة

( ، ٪1،50، ٪5،11، ٪03،92، ٪37،33، ٪05،13طبأأ  قحأن بب ت دبى القطالى )
 قحمجأثأئ  الأردة  فقد معدج، الأردة قكرار قحمجالقحمج الاطازى )مجمطدة أ مأة  طمق  رات

 ق   ر قحمجأثأئ  الأردة  فقد معدج، المقعدد قجئ اع ق   ر قحمج، مجمط  أ مأة الأردة قكرار
المقعدد، طالمأئفة الكب ة ع قبئر القحمج الاطازى، الحد اعقصى عأقامك اعكأج ن(  اعقجئ 

، ٪05،11، ٪21،92، ٪1،39، ٪33،03، ٪5،37طبأأ  قحأن بب ت دبى القطالى )
 (،٪01،19، ٪31،73القطالى )طبأأ  قحأن بب ت دبى  (، طمق  رات المرطأة طالقطافق7،37٪
 أق داف القدر   المق امن لبمجمطدة القجر ب ة، بئعضئفة  لى ددف طجطد دعلة بعد طذلك 

 حصئز ة فى مق  ر قطة القبضة لبذرا  ال  ر ضئربة ب ن الق ئم القببى طالبعد  لبمجمطدة 
 القجر ب ة. 

بمجمطدة القجر ب ة بعد ط ع   البئحثئن أقئزي القحأن فى مق  رات القطة العضب ة ل
 العضب ة القطةالمكطأئت البدأ ة ا أئأ ة مثج  مأقط  في القحأن أق داف القدر   المق امن  لى 
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طالمقمثبة فى قدرات بدأ ة  ئصة مثج قحمج القطة طالقدرة العضب ة لبغرن العبط  طالأفبى، ح ث 
القطة مم القحمج فى قطق ت  قم   القدر   المق امن بقط  م أدات القدر   بئأق داف قدر بئت

 طققأ ن القدر بي لببرأئمي الج د لق غ غمق امن دا ج الطحدة القدر ب ة الطاحدة بئعضئفة  لى أن ا
 ئنالبئحث ف ائ رادى طالقى البحث لع أة القدر ب ة لبمرحبة مأئأ  دبمي بأأبط  القدر ب ة ا حمئج
 المجمطدئت قدر  بئعضئفة  لى  ج طالقطة،اعحمئج طأدقائ لقأمج صفقى القحم   ئدة في القدر 

 أثأئ  العئمبة العضمت دبى طالقرك   طالذراد ن الرجب ن دضمت بئع صط  الم قبفة العضب ة
 العضمت قطةفى    ئدة  لى طالذ  أد  المصئح  لبضربة اعمئم ة طال بف ة فى القأم، ا دا 
 أق داف القدر   المق امن ف ائ  لى قحأن طالذ  أد   ال ئص ا دداد فقرة في  صطصئً ط  العئمبة

 القطة مأقط  قحأ ن في كب ر حد  لى أئهف ح ث فى مأقط  القدرات البدأ ة ال ئصة لبأئأز ن
 .طالقحمج العضبى العضب ة

أن القطة العضب ة من فى ( م1111) ناريمان الخطيب، عبد العزيز النمرط قفق ذلك مم 
ث ر كب ر في المجئج الر ئضي فئلعضمت هي القي ققحكف في البدأ ة لمئ لائ من قأ أهف العأئصر

طاأبأئغ طكبمئ كئأت العضمت قط ة كبمئ كئأت هذ  اعأقبئضئت أكثر  حركة الجأف من اأقبئي
بئلقئلي ق  د الأردة طالقدرة طالرأئقة طكذلك  قف الققدف ط القطة  فئدب ة ح ث أن هذا    د من محصبة

فى كئفة اعأأغة الر ئض ة  قعرضئ لمصئبة أن  كطن الفرد اقج بكث ر من المائرات طق د   لى
 (15:  1قئت الم دان طالمضمئر بصفة  ئصة. )بصفة دئمة طفى مأئب
  لى أد  المق امن القدر   برأئميأن ( 01)م(1211)هبه رضوان لبيب كمئ ذكرت 

 البحث مجمطدة لد  طقحمج ا دا  المائر  طالقدرة العضب ة العضب ة القطة مأقط  في قحأن
 القجر ب ة.
قحأن فى مق  رات القحمج العضبى طالقحمج الاطازى  (9جدطج ) أقئزي أوارتط 

لبمجمطدة القجر ب ة بعد  أق داف القدر   المق امن طالقى قمثبت فى قحأن قحمج القدرة دبى 
ج الاطازى قكرار الأردة طقحمج القدرة دبى قكرار العدط مقعدد اعقجئهئت )قحمج الرأئقة( طالقحم

طالحد اعقصى عأقامك اعكأج ن، ط رجم البئحثئن القحأن فى مق  رات القدرات البدأ ة 
ال ئصة المرقبغة بئلقحمج  لى  أق داف أأئل   لبقدر   ققطافق فى محقطاهئ مم أهدان القدر   

قحمج ق امأئً المق امن مثج القدر   الفقر  مرقفم الأدة ح ث قم  ت القدر بئت المأق دمة لقأم ة ال
مم القطة بأن  من العمج أثأئ  ا دا  كئن  أقادن قأم ة صفئت مثج قحمج الأردة طقحمج قدرة 
الأئأئ دبى ق   ر اعقجئ  المقعدد أثأئ  الجر  لمرات دد دة طالحصطج دبى راحة ضز بة، كمئ 

