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رأثير إعزخذاو رذسٚجبد ثذَٛخ ٔيٓبسٚخ ثطشٚمخ انزذسٚت انفشد٘ عهٙ ثعض انمذساد 
                                                                                                                 انجذَٛخ ٔعشعخ أداء انضشثخ الأيبيٛخ ٔالخهفٛخ نُبؽئٙ الإعكٕاػ                                                   

ّ.و. ئ٣ٜحخ ٚحذٍ ئْٔحػ٤َ ئْٔحػ٤َ   
 

 ملخص البحث                                                                                
 نادؼ البحث ىلت  امعـ  ررةمج  درو ي  ردي مي رح كمعر    أعنرة الي بعػض اليػدرات ال درعػ  كسػرا 
ادان الضربةت المس يعم  ا مةمع  كالخليع  لرةباي ا سككاشل ىس خدـ البةحث المراج ال  رو ػي كذلػؾ لمرةسػ  ه 
لركع كط عع  هذا البحث مف خ ؿ ال امعـ ال  رو ي  إس خداـ اليعةسنف الي لي كالبعدي للم مكا  الكاحػدنل كقػةـ 

سػػر  مػف رػػةدي 54ي ا سػككاش للمرحلػػ  السػرع   حػت البةحػث  إخ عػةر انرػػ  البحػث بةلطرويػػ  العمدعػ  مػف رةبػػا
خ بػػةرات الضػػربةت المسػػ يعم  58البػػمس الروةضػػي كاػػددهـ   سػػ خدـ البةحػػث ا خ بػػةرات ال درعػػ  كا  ( رةبػػانفل كا 

ا مةمع  كالخليع  ككسنل  ل مع ال عةرةتل ككةرت اهػـ الر ػةاج ىسػ خداـ  ررػةمج ال ػدرو  اليػردي المي ػرح لػه  ػأعنرا، 
الت اليدرات ال درع  كمس كي ادان الضربةت المس يعم  ا مةمع  كالخليع  لرةبػاي ا سػككاشل ككةرػت اهػـ ىن ة عة، 

ال كاعةت  ط نق  ررةمج ال ػدرو  اليػردي المي ػرح  ػي  رمعػ  ك طػكور الماػةرات ا سةسػع  لرةبػاي السػككاش مػع 
 مرااةن اليركؽ اليردع  للرةبانف للكاكؿ  اـ ىلت ا ض  المس كعةت.

 الميدم  كمبكل  البحث 5/8
 الميدم  5/5

تعتبػػر رياضػػة ا٘سػػككاش إحػػدؼ رياضػػات الهضػػرب التػػْ تُهػػارس بػػٓف ٚعبػػٓف داخػػل جػػدراف 
ػْ رياضػة فرديػة ٓتهٓػز ههارسػٍٓا بالمياقػة  هختمفة الهقاسػات كا٘رتفاعػات بكاسػطة هضػرب ككػرة، كٌ

ػػػا هػػػف الرياضػػػات حٓػػػث أىٍػػػا لٍػػػا هتطمباتٍػػػا  البدىيػػػة الهرتفعػػػة كلٍػػػا طبيعػػػة أداء هختمفػػػة عػػػف غٓرٌ
ػا هػف الرياضػات،  ػا عػف غٓرٌ الهٍارية كالبدىية كالخططية كالىفسية كالعقميػة كالفسػٓكلكجية التػِ تهٓزٌ
ػـ العكاهػل التػْ تسػاعد الٛعػب عمػْ  كيعتبر إتقاف الهٍارات اٖساسية فْ رياضة ا٘سػككاش هػف أٌ

إٚ عػف طريػق ا٘تقػاف الجٓػد لٍػذي تحقٓق الفكز حٓث أىػً ٚ يهكػف تىفٓػذ كاجػب ٌجػكهْ أك دفػاعْ 
ػػا كالتػػْ قػػد تكػػكف أحػػد الجكاىػػب التػػْ تحػػدد ىتٓجػػة الهبػػاراة، كهػػا  تعتبػػر الضػػربات الهٍػػارات كتطكيرٌ

ػػػػػـ الضػػػػػربات فػػػػػِ ا٘سػػػػػككاش سػػػػػكاء لمهبتػػػػػدئٓف أك الٛعبػػػػػٓف ذك  الهسػػػػػتقيهة اٖهاهيػػػػػة كالخمفيػػػػػة أٌ
 الهستكيات العميا. 

تهاهاً كبٓراً هف قبل أف ا ـ(1881الي ال عؾ  كيشٓر          لتدريب الفردؼ فْ هٛعبىا لـ ٓمق إٌ
ـ العكاهل الرئيسية لٙرتقاء الحقيققْ بهستكػ الٛعبٓف كالعاهل  الهدربٓف عمْ الرغـ هف أىً أٌ
ب، كا٘ختفاظ بٍا لهدة كبٓرة فْ الهٛعب كها أف لً تأثٓر كبٓر عمْ الىكاحْ  اٖساسْ لثقل الهكاٌ

د ا٘حساس باٌ٘تهاـ الفردؼ هف قبل الهدرب قد يككف أساساً ٘حداث طفرة الىفسية لٛعبٓف، فهجر 
 (61:  12حقيقية فِ هستكػ الٛعب.) 
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أف كحػدي التػدريب الفػردؼ تعتهػد عمػِ إهكاىيػة الٛعػب  ـ(5222بسطكعسي احمػد  كيذكر 
عقبات التِ فْ الكحدة التدريبية بهفردي سكاء بحضكر الهدرب أك بعٓداً عىً كقد يككف ٌىاؾ بعض ال

تضطر عدـ كجكد الهدرب هػع الٛعػب اٖهػر الػذؼ يسػتدعْ الهػدرب إعطػاء الٛعػب كاجػب هىزلػْ 
عمِ شكل كحدات تدريبيً يهكف أدائٍا فْ اقرب همعب، كبذلؾ يهكف حػل تمػؾ الهشػاكل التػْ تكاجػً 

 ( 338:  5الكثٓر هف الٛعبٓف. )
ة الخاصػة هطمػب أساسػْ لكػل ىشػاط اف القػدرات البدىيػ ـ(1880محمد احمػد ا ػدالله  كيشػٓر 

رياضِ ٖىٍا أساس التقدـ فِ التدريب لعدد هعٓف هف هككىات المياقة البدىيػة التػِ ٓتطمبٍػا الىشػاط 
الههارس، كها أىىا ىجد الفرد ٚيستطيع إتقاف الهٍارات الحركية اٖساسية لىكع الىشاط الههارس فػْ 

ػا يهكػف أف تفشػل حالة إفتقار القدرات البدىية الخاصػة، كهػا اف أ ؼ خطػة هٍهػا بمغػت درجػة إختيارٌ
 (227:  14إذا لـ تكضع القدرات البدىية فِ ا٘عتبار.)

أف عػػدـ كفايػػة الهركىػػة تػػؤدؼ إلػػْ زيػػادة صػػعكبة  ـ(1851ا ػػك العػػ  ا ػػد الي ػػةح   كيػػذكر
 كبػػطء أداء الهٍػػارات الحركيػػة، كيهكػػف أف يشػػكل ذلػػؾ إعاقػػة لتأديػػة تهريىػػات الهىافسػػة، كهػػا يعػػكؽ 
اٖداء الهيكػػاىيكْ لمحركػػة كفػػْ حالػػة ىقػػص الهركىػػة فػػْ الهفاصػػل ٚيهكػػف تىفٓػػذ الحركػػة الهطمكبػػة 

ا الكاهل كبالتالْ ٓتأثر هستكػ اٖداء الهٍارؼ لمرياضْ.)  (245:  1بهداٌ
أف القػػػدرة العضػػػمية تعىػػػْ قػػػدرة الجٍػػػازيف ( 1881   "  محمد لطيػػػي "ك " ك ػػػدي اليػػػة   "كيػػػرػ 

لتغمػػب عمػػْ الهقاكهػػة با٘ىقباضػػات ذات السػػرعة الهرتفعػػة كقػػد عرفػػت بػػالهظٍر العصػػبْ كالعضػػمْ فػػْ ا
 (  126:  17السريع لمقكة العضمية كالذؼ ٓدهج لكل هف السرعة كالقكة فْ حركة كاحدة. ) 

أف الرشػػاقة هػف القػدرات البدىيػػة الخاصػة التػِ تػػرتبط ـ( 1884"  ااػةـ ا ػػد الخػةلقكيػذكر"
ضػػافة ٚرتباطٍػػا الكثٓػػق بػػاٖداء الحركػػِ الخػػاص بالىشػػاط الههػػارس ، بالقػػدرات البدىيػػة اٖخػػرػ با٘

حٓػػػػث أىٍػػػػا تكسػػػػب الفػػػػرد القػػػػدرة عمػػػػِ اىسػػػػيابية اٖداء الحركػػػػِ كالتكافػػػػق كالقػػػػدرة عمػػػػِ اٚسػػػػترخاء 
: 8العكاهل ضركرية ٖؼ ىشاط رياضػِ.) ٌذي كاٚحساس السميـ لٗداء كاٚتجاٌات كالهسافات ككل

132) 
أف تحهػل السػرعً القصػكػ فػِ كػل الحركػات الهتكػرري  ـ(5222  بسطكعسي احمػدكيشػٓر 

ػػا بضػػع ثػػكاىِ فػػِ جهيػػع اٖىشػػطً الرياضػػيً ، حٓػػث إحتيػػاج  كبالشػػدي القصػػكػ كالتػػِ ٚتتجػػاكز أداؤٌ
الٛعػػب إلػػِ ىظػػاـ الطاقػػً الٌٛػػكائِ الفسػػفككرياتٓىِ بصػػكري كبٓػػري ، كعمػػِ ذؾ يهكػػف تعريػػف تحهػػل 

ػػِ إهكاىيػػة الٛعػػ ب عمػػِ أداء حركػػات هتكػػرري بػػأعمِ شػػدي كتػػردد ههكػػف ٖزهىػػً السػػرعً القصػػكػ كٌ
  (229:  5قصٓري جداً.)



