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تأثير استخدام تدريبات مقاومة الاحتكاك الرملية علي تنمية القدرة العضلية 
 للرجلين ومستوي أداء الضرب الهجومي في كرة الطائرة

 أ.م.د/ محمود ر،ائي محمد عبد ال،واد
 أستاذ مساعد بقسم التدريج الرياض  

 جامعة بن  سويح -بكلية التربية الرياضية 
 ملخص البحث

دف البحىث إلىي تصىميم برنىامج باسىتخدام تىدريباا مقاومىر الاحتاىاك الرمليىر والتعىرف يه
  على تأثيرت على ا  م  القىدرة الع ىلير ومسىتوي أدا، ال ىرب اله،ىومي لدعبىي الاىرة ال ىائرة

 اسىىتخدم الباحىىث المىىنهج الت،ريبىىي وقىىد اسىىتعا  الباحىىث بإحىىدا التصىىميماا الت،ريبيىىر وهىىوو 
القبلىىىي  ي القياسىىى بإتبىىىاع إحىىىداهما  ىىىاب ر والاخىىىري ت،ريبيىىىرم،مىىىوعتي  التصىىىميم الت،ريبىىىي ل

( سىىنر بأنديىىر .0وأشىىتم  م،تمىىل البحىىث علىىى ناشىىئ الاىىرة ال ىىائرة تحىىا   ادهمىىا والبعىىدي ل
م   وقىام الباحىث باختيىار عينىر البحىث 4101/  4104محا ظر بني سويف للموسم الريا ىي 

( لاعىىب تىىم 07ف الريا ىىي   وقىىد بلىىج عىىددهم  بال ريقىىر العمديىىر مىى  لاعبىىي نىىادي بنىىي سىىوي
  ( ثمانيىر لاعبىي 4تقسيمهما إلى م،موعتي  أحداهما  اب ر والاخري ت،ريبير قوام اى  منهىا  

واسىىتخدم الباحىىث اختبىىار الوثىىب العمىىودي لقيىىاس القىىدرة الع ىىلير للىىر،لي  واختبىىاري ال ىىرب 
واانىا مى   ي  ي الارة ال ىائرة  ل رب اله،ومالساحب الق ري والمستقيم لقياس مستوي أدا، ا

القىدرة تحسىي   اسىتخدام تىدريباا مقاومىر الاحتاىاك الرمليىر إلىى أدي ت بيب برنىامجأهم النتائج 
الع لير للر،لي  ومستوي أدا، ال رب اله،ومي  ي الارة ال ىائرة   واانىا مى  أهىم التوصىياا 

القىدرة الع ىلير ي تسىهم  ىي تحسىي  التلدعبي الارة ال ائرة المتنوعر  التدريبوسائ  الاهتمام ب
 . الدعبي و لك اهميتها  ي ر ل مستوي للر،لي  ومستوي أدا، ال رب اله،ومي 

    مشالر البحثو المقدمر 
يعتمةةد اعداء العنةة  فةة  مباريةةاس الكةةرس الطةةافرس علةة  التصةةنيح التخصصةة  للاعبةةين " معةةد ة 

دريج وجماعيةةةة اعداء   وتعةةةد المنطقةةةة ضةةةارج ة قةةةافم بالصةةةد ة مسةةةتقبل " والةةةذي يؤكةةةد فرديةةةة التةةة
اعمامية من الملعج ه  منطقة تقابل كل من اللاعج الضارج واللاعج القافم بالصةد وجهةاً لوجة  
ف  ان واحد ازمر الذي يجعل المبةاراس أشةد فاعليةة ويحعةر للعبةة عامةل ازثةارس والتشةويق   كمةا أن 

يةة أوضةح ممةا يايةد مةن احتمةازس فةرص تحقيةق قربها من الشبكة تتةيح العرصةة لكةلا اللاعبةين لرؤ 
النقاط وهو الهدح الةذي تسةع  الية  العةرق ممةا جعةل المةدربين أمةام ازمةر الواقةل فة  التركيةا علة  
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مهةةةاراس بعينهةةةا تعرضةةةها طبيعةةةة هةةةذه المنطقةةةة وقواعةةةدها القانونيةةةة وهةةة  مهةةةاراس الضةةةرج السةةةاحق 
 داما وت ثيرا. وحافط الصد والت  تعد من أهم وأكثر المهاراس استخ

تتميةا الكةةرس الطةافرس بطةةابل خةةاص مةن حيةةر طبيعةةة اللعةج الةةذي يرهةةر بوضةو  فةة  كيعيةةة و 
التعامةةل مةةل الكةةرس فهةة  تلعةةج فةة  الهةةواء بشةةرط عةةدم سةةقوطها علةة  اعر  مةةل سةةرعة سةةير الكةةرس 
وتغير مراكةا اللاعبةين والتغيةر السةريل مةن الةدفاص للهجةوم المضةاد فة  ملعةج صةغير الحجةم نسةبياً 
الةةذي يتطلةةج العديةةد مةةن المهةةاراس والمتطلبةةاس البدنيةةة والذهنيةةة والتكتيكيةةة العاليةةة لتحقيةةق مسةةتوي 

 .(474:  1)متقدم من اعداء 
تلعج المقدرس عل  الوثج دوراً حيوياً ومؤثر ف  لعبة الكرس الطافرس إذ أن الوثج يستخدم ف  و 

الصةةد   ويمكةةن القةةول أن مميةةااس معرةةم مواقةةح المبةةاراس مثةةل الإرسةةال والضةةرج السةةاحق وحةةافط 
تنميةةة المقةةدرس علةة  الوثةةج تكةةون واضةةحة إذ كانةةس مهةةاراس اللاعبةةين فةة  الكةةرس الطةةافرس تسةةاوي أو 

 ( .2:  2)تقارج مهاراس المنافسين 
" الة  ضةرورس  Klafs & Arnhoimويشير " محمود رجاف  " نقلا عن " كلافةس وأرينهةام 

بالسةةةرعة مناسةةةباً لنةةةوص ازنقباضةةةاس العضةةةلية السةةةافدس فةةة  أن يكةةةون أسةةةلوج تةةةدريج القةةةوس المميةةةاس 
المسةةةابقة وبنةةةاء علةةة  ذلةةةا يجةةةج أن تبنةةة  بةةةرامج التةةةدريج علةةة  أسةةةاس نةةةوص ازنقباضةةةاس  تمرينةةاس

 ( .2:  41العضلية الت  ت خذ أشكاز مختلعة خلال الحركة الرياضية )
سم لصعوبة الحركة علي  يعتبر التدريج علب الرمال وسيلة من وسافل التدريج بمقاومة الجو 

ويسةةتخدم بهةةدح رفةةل الكعةةاءس العسةةيولوجية والبدنيةةة للعةةرد للاسةةتمرار فةةب أداء عمةةل مةةا لعتةةرس طويلةةة 
 ( .1:  9حير يعتبر وسيلة للصمود ضد التعج )
( أن أسلوج التدريج علب الرمال وسيلة تدريبية لهةا 2001كما يشير " اك  محمد حسن " )

واص التةةدريباس المتاحةةة للرياضةة    فةةيمكن أداء التةةدريباس بصةةورس يوميةةة تةة ثير فعةةال لايةةادس عةةدد أنةة
متتابعة وأيضا أداء تدريباس تتميا بشدس مرتععةة فضةلًا عةن ايةادس الةامن المحةدد للوحةدس التدريبيةة   
فالرمةةةال أفضةةةل بيفةةةة طبيعيةةةة للتةةةدريج ضةةةد مقاومةةةة والتةةةب تعمةةةل علةةةب رفةةةل وتحسةةةين مسةةةتوي أداء 

يع    وحرةة  التةةدريج علةةب الرمةةال ازن وخاصةةة فةةب ازونةةة ازخيةةرس اهتمةةام اللاعةةج البةةدن  والةةور
الكثير من العلماء وبع  الباحثين )حير لم تكثر ازبحةار الةب ازن فةب هةذا المجةال( وفةب كثيةر 
من مجازس ازنشطة الرياضية بهدح التوصل الب رفةل مسةتوي ازداء للمهةاراس الحركيةة المتعةددس 

 ( .27:  1س النشاط التخصص  )والتب تتعق لمتطلبا
ازتجاهةةةاس  دخلةةةس بجةةوارأحةةةد ازتجاهةةاس التدريبيةةةة والتةةةب أالتةةةدريج علةةب الرمةةةال يمثةةةل  ان

والتةةةةدريباس المافيةةةةة والتةةةةدريج  الحديثةةةةة فةةةةب التةةةةدريج مثةةةةل ازتجةةةةاه نحةةةةو تطبيةةةةق التةةةةدريج بازثقةةةةال
اشةتد ازقتنةاص  حيةر يفةة الرمليةةباستخدام بيفاس مختلعة ومن أهمهةا البالبليومتيريا واخرها التدريج 
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كمةةا اشةار الةةبع  بانة  مةةن  للاعةج كبةرأجةل تحقيةةق قةدرس بدنيةةة أبهةذا ازسةلوج مةةن التةدريباس مةةن 
البدنيةةةة اس الةةةب جنةةةج بجةةةوار تةةةدريباس القةةةدر  ن يسةةةير مثةةةل هةةةذا النةةةوص مةةةن التةةةدريج جنةةةجأالممكةةةن 

 . للتدريج باستخدام ازساليج الحديثة ازخرد
البدنيةةة  تخدام التمرينةةاس فةةب البيفةةة الرمليةةة لهةةا تةةاثير جيةةد علةةب القةةدراسن اسةةأالباحةةر  ويةةرد
حةةد أالتةةدريج علةةب الرمةةال هةةو طةةافرس وخاصةةة القةةدرس العضةةلية للةةرجلين   فكةةرس الاللاعبةةب لالخاصةةة 

مةن  السهلة التب تهيئ وتعيةد للجسةم القةدرس علةب الةتحكم خاصةة اذا مةا اسةتخدم كنةوص ةيالسبل التدريب
الرمةةةال يعمةةةل علةةةب المسةةةاعدس علةةة  ن التةةةدريج  يضةةةا بةةةأو ازعةةةداد البةةةدن  الخةةةاص  التةةةدريباس فةةة 