در   المق امن  ع   البئحثئن القحأن فى مق  رات القحمج لبع أة القجر ب ة أق جة  أق داف الق
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الذ  قضمن قدر بئت لبقطة فى بد  الطحدة القدر ب ة ثف القحمج اعمر الذ   حدث قحأن فى 
أأومة الغئقة طاعأ  مئت ذات العمقة ب ن الصفق ن، ح ث أن مق  رات القحمج المرقبغة بصفئت 

فى   ئدة  القطة قعقمد دبى قدرة المد  دبى ا دا  فى   ئ  اعكأج ن طبئلقئلى  حدث قك ن
حجف اعل ئن العضب ة طأأئغ اعأ  مئت طهذا مئ أثر دبى قحأن القدرات البدأ ة ال ئصة أق جة 

 طالقدرة القصط  العضب ة القطة طمأائ المقأطدة بأأكئلائ العضب ة القطة أن القدر   المق امن، ح ث
 دبى  ج  ح ثقأم ال لمدبي العضب ة الب ئقة مكطأئت أهف من  عقبرطا القطة قحمج ط العضب ة
أأطاغ المجمطدئت   مجالضربئت المققئبعة عأائ  الأقغة بئلفط   أدا  في اعأقمرار المدب ن

 طقحمج القطة من مأئأ  مأقط  طجطد في  ع ذلك  قأقى طلن قع  طبدطن القطة بأفمط  المبئراة فى
المصئح  لبصفق ن  ، طهذ  هى فكرة القدر   المق امن طالقى  أعكأت أ ضئً دبى القغطرالقطة

أط ئً طهذا مئ قف القطصج  ل ر من  مج القحأن فى مق  رات القحمج الاطازى مثج الحد اعقصى 
فى ان لكج صفة  م(1111بسطويسى أحمد بسطويسى )عأقامك اعكأج ن، ط قفق ذلك مم 

مرقفم بدأ ة غر قة ق ثر ف ائ بأكج م قبن دن الغرق ا  ر  ح ث قعد غر قة القدر   الفقر  
ج الأردة. الأدة ق د   لى قغط ر طقحأ ن ددة صفئت مثج الأردة القصط ، قحمج القطة، قحم

(5 : 91) 
فى أن  م(1211ريسان خريبط وأبو العلا عبد الفتا  )كمئ  قفق ذلك مم مئ ذكر  

إن العمقة ب ن كج من الأردة طالقطة طالقحمج قمثج دطراً هئمئً فى الطصطج  لى قمة ا دا ، لذا ف
الفاف الج د لعمقة هذ  الصفئت ببعضائ البعي  أئدد المدر  لقأم ة قبك الصفئت طفقئً 
لمقغببئت الأأئغ الق صصى، مثج ارقبئغ القطة بئلقحمج طالذ   أقي دأر قحمج القطة أط ارقبئغ 

 الأردة بئلقحمج طالذ   أقي دأر قحمج الأردة.
(1 : 595) 

لبمجمطدة القجر ب ة  حصئز ئً  دعلة ذات فرطق طجطدددف  (9جدطج ) أقئزي أوارتكمئ 
قطة القبضة لبذرا  ال  ر ضئربة، ط ع   البئحثئن هذ   مق  ر فىب ن الق ئم القببى طالبعد  

الأق جة  لى أن مق  رات القطة قعقمد دبى غب عة ا دا  طالأأئغ الممئرم طالصفئت الطراث ة، ط عد 
ى حدطد اأأغة بأ غة مثج المحئفوة دبى اعق ان أثأئ   أق داف المدب ن لبذرا  ال  ر ضئربة ف

اعرأئج أط كذرا  مأئددة فى الضربئت ا مئم ة أط ال بف ة بئل د ن، لذا ف ع   البئحثئن ددف 
 قدر ب ة قأث رات طجطد  لى ددف لقبضة الذرا  ال  ر ضئربةقحأن مق  ر القطة العضب ة الدعلة فى 

 العضمت. دبى مُبئأرة
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 الضابطةمجموعة لل دلالة الفروق بين متوسط القياس القبلى والبعد  (47جدول )

 0 = ن متغيرات القدرات البدنية الخاصة قيد الب ث فى

 وحدة القياس اتالاختبار

إحصائى  متوسط الرتب القياس البعد  القياس القبلى

الاختبار 

(Z)  من

 ويلكوكسون

القيمة 

 الاحتمالية

sig. 