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
295 

 م6112  مايو (1( الجزء )77العدد )    ٛخ ٔعهٕو انشٚبضخالمجهخ انعهًٛخ نهترثٛخ انجذَ

أف الضػػػربة اٖهاهيػػػة هػػػف الضػػػربات  (Peter A.Hirst  1855 ن ػػػر هعسػػػت كيشػػػٓر        
ػػػػا إسػػػػتخداهاً فػػػػِ رياضػػػػة ا٘سػػػػككاش لهػػػػا تتهٓػػػػز بػػػػً هػػػػف سػػػػٍكلة اٖداء بهقارىتٍػػػػا  اٖساسػػػػية كأكثرٌ

ػِ بالضربات اٖخرػ كتكهف أٌ هٓتٍا فِ ضرب الكرة هػف هسػافة بعٓػدة أك قريبػة لمحػائط اٖهػاهِ كٌ
طائرة أك هرتدة هف اٖرض كتعتبر هػف هٍػارات الػدفاع كالٍجػكـ التػِ تسػتخدـ فػْ الهباريػات كتعتبػر 
أكثر الهٍارات إحرازاً لمىقاط ، كتستحدـ أيضاً فِ تكتيكات المعب كتحكيل المعب هف الدفاع لمٍجكـ. 

(22 :28) 
أف الضػػػربة الخمفيػػػة تعتبػػػر هػػػف David pearson (2221 ) دعينػػػد  نرسػػػكف ٓر كيشػػػ 

الضربات اٖساسية فِ رياضة ا٘سككاش كتأتِ فِ الهرتبة الثاىيػة إسػتخداهاً بعػد الضػربة اٖهاهيػة 
ػػا  كتػػؤدػ ٌػػذي الضػػربة هػػف بكجػػً الهضػػرب الخمفػػْ لػػذلؾ ٓجػػد الىاشػػئ صػػعكبة فػػِ تعمهٍػػا بإعتبارٌ

فِ الحياة الٓكهية، كالغرض اٖساسِ هف الضػربة الخمفيػة ٌػك ضػرب الكػرة  ىهطاً حركياً غٓر شائع
ػػِ طػػائرة أك هرتػػدة هػػف اٖرض أك  هػػف هسػػافة بعٓػػدة أك قريبػػة لمحػػائط اٖهػػاهِ سػػكاء كاىػػت الكػػرة كٌ

 (32:  22جاىبية.)
أف الهباريػػات التػػِ يفػػكز بٍػػا الٛعػػب فػػِ الهبػػاراة   (1888كمػػة نػػذكر خةلػػد رعػػعـ         

%( هػف جهمػة أداء الهٍػارات ككػل كهٍػارة الضػربة الخمفيػة 51,45الضػربةاٖهاهية بىسػبة )يستخدـ 
%( هػػف جهمػػة أداء الهٍػػارات، كهباريػػات الٍزيهػػة تسػػتخدـ الضػػربة اٖهاهيػػة بىسػػبة 47,95بىسػػبة )

%( هػف جهمػة 52,24%( هف جهمة أداء الهٍػارات الكميػة كهٍػارة الضػربة الخمفيػة بىسػبة )48,54)
 (518   0 ٍارات الكمية.إستخداـ اله

 مبكل  البحث كاهمن ه 5/1
أف الكصػػكؿ بالىاشػػئٓف لمهسػػتكؼ الرياضػػْ العػػالْ ٓتطمػػب ـ( 5221حريػػي مخ ػػةر  يشػػٓر 

كهف الطبيعْ أف يككف الىاشئٓف غٓر هتشػابٍٓف فػْ القػدرات البدىيػة ، هراعاة الفركؽ الفردية لٛعبٓف
ع ذلؾ إلِ العدٓد هػف اٖسػباب هىٍػا الكراثػة كالىضػج كالهٍارية حتِ فْ الهرحمة السىية الكاحدة كيرج

ستفادتٍـ هف التهريف الكاحد تككف هختمفة، كعىد  كالبٓئة التْ يعيشكف فٍٓا كبالتالْ فإف إستجاباتٍـ كا 
  (118:  6)القياـ بتدريب الىاشئٓف ٓجب أف ٓراعْ الهدرب فردية التدريب. 

أف التػػدريب الفػػردؼ ٍٓػػدؼ إلػػْ جعػػل  ـ(1885كمػػةؿ ا ػػد الحمنػػد كمحمد حسػػةرنف  كيشػػٓر 
الىاشػػئ ٓتػػدرب هػػف خػػٛؿ ا٘عتهػػاد عمػػْ ىفسػػً ككػػذلؾ جٍػػدي الػػذاتْ، فقػػد أهكػػف ا٘سػػتفادة هػػف ٌػػذا 
اٖسػػمكب فػػْ عهميػػة التعمػػيـ كالتػػدريب بالىسػػبة لمهٍػػارات الحركيػػة حٓػػث أىػػً يعهػػل عمػػْ زيػػادة الكقػػت 

 (128:  13ريب. )الهتاح لمتطبٓق هها يساٌـ هساٌهة إٓجابية فْ عهمية التد
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أف طريقػة التػدريب الفػردؼ ظٍػرت  ـ(Demaria Cabien   1884دعمةروة كة نفكيشٓر 
لهقابمة الفركؽ الفردية بٓف الهتعمهٓف حٓث تظٍر الفػركؽ فػْ الهٍػارات كالخبػرات كأسػالٓب التػدريب، 

ٓػػة كالهٍاريػة كفػاعمٓػػػة فالػػتدريب الفػردؼ ٓػذرع فػػْ الػػىاشئ الثػػقة بالىػػػفس كيجعمػػً ٓثػػق فػْ قػػػدراتً البدى
 (38:  21أدائً. )

كيرؼ الباحث أف الضربات الهستقيهة اٖهاهية كالخمفية ٌْ أساس الضربات فْ ا٘سػككاش 
ػػػِ أكؿ الضػػػربات التػػػْ ٓتعمهٍػػػا الهبتػػػدئٓف ٖىٍػػػا أسػػػاس جهيػػػع الضػػػربات اٖخػػػرػ، كتعتبػػػر أكثػػػر  كٌ

شػئٓف أك العهػكهْ، كٚ يهكػف الفصػل فػْ الهٍارات إستخداهاً فْ جهيع هباريات ا٘سػككاش سػكاء لمىا
ككىٍػا هػػف الهٍػػارات الدفاعيػػة أك الٍجكهيػػة ٖىٍػػا كسػٓمة لمػػدفاع كالٍجػػكـ، كهػػا يسػػهح ا٘تحػػاد الػػدكلْ 

( دقػائق لتسػخٓف الكػرة قبػل بػدء الهبػاراة حٓػث يقػكـ الٛعبػٓف 5لٙسككاش بكجكد فتػرة  زهىيػة هػدتٍا )
كالخمفيػػة بصػػكرة فرديػػة حتػػْ تػػتـ عهميػػة تسػػخٓف الكػػرة بضػػرب الكػػرة بالضػػربات الهسػػتقيهة اٖهاهيػػة 

 بصكرة صحيحة.
كهػػف خػػٛؿ خبػػرة الباحػػث كهػػدٓر فىػػِ لٙسػػككاش ككحكػػـ فػػْ ا٘تحػػاد الهصػػرؼ لٙسػػككاش كهػػف 
ت الىاشػػئٓف الهحميػػة فقػػد ٚحػػع إىخفػػاض هسػػتكؼ هعظػػـ الىاشػػئٓف فػػْ  خػػٛؿ هتابعػػة الباحػػث لبطػػكٚ

ة كالخمفيػػة ههػػا ٓػػؤثر عمػػْ ىتٓجػػة الهبػػاراة كقػػد ٓرجػػع سػػبب هسػػتكؼ أداء الضػػربات الهسػػتقيهة اٖهاهيػػ
ذلؾ إلْ أف تدريب ٌذي الضربات يككف بهساعدة الهدرب أك ٚعب هتهٓػز كعػدـ اٌ٘تهػاـ بالتػدريب 
الفردؼ لٍذي الضربات هها ٓؤثر عمػِ تكىيػؾ الهٍػارات كدقتٍػا، كىتٓجػة لٍػذا ا٘ىخفػاض فػْ الضػربة 

اس الرياضػػػػة عىػػػػد هعظػػػػـ الىاشػػػػئٓف فقػػػػد أقػػػػر ا٘تحػػػػاد الهصػػػػرؼ اٖهاهيػػػػة كالخمفيػػػػة التػػػػِ تعتبػػػػر أسػػػػ
ْ عبارة عف أداء هٍارة الضربة اٖهاهية الهستقيهة  لٛسككاش بعهل هسابقة ضهف براهج ا٘تحاد كٌ
كالضػػربة الخمفيػػة الهسػػتقيهة بصػػكرة فرديػػة داخػػل الهمعػػب فػػْ زهػػف هحػػدد كذلػػؾ حتػػْ يكػػكف ٌىػػاؾ 

تهاـ هف قبل الهدربٓف لٌٙتهاـ بٍ ـ إٌ ذة الضربات كيتـ تقٓيـ الٛعب هف قبل الهحكهٓف المػذٓف أقػرٌ
ا٘تحاد لهعرفة هستكػ الٛعب فِ ٌػذة الهٍػارة  اٖهػر الػذػ إسػتدعِ الباحػث لعهػل تػدريبات بدىيػة 

 كهٍارية لٙرتقاء بهستكػ الضربة اٖهاهية كالخمفية.
 اهداؼ البحث 5/4

 ح لمتعرؼ عمْ : ٍٓدؼ البحث إلْ تصهيـ برىاهج تدريبْ فردؼ هقتر 
فاعمية التدريب الفردؼ عمْ بعض القػدرات البدىيػة كسػرعة أداء الضػربة الهسػتقيهة اٖهاهيػة  1/3/1

 كالخمفية لىاشئْ ا٘سككاش.
ىسب تحسف بعض القدرات البدىية كسرعة أداء الضربة الهستقيهة اٖهاهية كالخمفيػة لىاشػئْ  1/3/2

 ا٘سككاش.
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  ركض البحث 5/3
ركؽ دالػػة إحصػػائيا بػػٓف هتكسػػط ىتػػائج القياسػػٓٓف القبمػػْ كالبعػػدؼ فػػْ بعػػض القػػدرات تكجػػد فػػ 1/4/1

البدىيػػة كسػػرعة أداء الضػػربة الهسػػتقيهة اٖهاهيػػة كالخمفيػػة لىاشػػئْ ا٘سػػككاش لصػػالح القيػػاس البعػػدؼ 
 لىاشئْ ا٘سككاش.