الجسةم  علةب رفةل قةدرس العضةلاس وعلةب ازمتةداد الكامةل لهةا هةذا بازضةافة الةب رفةل كعةاءس المباشةرس
العضةةةلب العصةةةبب  الرياضةةةب فسةةةيولوجيا فهةةةو بالنسةةةبة للعمةةةل يرفةةةل مةةةن نغمةةةة العضةةةلاس للجهةةةاا

ازخيةةرس باهتمةةام الكثيةةر مةةن  رةةب التةةدريج فةةب الرمةةال وبخاصةةة فةةب ازونةةةوايضةةا لقةةد ح  نرمتةة  أو 
جريةةس فةةب بعةة  ازلعةةاج باسةةتخدام أ بحةةارأ العلمةةاء وبعةة  البةةاحثين وعلةةب الةةرهم مةةن ان هنةةاا

التوصةةل الةةب رفةةل مسةةتود القةةدراس المهاريةةة باعتبارهةةا  التةةدريج علةةب الرمةةال كوسةةط للتةةدريج بهةةدح
ووفةةق  داء المهةةاراس الحركيةةة والمهاريةةة المتعةةددس والتةةب تتعةةقأسةةتود ملرفةةل  مسةةاهماً  عةةاملا اساسةةيا

 .متطلباس النشاط التخصصب 
مةةةن ازلعةةةاج الرياضةةةية التةةةب تةةةاثرس ايجايبةةةا مةةةن خةةةلال تطةةةور علةةةم ورياضةةةة الكةةةرس الطةةةافرس 

اللياقةةة  هةةا تعتمةةد الةةب حةةد كبيةةر علةةبأنسةةاليج التةةدريج حيةةر أالرياضةةب وتحةةدير طةةرق و  التةةدريج
مسةتود عةالب مةن القةوس المميةاس  لةبإازداء المهةارد والخططةب وتحتةاا  عالية بجانج اتقانالبدنية ال

ومةةن بشةةكل عةةام والةة  القةةدرس العضةةلية للةةرجلين بشةةكل خةةاص   بالسةةرعة بجانةةج المرونةةة والرشةةاقة 
 هةب الةركن ازساسةب والععةال فةب تحقيةق فنةون اللعبةةطةافرس كرس الالفب عداد البدن  المعروح ان از

زداء تلةةةا  كعةةةاءس اللاعةةةج تعتمةةةد علةةةب درجةةةةطةةةافرس فطبيعةةةة ازداء فةةةب كةةةرس ال  وا زد فريةةةق والعةةة
هةةم هةةذه ازركةةان الثلاثةةة واكثرهةةا حساسةةية أ تعتبةةر  و المهةةاراس ازساسةةية سةةواء دفاعيةةة او هجوميةةة 

ازتقةةان المهةةارد لمهةةاراس اللعبةةة كمةةا ان   فتةةراس التةةدريج  فهةةب تاخةةذ الوقةةس ازطةةول علةةب مةةدار
 علاقةةة ارتبةةاط بةةين مسةةتودتوجةةد علةةب مسةةتود اللياقةةة البدنيةةة للاعةةج حيةةر  وقةةح الةةب حةةد كبيةةريت

 .القدراس البدنية الخاصة بتلا المهاراس و طافرس كرس الاللمهاراس مهاري ازداء ال
ومةةةن خةةةلال اطةةةلاص الباحةةةر علةةةب الدراسةةةاس والبحةةةور التةةةب أجريةةةس فةةةب هةةةذا المجةةةال وجةةةد 

ب تناولةةس وضةةل بةةرامج تدريبيةةة باسةةتخدام تةةدريباس مقاومةةة ازحتكةةاا الباحةةر نةةدرس فةةب الدراسةةاس التةة
عطةةةاء ر فةةةب ازرتقةةةاء بمسةةةتواهم البةةةدن  وا  الرمليةةةة لناشةةةئ رياضةةةة الكةةةرس الطةةةافرس والتةةةب لهةةةا دور كبيةةة

مؤشةةةراس عةةةن ازداء المهةةةاري المتوقةةةل لهةةةم   ممةةةا اسةةةثارس دافعيةةةة البحةةةر نحةةةو القيةةةام بتلةةةا الدراسةةةة 
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تدريب  مقتر  باستخدام تةدريباس مقاومةة ازحتكةاا الرمليةة والتعةرح علةب  كمحاولة لتصميم برنامج
 ت ثيره علب تنمية القدرس العضلية للرجلين ومستوي أداء الضرج الهجوم  ف  الكرس الطافرس .

 ث هدف البح
استخدام تدريباس مقاومة ازحتكاا الرملية والتعرح علب ت ثيره علب كل من برنامج بتصميم 

 . ضلية ومستوي أداء الضرج الهجوم  للاعب  الكرس الطافرسالقدرس الع
   البحث رو  

توجةةد فةةروق دالةةة إحصةةافياً بةةين متوسةةط  القياسةةين القبلةة  والبعةةدي للمجموعةةة الضةةابطة فةةب  .4
القةةةدرس العضةةةلية ومسةةةتوي أداء الضةةةرج الهجةةةوم  للاعبةةة  الكةةةرس الطةةةافرس فةةةب اتجةةةاه القيةةةاس 

 البعدي .

بةةين متوسةةط  القياسةةين القبلةة  والبعةةدي للمجموعةةة التجريبيةةة فةةب  توجةةد فةةروق دالةةة إحصةةافياً  .2
فةةةب اتجةةةاه القيةةةاس  القةةةدرس العضةةةلية ومسةةةتوي أداء الضةةةرج الهجةةةوم  للاعبةةة  الكةةةرس الطةةةافرس

 البعدي .

توجد فروق دالة إحصافياً بين متوسط  القياسين البعديين للمجمةوعتين الضةابطة والتجريبيةة  .4
ء الضةةةةةرج الهجةةةةةوم  للاعبةةةةة  الكةةةةةرس الطةةةةةافرس فةةةةةب اتجةةةةةاه فةةةةةب القةةةةةدرس العضةةةةةلية ومسةةةةةتوي أدا

 المجموعة التجريبية .
 المص لحاا المستخدمر  ي البحث  

 التدريب على الرما  
" مجموعةةة تمرينةةاس يؤديهةةا اللاعةةج علةةب الرمةةال سةةواء كانةةس بدنيةةة أو مهاريةةة تسةةتخدم فيهةةا 

عضةةةةلية للةةةةرجلين فةةةةب أداء وان الجسةةةةم كمقاومةةةةة بهةةةةدح تحقيةةةةق أكبةةةةر كعةةةةاءس ممكنةةةةة مةةةةن القةةةةدرس ال
 ( .227:  1المهاراس الحركية المختلعة " )

 القدرة الع لير 
  ( .404:  44اقصر وقس )  ف استطاعة إخراا أقصب قوس

 الدراساا السابقر  
 ف  الوسط الرمل  استخدام تدريباس السلمر ت ثيبعنوان " ( 6(  4102دراسر   عاد  ،د      .4

"   واسةةتهدفس الدراسةةة الكةةرس الطةةافرس الشةةاطفية  يةةة والمهاريةةة فةة البدنبعةة  القةةدراس  أداءعلةةب 
المهاريةةةةةة( للاعبةةةةة  الكةةةةةرس الطةةةةةافرس  -" الرمليةةةةةة )البدنيةةةةةة  Ladderتصةةةةةميم تةةةةةدريباس السةةةةةلم " 

مسةةتود أداء بعةة  القةةدراس البدنيةةة والمهاريةةة للعينةةة قيةةد علةةب التعةةرح علةةب ت ثيرهةةا و الشةةاطفية 
التجريبية وهو التصميم التجريب  لمجموع  تجريبية التجريب    واستخدم الباحر المنهج البحر 

زعبين من نةادي  1أجرد هذا البحر علب عينة قوامها  وقدواحدس والقياس القبل  والبعدي لها 
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( كرس الطافرس بالدوري الممتاا )أالعيوم الرياض  بمحافرة العيوم والمسجلين بازتحاد المصري لل
   ابيلأسة ( 2لمةدس )  ةالمقترحة السةلم م وتةم تطبيةق تةدريباس2041 -2044للموسم الرياضة  

التةةة ثير الإيجةةةاب  لتةةةدريباس السةةةلم علةةةب المتغيةةةراس البدنيةةةة والمهاريةةةة قيةةةد وكانةةةس أهةةةم النتةةةافج 
الدراسةةةة حيةةةر كةةةان هنةةةاا تحسةةةن ملحةةةور فةةة  المتغيةةةراس البدنيةةةة للعينةةةة قيةةةد البحةةةر فةةة  الكةةةرس 

 . لقياس القبل  والبعدي لصالح القياس البعديالطافرس الشاطفية حير وجدس فروق بين ا

دراسةة مقارنةة بةين تة ثير التةدريج علةب بعنةوان "  (1(  4102دراسر   إيهاب أحمىد را ىي     .2
م 440الرمةةال والتةةدريج فةةب المةةاء علةةب القةةدراس البدنيةةة الخاصةةة والمسةةتود الرقمةة  لمتسةةابقب 

وج التةدريج فة  المةاء والتةدريج علةب تصميم برنةامج ب تبةاص أسةل"   واستهدفس الدراسة حواجا 
الرمةةةال كةةةةلا علةةةةب حةةةةدا والتعةةةةرح علةةةةب تةةةة ثير كةةةلًا اعسةةةةلوبين علةةةةب كةةةةل مةةةةن القةةةةدراس البدنيةةةةة 

م حواجا والمقارنة بين ت ثير اعسلوبين علب كل مةن القةدراس 440والمستوي الرقم  لمتسابق  
الباحر المنهج التجريب    واستخدم م حواجا 440البدنية الخاصة والمستوي الرقم  لمتسابق  

  كلاهمةا القبلة  والبعةدي ل ينالقياسة ب تبةاص تينلمجمةوعتين تجةريبيباستخدام التصةميم التجريبة  
م حةواجا " تخصةص ألعةاج القةود العرقةة 440متسابقب عةدو الةة مجتمل البحر علب واشتملس 