(P.Value) 

 ع س ع س
شارات الإ

 السالبة

الإشارات 

 الموجبة

 ,7,1 4,415 5,55 4,17 7,74 4,41 ,7,7 4,40 ثانية متر 4سرعة 
 ,7,1 4,417 4,77 1,55 7,47 0,,4 7,70 1,77 ثانية متر 47سرعة 

 7,40 4,544 77,, 0,,5 ,7,7 5,11 7,14 5,55 ثانية متر 17سرعة 

 * 7,75 1,440 1,04 5,77 ,1,1 11,04 ,1,5 17,45 كيلو جرام قوة القبضة للذراع الضاربة

 7,44 4,051 1,04 5,77 1,45 45,,5 5,40 50,50 كيلو جرام قوة القبضة للذراع الغير ضاربة

 * 7,71 1,504 1,77 7,77 5,,7 ,0,0 7,45 0,47 متر دف  كرة طبية بالذراعين

 ,7,7 05,,4 1,14 1,47 5,71 45,,5 5,10 51,00 سم الوثب العمود 

 ,7,1 4,741 1,77 1,77 1,04 5,,4,4 14,, 400,04 سم الوثب العريض من الثبات

 7,41 4,455 1,47 7,77 5,55 417,14 7,,1 04,,45 ثانية تحمل القوة

 7,40 4,411 7,77 1,47 7,11 0,41 7,57 0,14 ثانية تحمل تكرار السرعة )مجموع الازمنة(

 7,11 4,504 7,77 1,77 5,11 71,, ,5,4 41,, ٪ تحمل تكرار السرعة )معدل فقد السرعة(

 ,7,1 4,417 5,55 4,17 5,14 05,40 4,00 ,04,4 ثانية تحمل تغيير الاتجاه المتعدد )مجموع الازمنة(

 7,11 4,414 7,77 1,47 1,75 ,44,1 1,57 ,41,0 ٪ فقد السرعة( )معدل الاتجاه تغيير تحمل

 7,41 4,417 1,41 0,77 441,15 4040,04 101,01 4,41,47 متر الت مل الهوائى )المسافة الكلية(

 0,,7 7,117 1,17 4,77 ,1,1 ,4,,1 1,15 ,14,0 ق/كجم/مليلتر (2maxVO)الت مل الهوائى 

 7,17 7,044 5,07 1,47 ,7,0 45,, ,4,4 5,,0 سم مرونة الجذع

 7,17 7,014 1,07 1,77 7,11 1,11 7,44 1,54 ثانية التوافق
 

طجطد ددف ( طالقى أوارت Wilcoxonأقئزي ا قبئر )ط بكطكأطن: ( 01جدطج )  طضد
فى جم م مق  رات القدرات  الضئبغةفرطق دالة  حصئز ئً ب ن الق ئم القببى طالبعد  لبمجمطدة 

)قطة القبضة لبذرا   أقئزي ا قبئرمئددا  1،15البدأ ة ال ئصة ق د البحث دأد مأقط  معأط ة 
دالة معأط ئً طقراطحت الق ف  اع قبئر ن(، ح ث كئأت أقئزي راد ن، دفم كرة غب ة بئلذضئربةال

 .1،15من مأقط  المعأط ة  أقج( طهى 1،12:  1،13دالة مئب ن )الاعحقمئل ة 
 أق داف القدر    حصئز ئً بعد  دعلة ذات فرطق طجطدددف  (01جدطج ) أقئزي أوارت

القدرات البدأ ة ال ئصة  اتمق  ر  فى  الققب د  لبمجمطدة الضئبغة ب ن الق ئم القببى طالبعد
مئددا أقئزي مق  رات )قطة القبضة لبذرا  الضئربة، القدرة العضب ة لبذراد ن المقمثبة فى دفم الكرة 
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الغب ة( طالقى أوارت طجطد دعلة  حصئز ة ب ن الق ئم القببى طالبعد  طلصئلد الق ئم البعد  
 أأئب م. 1بعد القدر   الققب د  لمدة 

  البئحثئن هذ  الأقئزي ال  ر دالة فى القدرات البدأ ة ال ئصة طالمرقبغة بصفة القطة ط ع  
 القك ن حئج   ق غى لف الققب د  القدر   قأث ر أنالعضب ة طالأردة لبمجمطدة الضئبغة  لى 

 العضب ة الإأقبئض ة صفة قحأ ن دبى  عمج ان بمقدطر  طالذ  العضب ة العصب ة ا أأغة فى
أط صفئت مرقبغة بئلقطة العضب ة، كمئ  ع    الإأققئل ة الأردة أط العدط  من  قحأن طبئلقئلى

الققأ ن  نالبئحثئن ددف قغطر الصفئت المرقبغة بئلقطة طالقحمج أط ئً بعد القدر   الققب د   لى أ
 دبى القدرة ثف طمن القدر ب ة ا حمئج دبى بئلقك ن لبعضمت طالقدر بئت المأق دمة لف قأمد

 العضبى طالقحمج العضب ة بئلقطة ال ئصة المق  رات صع د دبى جب ئً  هذ  ط وار حأنالق
 Murlasits, Z. et وآخرون مورلستسطالذراد ن، ط قفق ذلك مم أقئزي دراأة  لبرجب ن

al, (121.م)  قطصبت  لى طجطد قحأن فى مق  رات القطة العضب ة لبغرن الأفبى بعد طالقى
لبمجمطدة القجر ب ة مقئرأة  عضب ة ثف القحمج دا ج الطحدة القدر ب ة أق داف قدر بئت القطة ال

 (1:  31بئلمجمطدة الضئبغة القى لف قوار قحأأئً داج فى أفم المق  رات. )
 حصئز ئً بعد  أق داف القدر    دعلة ذات فرطق طجطد (01أقئزي جدطج ) طأوارت