ض تكجػػػد فػػػركؽ فػػػْ ىسػػػب التحسػػػف بػػػٓف هتكسػػػط ىتػػػائج القياسػػػٓٓف القبمػػػْ كالبعػػػدؼ فػػػْ بعػػػ 1/4/2
القػدرات البدىيػة كسػرعة أداء الضػربة الهسػتقيهة اٖهاهيػػة كالخمفيػة لىاشػئْ ا٘سػككاش لصػالح القيػػاس 

 البعدؼ لىاشئْ ا٘سككاش.
 الماطلحةت المس خدم   ي البحث  5/1
  Individual Training ال درو  اليردي5/1/5

 ٍدؼ ا٘رتقاء ٌك إستعداد الىاشئ لههارسة الىشاط الرياضْ التخصصْ بصكرة هىفردة ب 
 (61:  12) لٛعب كفقاً لهتطمبات اٖداء. كالخططْبالهستكؼ البدىْ كالهٍارؼ 

 الدراسةت السةبي  1/8
 دراسػة عىكاىٍػا " أثػر تهريىػات التػدريب الػذاتْ (50ـ(  1882كآخػركف    ػةخر اةمرأجرؼ  1/5

هػْ القػرص "، تٍػدؼ ككزف الجسػـ فػْ تطػكير بعػض عىاصػر المياقػة البدىيػة لػدؼ فعاليػة ر  با٘ثقػاؿ
إلِ التعرؼ عمػْ هػدؼ تػأثٓر تهريىػات التػدريب الػذاتْ باٖثقػاؿ ككزف الجسػـ لػبعض هككىػات المياقػة 

طالػػب لػػدٍٓـ هٍػػارات جٓػػدة فػػْ  فعاليػػة 22البدىيػػة لػػدؼ فعاليػػة رهػػْ القػػرص، اشػػتهمت العٓىػػة عمػػْ )
ػػـ الىتػػائ ج أدت أسػػالٓب العهػػل رهػػْ القػػرص( ، كاسػػتخدـ الباحػػث الهػػىٍج التجريبػػْ ، حٓػػث أشػػارت أٌ

لتهريىػػػات التػػػدريب الػػػذاتْ فػػػْ تطػػػكير بعػػػض عىاصػػػر المياقػػػة البدىيػػػة الخاصػػػة كاىجػػػاز فعاليػػػة رهػػػْ 
 القرص .

دراسة عىكاىٍا " فاعمية التدريب الفردؼ عمْ تطكير بعض  (1  ـ(1853ىس ـ سمنر أجرؼ  1/1
عمػػػْ فاعميػػػة التػػػدريب  الجكاىػػػب الخططيػػػة الٍجكهيػػػة لىاشػػػئ تػػػىس الطاكلػػػة " ، تٍػػػدؼ إلػػػْ التعػػػرؼ

سػىة ،  18الفردؼ عمْ هستكؼ أداء بعض الجكاىب الخططية الٍجكهيػة لىاشػئ تػىس الطاكلػة تحػت 
ىاشػئٓف تػىس طاكلػة( ، كاسػتخدـ الباحػث الهػىٍج التجريبػْ ، حٓػث أشػارت 12اشتهمت العٓىػة عمػْ )

ػػـ الىتػػائج تكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائياً بػػٓف القيػػاس القبمػػْ كالقيػػاس التتبعػػْ  كالقيػػاس البعػػدؼ لصػػالح أٌ
القيػػػاس البعػػػدؼ فػػػْ هتغٓػػػرات أداء الجكاىػػػب الخططيػػػة الٍجكهيػػػة قٓػػػد البحػػػث لىاشػػػئ تػػػىس الطاكلػػػة   

 سىة .18تحت 
دراسة عىكاىٍا " تأثٓر برىاهج تدريب ذاتْ عمِ بعض  (4ـ(  1853اـ هةبـ م كلي  أجرت  1/1

الٓػد " ، تٍػدؼ المػْ تصػهيـ برىػاهج تػدريب  الهتغٓرات البدىية كالهٍارية كالقيـ الخمقية لدؼ ىاشئ كػرة
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ذاتػػْ هقتػػرح كهعرفػػة تػػأثٓري عمػػِ بعػػض الهتغٓػػرات البدىيػػة كالهتغٓػػرات الهٍاريػػة كبعػػض القػػيـ الخمقيػػة 
ىاشػػئ( تػػـ تقسػػيهٍا عشػػكائياً إلػػْ  32سػػىة، إشػػتهمت العٓىػػة عمػػْ ) 14لػػدػ ىاشػػئْ كػػرة الٓػػد تحػػت 

ستخدهت الباحثة ال ـ الىتائج إلِ أف هجهكعتٓف تجريبية كضابطة، كا  هىٍج التجريبْ، حٓث أشارت أٌ
برىػاهج التػدريب الػذاتْ الهقتػرح لػً تػأثٓراً إٓجابيػػاً عمػِ الهتغٓػرات البدىيػة كالهٍاريػة كالقػيـ الخمقيػة قٓػػد 

 سىة.14البحث لدػ ىاشئْ كرة الٓد تحت 
 ى رانات البحث 4/8
 مراج البحث 4/5

لهىاسبتً لىكع كطبيعة ٌذا البحث هف خٛؿ التصهيـ إستخدـ الباحث الهىٍج التجريبْ كذلؾ        
 التجريبْ بإستخداـ القياسٓف القبمْ كالبعدؼ لمهجهكعة الكاحدة.

 م  مع كانر  البحث 4/1
سػىة بهحافظػة القػاٌرة 13يهثل هجتهع البحث ىاشئْ أىدية ا٘سككاش لمهرحمػة السػىية تحػت  

ـ، كقػػاـ الباحػػث 2215ـ/2214التػػدريبْ كالهسػػجمٓف بسػػجٛت ا٘تحػػاد الهصػػرؼ لٛسػػككاش لمعػػاـ 
سىة هف ىادؼ 13بإختيار عٓىة البحث بالطريقة العهدية هف ىاشئْ ا٘سككاش لمهرحمة السىية تحت 

( ىاشػػػئٓف با٘ضػػػافة إلػػػِ عٓىػػػة الدراسػػػات ا٘سػػػتطٛعية هػػػف ىػػػادؼ 12الشػػػهس الرياضػػػْ كعػػػددٌـ )
( ٓكضػػػػح 1، جػػػػدكؿ )( ىاشػػػػئ15( ىاشػػػػئٓف، ليصػػػػبح إجهػػػػالْ العٓىػػػػة الكميػػػػة )5الهعػػػػادؼ كعػػػػددٌـ )

 عٓىة البحث.تصىٓف 
 (1ؾىٍٝ )  

 ض٤٘ٛق ػ٤٘س جُركع

 ػ٤٘س جُىٌجْس جلاْططلاػ٤س ػ٤٘س جُىٌجْس جلأْح٤ْس ػ٤٘س جُركع ج٤ٌُِس

 % جُؼىو % جُؼىو % جُؼىو

15 199 19 66.67 5 33.33 

 ( تصػػػىٓف عٓىػػػة البحػػػث الكميػػػة حٓػػػث بمغػػػت ىسػػػبة العٓىػػػة اٖساسػػػية1ٓتضػػػح هػػػف جػػػدكؿ )
 %33.33% ، كبمغت ىسبة العٓىة اٚستطٛعية 66.67

   ةرس انر  البحث  4/4
قػػاـ الباحػػث بحسػػاب هعاهػػل ا٘لتػػكاء بدٚلػػة كػػل هػػف الهتكسػػط الحسػػابْ كالكسػػيط كا٘ىحػػراؼ 
ختبػػػارات القػػػدرات البدىيػػػة كالضػػػربات الهسػػػتقيهة قٓػػػد  الهعيػػػارؼ لعٓىػػػة البحػػػث فػػػْ هتغٓػػػرات الىهػػػك كا 

 (.2كؿ )البحث، كها ٓتضح فْ جد



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
299 

 م6112  مايو (1( الجزء )77العدد )    ٛخ ٔعهٕو انشٚبضخالمجهخ انعهًٛخ نهترثٛخ انجذَ

 ( 2ؾىٍٝ ) 

 جُط٤ٚٞق جلإقٛحت٢ ُِؼ٤٘س ج٤ٌُِس ك٢ جُٔطـ٤ٍجش ه٤ى جُركع

 ( ) ضؿحّٗ ػ٤٘س جُركع ك٢ جُٔطـ٤ٍجش ه٤ى جُركع

 جُٔطـ٤ٍجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢
 ج١٤ُْٞ

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

ٓؼحَٓ 

 جلاُطٞجء

ٞ
ٔ٘
جُ
ش 
ٍج
ـ٤
ٓط

 

 - 0.97 0.34 12.50 12.39 ْ٘س جُؼٍٔ ج٢ُُ٘ٓ

 0.94 4.32 158 159.35 ْْ ٌضلحع جُؿْٓئ

 0.85 3.87 58.00 59.10 ًؿْ َٕٝ جُؿْٓ

 0.98 0.49 4.80 4.96 ْ٘س جُؼٍٔ جُطى٣ٌر٢

ش 
ٌج
رح
نط
لإ
ج

٤س
ىٗ
ُر
ج

 

 - 1.08 0.92 10.00 9.67 ْْ غ٠٘ جُؿًع أٓحٓحً أْلَ ٖٓ جُٞهٞف

 0.90 3.89 194.00 195.17 ْْ جُٞغد جُؼ٣ٍٝ ٖٓ جُػرحش

 0.79 0.34 17.58 17.67 ظ جٍُٖحهس 

 1.03 0.76 18.48 18.74 ظ ضكَٔ جٍُٓػس 

ش 
ٌج
رح
نط
لإ
ج

٣س
حٌ
ٜ
ُٔ
ج

 

 0.92 1.07 22.00 22.33 وٌؾس جٍُٟذس جُٔٓطو٤ٔس جلأٓح٤ٓس

 0.87 0.93 20.00 20.27 وٌؾس جٍُٟذس جُٔٓطو٤ٔس جُهِل٤س

ث الكميػة تراكحػت ( أف جهيع قيـ هعاهٛت ا٘لتػكاء ٖفػراد عٓىػة البحػ 2 ٓتضح هف جدكؿ )
( ههػا يشػٓر إلػِ كقػكع عٓىػة البحػث 3)± ( كقد إىحصرت ٌذي القيـ هػا بػٓف 1.23:  1.28 -بٓف )

ػػػذا ٓػػػدؿ عمػػػِ تجػػػاىس أفػػػراد العٓىػػػة فػػػْ ٌػػػذي  ْالكميػػػة داخػػػل الهىحىػػػِ ا٘عتػػػدال لٍػػػذي الهتغٓػػػرات, كٌ
 الهتغٓرات.