م 2042/2044ع  الثالثةةةة والرابعةةةة " بكليةةةة التربيةةةة الرياضةةةية جامعةةةة المنيةةةا فةةةب العةةةام الجةةةام
( متسةةابق وتةةم 42( متسةةابق   وقةةام الباحةةر باختيةةار عينةةة عمديةةة قوامهةةا )45والبةةال  عةةددهم )

( ستة متسابقين   ولقد اتبةل الباحةر مةل 1تقسيمهم إلب مجموعتين متساويتين قوام كل منهما )
جريبية الثانيةة المجموعة التجريبية اعولب برنامج التدريج فب الماء بينما اتبل مل المجموعة الت

أدي تطبيةةةق برنةةامج  التةةةدريج فةةب المةةةاء   وكانةةس أهةةةم النتةةافج  برنةةامج التةةةدريج علةةب الرمةةةال
م حةواجا لةدي أفةراد 440والتدريج علب الرمال إلب تحسةين النةواح  البدنيةة المرتبطةة بمسةابقة 

القةةةدراس  برنةةةامج التةةةدريج علةةة  الرمةةةال أثةةةر إيجابيةةةاً فةةةب تطةةةوير   العينةةةة التجريبيةةةة قيةةةد البحةةةر
 . م حواجا440البدنية قيد البحر لدي متسابق  عدو 

بعنةوان " تة ثير التةدريج علةب مضةمار الخيةل  (04(  4114دراسر   محمد السيد برهومر     .4
المةةةاروص والمضةةةمار الرملةةةب علةةةب قةةةوس الطةةةرح السةةةعلب والمسةةةتود الرقمةةة  للاعبةةة  المسةةةافاس 

ر التةةةدريج علةةةب مضةةةمار الخيةةةل المةةةاروص الطويلةةةة "   واسةةةتهدفس الدراسةةةة التعةةةرح علةةةب تةةة ثي
والمضةةةمار المغطةةةب بالرمةةةال علةةةب قةةةوس الطةةةرح السةةةعلب والمسةةةتود الرقمةةة  للاعبةةة  المسةةةافاس 

متةةةةةر جةةةةةرد(   واسةةةةةتخدم الباحةةةةةر المةةةةةنهج التجريبةةةةة   40.000   5000   4000الطويلةةةةةة )
مةن زعبة  ( زعبةاً 40باستخدام التصميم التجريب  لثلار مجموعاس   واشتملس العينة علب )

الدرجة اعولب للمسافاس الطويلة بنادي الشمس الرياض  وزعب  القواس المسلحة وتم تقسيمهم 
بالتسةةاوي علةةةب المجموعةةةاس الثلاثةةةة   وكانةةةس أهةةةم النتةةةافج أن البرنةةةامج أثةةةر ايجابيةةةاً مةةةل تعةةةوق 
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ة المجموعةةةة الثالثةةةة التةةةب جمعةةةس بةةةين اسةةةتخدام كةةةلا المضةةةمارين فةةة  القياسةةةاس البعديةةةة مقارنةةة
 بالمجموعتين اعخريتين .

 S Fironi , F  دراسىىر   يىىو ويسىىلوف   أس  يىىورينى   أف مىىارتينو   سىىى ااسىىتا،نا  .1

Martino , V Vastagnal    4116  )07)  بعنةةوان " تةة ثير تةةدريباس البليةةومترا علةةب
الرمةةةال فةةةب مقابةةةل العشةةةج علةةةب ألةةةم العضةةةلاس والوثةةةج ومهةةةارس الجةةةرد للاعبةةةب كةةةرس القةةةدم "   

هدفس الدراسة مقارنة ت ثير تدريباس البليومترا علب الرمال مقابل ذلا علب سطح العشةج واست
علب كلا من ألم العضلاس وأداء الوثج العمودد والقدرس علب الجرد   وقد اسةتخدمس الدراسةة 
المةةنهج التجريبةةب باسةةتخدام التصةةميم التجريبةةب لمجمةةوعتين تجةةريبيتين أحةةداهما تةةؤدد تةةدريباس 

( زعبةاً مةن زعبةب 29علب الرمال واعخرد علب العشج   واشةتملس العينةة علةب ) البليومترا
أسةبوعاً   وكانةس أهةم النتةافج أن تةدريباس البليةومترا علةب  41كرس القدم وقد استغرقس الدراسة 

الرمال حسنس كلًا من الوثج والعدو   كما أنها أعطس شعوراً أقةل بةاعلم العضةلب علةب سةطح 
للوثبةة المضةادس دريباس البليومترا علب سطح العشج أدس الب تحسةين اعداء العشج   بينما ت
 .للاعبب كرس القدم

بعنةوان  (01(  4117دراسر   عبد الباس  محمد عبد الحليم   أشرف عبىد الع يى  أحمىد     .5
دراسةةةةةة مقارنةةةةةة لتةةةةة ثير التةةةةةدريج علةةةةةب الرمةةةةةال والتةةةةةدريج فةةةةةب المةةةةةاء علةةةةةب بعةةةةة  المتغيةةةةةراس "

وناس اللياقة البدنية الخاصة للاعبةب كةرس القةدم "   واسةتهدفس الدراسةة التعةرح العسيولوجية ومك
علب ت ثير برنامج التمريناس المقتر  للمجمةوعتين التجةريبيتين )التةدريج علةب الرمةال ة التةدريج 
فةةب المةةاء( علةةب بعةة  المتغيةةراس العسةةيولوجية ومكونةةاس اللياقةةة البدنيةةة الخاصةةة للاعبةةب كةةرس 

( 22س الدراسة علب عينة من زعبب كرس القةدم مسةتود الدرجةة اعولةب وعةددهم )القدم   وأجري
زعبةةةاً   وقةةةةد اسةةةةتخدام الباحثةةةان المةةةةنهج التجريبةةةةب باسةةةتخدام التصةةةةميم التجريبةةةةب لمجمةةةةوعتين 
تجريبيتين إحداهما تؤدد تدريباس داخل الوسط المةافب واعخةرد تةؤدد تةدريباس علةب الرمةال   

د فةةروق فةةب نسةةبة التحسةةن بةةين المجمةةوعتين التجةةريبيتين )الجةةرد فةةب وكانةةس أهةةم النتةةافج وجةةو 
الماء ة الجرد علب الرمال( فب القياس البعدد لصالح مجموعة الجرد فب الوسط المافب حير 
أثبتس النتافج أن التدريج داخل الوسط المافب حققس نتافج أفضل من التدريج علب الرمال فب 

 قيد البحر .المتغيراس العسيولوجية والبدنية 
العروق البيوميكانيكيةة للاعبة  النخبةة فة  الكةرس بعنوان " ( 02(  4112   ،ياتاسي  دراسر    .1

واسةةةتهدفس  "   الطةةةافرس الشةةةاطفية فةةة  وثةةةج ازقعةةةاء العمةةةودي علةةةب السةةةطح الصةةةلج والرملةةة 
 لوثةةةج والحركيةةةة الديناميكيةةةة بالبةةةارومتراس تتعلةةةق فةةةروق هنةةةاا كانةةةس إذا مةةةا اكتشةةةاحالدراسةةةة 
  وقةةةد اسةةةتخدمس الدراسةةةة المةةةنهج  الرمليةةةة واعسةةةطح الصةةةلبة اعسةةةطح علةةةب العمةةةودي ازقعةةةاء
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   س الشةةاطفية الطةةافرس للكةةرس الةةذكور النخبةةة زعبةة  مةةن 45التجريبةةب   واشةةتملس العينةةة علةةب 
 مةن جعةل الرمةال اسةتقرار وعةدم ازرتقاء وسرعة القصود القوس ف  انخعا وكانس أهم النتافج 

 . الجسم لحركة الرأس  المحور علب الدفل لللكاح الصعج
بعنةةوان " تةة ثير اسةةتخدام التةةدريج الةةدافرد  (.(  ...0دراسىىر   عىىا ف سىىيد عبىىد اليتىىاح     .7

باعثقةةةال والتةةةدريج فةةةب البيفةةةة الرمليةةةة علةةةب تنميةةةة تحمةةةل القةةةوس وبعةةة  المتغيةةةراس العسةةةيولوجية 
دراسةة التعةرح علةب تة ثير اسةتخدام ومستود ازنجاا الرقمب لمتسةابقب المشةب "   واسةتهدفس ال

التدريج الدافرد باعثقال والتدريج فب البيفةة الرمليةة علةب تنميةة تحمةل القةوس وبعة  المتغيةراس 
العسيولوجية ومستود ازنجاا الرقمةب لمتسةابقب المشةب   واسةتخدم الباحةر المةنهج التجريبةب   

( زعبةةين بنةةادد 40عةةددهم ) ( مقسةةمين الةةب مجمةةوعتين تجةةريبيتين20واشةةتملس العينةةة علةةب )
( زعبةةةةين بنةةةةادد الشةةةةمس الرياضةةةةب 40سةةةةكة حديةةةةد القةةةةاهرس )مجموعةةةةة التةةةةدريج باعثقةةةةال(   )

)مجموعة التدريج فب البيفة الرملية(   وكانس أهم النتافج أن التدريج باعثقال أدد الب تحسن 
ن والسعة الحيوية فب مستود تحمل القوس والمستود الرقمب والحد اعقصب زستهلاا اعوكسجي

أفضل من التدريج فب البيفة الرملية بينما أدد التدريج فب البيفة الرملية الب تحسن فب معدل 
النب  ومعدل ضغط الدم وكعاءس الجهاا الدورد التنعسب أفضل من التدريج باعثقةال للاعبةب 

 المشب الرياضب .