مق  رات قطة  طلصئلد الق ئم البعد  فى الققب د  لبمجمطدة الضئبغة ب ن الق ئم القببى طالبعد 
أأئب م، ط ع    1القبضة لبذرا  الضئربة طالقدرة العضب ة لبذراد ن بعد القدر   الققب د  لمدة 

البئحثئن ذلك  لى أن غب عة القدر بئت المعغئة لمدبى القأم بطجر دئف طمأاف عدبى المجمطدة 
 ائ المدب ن بإأق داف الذرا  الضئربة بئعضئفة الضئبغة قعقمد دبى قدر بئت بدأ ة طمائر ة   د

 لى مكقأبئت القدر   فى الطحدات القدر ب ة طالقى قأمى صفئت أأئأ ة مثج القدرة العضب ة 
 أهف من أنفى  م(.111  على )الفتا عبد إيهابلبذراد ن لمدبى القأم، ط قفق ذلك مم 

 قطة محصبة) المأقق ف الإرأئج ضربة دا أ دقة مأقط  درجة في قأث راً  الد أئم ك ة المق  رات
طأ ضئً  (،الضئربة لبذرا  ال د رأغ لمفصج القطة دفم طمحصبة ،الضئربة لبذرا  لب د الرأغ مفصج

 من( طقعد قبك المق  رات الذرا  طغطج، لبجأف الكبي الغطج) اعأثرطبطمقر ة الق ئأئت أهف من
 (037:  3. )قق فالمأ الإرأئجة دق في قأث را البدأ ة الصفئت أهف

 المق امن القدر   برأئميفى أن ( 01)م(1211)هبه رضوان لبيب ط قفق ذلك مم أقئزي 
 مجمطدة لد  طقحمج ا دا  المائر  طالقدرة العضب ة العضب ة القطة مأقط  في قحأن  لى أد 

 القجر ب ة البحث
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 الثانىعرض ومناقشة نتائج الفرض  4/2

 متوسط القياس القبلى والبعد  للمجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين  (44جدول )

 0 = ن اختبار دقة عمق الضربة الأمامية والخلفية قيد الب ث فى

وحدة  الاختبار

 القياس

إحصائى  متوسط الرتب القياس البعد  القياس القبلى

الاختبار 

(Z)  من

 ويلكوكسون

القيمة 

 الاحتمالية

sig. 

(P.Value) 

 ع س ع س
الإشارات 

 البةالس

الإشارات 

 الموجبة

 * 7,71 1,505 4,77 4,77 4,,0 00,04 ,7,, 0,77, نقاط دقة عمق الضربة الأمامية المستقيمة

 * 7,71 1,545 5,,1 4,47 1,,4 14,,, 01,, 41,77 نقاط دقة عمق الضربة الخلفية المستقيمة

طجطد ( طالقى أوارت Wilcoxonأقئزي ا قبئر )ط بكطكأطن: ( 00جدطج )  طضد
فرطق دالة  حصئز ئً ب ن الق ئم القببى طالبعد  لبمجمطدة القجر ب ة طلصئلد الق ئم البعد  فى 

( طهى أقج من 1،13دقة دمق الضربئت ا مئم ة طال بف ة، ح ث بب ت الق مة اعحقمئل ة الدالة )
 .1،15مأقط  المعأط ة 
مطدة القجر ب ة ب ن لبمج حصئز ئً  دعلة ذات فرطق طجطد (00جدطج ) أقئزي أوارت

 الضربة مق  ر الدقة أثأئ  أدا  ا قبئر دمق فىالق ئم القببى طالبعد  طلصئلد الق ئم البعد  
 أق داف القدر   بعد  ٪37،31، ٪23،31بب ت دبى القطالى قحأن  ةأأبطب طال بف ة ا مئم ة

بدأ ة ال ئصة لمدبى المق امن، ط ع   البئحثئن هذ  الأقئزي  لى القغطر الحئدث فى القدرات ال
المجمطدة القجر ب ة مثج قحمج القطة طقطة القبضة لبذرا  الضئربة بئعضئفة  لى قحمج القدرة 
العضب ة، ح ث أد  قغطر هذ  القدرات البدأ ة ال ئصة بعد  أق داف القدر   المق امن  لى كفئ ة 

ا دا  طهذا مئ قجبى  قطج ر ضربئت أمئم ة ط بف ة طبعمق مم القدرة دبى قحمج القطة أثأئ 
 محمدطاضحئً من  مج القحأن الحئدث فى أقئزي دقة ا دا  لبضربق ن، ط قفق ذلك مم دراأة 

 البدأ ة القدرات ب ن معأط  ارقبئغ مقةفى أأر قطجد د (05)(م1215) وآخرون هليل حسن
 الضربق ن أدا  ةطدق (الرأئقة الحرك ة، اعأقجئبة لبذراد ن، بئلأردة المم  ة القطة)طالحرك ة 
 لبرجب ن بئلأردة المم  ة القطة ب ن دمقة لبقأم، بئعضئفة  لى طجطد ا مئم ة طال بف ة ا رض ق ن

 .لبقأم طال بف ة ا مئم ة ا رض ق ن أدا  الضربق ن طدقة

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م1087سبتمبر  (4الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 382 - 

 دلالة الفروق بين متوسط القياس القبلى والبعد  للمجموعة الضابطة (41جدول )

 0 = نق الضربة الأمامية والخلفية قيد الب ث                اختبار دقة عم فى     

وحدة  الاختبار

 القياس

إحصائى  متوسط الرتب القياس البعد  القياس القبلى

الاختبار 

(Z)  من

 ويلكوكسون

القيمة 

 الاحتمالية

sig. 