 ادكات كا ازن  مع ال عةرةت 4/3
 بي  .ا خ بةرات كاليعةسةت المط 4/3/5

 ( 5ا خ بةرات ال درع  . مر ق   
 إختبار ثىِ الجذع هف الكقكؼ لقياس ) الهركىة ( .  -1
 إختبار الكثب العريض هف الثبات لقياس ) القدرة العضمية لمرجمٓف ( .  -2
 ( لقياس ) الرشاقة ( . Star Testإختبار الرشاقة لٛعبْ ا٘سككاش ) -3
 ) تحهل السرعة ( .  إختبار تحهل السرعة لٛعبْ ا٘سككاش لقياس -4

 ( 1ا خ بةرات الماةرو  . مر ق   
 إختبار سرعة أداء الضربة الهستقيهة اٖهاهية فْ ا٘سككاش .  -1
 اختبار سرعة أداء الضربة الهستقيهة الخمفية فْ ا٘سككاش .  -2

 اس مةرات  س ن  ال عةرةت  4/3/1
 ( 4مر ق   بحث. قاـ الباحث بتصهيـ إستهارات تسجٓل البياىات الخاصة بعٓىة ال

 ا  ازن كا دكات المس خدم   4/3/4
 هٓزاف طبْ لقياس الكزف )كجـ( . -جٍاز رستاهٓر لقياس الطكؿ )سـ( ،                   -
 شريط قياس اٖطكاؿ )سـ( . -ثاىية .         2.21ساعة إيقاؼ لقياس الزهف ٖقرب  -
 هضارب إسككاش . -هسطرة )سـ( هدرجة لقياس الهركىة .                 -

 = ٕ15 
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 عٛهات ٚصقة . -كرات إسككاش .                                     -
 الدراسةت الس ط اع  4/1
 الدراس  الس ط اع  ا كلت   5/ 4/1

ـ إلػِ 5/9/2214قاـ الباحث بإجراء الدراسػة ا٘سػتطٛعية اٖكلػِ هػف ٓػكـ الجهعػة الهكافػق        
إكتشػػػػاؼ ىػػػػكاحْ  -ـ، كتٍػػػػدؼ الدراسػػػػة الػػػػْ )تػػػػدريب الهسػػػػاعدٓف 7/9/2214ٓػػػػكـ اٖحػػػػد الهكافػػػػق 

تحدٓػػد الػػزهف الػػٛزـ لعهميػػة القيػػاس فػػْ تىفٓػػذ  -القصػػكر كالضػػعف كالعهػػل عمػػِ تٛشػػِ اٖخطػػاء 
 ترتٓب سٓر ا٘ختبارات( . -ا٘ختبارات كالقياسات 

 الدراس  الس ط اع  العةرع    1/ 4/1
ـ 12/9/2214ية الثاىيػػة هػػف ٓػػكـ اٖربعػػاء الهكافػػق قػػاـ الباحػػث بػػإجراء الدراسػػة ا٘سػػتطٛع

ـ ، ككاف الٍدؼ هىٍػا حسػاب الهعػاهٛت العمهيػة لٙختبػارات 13/9/2214إلِ ٓكـ السبت الهكافق 
( الهعػػػػاهٛت العمهيػػػػة ٘ختبػػػػارات القػػػػدرات البدىيػػػػة 4( ، )3الثبػػػػات( كتكضػػػػح جػػػػداكؿ ) -)الصػػػػدؽ 

 كالضربات الهستقيهة قٓد البحث.
 ا خ بةرات .ادؽ  4/1/1/5

بإسػػػتخداـ طريقػػػة صػػػدؽ التهػػػآز بػػػٓف هجهػػػكعتٓف  قػػػاـ الباحػػػث بحسػػػاب صػػػدؽ ا٘ختبػػػارات
ػػػـ ىاشػػػئٓف تحػػػت  ها ههٓػػػزة كٌ سػػػىة هػػػف ىػػػادؼ الشػػػهس الرياضػػػْ كالهجهكعػػػة اٖخػػػرػ غٓػػػر 15إحػػػداٌ

ػػػـ ىاشػػػئٓف تحػػػت  ( 3سػػػىة هػػػف ىػػػادؼ الهعػػػادؼ )عٓىػػػة البحػػػث ا٘سػػػتطٛعية(، جػػػدكؿ )13الههٓػػػزة كٌ
فركؽ بٓف الهجهكعتٓف الههٓزة كالغٓر الههٓزة فْ إختبارات القدرات البدىية كالضػربات ٓكضح دٚلة ال

 الهستقيهة قٓد البحث.
 (3ؾىٍٝ ) 

 ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػط٤ٖ ج٤ُُٔٔز ٝجُـ٤ٍ ج٤ُُٔٔز ك٢ ئنطرحٌجش

 جُوىٌجش جُرى٤ٗس ٝجٍُٟذحش جُٔٓطو٤ٔس ه٤ى جُركع

 جلانطرحٌجش ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُٔؿٔٞػس جُـ٤ٍ ٤ُٔٓز ٤ُٔٔزجُٔؿٔٞػس جُ
 ه٤ٔس )ش(

 جُٔكٓٞذس
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

 5.23 0.97 9.60 0.77 12.50 ْْ غ٠٘ جُؿًع أٓحٓحً أْلَ ٖٓ جُٞهٞف 1

 5.48 3.96 195.30 2.50 206.80 ْْ جُٞغد جُؼ٣ٍٝ ٖٓ جُػرحش 2

 6.34 0.31 17.78 0.35 16.46 ظ جٍُٖحهس  3

 5.25 0.75 18.57 0.37 16.61 ظ ضكَٔ  4

 6.94 1.02 22.40 1.17 25.80 وٌؾس جٍُٟذس جُٔٓطو٤ٔس جلأٓح٤ٓس 5

 6.67 0.75 20.20 1.09 23.00 وٌؾس جٍُٟذس جُٔٓطو٤ٔس جُهِل٤س 6

       2,326=  8كدرجات حرية  2,25قيهة "ت" الجدكلية عىد هستكػ 
( كجكد فركؽ ذات دٚلة إحصائية  فْ بٓف الهجهكعة الههٓزة 3كؿ )ٓتضح هف جد

كالهجهكعة الغٓر الههٓزة لصالح الهجهكعة الههٓزة فْ إختبارات القدرات البدىية كالضربات 
 الهستقيهة قٓد البحث، هها يعطْ دٚلة هباشرة عمْ صدؽ تمؾ ا٘ختبارات.  

ٕ1ٕ =2 = 5  
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 عبةت الخ بةرات . 4/1/1/1
بإسػتخداـ طريقػة تطبٓػق ا٘ختبػارات ثػـ إعػادة تطبيقٍػا  ثبات ا٘ختبػاراتقاـ الباحث بحساب 

ساعة( بػٓف ىتػائج التطبٓػق 72هرة أخرػ عمِ عٓىة الدراسة اٚستطٛعية، بفاصل زهىْ ثٛثة أياـ )
( تكضػػػح هعاهػػػل ا٘سػػػتقرار بػػػٓف التطبٓػػػق اٖكؿ كالثػػػاىْ لمعٓىػػػة 4اٖكؿ كالتطبٓػػػق الثػػػاىْ، كجػػػدكؿ )

 القدرات البدىية كالضربات الهستقيهة قٓد البحث. ختباراتا٘ستطٛعية فْ إ
 (4ؾىٍٝ )

 ٓؼحَٓ جلإْطوٍجٌ ذ٤ٖ جُططر٤ن جلأٍٝ ٝجُػح٢ٗ ُِؼ٤٘س جلإْططلاػ٤س ك٢ 

 ئنطرحٌجش جُوىٌجش جُرى٤ٗس ٝجٍُٟذحش جُٔٓطو٤ٔس ه٤ى جُركع  

 جلإنطرحٌجش ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُططر٤ن جُػح٢ٗ جُططر٤ن جلأٍٝ
 ه٤ٔس )ٌ(

 جُٔكٓٞذس
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

 0.88 0.68 9.70 0.97 9.60 ْْ غ٠٘ جُؿًع أٓحٓحً أْلَ ٖٓ جُٞهٞف 1

 0.91 4.03 195.50 3.96 195.30 ْْ جُٞغد جُؼ٣ٍٝ ٖٓ جُػرحش 2

 0.87 0.45 17.66 0.31 17.78 ظ جٍُٖحهس ُلاػر٢ جلإٌْٞجٔ 3

 0.87 0.31 18.83 0.75 18.57 ظ َٔ جٍُٓػس ُلاػر٢ جلإٌْٞجٔضك 4

 0.93 3.05 23.9 1.02 22.40 وٌؾس جٍُٟذس جُٔٓطو٤ٔس جلأٓح٤ٓس 5

 0.94 1.02 20.4 0.75 20.20 وٌؾس جٍُٟذس جُٔٓطو٤ٔس جُهِل٤س 6

 2,811=  4كدرجات حرية  2,25قيهة "ر" الجدكلية عىد هستكػ 
ة إرتباطيػػػة ذات دٚلػػػة إحصػػػائية عىػػػد هسػػػتكػ هعىكيػػػة ( كجػػػكد عٛقػػػ4ٓتضػػػح هػػػف جػػػدكؿ )

القػػدرات البدىيػػة كالضػػربات الهسػػتقيهة قٓػػد  بػػٓف التطبٓػػق اٖكؿ كا عػػادة التطبٓػػق فػػْ إختبػػارات 2.25
 البحث، هها يعطْ دٚلة هباشرة عمْ ثبات ٌذي اٚختبارات.