 إ،را،اا البحث  
 منهج البحث 
  وقةةةد اسةةةتعان الباحةةةر لطبيعةةةة البحةةةر  لملاءمتةةة  نرةةةراً يبةةة  المةةةنهج التجر  الباحةةةراسةةةتخدم 

إحةةةةداهما ضةةةةابطة وازخةةةةري التصةةةةميم التجريبةةةة  لمجمةةةةوعتين  ب حةةةةدد التصةةةةميماس التجريبيةةةةة وهةةةةو
 كلاهما .القبل  والبعدي ل ينالقياس ب تباص تجريبية

 م،تمل وعينر البحث 
ة محافرةة بنةة  سةةويح سةنة ب نديةة 49ناشةئ الكةةرس الطةافرس تحةةس أشةتمل مجتمةةل البحةر علةةب 

البحةةر بالطريقةةة العمديةةة مةةةن   وقةةام الباحةةر باختيةةار عينةةة م 2044/  2042للموسةةم الرياضةة  
زعةةج تةةم تقسةةيمهما إلةةب مجمةةوعتين ( 41)زعبةة  نةةادي بنةة  سةةويح الرياضةة    وقةةد بلةة  عةةددهم 

  ( ثمانية زعبين .2أحداهما ضابطة وازخري تجريبية قوام كل منها )
 عينر تو يعاً إعتدالياً تو يل أ راد ال

بالت كد من مدد اعتدالية توايل أفراد المجمةوعتين الضةابطة والتجريبيةة فةب ضةوء  الباحرقام 
 ( يوضح النتيجة .4)والجدول   المتغيراس قيد البحر 
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قيد  المتغيراا  يللعينر قيد البحث  المتوس  الحسابي والوسي  والانحراف المعيارا ومعام  الالتوا، (0،دو   

 (07   =   البحث
 معام  الالتوا، الانحراف المعياري الوسي  المتوس  الحسابي المتغيراا

 1.11- 1.71 06.21 06.22 العمر
 1.12 0.77 064.21 .064.7 ال و 
 1.42 0.22 64.11 64.01 الو  

 1.47 1.77 7.11 .7.0 العمر التدريبي
 1.41- 0.20 27.11 22.71 ياختبار الوثب العمود القدرة الع لير للر،لي 

 مستوي أدا، ال رب اله،ومي
 1.26- 1.40 01.11 04.44 ال رب الساحب الق ري
 .1.2 2..1 02.21 .02.7 ال رب الساحب المستقيم

 ( ما يلي 0يت ح م  ،دو   
( 4  + 4-مةا بةين )المتغيراس قيد البحر انحصرس معاملاس ازلتواء للعينة قيد البحر فب 

 إلب أنها تقل داخل المنحنب ازعتدال  وبذلا تكون العينة مواعة توايعاً إعتدالياً . مما يشير
 تاا ؤ م،موعتي البحث 

قيةةد فةةب ضةةوء المتغيةةراس  ةالضةةابطة والتجريبيةةب يجةةاد التكةةافؤ بةةين المجمةةوعتين  الباحةةرقةةام 
 ( يوضح ذلا .2والجدول ) البحر  
    المتغيراا قيد البحث  ي للم،موعتي  ال اب ر والت،ريبير دلالر اليروب بي  القياسي  القبليي  (4،دو   

 =   07) 
 

 المتغيراا

 الم،موعر الت،ريبير الم،موعر ال اب ر

 قيمر ا
 المتوس  الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوس  الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 .1.1 1.21 06.21 1.62 06.14 العمر
 1.02 0.76 064.62 0.66 064.71 ال و 
 6..1 0.41 64.21 0.41 60.62 الو  

 1.16 1.72 7.01 1.60 7.42 العمر التدريبي
 1.12 .0.2 22.62 0.20 22.21 اختبار الوثب العمودي القدرة الع لير للر،لي 

 مستوي أدا، ال رب اله،ومي
 1.70 1.67 01.11 .1.4 04.62 ال رب الساحب الق ري
 1.47 0.17 02.71 .1.4 02.62 ال رب الساحب المستقيم

  4.02( = 1.12( ومستوي دلالر  02قيمر  ا( ال،دولير عند در،ر حرير  
 ( ما يلب 2يتضح من جدول )

فةةةب جميةةةل  الضةةةابطة والتجريبيةةةةتوجةةةد فةةةروق هيةةةر دالةةةة إحصةةةافياً بةةةين مجمةةةوعت  البحةةةر 
 مما يشير إل  تكاففهما فب تلا المتغيراس .  المتغيراس قيد البحر 

  حثدواا البأ
 أولًا : اادواا المستخدمر 

 . جهاا الرستاميتر لقياس الطول والوان 
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 ساعة إيقاح .ة     
 . شريط قياس 
 . جهاا الديناموميتر لقياس قوس عضلاس الرجلين والرهر 
 . حبال مطاط 
 . كراس طبية ب واان مختلعة 
 . باراس حديدية ب واان مختلعة  
 . حواجا 
 . حبال وثج 
  مقاعد سويدية. 
 ق مختلعة ازرتعاص صنادي. 

 ثانياً : الاختباراا 
 ى  اختباراا القدرة الع لير للر،لي   0
س القةةةةدر اختبةةةةاراس تةةةةم تحديةةةد قةةةام الباحةةةةر بمسةةةح للإطةةةةار النرةةةري والدراسةةةةاس السةةةةابقة وقةةةد  

رأد لترتيبهةا وعرضس هذه ازختباراس علب الخبراء من خلال استمارس استطلاص الالعضلية للرجلين 
ضةةةافة أو حةةة رونةةة  واشةةةترط أن تكةةةون مواصةةةعاس الخبيةةةر الحصةةةول علةةةب درجةةةة دكتةةةوراه ذح مةةةا يوا 

والتةةةدريج كةةةرس الطةةةافرس ( سةةةنواس فةةةب مجةةةال 40العلسةةةعة فةةةب التربيةةةة الرياضةةةية وخبةةةرس ز تقةةةل عةةةن )
 الوثج العمودي .اختبار إلب  الباحرالرياض  ومن خلال ذلا توصل 
 ،لي  ة الع لير للر المعامدا العلمير لاختباراا القدر 

 أ ى الصدب 
أثنة   (42)  يجةاد صةدق المقارنةة الطرفيةة علةب عينةة قوامهةالحساج الصدق قام الباحةر ب

من مجتمل البحر ومن خارا عينةة البحةر اعصةلية تةم ترتيةج درجةاتهم تصةاعديا وتةم  زعباً عشر 
إيجةاد دزلةة  وتةم   زعبةينثلاثةة ( 4اعدنب حيةر بلة  قةوام كةلا منهةا ) تحديد الربيل اععلب والربيل

 ( يوضح النتيجة . 4 العروق بينها باستخدام طريقة مان ويتنب اللابارومترية والجدول )
 (ما  وتنى قيد البحث ب ريقر القدرة الع لير للر،لي   دلالر اليروب بي  الربيل ااعلى والربيل اادنى لاختبار (1،دو   

 (04  =     الدبارومترير  

 ختبارلاا
 عليالربيل اا ىالربيل اادن

 z قيمر
 م،موع الرتب متوس  الرتب م،موع الرتب متوس  الرتب

 *...0 02.11 2.11 7.11 4.11 الوثب العمودي

 ( ما يل  4يتضح من الجدول )
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قيةد القدرس العضلية للرجلين  ختباراإحصافيا بين الربيل اعدنب واععلب ف   ةوجود فروق دال
 مما يشير إلب قدرس ازختبار علب التميا بين المجموعاس المختلعة. ولصالح الربيل اععلبالبحر 

 ب ى الثباا 
طريقةة تطبيةق  الباحةرقيةد البحةر اسةتخدم س العضةلية للةرجلين لحساج ثباس اختباراس القدر 

عةةادس تطبيقةة  وذلةةا علةةب عينةةة قوامهةةا ) مةةن خةةارا عينةةة البحةةر أثنةة  عشةةر زعبةةاً ( 42ازختبةةار وا 
( ثلاثةةة أيةةام بةةين التطبيقةةين اعول 4لعينةةة اعصةةلية وبعاصةةل امنةةب مدتةة  )ولهةةم نعةةس مواصةةعاس ا

 ( يوضح معاملاس ازرتباط بين التطبيقين .1والثانب   والجدول )
 (04   =  القدرة الع لير للر،لي  معام  الارتبا  بي  الت بيقي  ااو  لاختبار (2،دو   

 ختبارلاا
 الت بيب الثاني الت بيب ااو 

 رتبا معام  الا 

 ع م ع م

 0..1 0.06 22.21 0.16 22.76 الوثب العمودي

 1.267( = 1.12قيمر  ر( ال،دولير عند مستوي  
  (1يتضح من الجدول )

قيةةد القةةدرس العضةةلية للةةرجلين  معامةةل ازرتبةةاط بةةين التطبيقةةين اعول والثةةان  فةة  اختبةةار بلةة 
 .ير إلب ثباس ازختبارافيا مما يشمعامل ارتباط دال إحص ووه( 0.94البحر )

  ى اختبار مستوي أدا، ال رب اله،ومي  ي الارة ال ائرة 4
مسةح  بتحديد اختبار مسةتوي أداء الضةرج الهجةوم  فة  الكةرس الطةافرس بنةاء علةب الباحرقام 

ازختبةةةاراس  فةةة   وقةةةد تمثةةةلوالدراسةةةاس السةةةابقة   مراجةةةل العلميةةةة المتخصصةةةة ازطةةةار المرجعةةة  لل
 اعت :

 ال رب الساحب الق ري  ختبارا ى
وهذا ازختبار يعتمد علب   قيد البحر اختبار مقنن ومستخدم علب مواصعاس العينة  وهو" 
 تتكون ازقسام من :و    " إلب ثلاثة أقسامالملعج تقسيم 

  . ( درجاس4)  منطقة ازمامية ال -4
  .ة ( درج4) منطقة الوسط  ال -2
 اس . درج (5) منطقة الخلعية ال -4

 مختبر زعج  يتم استخراا الدرجة النهافية لكل ر يقوم اللاعج بخمسة محاوزس حي
 .( درجة 25وتكون الدرجة الكلية من )

 ال رب الساحب المستقيم  ختبارا
وهةةذا ازختبةةار يعتمةةد   قيةةد البحةةر اختبةةار مقةةنن ومسةةتخدم علةةب مواصةةعاس العينةةة  وهةةو" 