(P.Value) 

 ع س ع س
الإشارات 

 السالبة

الإشارات 

 الموجبة

 * 7,74 1,455 1,47 7,77 ,0,4 04,77 04,, 0,14, نقاط المستقيمة دقة عمق الضربة الأمامية

 7,11 7,001 1,07 1,40 07,, 40,04 4,,, 45,50 نقاط دقة عمق الضربة الخلفية المستقيمة

( طالقى أوارت طجطد Wilcoxonأقئزي ا قبئر )ط بكطكأطن: ( 03جدطج )  طضد
طلصئلد الق ئم البعد  فى  الضئبغةلبمجمطدة فرطق دالة  حصئز ئً ب ن الق ئم القببى طالبعد  

( طهى أقج من مأقط  1،10ا مئم ة، ح ث بب ت الق مة اعحقمئل ة الدالة ) ةدقة دمق الضرب
، كمئ أوارت أقئزي ذات الجدطج ددف طجطد فرطق دالة  حصئز ئً ب ن الق ئأ ن 1،15المعأط ة 

دالة ال  ر ب ت الق مة اعحقمئل ة ح ث بلبمجمطدة الضئبغة فى دقة دمق الضربة ال بف ة، 
 1،15من مأقط  المعأط ة  أكبر( طهى 1،33)

 حصئز ئً لبمجمطدة الضئبغة ب ن  دعلة ذات فرطق طجطد (03أقئزي جدطج ) طأوارت
 ا مئم ة الق ئم القببى طالبعد  طلصئلد الق ئم البعد  فى أقئزي ا قبئر دقة دمق الضربة

دف طجطد فرطق ذات دعلة  حصئز ة فى مق  ر الدقة أثأئ  ، مم د٪9،19طبأأبة قحأن بب ت 
ال بف ة، ط ع   البئحثئن القحأن فى أقئزي ا قبئر دقة دمق الضربة ا مئم ة  لى  دمق الضربة

محقط  القدر بئت البدأ ة طالمائر ة المعغئة لبمجمطدة الضئبغة طالقى قأقمج  ئلب قائ دبى 
القدر   قأق دف ف ائ مائرة الضربة ا مئم ة المأقق مة،  قدر بئت دد دة طقكرارات دد دة أثأئ 

 (م1211) .Ulbricht, A. et al وآخرونالكسندر ط قفق ذلك مم أقئزي دراأة 
ضرطرة القدر   دبى القدرات ال ئصة لأئأزى القأم مثج قحمج الأردة طالقطة طالرأئقة طالقدرة 

من الجأف، مم القأك د دبى ضرطرة قق  ف العضب ة طالمرقبغة بئل صئزص البدأ ة لبج   العبط  
:  39. )أدا  الأئأز ن البدأى طالمائر  طفقئً لم قبئرات البدأ ة طالمائر ة ال ئصة بر ئضة القأم

991) 
طدبى الأق ي لف قوار الأقئزي قحأن فى دعلة دقة دمق الضربة ال بف ة، طذلك بأب  

 قبئر طالمعقمد دبى قدرات بدأ ة  ئصة مثج ددف كفئ ة القدرة دبى قحمج ا دا  أثأئ  أدا  اع
قحمج القطة طالأردة طهى مئ أوارت أقئزجائ ددف دعلة لد  المجمطدة الضئبغة، لذا قأثرت بائ 

 أقئزي ا قبئر دقة دمق الضربة ال بف ة.
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  الثالثعرض ومناقشة نتائج الفرض  4/3

 مجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين لل (45جدول )

 0=  1= ن 4نمتغيرات القدرات البدنية الخاصة قيد الب ث                                         والضابطة فى                                                         

 وحدة القياس اتالاختبار

إحصائى  متوسط الرتب المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

الاختبار 

(Z)  من

 مان ويتني

القيمة 

 الاحتمالية

sig. 

(P.Value) 

 ع س ع س
المجموعة 

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة

 * 7,74 5,105 41,50 5,,1 7,74 4,41 ,7,7 ,,,7 ثانية متر 4سرعة 

 * 7,75 1,144 0,04 0,14 7,47 0,,4 ,7,7 5,,4 ثانية متر 47سرعة 

 * 7,75 5,771 ,41,7 1,,1 ,7,7 5,11 7,70 ,5,7 ثانية متر 17سرعة 

 * 7,74 44,,1 4,50 5,,44 ,1,1 11,04 1,45 5,,,1 كيلو جرام قوة القبضة للذراع الضاربة

 ,,,7 7,745 0,11 ,0,4 1,45 45,,5 1,54 14,,5 كيلو جرام قوة القبضة للذراع الغير ضاربة

