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 المياقو عناصر بعض عمى العنقوديو المجموعات بإسموب الخاصو لمتمرينات "تأثيربرنامج
 الطائره" الكره للاعبات الضرب لميارة الاداء مستوى وفاعمية الجسم ومكونات البدنيو

 دكتور/ محمدعطاالله أحمد بدوى
 لمبنين أستاذ مساعد بكمية التربيو الرياضيو

 جامعة الاسكندريو

 بلال مسعد محمد عامردكتور/ 
جامعة  لمبنين بكمية التربيو الرياضيو المدرس

  الاسكندريو
 :البحث مشكمة و المقدمة

دالموووة  جعووول الموووالمين عمووول عمميوووة التووودريب فووول محاولوووة العممى فوووى الان وووطو الرياضووويو الم تم ووووالتطوووور إن  
لمواكبوووة ىوووذا التطوووور العممووول فووول  العمميوووة وصوووول لفضووول السووواليباللدراسوووة أسوووباب ىوووذا التطوووور ومحاولوووة 

 . المجال الرياضل
التمرينووات البدنيووة ال اصووة ضوورورة ممحووة لتحميووع المسووتوى العووالى موون الدا  فووى أى رياضووة حيووث اصووبحت 

، والتكنيكيووووة المتطمبووووة لمن وووواط الت صصووووى الممووووارس ،والمياريووووة ،لنيووووا تمووووود إلووووى التكيووووة لمموووودرات البدنيووووة
 العامموووووة العضووووولات ن ووووس واسوووووت دا  ، لمتمووووورين الساسووووى ال نوووووى لووووو دا  م ووووابية نوعيوووووة عموووووى لانيوووواتحتوى

حسواس إنجازىوا لتحميوع والمكوانى والمسوارالزمنى  تمثوول والتوى الميوارى الدا  فوى الصوحي  بمسوارىا اللاعووب وا 
لمتودريب،  الكموى الحجو  مون وافر نصيب وتحتل ، التعمي  سرعة فى ال عال الثر وليا لإتمانيا البدنى الساس
 يسووتطي  الوظي يووة الحالووة تحسوون وموو   وودة، بأقصووى أدا ه يمكوون الووذي العموول بكميووة البدنيووة الك ووا ة وتوورتبط
( 12:  15( )94: 14( )85: 21( )21: 12) المبذولوة. الطاقوة فول الاقتصواد م  اكبر عمل أدا  اللاعب

(41  :6) (28  :2 )(18 :119 ( )9 :21( )17 :29( )38 :8)(34  ).  
كموووواأن المياقووووة البدنيووووة ليووووا أثرىووووا المبا وووور عمووووى مسووووتوى الدا  ال نوووول وال ططوووول للاعبووووبن  اصووووة أثنووووا     

البطولات والتدريب الرياضل المستمر بص ة منتظمة من  لال برنامج ممنن يوددي إلوى حودوث مجموعوة مون 
بدنياً وميارياً كموا تمكنوو مون أدا  التغيرات فل أجيزة الجس  الم تم ة التل تعمل عمى تطوير ك ا ة الرياضل 

 (.26() 11:  21( )  61:  7) الجيد المطموب بصورة أفضل ول ترة أطول.
تتطموب الطبيعوة المركبوة لمكورة الطوالرة ميوارات متعوددة و واممة بودنياً وفنيواً و ططيواً. لتحميوع مسوتوى حيث    

دوراً حيويوواً وموودثر فووى لعبووة  Jumping Abilityوتمعب الموودرة عمووى الوثووب ،عووال موون الدا  فووى ىووذه المعبووة
الكوورة الطووالرة إذ أن الوثووب يسووت د  فووى معظوو  أوقووات المبوواراة، مثوول ميووارات الإرسووال وحووالط الصوود والإعووداد 

لمووول بووأن مميووزات تنميووة الموودرة عمووى اويمكوون  ،والضوورب موون م تمووة منوواطع الممعووب وليرىووا موون الميووارات
ميوووووووارات اللاعبوووووووين فوووووووى الكووووووورة الطوووووووالرة تسووووووواوى أو تموووووووارب ميوووووووارات الوثوووووووب تكوووووووون واضوووووووحة إذا كانوووووووت 

 (2مرفع )( 35:  25)(4.)المنافسين
الضربو فى الكره الطالره ىى عباره عن ضرب الكره بإحدى اليدين بموه لتعوديتيا بالكامول فووع ال وبكو ميارة و 

 ( 32:  5) وتوجيييا الى ممعب ال ريع المنافس بطريمو قانونيو.
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أقوى وأى  الميارات اليجوميو المست دمو من جانب اللاعوب فوى مباريوات الكوره من الضرب مياره تعتبر و    
الطووالره وتعوود الوسوويمو الولووى لإحووراز النموواط بالممارنووو بالميووارات الا وورى وبنووا  عمووى ذلوو  لايمكوون لاى فووى 

أعمى الدرجات من الموه المركزه  الى تحتاج فى أداليا لانياال ريع ان يددى واجبو مال  يتمن أدا  ىذة المياره 
 ( 68:  43) والسرعو والتوافع العصبى والدقو العاليو.