 تكون ال  من :و    " منطقتين ف  ملعج الخصمإلب الضرج علب 
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  . محاولة( 45( وتعط  ل  )4الهدح رقم ) -4
  . محاولة( 45( وتعط  ل  )2الهدح رقم ) -2

 مختبر زعج  يتم استخراا الدرجة النهافية لكل حير يقوم اللاعج ب داء المحاوزس 
 .( درجة 40وتكون الدرجة الكلية من )

 المعامدا العلمير لدختباراا 
 أ ى الصدب 

أثنةة   (42)  يجةةاد صةةدق المقارنةةة الطرفيةةة علةةب عينةةة قوامهةةالصةةدق قةةام الباحةةر بلحسةةاج ا
من مجتمل البحر ومن خارا عينةة البحةر اعصةلية تةم ترتيةج درجةاتهم تصةاعديا وتةم  زعباً عشر 

وتةم إيجةاد دزلةة    زعبةينثلاثةة ( 4اعدنب حيةر بلة  قةوام كةلا منهةا ) تحديد الربيل اععلب والربيل
 ( يوضح النتيجة .5ا باستخدام طريقة مان ويتنب اللابارومترية والجدول )العروق بينه

 قيد البحث ب ريقراا دختبار لدلالر اليروب بي  الربيل ااعلى والربيل اادنى  (2،دو   
 (04  =      الدبارومترير    (ما  وتنى 

 ختبارلاا
 الربيل ااعلى الربيل اادنى

 zقيمر 
 م،موع الرتب متوس  الرتب لرتبم،موع ا متوس  الرتب

 *2.42 45.00 5.00 1.00 2.00 ال رب الساحب الق ري
 *4.99 45.00 5.00 1.00 2.00 ال رب الساحب المستقيم

 ( ما يلي 2يت ح م  ال،دو   
أداء الضةرج الهجةوم  اس ختبةار اإحصةافيا بةين الربيةل اعدنةب واععلةب فة   ةوجود فروق دال

علب التميا بةين  اسولصالح الربيل اععلب مما يشير إلب قدرس ازختبار البحر  قيدف  الكرس الطافرس 
 . المجموعاس المختلعة

 ب ى الثباا 
طريقةةة تطبيةةق  الباحةةرقيةةد البحةةر اسةةتخدم س العضةةلية للةةرجلين لحسةةاج ثبةةاس اختبةةاراس القةةدر 

عةةادس تطبيقةة  وذلةةا علةةب عينةةة قوامهةةا ) عينةةة البحةةر  مةةن خةةاراأثنةة  عشةةر زعبةةاً ( 42ازختبةةار وا 
( ثلاثةةة أيةةام بةةين التطبيقةةين اعول 4ولهةةم نعةةس مواصةةعاس العينةةة اعصةةلية وبعاصةةل امنةةب مدتةة  )

 ( يوضح معاملاس ازرتباط بين التطبيقين .1والثان    والجدول )
 اا أدا، ال رب اله،وميلاختبار  معام  الارتبا  بي  الت بيقي  ااو  والثاني (7،دو   

 (04   =      ي الارة ال ائرة

 ختبارلاا
 الت بيب الثاني الت بيب ااو 

 معام  الارتبا 
 ع م ع م

 0.92 0.72 42.17 4.41 42.75 ال رب الساحب الق ري
 0.91 4.42 41.12 4.42 41.52 ال رب الساحب المستقيم

 0.571( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوي )

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          Tel: 04076076010 
366 

 م6117  يناير (1( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

اط بةةةين التطبيقةةةةين اعول والثةةةان  فةةةة  ازرتبةةةة سمعةةةاملاتراوحةةةةس  (1يتضةةةح مةةةةن الجةةةدول )
  ( وهةةة0.91:  0.92)مةةةا بةةةين قيةةةد البحةةةر أداء الضةةةرج الهجةةةوم  فةةة  الكةةةرس الطةةةافرس اس اختبةةةار 
 .اسارتباط دال إحصافيا مما يشير إلب ثباس ازختبار  سمعاملا

 ثالثاً : البرنامج التدريبي 
 الهدف العام للبرنامج 

  ثير ف  تنمية القدرس العضلية للرجلين .استغلال وسيلة تدريبية من ش نها الت 
 . تحسين مستوي أداء الضرج الهجوم  باستخدام مقاومة ازحتكاا الرملية 

 أسس و ل البرنامج 
 مراعاس هادفية الإحماء ونوع  طبقاً لطبيعة التدريج عل  الرمال . -4
 ازهتمام بالبناء التنريم  للوحدس التدريبية من حير : -2

 .  سريان الامن 
 . التواان الإيقاع  بين الحمل والشعاء 
 . توايل الجهد عل  مختلح المجموعاس العضلية عل  الجسم 
  تقنةةين معةةدل الجهةةد التةةدريب  باسةةةتخدام مقاومةةاس ازحتكةةاا الرمليةةة طبقةةاً للعةةةروق

 العردية للاعبين ومعدل ضرباس القلج .
ج مةن فةوق الحةاجا بارتعاعةاس تقنين ارتعاص الحواجا والصناديق مةن خةلال تكةرار وثةج اللاعة -4

 متعددس حت  يتم تحديد ارتعاص الحاجا المناسج لكل زعج .
 المسافة بين الحواجا واعقماص حسج طول خطوس كل زعج . -1
تم تحديد عمق الملعج الرمل  طبقةاً لمواصةعاس ازتحةاد الةدول  لملعةج الكةرس الطةافرس الشةاطفية  -5
 وهير مضغوطة بشدس .سم( بحير يتكون من ذراس ناعمة 40)
تم تحديد ارتعاص الحبل المناسج من خلال تحديد طول الحبل بالوقوح بالقدمين عل  منتصح  -1

 الحبل مل فرد اليدين حت  مستوي الصدر .
مراعةةاس ارتةةداء أحذيةةة خشةةنة تتناسةةج مةةل حبيبةةاس الرمةةال الغيةةر متماسةةكة ومةةل مقاومةةة احتكةةاا  -7

 قدم اللاعج بالرمال .
 ريب بأسلوب الرما  محتوي التد

ب سةةلوج مقاومةةة ازحتكةةاا الرمليةةة علةة  تمرينةةاس الحةةواجا والوثةةج بالحبةةال تضةةمن التةةدريج 
والمقاعةةد السةةويدية والصةةناديق بارتعاعةةاس مختلعةةة والحجةةل واختيةةرس تمريناتهةةا بحيةةر يكةةون التةة ثير 

زعلةة  للكةرس الطةةافرس  المسةتهدح منهةا فةة  اتجةاه تنميةةة القةدرس العضةةلية للةرجلين وتنميةة مقةةدرس الوثةج
 وتحسين مستوي أداء الضرج الساحق.
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  نامج للبر مدة ال منير ال
( وحةداس تدريبيةة أسةبوعياً 4( أسةابيل بواقةل )2بلغس المةدس الامنيةة لتنعيةذ البرنةامج التةدريب  )

ة وقد تم تنعيذ محتوي تدريباس مقاومةة ازحتكةاا الرمليةة فة  مرحلة( وحدس   21) وحداس جمال  عدد الب
 ( وحدس تدريبية   وقد تم تقسيم الوحدس التدريبية كالتال  :45( أسابيل ب جمال  )5الإعداد الخاص البال  )

 ( 20فترس ازحماء. )ق 
 (  10الجاء الرفيس. )ق 
 (  40الجاء الختام. )ق 

 الخ واا التنيي ير للبحث 
 الدراسر الاست دعير 

 / 1 / 5م إلةةةب 2044 / 1 / 4عتةةةرس مةةةن قةةةام الباحةةةر بةةة جراء الدراسةةةة ازسةةةتطلاعية فةةةب ال
بغةةر  التعةةرح علةةب مةةدد مناسةةبة البةةرامج التةةدريب  المقتةةر  قيةةد البحةةر لعينةةة البحةةر    م2044

ة اعدواس وازختبةةاراس المسةةتخدمة وقةةد أسةةعرس الدراسةةة ازسةةتطلاعية يحلاوالتعةةرح علةةب مةةدد صةة
 . س المستخدمة فب البرنامج المقتر عن تحديد وتقنين التدريبا

 القياس القبلي 
 م .2044 / 1 / 29أجري القياس القبل  فب متغيراس البحر لمجموعت  البحر يوم 

 تنيي  البرنامج 
( وحةةةةداس 4م بواقةةةةل )2044 / 2 / 4م إلةةةةب 2044 / 1 / 2تةةةةم التطبيةةةةق فةةةة  العتةةةةرس مةةةةن 

 أسبوعياً .
 القياس البعدا 

اس البعديةة للمجمةوعتين الضةابطة قام الباحر بعد ازنتهاء مةن تطبيةق البةرامج بة جراء القياسة
 . وبنعس الشروط التب اتبعس فب القياس القبلب م2044 / 2 / 5والتجريبية يوم 

 ا حصائي المستخدم ااسلوب 
 : ستخدم الباحر اعساليج الإحصافية التالية حير أنها اعساليج المناسبة لطبيعة البحرا
  .  المتوسط الحساب 
 الوسيط .  
 ري .ازنحراح المعيا 
  . معامل ازلتواء 

 . اختبار مان ويتن  اللابارمتري 

 . معامل ازرتباط 
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 . اختبار )س( لدزلة العروق بين المتوسطاس 

 المفوية . نسبة التحسن 

 . مربل ايتا 

(   كمةةةا اسةةةتخدم الباحةةةر برنةةةامج 0.05وقةةةد ارتضةةة  الباحةةةر مسةةةتود دزلةةةة عنةةةد مسةةةتود )
Spss . لحساج بع  المعاملاس الإحصافية 

 عر  النتائج ومناقشتها وتيسيرها 
 او  : ينص الير  ااو  على أنه الير  ا

توجد فروق ذاس دزلة إحصافياً بين متوسط  درجاس القياسين القبل  والبعدي 
للمجموعة الضابطة قيد البحر فب القدرس العضلية للرجلين ومستوي أداء الضرج الهجوم  

 قيد البحر ف  اتجاه القياس البعدي .