 * 7,75 5,777 1,,1 ,41,7 5,,7 ,0,0 4,74 45,, متر دف  كرة طبية بالذراعين

 * 7,71 4,1,7 04,, 47,14 5,71 45,,5 4,54 50,47 سم الوثب العمود 

 * 7,71 1,140 4,00 44,45 1,04 5,,4,4 4,17 4,0,50 سم الوثب العريض من الثبات

 * 7,75 1,404 1,,4 ,44,7 5,55 417,14 ,,,5 414,14 ثانية تحمل القوة

 * 7,74 1,107 44,11 ,4,4 7,11 0,41 7,70 04,, ثانية زمنة(تحمل تكرار السرعة )مجموع الا

 * 7,71 0,,,1 ,,,, 0,54 5,11 71,, 4,50 ,5,0 ٪ تحمل تكرار السرعة )معدل فقد السرعة(

 * 7,74 5,5,5 41,47 1,47 5,14 05,40 4,40 5,,00 ثانية تحمل تغيير الاتجاه المتعدد )مجموع الازمنة(

 * 7,75 ,1,44 ,44,7 1,,4 1,75 ,44,1 4,15 ,7,, ٪ فقد السرعة( عدل)م الاتجاه تغيير تحمل

 * 7,74 1,010 4,45 44,00 441,15 4040,04 ,444,1 1741,47 متر الت مل الهوائى )المسافة الكلية(

 * 7,74 01,,1 4,54 ,,,44 ,1,1 ,4,,1 4,,1 ,44,1 ق/كجم/مليلتر (2maxVO)الت مل الهوائى 

 * 7,71 ,1,54 4,04 44,14 ,7,0 45,, 4,,7 47,50 سم مرونة الجذع

 * 7,74 5,4,7 41,14 1,04 7,11 1,11 ,7,7 1,75 ثانية التوافق

 

طالقى أوارت ( Mann Whitneyأقئزي ا قبئر )مئن ط قأى: ( 02جدطج )  طضد
دة المجمط طلصئلد  الضئبغة لبمجمطدة القجر ب ة البعد  ن  نطجطد فرطق دالة  حصئز ئً ب ن الق ئأ

مئددا  1،15فى جم م مق  رات القدرات البدأ ة ال ئصة ق د البحث دأد مأقط  معأط ة  القجر ب ة
  ن(، ح ث كئأت أقئزي اع قبئر ، الطث  العمطد )قطة القبضة لبذرا  ال  ر ضئربة أقئزي ا قبئر

بر من ( طهى أك1،91:  1،03  ر دالة معأط ئً طقراطحت الق ف اعحقمئل ة ال  ر دالة مئب ن )
 .1،15مأقط  المعأط ة 
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 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين للمجموعة التجريبية (41جدول )

                                                                                                   0=  1= ن 4ن دقة عمق الضربة الأمامية والخلفية والضابطة فى

وحدة  ختبارالا

 القياس

إحصائى  متوسط الرتب المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

الاختبار 

(Z)  من

 مان ويتني

القيمة 

 الاحتمالية

sig. 

(P.Value) 

 ع س ع س
المجموعة 

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة

 * 7,74 4,,,1 4,50 5,,44 ,0,4 04,77 4,,0 00,04 نقاط دقة عمق الضربة الأمامية المستقيمة

 * 7,75 1,401 1,,4 ,44,7 07,, 40,04 1,,4 14,,, نقاط دقة عمق الضربة الخلفية المستقيمة

طالقى أوارت ( Mann Whitneyأقئزي ا قبئر )مئن ط قأى: ( 03جدطج )  طضد
المجمطدة طلصئلد  الضئبغة لبمجمطدة القجر ب ة البعد  ن  نطجطد فرطق دالة  حصئز ئً ب ن الق ئأ

 مئب ن الق مة اعحقمئل ة الدالة قراطحتفى دقة دمق الضربئت ا مئم ة طال بف ة، ح ث  جر ب ةالق
 .1،15( طهى أقج من مأقط  المعأط ة 1،12:  1،10)

 الق ئأ ن  حصئز ئً ب ن دعلة ذات فرطق طجطد (03(،)02أقئزي جدطلى ) أوارت
 البدأ ة القدرات مق  رات فى القجر ب ة المجمطدة طلصئلد طالضئبغة القجر ب ة لبمجمطدة البعد  ن
طال بف ة مئددا مق  ر قطة القبضة لبذرا    ر الضئربة  ا مئم ة الضربئت دمق طدقة ال ئصة

 فى الق ئم البعد  ب ن المجمطدق ن.طالذ  لف  وار دعلة  حصئز ة 
مائر  ط ع   البئحثئن بطجر دئف القحأن الحئدث فى القدرات البدأ ة ال ئصة طا دا  ال

المقمثج فى قحأن دقة ا دا  أثأئ  قطج ر ضربئت أمئم ة ط بف ة مأقق مة فى دمق المبع   لى 
 أق داف القدر   المق امن طالذ  رادى البئحثئن فى  أق دامر  لى ا ق ئر قدر بئت بدأ ة طمائر ة 

در  طفقئً  ئصة قعقمد فى قأك ج احمئلائ طقأو مائ دا ج الطحدات دبى الققأ ن القدر بى المق
أقادافئً لقأم ة القدرات البدأ ة ال ئصة مثج قحمج القطة  عأق داف صفقى القطة العضب ة طالقحمج طال
طقحمج الأردة طالقى قم  ت بائ القدر بئت المائر ة لقغط ر دقة ا دا  أثأئ  قطج ر ضربئت فى 