 ال ررةمج ال درو ي المي رح 1/ 4
   ا سس العلمع  لكضع ال ررةمج ال درو ي

قػػػػػاـ الباحػػػػػث بتحدٓػػػػػد أسػػػػػػس كهعػػػػػآٓر كضػػػػػع البرىػػػػػاهج هػػػػػػف خػػػػػٛؿ أراء بعػػػػػض الهراجػػػػػػع 
الهتخصصة فْ التدريب الرياضْ كالتػْ تىاكلػت أسػس التػدريب كا٘سػتعاىة بٍػا بهػا ٓتفػق هػع كضػع 

(ل الػػي  امػػي ال عػػؾ 5ـ(  1851ا ػػك العػػ  ا ػػد الي ػػةح   البرىػػاهج التػػدريبْ كتحقٓػػق ٌدفػػً هثػػل 
(ل الي  امػي 0ـ(  1881(ل ااةـ ا د الخةلق ماطيي  51ـ(  1884 كامةد الدنف ابةس 

 ،(50ـ(  1882اػػةمر  ػػةخر كآخػػركف  ككػػذلؾ الدراسػػات السػػابقة هثػػل  ( 58ـ(  1881ال عػػؾ  
 كالتْ تهثمت فْ الىقاط التالية :( 4ـ(  1853اـ هةبـ م كلي  ، (1ـ(  1853ىس ـ سمنر 

 ية لٛعبٓف )صفات الٛعب الفردية( .هراعاة الفركؽ الفردية كا٘ستجابات الفرد -1
داؼ كل هرحمة هف هراحل تىفٓذي ككاجبات التدريب كترتٓب أسبقٓتٍا  -2 تحدٓد ٌدؼ البرىاهج كأٌ

 كتدرجٍا كهٛئهة البرىاهج لمهرحمة السىية كخصائص الىهك لٛعبٓف .
 بية .هراعاة هبدأ التدرج فْ زيادة الحهل كالتقدـ الهىاسب كدٓىاهيكية اٖحهاؿ التدري -3

ٕ = 5   
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 تحدٓد الفترة الزهىية لمبرىاهج كذلؾ بكاقع أثىْ عشر أسبكعاً . -4
ػػػْ أيػػػاـ السػػػبت  -5 تحدٓػػػد عػػػدد الكحػػػدات التدريبيػػػة اٖسػػػبكعية بكاقػػػع خهسػػػة كحػػػدات تدريبيػػػة كٌ

 كاٖحد كاٚثىٓف كاٖربعاء كالخهيس هف كل أسبكع .
 تقسيـ الفترة الزهىية لمبرىاهج إلْ ثٛث هراحل : -6

 هف البرىاهج كهدتٍا ثٛثة أسابيع كتٍدؼ إلْ ا٘عداد العاـ.الهرحمة اٖكلْ : 
 الهرحمة الثاىية : هف البرىاهج كهدتٍا أربعة أسابيع كتٍدؼ إلْ اٖعداد الخاص.

 الهرحمة الثالثة : هف البرىاهج كهدتٍا خهسة أسابيع كتٍدؼ إلْ ا٘عداد لمهباريات.
بهعىػػػػْ أسػػػػبكع حهػػػػل هتكسػػػػط ٓميػػػػً  ( 2:  1تػػػػـ تشػػػػكٓل دكرة الحهػػػػل اٖسػػػػبكعية بطريقػػػػة )  -7

 أسبكعٓف حهل هرتفع.
( بهعىْ ٓكـ ) كحدة تدريبيػة ( حهػل هتكسػط  2:  1تـ تشكٓل دكرة الحهل الٓكهية بطريقة )  -8

 كيكهٓف ) كحدتٓف تدريبٓتٓف ( حهل هرتفع.
 قاـ الباحث بتقسيـ اٖحهاؿ إلْ ثٛث درجات كها ٓمْ : -9
 % هف أقصْ ها ٓتحهمً الٛعب. 122% إلْ أقل هف 92الحهل اٖقصِ هف  أ. 
 % هف أقصْ ها ٓتحهمً الٛعب.92% إلْ أقل هف 75الحهل العالْ هف  ب. 
 % هف أقصْ ها ٓتحهمً الٛعب.75% إلْ أقل هف 52الحهل الهتكسط هف  ج. 
 % هف أقصْ ها ٓتحهمً الٛعب.52% إلْ أقل هف 35الحهل البسيط هف  د. 
 فصٓمية ٖزهىة أسابيع البرىاهج التدريبْ الهقترح.قاـ الباحث بإجراء الحسابات الت -12

 (3مر ق  
 خطكات ى ران ال  رب  

 تـ تحدٓد خطكات إجراء التجربة عمِ الىحك التالِ :       
   .ْهكاف تطبٓق البرىاهج ٌك همعب ا٘سككاش بىادؼ الشهس الرياض 
 ( ْ2215 -ـ 2214تـ تطبٓق البرىاهج التدريبْ الهقترح خٛؿ الهكسـ التدريب . )ـ 
  . عٓىة البحث لىاشئْ اٚسككاش هف ىادػ الشهس كىادػ الهعادؼ 

قػػػػاـ الباحػػػػث بعػػػػد تحدٓػػػػد ا٘ختبػػػػارات كالقياسػػػػات ككػػػػذلؾ اٖدكات كاٖجٍػػػػزة الٛزهػػػػة لمبحػػػػث 
ختيػػار العٓىػػة بعهػػػل بعػػض الخطػػكات كا٘جػػراءات لمبحػػث كالتػػِ تسػػػاعد عػػػمِ سػػٓر تجربػػة البحػػث  كا 

 حة ككاىت تمؾ ا٘جراءات كها ٓمِ : بطريقة عمهية سميهة كصحي
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 اليعةس الي لي .
قاـ الباحث بتطبٓق القيػاس القبمػْ عمػِ عٓىػة البحػث حٓػث تػـ تطبٓػق إختبػارات سػرعة أداء 

 ـ .19/9/2214الضربة الهستقيهة اٖهاهية كالخمفية قٓد البحث ٓكـ الجهعة الهكافق 
  ط نق ال ررةمج .

فػراد العٓىػة بتطبٓػق البرىػاهج التػدريبْ عمػِ عٓىػة البحػث  قاـ الباحث بعد التأكد هف تجاىس أ
ـ كحتػػِ ٓػػكـ الخهػػيس 22/9/2214كذلػػؾ لهػػدة ثٛثػػة أشػػٍر خػػٛؿ الفتػػرة هػػف ٓػػكـ السػػبت الهكافػػق 

( كحدات تدريبية أسبكعية ٌْ أيػاـ السػبت 5( أسبكع بكاقع )12ـ أؼ لهدة )11/12/2214الهكافق 
 (1مر ق  كل أسبكع . كاٖحد كاٚثىٓف كاٖربعاء كالخهيس هف 

 اليعةس البعدي .
تػػػـ إجػػػراء القيػػػاس البعػػػدؼ لعٓىػػػة البحػػػث بػػػىفس الشػػػركط كالتعميهػػػات كالظػػػركؼ كهكاصػػػفات 

 ـ.13/12/2214القياس القبمْ كذلؾ بعد اىتٍاء هدة تطبٓق البرىاهج كذلؾ ٓكـ السبت الهكافق 
 المعةل ةت ا حاةاع  .

مفة لمهتغٓرات التْ استخدهت فْ ٌذا البحث، تػـ بعد جهع البياىات كتسجٓل القياسات الهخت
إجػػػراء الهعالجػػػات ا٘حصػػػائية الهىاسػػػبة لتحقٓػػػق اٌٖػػػػداؼ كالػتػػػػأكد هػػػػف صػحػػػػة الػفػػػػركض بإستػخػػػػداـ 

كتػـ حسػاب هػا  ”SPSS“القكاىٓف ا٘حصائية ككذلؾ الحاسب ألْ بإستخداـ البرىػاهج ا٘حصػائْ 
 ٓمْ :

 Mean الهتكسط الحسابْ 
 Median الكسيط 

 Standard Deviation ا٘ىحراؼ الهعيارؼ 
 Skewness هعاهل ا٘لتكاء 

 Paired Samples T Test إختبار دٚلة الفركؽ )ت( 
 Correlation (person) هعاهل ا٘رتباط البسيط )بٓرسكف( 

 Percentage of Progress ىسب التحسف 
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 ارض كمرةقب  الر ةاج 3/8
 رض ا كؿ  اػرض ر ػػةاج الي

 (5ؾىٍٝ )

 ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٢ِ ٝجُرؼى١ ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س ك٢

 ئنطرحٌجش جُوىٌجش جُرى٤ٗس ٝجٍُٟذحش جُٔٓطو٤ٔس ه٤ى جُركع

 جلانطرحٌجش ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُو٤حِ جُرؼى١ جُو٤حِ جُور٢ِ
 ه٤ٔس )ش(

 جُٔكٓٞذس
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

جُٔط١ْٞ 

 ُكٓحذ٢ج

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

 5.26 0.91 12.05 0.87 9.85 ْْ غ٠٘ جُؿًع أٓحٓحً أْلَ ٖٓ جُٞهٞف 1

 5.78 3.78 205.50 3.96 194.95 ْْ جُٞغد جُؼ٣ٍٝ ٖٓ جُػرحش 2

 6.41 0.21 16.83 0.29 17.58 ظ جٍُٖحهس ُلاػر٢ جلإٌْٞجٔ 3

 5.51 0.55 17.20 0.69 18.83 ظ ضكَٔ جٍُٓػس ُلاػر٢ جلإٌْٞجٔ 4

 6.78 1.50 26.50 1.02 22.40 وٌؾس جٍُٟذس جُٔٓطو٤ٔس جلأٓح٤ٓس 5

 6.20 1.28 23.60 0.78 20.30 وٌؾس جٍُٟذس جُٔٓطو٤ٔس جُهِل٤س 6

 2.262=  9كدرجات حرية  2.25"ت" الجدكلية عىد هستكػ  قيهة
عػػدؼ ( كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائية بػػٓف هتكسػػطْ القياسػػٓف القبمػػْ كالب5ٓتضػػح هػػف جػػدكؿ )

لمهجهكعػػة التجريبيػػة فػػْ إختبػػارات القػػدرات البدىيػػة كالضػػربات الهسػػتقيهة قٓػػد البحػػث لصػػالح القيػػاس 
 البعدؼ.