( دلالر اليروب بي  القياسي  القبلي والبعدي للم،موعر ال اب ر قيد البحث  ى القدرة الع لير 4دو   ،
 (4للر،لي  ومستوي أدا، ال رب اله،ومي قيد البحث        = 

 ختبارلاا
متوس  

 القياس القبلي
متوس  

 القياس البعدا
متوس  
 اليروب

الانحراف 
المعياري 
 لليروب

 قيمر ا

 42.44 0.42 1.14 10.44 55.50 الوثب العمودي لير للر،لي القدرة الع 
مستوي أدا، ال رب 

 اله،ومي
 44.92 0.40 1.44 41.22 42.75 ال رب الساحب الق ري
 2.02 0.12 4.22 49.14 45.75 ال رب الساحب المستقيم

( 2يتضةح مةن جةدول )2.47( = 0.05( ومسةتود دزلةة )7قيمة )س( الجدولية عند درجةة حريةة )
   -ما يل :

القبلةةةة  والبعةةةةدد للمجموعةةةةة  نوجةةةةود فةةةةروق دالةةةةة إحصةةةةافياً بةةةةين متوسةةةةط  درجةةةةاس القياسةةةةيي
فةة  الضةةابطة قيةةد البحةةر فةةب القةةدرس العضةةلية للةةرجلين ومسةةتوي أداء الضةةرج الهجةةوم  قيةةد البحةةر 

 القياس البعدد .اتجاه 
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 قدرة الع لير للر،لي  ومستويال اب ر  ى ال رالمئوير للم،موع التحس نسبر  (.  ،دو 
 ( 4أدا، ال رب اله،ومي قيد البحث             = 

 % التحس  نسبر متوس  القياس البعدا متوس  القياس القبلي ختبارلاا

 %4.12 71.01 22.21 الوثج العمودي القدرة الع لير للر،لي 

 مستوي أدا، ال رب اله،ومي
 %.14.1 07.44 04.62 الضرج الساحق القطري
 %42.71 71..0 02.62 الضرج الساحق المستقيم

فةةةب القةةةدرس  الضةةةابطةالمفويةةةة للمجموعةةةة التحسةةةن نسةةةبة تراوحةةةس  يلةةة ( مةةةا 9يتضةةةح مةةةن جةةةدول )
   (%42.49:  %2.41)العضةةلية للةةرجلين ومسةةتوي أداء الضةةرج الهجةةوم  قيةةد البحةةر مةةا بةةين 

ازثقال المستخدمة فة  فتةرس ازعةداد  ويرجل ذلا الب تعر  أفراد المجموعة الضابطة ال  تدريباس
  . العام بالإضافة ال  العمر التدريب  عفراد العينة وتراكم أحمال التدريب 

هةةذا الةة  أن طبيعةةة لعبةةة الكةةرس الطةةافرس تتطلةةج تةةوافر صةةعة القةةدرس العضةةلية ويرجةةل الباحةةر 
سةةال والضةةرج السةةاحق حيةةر أنهةةا تلعةةج دوراً هامةةاً وحاسةةماً فةة  مهةةاراس اللعبةةة والمتمثلةةة فةة  ازر 

وحةةافط الصةةد وكلهةةا مهةةاراس تعتمةةد علةة  القةةوس المتعجةةرس للةةرجلين وتتطلةةج قةةدرس عضةةلية فيمةةا يسةةم  
بحشد الطاقة لنقةل ثقةل الجسةم ععلة  عداء هةذه المهةاراس   كمةا يرجةل الباحةر التقةدم فة  الضةرج 

اص الحركة ودقة توجية الساحق ال  عوامل أخري تلعج دوراً هاماً ف  أداء الضرج الساحق مثل ايق
الكرس والإعداد الجيد والتوافق العضل  العصب  والرشاقة ال  جانج مسافة الوثج ععل  والتة  تعةد 

 ى القدرة الع لير لقبلي والبعدا للم،موعر ال اب ر رسم بياني يو ح اليروب بي  القياسي  ا (0شا   
 ي قيد البحثللر،لي  ومستوي أدا، ال رب اله،وم
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عل  درجة كبيرس مةن ازهميةة لضةرورس الوصةول للكةرس فة  ازرتعةاص والوقةس المناسةج وأداء الضةرج 
 .الساحق بنجا  وبشكل جيد 

 أنه  الير  الثاني : ينص الير  الثاني على
توجد فروق ذاس دزلة إحصافياً بين متوسط  درجاس القياسةين القبلة  والبعةدي للمجموعةة   

التجريبية قيد البحر فب القدرس العضلية للرجلين ومسةتوي أداء الضةرج الهجةوم  فة  اتجةاه القيةاس 
 البعدي .

يبير  ي القدرة الع لير ( دلالر اليروب بي  متوس ي القياسي  القبلي والبعدا للم،موعر الت،ر 01،دو   
 ( 4للر،لي  ومستوي أدا، ال رب اله،ومي قيد البحث       = 

 ختبارزا
متوسط القياس 

 القبل 
متوسط القياس 

 البعدد
متوسط 
 العروق

ازنحراح 
 المعياري للعروق

 2قيمة ايتا قيمة س

 0.99 49.72 0.44 44.00 12.75 55.75 الوثج العمودي القدرة الع لير للر،لي 
مستوي أدا، ال رب 

 اله،ومي
 0.99 24.40 0.40 1.22 49.22 44.00 الضرج الساحق القطري
 0.91 40.45 0.70 7.25 22.22 45.14 الضرج الساحق المستقيم

 ( ما يل  40يتضح من جدول )2.47( = 0.05( ومستود دزلة )7قيمة )س( الجدولية عند درجة حرية )
القبلةةةة  والبعةةةدد للمجموعةةةةة  نسةةةط  درجةةةةاس القياسةةةييوجةةةود فةةةروق دالةةةةة إحصةةةافياً بةةةةين متو 

فةة  قيةةد البحةةر القةةدرس العضةةلية للةةرجلين ومسةةتوي أداء الضةةرج الهجةةوم  التجريبيةةة قيةةد البحةةر فةةب 
القيةةاس البعةدد   كمةةا أرهةرس قةةيم معةاملاس ايتةةا وجةود تةة ثير ملحةور للبرنةةامج المقتةر  علةةب اتجةاه 
 . المجموعة التجريبية زعب لدي الضرج الهجوم   القدرس العضلية للرجلين ومستوي أداءتحسين 
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( رسم بياني يو ح اليروب بي  القياسي  القبلي والبعدا للم،موعر الت،ريبير  ى القدرة الع لير للر،لي  4شا   
 ومستوي أدا، ال رب اله،ومي قيد البحث
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الت،ريبير  ى القدرة الع لير للر،لي  ومستوي أدا، ال رب اله،ومي قيد  رالمئوير للم،موع التحس نسبر  (00  ،دو 
 ( 4البحث          = 

 متوسط القياس القبل  ختبارزا
متوسط القياس 

 البعدد
 نسبة

 % التحسن 

 %24.42 12.75 55.75 الوثج العمودي الع لير للر،لي  القدرة

 مستوي أدا، ال رب اله،ومي
 %52.92 49.22 44.00 الضرج الساحق القطري
 %11.49 22.22 45.14 الضرج الساحق المستقيم

التجريبيةةةة فةةةب القةةةدرس المفويةةةة للمجموعةةةة التحسةةةن نسةةةبة تراوحةةةس  يلةةة ( مةةةا 44يتضةةةح مةةةن جةةةدول )
   (%52.92:  %24.42)ومستوي أداء الضرج الهجةوم  قيةد البحةر مةا بةين العضلية للرجلين 

مما يدل علب إيجابيةة البرنةامج المقتةر  فةب تحسةين القةدرس العضةلية للةرجلين ومسةتوي أداء الضةرج 
  المجموعة التجريبية . زعب الهجوم  لدي 

اس القبلةة  إلةةب ويرجةةل الباحةةر التحسةةن فةةب مسةةتود القةةدراس البدنيةةة للقيةةاس البعةةدد عةةن القيةة
اسةةتخدام البرنةةامج التةةدريب  الةةذي يحتةةوي علةة  تةةدريباس الرمةةال بمةةا تشةةمل  مةةن تةةدريباس الحةةواجا 
والمقاعةةد السةةويدية والحبةةال واعقمةةاص المتغيةةرس ازرتعاعةةاس المقننةةة وفقةةاً لقةةدراس اللاعبةةين والةةذي أثةةر 

( 2040  سةةةهام قاسةةةم " ) ايجابيةةةاً علةةة  تنميةةةة القةةةدرس العضةةةلية للةةةرجلين حيةةةر أشةةةار " مؤيةةةد جاسةةةم
( أن التدريج باستخدام الوسط الرمل  يشكل مقاومة ضد القةوس الداخليةة والتة  تعمةل علة  رفةل 44)

وتحسةةين مسةةتوي اللاعةةج مةةن الجانةةج البةةدن  والةةوريع  والمهةةاري كمةةا ترهةةر اهميتةة  الحقيقيةةة فةة  
 تحسين اختلال التواان بين المجموعاس العضلية المختلعة .