ققأ ن البرأئمي دمق المبع  طدا ج المأئغق ا كثر صعطبة دبى المأئفم، بئعضئفة  لى أن 
بإأق داف القدر   المق امن رادى  ملر البئحثئن بئلعمج دبى قأم ة القطة العضب ة طمن ثف 
قدر بئت القحمج العضبى الاطازى دا ج الطحدة القدر ب ة الطاحدة، ا مر الذ  أد   لى قغطر 

ا دا ، طهذا  القدرة دبى اأقامك ا كأج ن طالقدرة دبى العمج المقكرر مم قحمج قطة طصعطبة
مئ أوارقر أقئزي المجمطدة القجر ب ة القى من  مج القحأن الحئدث فى مأقط  دقة دمق 
الضربئت ا مئم ة طال بف ة مقئرأة بأقئزي المجمطدة الضئبغة فى الق ئم البعد ، طققفق هذ  

 بىد كب رة بدرجة ق ثر العضب ة القطةفى أن  م(1111بسطويسى أحمد بسطويسى )الأقئزي مم 
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 الر ئض ة ا أأغة  أطا  بئلأأبة ط ئصة طالرأئقة طالقحمج كئلأردة بدأ ة صفئت بعي قأم ة
 (90:  5ة. )الأئبق البدأ ة الصفئت بجئأ  العضب ة القطة اأق داف ف ائ  رقبغ القي

 ناصر وأيمن كامل حسن هانئ دراأةكمئ ققفق أقئزي هذ  الدراأة بطجر دئف مم 
 طالرأئقة القطة قحأ ن فى فئدب ة أثبت المق امن القدر   برأئمي نفى أ (07)(م1215) مصطفى
 رد طأردة لبرجب ن بئلأردة المم  ة طالقطة لب د ن بئلأردة المم  ة طالقطة القأفأى الدطر  طالقحمج
 وآخرون فرننديزالإأكطاش، طمم دراأة  لبرجج لمدبى الفعج رد طأردة لب د الفعج

Fernandez, J. F. et al, (1215)1لمدة طالقى قف قغب ق القدر   المق امن ف ائ  م 
طحدات قدر ب ة اأبطد ئً مثج الدراأة القى قئف بائ البئحثئن، طكئأت أهف  2أأئب م قدر ب ة طبطاقم 

أقئزجائ هى قحأن مق  رات القدرة دبى قكرار الأردة طالقدرة الاطاز ة ال ئصة لمدبى القأم 
الأفبى من الجأف، كمئ أكدت دبى أن القدر   المق امن  حأن طمق  رات القدرة العضب ة لبج   

 (255:  32) من القدرات العضب ة العصب ة لمدبى القأم الأئأز ن.
 الإستنتاجات والتوصيات 5/0
 الإستنتاجات 5/1
مق  رات القدرة   لى قحأن فى أأئب م لأئأزى القأم 1لمدة المق امن قدر     د  ال 3/0/0

طالرجب ن المقمثبة فى قطة القبضة لبذرا  الضئربة طالقطة المم  ة بئلأردة  العضب ة لبذراد ن
 .لبذراد ن طقحمج القطة طالقطة المم  ة بئلأردة لبرجب ن

مق  رات القحمج   لى قحأن فى أأئب م لأئأزى القأم 1لمدة المق امن قدر     د  ال 3/0/3
قحمج القدرة دبى قكرار العدط العضبى المقمثبة فى قحمج القطة طقحمج قكرار الأردة ط 

  .فى  قجئهئت مقعددة
مق  رات القحمج   لى قحأن فى أأئب م لأئأزى القأم 1لمدة المق امن قدر     د  ال 3/0/2

 .الاطازى مثج الحد اعقصى عأقامك اعكأج ن
 لى  أأئب م لأئأزى القأم 1لمدة المق امن لبقطة العضب ة طالقحمج العضبى قدر     د  ال 3/0/3

 .قحأن دقة دمق الضربة ا مئم ة طال بف ة
 

 التوصيات 5/2
 أق داف القدر   المققرح لبقدر   المق امن لقأم ة القدرة العضب ة طالقحمج العضبى طدقة  5/3/0

 دمق الضربئت ا مئم ة طال بف ة لأئأزى القأم.  
لطأئزج القدر ب ة الم مة لقأف ذ قطد ة المدرب ن طالمدب ن بأهم ة القدر   المق امن طقطف ر ا 5/3/3

 هذا الأط  من القدر  .
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اعهقمئف بإأق داف ا قبئرات لقق  ف أدا  دمق الضربئت ا مئم ة طال بف ة لأئأزى القأم  5/3/2
طالقى قعقمد فى محقطاهئ دبى ق ئم قدرات بدأ ة  ئصة أثأئ  ا دا  المائر  مثج قحمج 

 قحمج القطة.صفة اعقجئهئت ط  الأردة طقحمج القدرة دبى العدط مقعدد
 جرا  بحطث ممئثبة بإأق داف القدر   المق امن  دقمئداُ دبى غرق  ئصة لقدر   القطة  5/3/3

العضب ة مثج القدر   بئعثقئج طالقدر   الببطم قر  مم ق امأائ بقدر بئت القحمج 
 العضبى.