 اػرض ر ػػةاج اليرض العةري  
 (6ؾىٍٝ )

 ٗٓد جُطكٖٓ ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٢ِ ٝجُرؼى١ ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س

 ك٢ ئنطرحٌجش جٍُٟذحش جُٔٓطو٤ٔس جلأٓح٤ٓس ٝجُهِل٤س

 شجلإنطرحٌج ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 ٓط١ْٞ

جُو٤حِ 

 جُور٢ِ

 ٓط١ْٞ

جُو٤حِ 

 جُرؼى١

جُلٍم ذ٤ٖ 

 جُٔطْٞط٤ٖ

ٗٓرس 

جُطكٖٓ 

% 

 22.33 2.20 12.05 9.85 ْْ غ٠٘ جُؿًع أٓحٓحً أْلَ ٖٓ جُٞهٞف 1

 5.41 10.55 205.50 194.95 ْْ جُٞغد جُؼ٣ٍٝ ٖٓ جُػرحش 2

 4.27 0.75 16.83 17.58 ظ جٍُٖحهس ُلاػر٢ جلإٌْٞجٔ 3

 8.66 1.63 17.20 18.83 ظ ضكَٔ جٍُٓػس ُلاػر٢ جلإٌْٞجٔ 4

 18.30 4.10 26.50 22.40 وٌؾس جٍُٟذس جُٔٓطو٤ٔس جلأٓح٤ٓس 5

 16.26 3.30 23.60 20.30 وٌؾس جٍُٟذس جُٔٓطو٤ٔس جُهِل٤س 6

( ىسب التحسف بٓف بٓف القياسػٓف القبمػْ كالبعػدؼ لمهجهكعػة التجريبيػة 6ٓتضح هف جدكؿ )
  القدرات البدىية كالضربات الهستقيهة قٓد البحث. فْ إختبارات

ٕ = 19 

ٕ = 19 
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 مرةقب  الر ةاج .
 اكل،   المركر  

( كجكد فركؽ دالة إحصائية بٓف هتكسطْ القياسٓف القبمْ كالبعػدػ 5أظٍرت ىتائج جدكؿ )
لمهجهكعة التجريبية فْ إختبار الهركىة )ثىِ الجذع أهاهاً أسفل هف الكقكؼ( حٓث بمغت قيهة )ت( 

ػْ قػيـ أكبػر هػف قيهػة "ت" الجدكليػة عىػد هسػتكػ 5,26كبة )الهحس ( فػْ القيػاس )القبمْ/البعػدؼ( كٌ
( ، هها ٓدؿ عمْ كجكد فركؽ دالة إحصائياً بٓف هتكسطْ القياسػٓف القبمػْ كالبعػدػ 2,262) 2,25

 لصالح القياس البعدؼ.
إلػػْ تػػدريبات كيعػػذؼ الباحػػث ٌػػذي الفػػركؽ الهعىكيػػة بػػٓف هتكسػػطْ القياسػػٓف القبمػػْ كالبعػػدؼ 

الهركىً التِ تـ إستخداهٍا داخل الكحدات التدريبية كربط الصفة البدىية بىكعيػة اٖداء الهٍػارػ أدؼ 
ػػػػذا هاحػػػػدث أثىػػػػاء التػػػػدريب فػػػػتـ ربػػػػط تػػػػدريبات الهركىػػػػً  إلػػػػِ ا٘رتقػػػػاء بهسػػػػتكػ الهٍػػػػارة الحركيػػػػة كٌ

ثىػػاء حركػػات الهرجحػػً بالضػػربات اٖهاهيػػة كالخمفيػػة عػػف طريػػق الطعىػػات التػػْ يسػػتحدهٍا الٛعػػب أ
 بالٓد الضاربة أك الٓد الحرة ككذلؾ حركات لف الجذع أثىاء الهرجحً كأثىاء التصادـ.

أف الهركىة تعتبر أساس  ـ(1884الي  امي ال عؾ كامةد الدنف ابةس  كيؤكد ذلؾ 
ف ٘تقاف اٖداء الفىْ لمرياضة، ٌذا با٘ضافة إلْ أىٍا عاهل أهاف لكقاية العضٛت كاٖربطة ه

ا  التهزقات، كها أف لكل رياضة تدريبات الهركىة الخاصة بٍا التِ ٓجب أف ٓتـ تىهٓتٍا كتطكيرٌ
 (82:  12ٖىٍا بهثابة همح الطعاـ لعهمية التدريب كبدكىٍا يفقد الٛعب أداء الهٍارة الحركية.)

 عةرعة،   اليدرن العضلع  للر لنف
ٓف هتكسطْ القياسٓف القبمْ كالبعػدػ ( كجكد فركؽ دالة إحصائية ب5أظٍرت ىتائج جدكؿ )

لمهجهكعة التجريبية فْ إختبار القدرة العضمية لمرجمٓف)الكثب العريض هف الثبات( حٓث بمغت قيهة 
ػػْ قػػػيـ أكبػػر هػػف قيهػػة "ت" الجدكليػػة عىػػػد 5,78)ت( الهحسػػكبة ) ( فػػْ القيػػاس )القبمْ/البعػػدؼ( كٌ

إحصػائياً بػٓف هتكسػطْ القياسػٓف القبمػْ ( ، هها ٓدؿ عمْ كجكد فركؽ دالػة 2,262) 2,25هستكػ 
 كالبعدػ لصالح القياس البعدؼ.

كيعػػذؼ الباحػػث ٌػػذي الفػػركؽ الهعىكيػػة بػػٓف هتكسػػطْ القياسػػٓف القبمػػْ كالبعػػدؼ إلػػْ التػػدريب 
الهققف هف حٓث الشدة كالحجػـ كالكثافػة حٓػث لكػل ىشػاط رياضػْ طػرؽ كأسػالٓب خاصػة بػً تختمػف 

ػػا هػػف اٖلعػػاب كراعػػْ البا حػػث أف تكػػكف تػػدريبات القػػدرة العضػػمية لمػػرجمٓف داخػػل الكحػػدات عػػف غٓرٌ
التدريبية لها تحتكية لعبة اٚسككاش هػف التحػرؾ الهفػاجئ إلػْ جهيػع أركػاف الهمعػب كالىػزكؿ السػريع 

 (.Tلضرب الكرة ككذلؾ القياـ السريع بعد الضرب كالعكدة إلْ هىطقة التهركز)
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أف القدرة تظٍر عىد هكاجٍة هقاكهػة غٓػر ـ(1855) ا ك الع  احمد ا د الي ةحكيؤكد ذلؾ 
كبٓػػػػرة ىسػػػػبياً أك هقاكهػػػػة هتكسػػػػطة، كيهكػػػػف أف تكصػػػػف بأىٍػػػػا السػػػػرعة العاليػػػػة فػػػػْ ضػػػػربات ألعػػػػاب 
الهضػػرب كتعتبػػر ٌػػذة الصػػفة هػػف الصػػفات اٖساسػػية لػػبعض اٖىشػػطة الرياضػػية لهػػا تحتكيػػة تكافػػق 

 بطرؽ تقىٓف عمهية كهىظهً.عضمْ عصبْ كيجب التدريب عمٍٓا داخل الكحدات التدريبيً ك 
                                                                       (1  :121) 

 عةلعة،   الربةق 
( كجكد فركؽ دالة إحصائية بٓف هتكسطْ القياسٓف القبمْ كالبعػدػ 5أظٍرت ىتائج جدكؿ )

( 6,41مغػػت قيهػة )ت( الهحسػػكبة )( حٓػث بStar Testلمهجهكعػة التجريبيػة فػػْ إختبػار الرشػػاقة )
ػْ قػيـ أكبػر هػف قيهػة "ت" الجدكليػة عىػد هسػتكػ  ( ، 2,262) 2,25فْ القياس )القبمْ/البعػدؼ( كٌ

ههػػا ٓػػدؿ عمػػْ كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائياً بػػٓف هتكسػػطْ القياسػػٓف القبمػػْ كالبعػػدػ لصػػالح القيػػاس 
 البعدؼ.

ٓف القبمػػْ كالبعػػدؼ إلػػْ تػػدريبات كيعػػذؼ الباحػػث ٌػػذي الفػػركؽ الهعىكيػػة بػػٓف هتكسػػطْ القياسػػ
الرشػػاقة الخاصػػة بمعبػػة اٚسػػككاش التػػِ لٍػػا طبيعػػً خاصػػة ككػػذلؾ تػػدريبات تحركػػات القػػدهٓف التػػِ 
تحتكػ بداخمٍا عمْ تدريبات لمرشاقة ككذلؾ تدريبات الجرؼ ا٘رتدادؼ هػف جهيػع زكايػا الهمعػب الػْ 

اهٍا ككذلؾ فترات الراحة البٓىية حتْ ( حٓث راعْ الباحث شدات التدريبات كأحجTهىطقة التهركز )
 ٓتـ تىهية كتطكير الرشاقة بالصكرة العمهية.