خةةلال فتةةرس الإعةةداد التةةدريج علةة  الرمةةال اسةةتخدام أن لباحةةر هةةذا التحسةةن إلةة  كمةةا يرجةةل ا
لةةة  أهميةةةة كبيةةةرس فةةب تقليةةةل معةةةدزس الإصةةةاباس وتةة خير حالةةةة الإجهةةةاد العامةةةة للرياضةةةيين الخةةاص 

وت خر حدور التعج   فمن خلال مقاومة الجسم وازحتكاا عل  الرمال وتنشط الدورس الدموية فةب 
لةةب إاالةةة منتجةةاس الت كسةةد مةةن العضةةلة   كمةةا أن هةةذا النةةوص مةةن التةةدريباس العضةةلاس ممةةا يةةؤدد إ

يساعد علب تقليل الشد وتماق النسيج العضلب خاصة عند الوصلاس الوترية   هذا بالإضةافة إلةب 
سرعة استعادس العضلاس للاسترخاء السريل   ومن خلال الملاحرة العلميةة لعمةل العضةلاس أثنةاء 

لاحةر أن القةوس المسةببة للانقبةا  للعضةلاس وانبسةاطها تةاداد بصةورس أسةرص التدريج علةب الرمةال ن
عند استخدام التدريج علب الرمال خاصة إذا ما استخدمس تدريباس الوثج ب شةكال  وعلةب اعخةص 
الوثج العميق )مةن العمةق(   هةذا علةب عكةس مةا يحةدر تمامةاً عنةد اسةتخدامنا لوسةيلة مةن وسةافل 

  وهذا ما يؤكده دراسة نضمن بها ازرتعاص التام فب درجة حرارس العضلاس التدريج السهلة التب ز 
يةةو ويسةةلوح   أس فيةةورينب   " كةةل مةةن (   ودراسةةة 5)( 4999) " سةةمير لطعةة    محمةةد لطعةة  "

أن S Fironi , F Martino , V Vastagnal ( "2007 )(41 ) أح مةارتينو   سةب كاسةتاجنال 
مسةةاعدس المباشةةرس علةةب رفةةل قةةدرس العضةةلاس   وعلةةب ازمتةةةداد التةةدريج علةةب الرمةةال يعمةةل علةةب ال

مةةةن نغمةةةة حيةةةر يحسةةةن    وريعيةةةاً الكامةةةل لهةةةا   هةةةذا بالإضةةةافة إلةةةب رفةةةل كعةةةاءس الجسةةةم الرياضةةةب 
مةةن وبصةةورس أسةةرص ايةةد الرمليةةة ت البيفةةةتةةدريباس فالعضةةلاس للجهةةاا العضةةلب العصةةبب وأنرمتةة    
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سةرعة و اعربطة والغضةاريح لإتاحةة مرونةة أكثةر ية تعمل عل  تقو درجة حرارس الجسم والعضلاس و 
 انتقال الت ثيراس العصبية وبالتالب ايادس القابلية الطبيعية للعمل .

فة  التة ثير الإيجةاب  لتةدريباس السةلم  علة  (7) (2041" )عةادل جةلال " دراسةة كما أكةدس 
نةةاا تحسةةن ملحةةور فةة  علةةب المتغيةةراس البدنيةةة والمهاريةةة قيةةد الدراسةةة حيةةر كةةان هالوسةةط الرملةة  

المتغيةةراس البدنيةةة للعينةةة قيةةد البحةةر فةة  الكةةرس الطةةافرس الشةةاطفية حيةةر وجةةدس فةةروق بةةين القيةةاس 
 . القبل  والبعدي لصالح القياس البعدي

توجد فروق ذاس دزلة إحصافياً بين متوسط  الير  الثالث : ينص الير  الثالث على أنه 
الضابطة والتجريبية فب القدرس العضلية للرجلين ومستوي درجاس القياسين البعديين للمجموعتين 

 أداء الضرج الهجوم  ف  اتجاه المجموعة التجريبية .
 ( دلالر اليروب بي  القياسي  البعديي  للم،موعتي  ال اب ر والت،ريبير  ي القدرة الع لير للر،لي  04،دو   

 (07ومستوي أدا، ال رب اله،ومي قيد البحث              = 

 ختبارلاا

 الت،ريبير ال اب ر
المتوس   قيمر ا

 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوس  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 45.01 4.47 12.75 4.44 10.44 الوثب العمودي القدرة الع لير للر،لي 

 مستوي أدا، ال رب اله،ومي
 7.49 0.24 49.22 0.24 41.22 ال رب الساحب الق ري

 5.12 4.11 22.22 0.71 49.14 ساحب المستقيمال رب ال

   2.45( = 0.05( ومستود دزلة )41قيمة )س( الجدولية عند درجة حرية )
وجود فروق دالة إحصافياً بين متوسط  درجاس القياسين البعديين ( ما يل  42يتضح من جدول )

فة  داء الضةرج الهجةوم  للمجموعتين الضةابطة والتجريبيةة فةب القةدرس العضةلية للةرجلين ومسةتوي أ
المجموعةةة التجريبيةةة   ممةةا يةةدل علةةب إيجابيةةة البرنةةامج المقتةةر  فةةب تحسةةين القةةدرس العضةةلية اتجةةاه 

 المجموعة التجريبية . زعب للرجلين ومستوي أداء الضرج الهجوم  لدي 
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( رسم بياني يو ح اليروب بي  القياسي  البعديي  للم،موعتي  ال اب ر والت،ريبير   ى القدرة 1شا   
 لير للر،لي  ومستوي أدا، ال رب اله،وميالع 
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لمقاومة الحادثة سواء ويرجل الباحر هذه النتيجة الب أن أثناء التدريج علب الرمال ونتيجة ا
أثناء الجري والوثج المختلح أو أثناء ت دية تدريباس باستخدام وان الجسم تعمل علب ارتعاص درجة 
حةةةرارس الجسةةةم ككةةةل اعمةةةر الةةةذد يةةةؤدد إلةةةب تةةةدفق الةةةدم الموضةةةعب داخةةةل العضةةةلة وبالتةةةال  تحسةةةن 

 أشار " مؤيد جاسم   حير بايادس توفير اعوكسجين لها  جهاس الداخلية الرروح الوريعية لة
تةةاداد التةب  اسالتةدريج علة  الرمةةال مةن أنةواص التةةدريب( إلةة  أن 44( )2040سةهام قاسةم " )

صعوبتها بسبج الحركة النسبية بين حبيباس الرمل مما يؤدي الة  صةعوبة التحةرا مةل بةذل المايةد 
  يةؤثر علة  من الجهد ممةا يسةبج وصةول اللاعةج بشةكل أسةرص الة  مرةاهر ازداء ازمثةل وبالتةال

تعمةل علةب ايةادس قةدرس العضةلاس مةن خةلال المقاومةة التةب تحةدر للمتةدرج مستوي التةدريج والةذي 
أثناء مقاومة الرمال والتةب تعتبةر مةن اعوسةاط الطبيعيةة التةب تسةاعد علةب تقويةة عضةلاس اعرجةل 

 . وايادس قدرتها
أبةةةو العةةةلا عبةةةد  ( و "5)( 4999) " سةةةمير لطعةةة    محمةةةد لطعةةة  "وهةةةذا مةةةا يؤكةةةده دراسةةةة 

( فةةةةة  أن المقاومةةةةةة ازحتكاكيةةةةةة الناتجةةةةةة عةةةةةن اداء التةةةةةدريباس علةةةةة  الرمةةةةةال 4( )2004العتةةةةةا  " )
وانغمةةاس القةةدمين داخةةل الرمةةال يسةةاعد فةة  تقويةةة العضةةلاس بشةةكل تةةدريج  عنةةد تطبيةةق التةةدريج 
  علةة  هةةذا الوسةةط الطبيعةة  وبالتةةال  يعمةةل علةة  رفةةل مسةةتوي تحسةةن اللاعةةج مةةن الجانةةج البةةدن

والمهةةاري والةةوريع  وبالتةةال  ترهةةر اهميتةة  الحقيقيةةة فةة  تحسةةين اخةةتلال التةةواان بةةين المجموعةةاس 
 العضلية المختلعة .

التةةدريج ( حيةةر أشةار إلةة  أن 2( )2042وهةذا يتعةةق مةل توصةةل الية  " أحمةةد نةةور الةدين " )
الكامةل لهةةا    علةب الرمةال يعمةل علةب المسةاعدس المباشةرس علةةب رفةل قةدرس العضةلاس وعلةب ازمتةداد

ترتعةةةةل وبصةةةةورس أسةةةةرص درجةةةةة حةةةةرارس الجسةةةةم بيفةةةةة الرمليةةةةة حيةةةةر أنةةةة  منةةةة  خةةةةلال ت ديةةةةة تةةةةدريباس ال
والعضةةلاس وتقةةود اعربطةةة والغضةةاريح لإتاحةةة مرونةةة أكثةةر   فمةةن خةةلال التةةدريج علةةب الرمةةال 

اسةتخدام وان ونتيجة المقاومة الحادثة سواء أثناء الجري والوثج المختلةح أو أثنةاء ت ديةة تةدريباس ب
الجسةم ترتعةل درجةة حةةرارس الجسةم ككةل اعمةر الةةذد يةؤدد إلةب تةدفق الةةدم الموضةعب داخةل العضةةلة 

 من خلال توسيل دورتها الدموية   وبالتال  يساعد علب تحقيق إنجاا رياض  أكبر .
 ا ستخدصاا 

 الباحث إلى الاستخدصاا التالير  ى  و، نتائج البحث توص  
القةدرس العضةلية تحسةين  اسةتخدام تةدريباس مقاومةة ازحتكةاا الرمليةة إلةب أدي تطبيق برنةامج .4

 .للرجلين 
مسةةةةتوي أداء الضةةةةرج تةةةةدريباس مقاومةةةةة ازحتكةةةةاا الرمليةةةةة لةةةة  تةةةة ثير فعةةةةال علةةةةب تحسةةةةين  .2

 .الهجوم  ف  الكرس الطافرس 
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ة القبل  والبعدد للمجموعة الضةابط نوجود فروق دالة إحصافياً بين متوسط  درجاس القياسيي .4
ي أداء الضةةرج الهجةةوم  قيةةد البحةةر فةة  اتجةةاه قيةةد البحةةر فةةب القةةدرس العضةةلية للةةرجلين ومسةةتو 

 . القياس البعدد

فةةةةب القةةةةدرس العضةةةةلية للةةةةرجلين  الضةةةةابطةللمجموعةةةةة حسةةةةن وجةةةةود فةةةةروق فةةةةب معةةةةدزس نسةةةةج الت .1
فةةةب  التقليةةةديمةةةا يةةةدل علةةةب إيجابيةةةة البرنةةةامج    ومسةةةتوي أداء الضةةةرج الهجةةةوم  قيةةةد البحةةةر