 

 المراجع 6/0
 المراجع العربية 6/1
 مأأاااأة المعااائرن، ،3غ ،تحكااايم( –تقيااايم  –تااادريب  –يم التااانس ) تعلااا:  لااا ن طد ااام فااار  -1

 ف.3117 الإأكأدر ة،
قواعاد  –الخطط  -المهارات  -التنس )التاريخ : أم ن اأطر ال طلى طجمئج الد ن الأئفعى -2

 .ف3110 القئهرة، دار الفكر العربى، ،اللعب(
علاى  التدريبياة الوحادة نهاياة فاي اللاهوائياة القادرة تنمياة تاأثير: دباى الفقائح دباد   ائ  -3

 الأمامياة الأرضاية ودقة الضاربات الخاصة البدنية والقدرات الفسيولوجية المتغيرات بعض
 ،بحاطث القرب اة الر ئضا ة الأائمبة مجباة ،للتانس القاومي القطاري الفرياق للاعبي والخلفية

 .ف3115 ،ال قئ  ق جئمعة ،بأئت الر ئض ة القرب ة كب ة ،المجبد ا طج
 الديناميكياة المتغيرات بعض بدلالة المستقيم الارسال بدقة التنبؤدبى:    ائ  دبد الفقئح -4

، رأاائلة دكقااطرا ، كب ااة التاانس للاعبااى بالساارعة الممياازة والقااوة الأنثروبومتريااة والقياسااات
 ف.0991القرب ة الر ئض ة لببأ ن ببطرأع د، جئمعة قأئة الأط م، 

، دار الفكااار العرباااى، اضاااىأساااس ونظرياااات التااادريب الريبأغط أاااى أحماااد بأغط أاااى:  -5
 ف.0999القئهرة، 

 القئهرة، لبأأر، الكقئ  مرك  ،0غ ،الرياضى التدريب: الفقئح دبد العم أبط  ر بغ، ر أئن -8
 .ف3101

 اعطج، الجااا   ،الرياضاااى التااادريب فاااى العلمياااة الموساااوعة: طآ ااارطن الاااد ن حأااائف غبحاااة -8
 .ف0997 القئهرة،

 البااادنى والاعاااداد الرياضاااى التااادريب: ال غ ااا محماااد  الأمااار، أئر مااائن أحماااد الع  ااا  دباااد -6
، القااائهرة الر ئضاااى، لبكقااائ  ا أااائقذة ،البلاااو  مرجلاااة فاااى للناشااائين بالاثقاااال والتااادريب
 .ف3111
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، دار المعئرن، القئهرة، 01، غ (نظريات وتطبيقات)التدريب الرياضى دصئف دبد ال ئلق:  -2
 ف.3111

 الجماعيااة الألعاااب فااى الرياضااى دربالماا:   ااد أبااط دباائم الااد ن دماائد الب ااك، فامااى دبااى -11
 المعااائرن، مأأاااأة ،(تطبيقاااات -نظرياااات) التدريبياااة والأحماااال لبااارامج  وتصاااميم تخطااايط

 .ف3112 الإأكأدر ة،
عاداد الفرياق فاي الألعااب :دمئد الد ن دبئم أباط   اد -11  التخطايط والأساس العملياة لبنااء وا 

 .ف3115، ةمأأأة المعئرن، اعأكأدر ، نظريات وتطبيقات -الجماعية 
 ،الانسان حركة لعلم المصاحبة الاداء وتقويم قياس اختبارات: كمئج دبد الحم د  أمئد ج -12

 ف.3101 ،القئهرة ،مرك  الكقئ  لبأأر
 الكقاائ  مركاا  ،الرياضااية التربيااة فااى والاختبااار القياااس(: ف3110) فرحاائت الأاا د ل بااى -13

 .القئهرة لبأأر،
 .ف0993 القئهرة، المعئرن، دار ،02 غ ،الرياضى التدريب علم: دمط  حأن محمد -14
 الضربتين أداء دقة في والحركية البدنية القدرات بعض علاقة: طآ رطنمحمد حأن هب ج  -15

، مجبااة دبااطف القرب ااة الر ئضاا ة، العاادد للمتقاادمين بااالتنس والخلفيااة الأماميااة الأرضاايتين
 ف.3102الرابم، كب ة القرب ة الر ئض ة، جئمعة ب داد، 

 الفكاار دار ،المراهقااة إلااى الطفولااة ماان للجنسااين الرياضااى التاادريبحماائد: مفقااى  بااراه ف  -18
 ف.0991، القئهرة ،العربي

 التااادريب باساااتخدام تااادريبى برناااامج تاااأثير: طأ مااان أئصااار مصاااغفى هااائأئ حأااان كئماااج -18
 العاادد مجبااة دبااطف الر ئضااة، ،الإسااكواش للاعبااى البدنيااة المتغياارات بعااض علااى المتاازامن

 .ف3102 ،المأ ئ جئمعة ئض ة،الر  القرب ة كب ة ،31
 والفسايولوجية البدنياة المتغيارات بعاض علاى المتازامن التادريب تاأثير: هبر رضاطان لب ا  -16

 كب اة ،23 العادد ،الر ئضا ة القرب اة طفأطن لعبطف أأ طغ مجبة ،اليد كرة فى الأداء ومستوى
 .ف3100 ،أأ طغ جئمعة الر ئض ة، القرب ة
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