أف الرشػػاقة هػػف القػػدرات البدىيػػة الخاصػػة التػػِ تػػرتبط ـ( 1884"  ااػػةـ ا ػػد الخػػةلقكيؤكػػد"
بالقػػػدرات البدىيػػػة اٖخػػػرػ با٘ضػػػافة ٘رتباطٍػػػا الكثٓػػػق بػػػاٖداء الحركػػػِ الخػػػاص بالىشػػػاط الههػػػارس، 

سػػػػب الفػػػػرد القػػػػدرة عمػػػػِ إىسػػػػيابية اٖداء الحركػػػػِ كالتكافػػػػق كالقػػػػدرة عمػػػػِ ا٘سػػػػترخاء حٓػػػػث أىٍػػػػا تك
 العكاهل ضركرية ٖؼ ىشاط رياضِ. ٌذي كا٘حساس السميـ لٗداء كا٘تجاٌات كالهسافات ككل

                                                                          (8  :58) 
 سرا رابعة،    حم  ال

( كجكد فركؽ دالة إحصائية بٓف هتكسطْ القياسٓف القبمْ كالبعػدػ 5أظٍرت ىتائج جدكؿ )
حٓػث بمغػت قيهػة )تحهػل السػرعة لٛعبػْ اٚسػككاش( لمهجهكعة التجريبية فْ إختبار تحهل السرعة 

ػػْ قػػػيـ أكبػػر هػػف قيهػػة "ت" الجدكليػػة عىػػػد 5,51)ت( الهحسػػكبة ) ( فػػْ القيػػاس )القبمْ/البعػػدؼ( كٌ
( ، هها ٓدؿ عمْ كجكد فركؽ دالػة إحصػائياً بػٓف هتكسػطْ القياسػٓف القبمػْ 2,262) 2,25كػ هست

 كالبعدػ لصالح القياس البعدؼ.
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تحهػػل  كيعػػذؼ الباحػػث ٌػػذي الفػػركؽ الهعىكيػػة بػػٓف هتكسػػطْ القياسػػٓف القبمػػْ كالبعػػدؼ إلػػْ تػػدريبات
ٓتحػػػػرؾ فػػػػْ جهيػػػػع  السػػػػرعة التػػػػِ يحتاجٍػػػػا ٚعػػػػب اٚسػػػػككاش داخػػػػل الهمعػػػػب كذلػػػػؾ ٖف الٛعػػػػب

ا٘تجاٌػات كالزكايػا بسػرعة شػدٓدة كيعػكد إلػْ ىقطػػة التهركػز أيضػاً بأقصػِ سػرعة كيكػرر ٌػػذا اٖداء 
دقائق عمْ حسب قكة الهباراي كسٍكلتٍا كلذلؾ ٚبد هف كجػكد  5أثىاء الرالْ الذؼ ٓتراكح بٓف دقيقً ك

 ة.قاعدة لتحهل السرعة عىد الٛعب كْ يستطيع ا٘ستهرار فْ الهبارا 
أف تحهػل السػرعة هػف القػدرات البدىيػة الٍاهػة  ـ(1851ا ك العػ  احمػد ا ػد الي ػةح  كيؤكػد        

كالضػػركرية ٖىٍػػا عبػػارة عػػف عىصػػر هركػػب هػػف السػػرعة كالتحهػػل كتهكػػف الٛعػػب هػػف تكػػرار الجػػرؼ 
كثر عدد هف الهرات هع تأخٓر ظٍكر التعب  (222:  1). السريع لهسافات هتىكعة كٖ

 لضرب  المس يعم  ا مةمع  كالخليع خةمسة،   ا
( كجكد فركؽ دالة إحصائية بٓف هتكسطْ القياسٓف القبمْ كالبعػدػ 5أظٍرت ىتائج جدكؿ )

حٓػػث بمغػػت قيهػػة كالخمفيػػة  لمهجهكعػػة التجريبيػػة فػػْ إختبػػار سػػرعة أداء الضػػربة الهسػػتقيهة اٖهاهيػػة
ٌػػػػػْ قػػػػػيـ أكبػػػػػر هػػػػػف قيهػػػػػة "ت" ( فػػػػػْ القيػػػػػاس )القبمْ/البعػػػػػدؼ( ك 6,22(، )6,78)ت( الهحسػػػػػكبة )

( ، ههػػا ٓػػدؿ عمػػْ كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائياً بػػٓف هتكسػػطْ 2,262) 2,25الجدكليػػة عىػػد هسػػتكػ 
 القياسٓف القبمْ كالبعدػ لصالح القياس البعدؼ.

كيعذؼ الباحث ٌذي الفػركؽ الهعىكيػة بػٓف هتكسػطْ القياسػٓف القبمػْ كالبعػدؼ إلػْ التػدريبات 
لهدرب أك هع ٚعب آخر ثـ بهفردة، حٓث يعتبر التػدريب الفػردػ لتطػكير التِ قاـ بٍا الٛعب هع ا

 الضربات اٖهاهية كالخمفية هف أفضل الطرؽ لتطكير الهٍارات فْ اٚسككاش.
أف أفضل كسٓمة التدريب عمْ الضربات اٖهاهية  ـ(1853الي  اةد رمضةف كيؤكد ذلؾ 

ريقػة التػدريب الفػردؼ كالػذؼ يقػكـ الٛعػب كالخمفية هػف الخمػف أك اٖهػاـ أك هىتصػف الهمعػب ٌػْ ط
بضرب الكرة عمْ الحائط اٖهاهْ لترتد إليػة هػرة آخػرؼ كفٍٓػا ٓػتـ إتقػاف حركػات الهرجحػة كالضػرب 
كتظبػػيط هكػػاف الكػػري أهػػاـ قػػدـ الٛعػػب ككػػذلؾ هعرفػػة أفضػػل اٖهػػاكف التػػِ ٓػػتـ الضػػرب عمٍٓػػا عمػػْ 

 (79:  9ٍا عمْ اٖرض.) الحائط اٖهاهْ كأصعب اٖهاكف التِ تسقط الكري فٓ
أف التدريب الفػردؼ ٓػؤدؼ إلػِ زيػادة  ـ(Carroll Hollis 1888 كةركؿ هكلعس  كيشٓر 

تاحػػة الفػػرص لكػػل ٚعػػب فػػْ أف يسػػٓر حسػػب قدراتػػً  فػػرص الىجػػاح كالهشػػاركة ا٘ٓجابيػػة لٛعػػب، كا 
أثػرت إٓجابيػاً كاستعداداتً، كها يعهل عمِ تطكير قدرات الٛعبٓف كيعتبر هف أفضل اٖسػالٓب التػْ 

 (112:  19عمِ ىتائج التدريب. )
أف التػػدريب الفػػردؼ يقػػكـ بتطػػكير الهٍػػارات الحركيػػة ككػػذلؾ ـ( 1853ىسػػ ـ سػػمنر كيػػرؼ 

خطػػػط المعػػػب الفرديػػػة حٓػػػث يقػػػكـ الٛعػػػب بالتػػػدريب طبقػػػاً لجػػػدكؿ تػػػدريب فػػػردػ سػػػكاء فػػػْ حضػػػكر 
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هٍػػارات حركيػػة هعٓىػػة تػػرتبط الهػػدرب أك فػػْ غيابػػً كالغػػرض هػػف ذلػػؾ ٌػػك هحاكلػػة إتقػػاف ك تثبٓػػت 
بهكقػػف هعػػٓف فػػْ المعػػب كفػػْ البدايػػة ٓراعػػِ إشػػراؼ الهػػدرب عمػػِ التػػدريب الفػػردؼ لٛعػػب كهػػكاٚة 

 (71:  2تصحيح اٖخطاء حتِ ٚ ٓىتج عف ذلؾ تثبٓت بعض اٖخطاء أثىاء اٖداء.)
ائج تكجػػد فػػركؽ فػػْ ىسػػب التحسػػف بػػٓف هتكسػػط ىتػػ مرةقبػػ  ر ػػةاج اليػػرض العػػةري كالػػذي نػػرص "

القياسػػػٓٓف القبمػػػْ كالبعػػػدؼ فػػػْ بعػػػض القػػػدرات البدىيػػػة كهسػػػتكؼ أداء الضػػػربات الهسػػػتقيهة اٖهاهيػػػة 
 " كالخمفية لصالح القياس البعدؼ لىاشئْ ا٘سككاش 

( ىسب التحسف بٓف القياس القبمْ كالبعدػ لمهجهكعة التجريبيػة فػْ 6أظٍرت ىتائج جدكؿ )
هاهاً أسفل هػف الكقػكؼ، الكثػب العػريض هػف الثبػات، الرشػاقة إختبارات القدرات البدىية )ثىِ الجذع أ

% ، 5.41% ، 22.33، تحهل السػرعة( حٓػث بمغػت ىسػب التحسػف فػْ القيػاس )القبمْ/البعػدؼ( )
4.27 ، %8.66 )%. 