المجموعةةةةة  زعبةةةة القةةةةدرس العضةةةةلية للةةةةرجلين ومسةةةةتوي أداء الضةةةةرج الهجةةةةوم  لةةةةدي  تحسةةةةين
 .الضابطة 

القبل  والبعدد للمجموعةة التجريبيةة  نوجود فروق دالة إحصافياً بين متوسط  درجاس القياسيي .5
فةة  اتجةةاه قيةةد البحةةر القةةدرس العضةةلية للةةرجلين ومسةةتوي أداء الضةةرج الهجةةوم  قيةةد البحةةر فةةب 

 . ددالقياس البع

التجريبيةةةة فةةةب القةةةدرس العضةةةلية للةةةرجلين للمجموعةةةة حسةةةن وجةةةود فةةةروق فةةةب معةةةدزس نسةةةج الت .1
ومسةةةتوي أداء الضةةةرج الهجةةةوم  قيةةةد البحةةةر   ممةةةا يةةةدل علةةةب إيجابيةةةة البرنةةةامج المقتةةةر  فةةةب 

المجموعةةةةة  زعبةةةة تحسةةةةين القةةةةدرس العضةةةةلية للةةةةرجلين ومسةةةةتوي أداء الضةةةةرج الهجةةةةوم  لةةةةدي 
 . التجريبية

الةةةة إحصةةةافياً بةةةين متوسةةةط  درجةةةاس القياسةةةين البعةةةديين للمجمةةةوعتين الضةةةابطة وجةةةود فةةةروق د .7
المجموعةةة فةة  اتجةةاه والتجريبيةةة فةةب القةةدرس العضةةلية للةةرجلين ومسةةتوي أداء الضةةرج الهجةةوم  

 . التجريبية

 ثانياً : التوصياا
  ى  و، نتائج البحث يوصى الباحث بما يلى 

القدرس العضلية الت  تسهم ف  تحسين   الكرس الطافرس للاعبالمتنوعة  التدريجوسافل ازهتمام ب .4
 . اللاعبينوذلا عهميتها ف  رفل مستوي للرجلين ومستوي أداء الصرج الهجوم  

ازعتمةاد علةب مقاومةةة ازحتكةاا الرمليةةة لمةا لهةةا مةن قةدراس عاليةةة فةب تحسةةين مكونةاس اللياقةةة  .2
 البدنية لدي زعب  الكرس الطافرس .

اعسةةةاليج التقليديةةةة المتبعةةةة فةةةب التةةةدريج بصةةةعة عامةةةة وتةةةدريباس الوسةةةط العمةةةل علةةةب تطةةةوير  .4
 الرمل  بصعة خاصة واستخدام أساليج حديثة فب التدريج .

ومراعةاس الةربط بيةنهم فمةن الصةعج تطةوير الجانةج  ةالمهاريةالبدنيةة و  ازهتمام بتطوير الجوانةج .1
 المهارد دون تطوير الجانج البدن  .

للوقوح علب ايجابية  التدريب  علب مدار فتراس الموسم نستود اللاعبيازستمرار فب متابعة لم .5
 الوسافل التدريبية عامة ومقاومة ازحتكاا الرملية خاصة . 
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 تطبيق تمريناس الوسط الرمل  علب مهاراس ورياضاس مختلعة . .1

إجةةةراء دراسةةةاس مشةةةابهة باسةةةتخدام بةةةرامج مختلعةةةة علةةةب عينةةةاس تدريبيةةةة أخةةةرد لإثبةةةاس وت كيةةةد  .7
 علية برنامج الوسط الرمل  . فا

 المرا،لقائمر 
 أولًا : المرا،ل العربير 

   دار العكر العرب    القاهرس.  سيولو،يا التدريب الريا ي( : 2004أبو العلا أحمد عبد العتا  )  .4
( : فاعليةة التةدريج علة  الرمةال فة  تطةوير بعة  الصةعاس 2042أحمد محمةود محمةد نةور الةدين )  .2

 رسالر ما،ستير غير منشورةوالمهاراس الهجومية والدفاعية للاعب  كرس اليد    البدنية الخاصة
   كلية التربية الرياضية للبنين   جامعة بنها .  

( : دراسةةة مقارنةةة بةةين تةة ثير التةةدريج علةةب الرمةةال والتةةدريج فةةب 2041إيهةةاج أحمةةد راضةة  أمةةين )  .4
رسالر داتورات م حةواجا   440لمتسابقب الماء علب القدراس البدنية الخاصة والمستود الرقم  

   كلية التربية الرياضية للبنين   جامعة المنيا .   غير منشورة
مىى  أ،ىى  قىىدرة ع ىىلير أ  ىى    تىىدريب البليىىومترك والسىىدلم ( : 2001اكةة  محمةةد محمةةد حسةةن )  .1

   المكتبة المصرية   ازسكندرية . الرملير والما،  
تة ثير اخةتلاح سةطح الملعةج علةب معةدل تتةابل ( : 4999) السةيد   محمد لطعة السيد سمير لطع    .5

التربيةة الرياضةية  كليةة   الم،لر العلمير للتربيىر الريا ىير والريا ىر   اعداء ف  الكرس الطةافرس
 . جامعة حلوان  للبنين 

تةةة ثير اسةةةتخدام كةةةل مةةن تةةةدريباس الوثةةةج العميةةةق والعمةةةودي علةةة  : ( 4995سةةهير محمةةةد بسةةةيون  )  .1
   م،لىىر علىىوم الريا ىىر  الوثةةج والمسةةتوي المهةةاري للضةةرج السةةاحق فةة  الكةةرس الطةةافرس  مسةةافة

 .المجلد السابل   العدد التاسل   جامعة المنيا 

 أداءعلةةةب  فةةة  الوسةةط الرملةةة  اسةةةتخدام تةةدريباس السةةةلمر تةةة ثي( : 2041عةةادل جةةةلال حامةةةد جةةلال )  .7
الم،لىىر العلميىىر   بحةةر منشةةور    اطفيةالكةةرس الطةةافرس الشةة البدنيةةة والمهاريةةة فةة بعةة  القةةدراس 

   كلية التربية الرياضية للبنين   جامعة حلوان . للتربير الريا ير والريا ر
تة ثير اسةتخدام تةدريباس الوثةج العةري  علة  بعة  القةدراس البدنيةة : ( 4995عاطح رشاد خليةل )  .2

الرياضةية للبنةين   جامعةة   كليةة التربيةة  رسالر ما،ستير غير منشىورة  للاعب  الكرس الطافرس 
 .حلوان 

( : تةةة ثير اسةةتخدام التةةدريج الةةةدافري باعثقةةال والتةةةدريج فةةب البيفةةةة 4999عةةاطح سةةيد عبةةةد العتةةا  )  .9
الرمليةةةةة علةةةةب تنميةةةةة تحمةةةةل القةةةةوس وبعةةةة  المتغيةةةةراس العسةةةةيولوجية ومسةةةةتود ازنجةةةةاا الرقمةةةة  

الرياضةةية للبنةةين   جامعةةة   كليةةة التربيةةة  رسىىالر ما،سىىتير غيىىر منشىىورةلمتسةةابقب المشةة    
 حلوان .
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( : دراسةةة مقارنةة لتة ثير التةةدريج 2001عبةد الباسةط محمةد عبةةد الحلةيم   أشةرح عبةةد العايةا أحمةد )  .40
علةةب الرمةةال والتةةدريج فةةب المةةاء علةةب بعةة  المتغيةةراس العسةةيولوجية ومكونةةاس اللياقةةة البدنيةةة 

لعلميىىىر لعلىىىوم التربيىىىر البدنيىىىر الم،لىىىر االخاصةةة للاعبةةة  كةةةرس القةةةدم   بحةةةر علمةةة  منشةةةورس   
   كلية التربية الرياضية   جامعة المنصورس . 1  العدد  والريا ير

( : اسةةةتخدام تةةةدريباس علةةة  الرمةةةال وت ثيرهةةةا فةةة  تطةةةوير بعةةة  2040مؤيةةةد جاسةةةم   سةةةهام قاسةةةم )  .44
   لبدنيىرم،لىر ميسىا  لعلىوم التربيىر االمتغيراس العسيولوجية والقةدراس البدنيةة بةالكرس الطةافرس   

 العدد الثان    العراق . 
( : ت ثير التدريج علب مضمار الخيل الماروص والمضةمار الرملة  علةب 2002محمد السيد برهومة )  .42

قةةةوس الطةةةةرح السةةةةعلب والمسةةةةتود الرقمةةةة  للاعبةةةة  المسةةةةافاس الطويلةةةةة   بحةةةةر علمةةةة  منشةةةةور   
ر والترويح والريا ىر والتعبيىر المؤتمر الاقليمى الرابل للم،لس الدولي للصحر والتربير البدني

   كلية التربية الرياضية للبنين   جامعة الإسكندرية .   الحراي لمن قر الشرب ااوس 
ا  موسىىوعر التىىدريب الريا ىىي الت بيقىىي( : 4992محمةةد صةةبحب حسةةنين   أحمةةد كسةةرد معةةان  )  .44

 مركا الكتاج للنشر ا القاهرس .  
ريباس البلومترا عل  تنمية القدرس العضلية للرجلين والةذراعين محمود رجاف  محمد : أثر استخدام تد  .41

  كليةة رسالر داتورات غير منشىورة وعلاقتها بمستوي أداء الضرج الساحق ف  الكرس الطافرس   
 م .2004التربية الرياضية   جامعة المنيا   

 ثانياً : المرا،ل اا،نبير 
Giatsis G : OLLIASI:Panoutsakopoulusv: papaiakovouG: Biomechanical  

differences in elite beach –volley ball players in vertical squat jump on 

rigid and sand surface : Journal article department of physical education 

and sport science , Aristotle.11 

 

45.  

S Fironi , F Martino , V Vastagnal : Biomechanical differences in vertical 

jumps performed on rigid furface and on the sand by beach volley ball 

players : Aristotle( sports Biomechanics) Scotlandnlmid : 808818212 : 

2004 JAN:vol 2 (8),pp.841, university of the ssaloniki , 2007 . 

41.  
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