( ىسب التحسف بٓف القياس القبمْ كالبعدػ لمهجهكعة التجريبية 6كها أظٍرت ىتائج جدكؿ )
بة الهسػػتقيهة اٖهاهيػػة كالضػػربة الهسػػتقيهة الخمفيػػة حٓػػث بمغػػت ىسػػب كالضػػابطة فػػْ إختبػػارات الضػػر 

 .%( 16.27% ، 18.32التحسف فْ القياس )القبمْ/البعدؼ( )
كيعذؼ الباحث ىسب التحسف بٓف هتكسطْ القياسٓف القبمْ كالبعدؼ فْ إختبارات الضربات 

ب الفػػردؼ الػػذػ إعتهػػد عمػػِ قيػػاـ الهسػػتقيهة اٖهاهيػػة كالخمفيػػة إلػػْ التػػأثٓر ا٘ٓجػػابْ لبرىػػاهج التػػدري
الٛعب بالتدريب عمِ الضربات الهستقيهة اٖهاهية كالخمفية بهفردي كالكصكؿ بٍا إلِ تىهيػة سػريعة 
كهرضية هع هراعاة التدرج فْ صعكبة التدريب حتِ يهكىً فيها بعد أدائٍا بصكرة جٓدة، كقػد إعتهػد 

اشئٓف فْ التدريبات التْ يكمفكف بالتػدريب عمٍٓػا ٌذا اٖسمكب هف التدريب عمِ إثارة الرغبة لدػ الى
هػػع تزكيػػدٌـ بالهعمكهػػات كالتكجٍٓػػات كتكضػػيح الٍػػدؼ هىٍػػا كػػْ تثٓػػر دكافعٍػػـ ىحػػك تحقٓػػق أفضػػل 

 هستكػ ههكف.
إلػػْ أف  ـ(1851ا ػػك العػػ  احمػػد ا ػػدالي ةح  كقػػد إتفقػػت ٌػػذي الىتػػائج هػػع هػػا أشػػار إليػػً 
ميـ يعهػػػل عمػػػْ تحسػػػٓف القػػػدرات البدىيػػػة  لٛعبػػػٓف التػػػدريب الهقػػػىف كالهبىػػػْ عمػػػْ أسػػػاس عمهػػػْ سػػػ

 ( 55:  1كيجعمٍـ قادريف عمْ أداء الهتطمبات الخاصة بالىشاط الههارس بفاعمية ككفاءة عالية.)
ػػػػـ العكاهػػػػل الرئيسػػػػية لٙرتقػػػػاء  ـ(1881الػػػػي ال عػػػػؾ  كيشػػػػٓر  أف التػػػػدريب الفػػػػردؼ هػػػػف أٌ

ب، كا٘حتفاظ بٍػا لهػدة كبٓػرة فػْ الهٛعػب الحقيققْ بهستكػ الٛعبٓف كالعاهل اٖساسْ لثقل اله كاٌ
كهػا أف لػػً تػأثٓر كبٓػػر عمػػْ الىػكاحْ الىفسػػية لٛعبػػٓف، فهجػرد ا٘حسػػاس باٌ٘تهػػاـ الفػردؼ هػػف قبػػل 

 (61:  12)الهدرب قد يككف أساساً ٘حداث طفرة حقيقية فِ هستكػ الٛعب.
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دؼ البػدىْ كالهٍػارػ أف التػدريب الفػر  ـ(1881الت  امت ال عػؾ كبػعبةف ا ػراهعـ  كيشػٓر 
ٍٓدؼ إلػِ ا٘رتقػاء بالصػفات البدىيػة كالهٍاريػة الههٓػزة لٛعػب بصػكرة هىفػردة كفقػاً لهتطمبػات كاجبػً 

 (42:  11التدريبْ الهكمف بة فْ الهمعب بصكرة هىفردة.)
ػػذا ٓتفػػق هػػع الىتػػائج التػػْ تكصػػل إلٍٓػػا دراسػػة كػػل هػػف  ـ( 1882اػػةمر  ػػةخر كآخػػركف  كٌ

عمػػػْ أف التػػدريب الفػػػردؼ ( 4ـ(  1851(ل اـ هةبػػػـ م ػػكلي  1ـ(  1853ىسػػ ـ سػػػمنر ، (50 
يساٌـ بشكل كبٓر فْ تحسف كتطكير الهتطمبات البدىية كالهٍارات اٖساسية كخطط المعب الخاصػة 

 باٖىشطة الرياضية الهختمفة.
 ا س ر ة ةت كال كاعةت 1/8
 ا س ر ة ةت 1/5

 ت بعض اليدرات ال درع  كسرا  ادان  أعنر ال درو  اليردي المف خ ؿ ال عرؼ الت 
ل  مكف البةحث مف ال كا  ىلت ا س ر ة ةت  الضربةت ا مةمع  كالخليع  لرةباي ا سككاش

                                                                             ال ةلع  
لخاصة باٚسػككاش كالهركىػً كالقػدرة إستخداـ التدريب الفردؼ يحسف بعض القدرات البدىية ا 5/1/1

 العضمية لمرجمٓف كالرشاقة كتحهل السرعة.
التػػدريبات الهٍاريػػة بطريقػػة التػػدريب الفػػردؼ تقػػكـ بتطػػكير الضػػربة اٖهاهيػػة كالخمفيػػة بصػػكرة  5/1/2

 جٓدة كسريعة.
ربة إسػػػػتخداـ  التػػػػدريبات الهٍاريػػػػة بطريقػػػػة التػػػػدريب الفػػػػردؼ تحسػػػػف القػػػػدرات البدىيػػػػة كالضػػػػ 5/1/3

 اٖهاهية كالخمفية هها ٓؤدػ إلِ تحسف سرعة اٖداء الهٍارػ لٛعبْ اٚسككاش .
 ال كاعةت 1/1
الهقترح فْ تىهية كتطكير القدرات البدىية سرعة أداء الضربة  تطبٓق برىاهج التدريب الفردؼ 5/2/1

ئٓف لمكصػكؿ بٍػـ إلػِ لىاشئْ ا٘سككاش هع هراعاة الفركؽ الفردية لمىاشػالهستقيهة اٖهاهية كالخمفية 
 أفضل الهستكيات.

إستخداـ ا٘ختبػارات البدىيػة كالهٍاريػة قٓػد البحػث كا٘سػتفادة هىٍػا فػْ تقػكيـ جكاىػب ا٘عػداد  5/2/2
 الهختمفة لىاشئْ ا٘سككاش هها يساعد بهكضكعية فْ ا٘عداد اٖهثل لٍـ كفقاً لقدراتٍـ.

 الفردؼ عمِ هتغٓرات بدىية كهٍارات أخرػ. إجراء الهزيد هف الدراسات فْ هجاؿ التدريب  5/2/3
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 المرا ع .
 اكل،   المرا ع العربع  .

 ـ.2212،  ، دار الفكر العربْ، القاٌرةال درو  الروةضت المعةارأبك العٛ أحهد عبد الفتاح :  -1
"  ةالعػػػ  ال ػػػدرو  اليػػػردي الػػػي  طػػػكور بعػػػض ال كارػػػ  الخططعػػػ  إسػػػٛـ سػػػهٓر عبػػػد العزيػػػز :  -2

، رسػػالة هاجسػػتٓر ، كميػػة التربيػػة الرياضػػية بىػػٓف ، جاهعػػة  ئ  ػػرس الطةكلػػ  "الا كمعػػ  لرةبػػ
 ـ .2214الزقازيق ، 

يـ :  -3 "  ػػأعنر  ررػػةمج  ػػدرو  ذا ػػي الػػت بعػػض الم غنػػرات ال درعػػ  كالماةروػػ  أـ ٌاشػػـ هتػػكلْ ابػػراٌ
جاهعػػة ، رسػالة دكتػكراي ، كميػة التربيػة الرياضػية بىػات ،  كاليػعـ الخليعػ  لػدي رةبػئ كػرن النػد "

 ـ .2214الزقازيق ، 
   أعنر  دروبةت  حركةت اليدمنف الي دق  ادان بعض الماةرات الا كمع  إٍٓاب صابر إسهاعٓل  -4

، رسػػالة هاجسػػتٓر، كميػػة التربيػػة الرياضػػية بىػػٓف، جاهعػػة الزقػػازيق ، ل ا ػػي السػػككاش
 ـ.2213

لفكػر العربػْ ، القػاٌرة ، دار ا " اسس كرظروةت ال ػدرو  الروةضػي "بسطكيسْ احهد بسطكيسْ :  -5
 ـ .1999، 

، دار الفكػػر العربػػْ ، القػػاٌرة ، " ا سػػس العلمعػػ   ػػي  ػػدرو  كػػرن اليػػدـ "حىفػػْ هحهػػكد هخػػػتار :  -6
 ـ .1995

"دراس   حلنلع  لبعض الم غنرات ال درعػ  كالماةروػ  كالخططعػ  المر بطػ   ر ػةاج خالد ىعيـ عمْ :  -7
ر، كميػػة التربيػػة الرياضػػية بىػػٓف، جاهعػػة حمػػكاف، ، رسػػالة هاجسػػتٓالمبةروػػةت ل ا ػػي السػػككاش"

 ـ.2222
الطبعػة الثاىيػة عشػر ، رظروػةت ك ط عيػةت "  -" ال درو  الروةضي عصاـ عبد الخالق هصطفْ :  -8

 ـ .2225هىشأة الهعارؼ ، جاهعة ا٘سكىدرية ، 
 ـ.2214عمْ جٍاد رهضاف : "اٚسككاش )تعميـ، تدريب، تحكيـ( هطبعة الفرات، بغداد،  -9
 ـ.2226، هىشأة الهعارؼ ، اٖسكىدرية ،  اسس ىاداد لا ي كرن اليدـ : ْ فٍهْ البيؾعم -12
يـ :  -11 ، هىشػػػاة الهعػػػارؼ  "  خطػػػعب ال ػػػدرو   ػػػي كػػػرن السػػػل  "عمػػػْ فٍػػػػهْ البيػػػؾ ، شػػػعباف إبػػػراٌ

 ـ .2225ا٘سكىدرية ، 
ةاعػػ  ل " المػػدر  الروةضػػي  ػػي ا لعػػة  ال معمػػْ فٍهػػْ البيػػؾ ، عهػػاد الػػدٓف عبػػاس أبػػك زيػػد :  -12

هىشػػػأة الهعػػػارؼ ،   خطػػػعب ك اػػػمعـ ال ػػػرامج كا حمػػػةؿ ال درو عػػػ    رظروػػػةت ك ط عيػػػةت ( "
 ـ .2223ا٘سكىدرية ، 
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