صوووبحت تحظووول إىتموووا  كبيووور مووون قبووول المووودربين ىووول إد وووال فتووورات راحوووة بوووين أمووون المتغيووورات التووول و      
و ذلو  لممحافظوة عمول جوودة  Cluster Trainingالتكرارات و ىذا ما يعرة بإسموب المجموعوات العنموديوة 
عووون تنميوووة المووودرة وتحمووول المووودرة العضووومية  وتيووودة  الحركوووة و الدا ات المطموبوووة دا ووول الوحووودات التدريبيوووة 

الووتحك  فوول مموودار الحموول التوودريبل  وولال المجموعووة التدريبيووة الواحوودة وذلوو  عوون طريووع وضوو  فتوورات طريووع 
ثانية مما يساعد فل الح اظ عمى ممدار  92الى  12من  راحة قصيرة بين التكرارات دا ل المجموعة الواحدة

يوددى إلوى الح واظ عموى ممودار السورعة فول أدا  تودريبات المماوموة و ،و  المدرة المنتجة  لال التكرارات المدداه
الموودرة المبذولووة  وولال الدا  وذلوو  عوون طريووع التجديوود الجزلوول لوونظ  انتوواج الطاقووة موون  وولال أعطووا  راحووات 

بين التكرارات حيث تسم  ىذه الراحة بالإستعادة الجزليوة لونظ  إنتواج الطاقوة التول تو  اسوتن اذىا. بينية قصيرة 
(44  :90 ( )44  :87 ) (7  :15،86 .) 

بأنو السموب التدريبى الذى يت  فيو وض  فترات راحة  ClusterTraining التدريب العنمودي يعرةو       
ث( دا وول المجموعووة الواحوودة بووين التكوورارات وتمسووي  المجموعووة الواحوودة إلووى مجموعووات أصووغر 92-12موون )

زيوووادة حجووو  الحمووول الكموووى دا ووول الوحووودة التدريبيوووة، وتمميووول  التعوووب العضووومى،  ويعمووول عموووى مووون التكووورارات.
ال لمتمرين، وتمميل الضغط والجيد لمجيازالعصبل والجيواز الودورى التن سوى  ولال والمحافظة عمى الدا  ال ع

 (569:81) (1:82( ) 864:  60) .تدريبات المماومة
ثنوا  أكبر ممدار من المدرة العضمية أ ىل الم تاح لمح اظ عمل ا راج أثنا  الدا  تعتبر سرعة الحركةو       

تودريبات المووة العضومية و اصوة  فعند تن يذ المدرة العضمية و تحمل المدرة،تدريبات المماومة ال اصة بتطوير 
المودرة الإن جاريوة وتحمول المودرة يحودث إن  ووا  فوى كولا مون  السورعة ومموودار المودرة المنتجوة عبور كول تكوورار 

يووادة يرجو  ذلوو  إلوى إسوتن اذ م وزون العضولات مون ال وسو وكرياتين وز و نتيجوة توراك  التعوب النواتج عون الدا  
ن  وا  سورعة وك وا ة الدا  الإعتماد عمى الجميكوجين والذي قد يددي الى زياده تراك  حم  اللاكتيو    .وا 

ثانيووة بووين  92-28فتوورات راحووة قصوويرة تتووراوح موون  يمكوون إدراج لمواجيووة ان  ووا  السوورعة والموودرة المنتجووة و 
ى لم ووازن فوسوو ات الكريوواتين وبالتووالى التكوورارات ال رديووة أو مجموعووة موون التكوورارات التوول تسووم  بتجديوود جزلوو

مون الدا  لتحسوين جوودة  تسييل عممية الإست  ا  الكافى لمسماح بزيوادة جوودة الحركوة فوى التكورارات اللاحموة
ويطمووع عمووى تموو  المجموعووات التووى تتضوومن فتوورات الموودرة المنتجووة و السوورعة و الموودي الحركوول  مموودارحيووث 

 (116: 95)( 29،42، 21:99)(  235:  42() 37:  42)عنموديةراحة بينية قصيرة إس  المجموعات ال
ثلاثوول فوسوو ات الادينوووزين و  ويرجو  السوواس ال سوويولوجى لإسووموب المجموعووات العنموديوة الووى أن تعوووي   

التعوووي  فوول قمووة سوورعتيا  ( دقووالع و تكووون عمميووة8-1ال وفسوو و كريوواتين يووت  فوول فتوورة زمنيووة تسووتغرع موون)
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ووفمووا لووذل  ثانيووة  12% موون ال وسوو ات  وولال اول 12 وولال الجووز  الاول موون ىووذه ال توورة حيووث يووت  تعوووي  
فوأن وجوود فتورات راحووة بينيوة قصويرة دا ول المجموعووة الواحودة يسواعد عموى العووودة الجزليوة لم وزون متطمبووات 

المنتجوة دون حودوث أى توأثير  إنتاج الطاقة المر الذى يدثر إيجابيا عمى الح اظ عمى ممدار المدرة العضمية
 (149:2. )سمبى عمى مكونات حمل التدريب

(إلووى أنووو موون أبرزمكونووات الجسوو  التووى يووت  تحديوودىا بواسووطة أجيووزة 1221كماي وويرعبدالكري  ، الوود محموود )  
أومد وور كتمووة Index BodyMassوىوالميوواس ال وويير BMIتحميوول مكونووات الجسوو  وىووى معوودل كتمووة الجسوو 

وىوى  control muscleالجسو  ممسووماً عموى مربو  الطوول بالمتر،كتموة العضولات الييكميوة الجس ،وىو وزن 
،وىووى نسووبة fat percent bodyوىووى  PBFكميوة العضوولات التووى ينصوو  الموور  بزيادتيووا كتموة الوودىون 

الدىون بالجس ،ويمكن حسابيا عن طريع قسمة وزن الدىون عموى وزن الجسو  الكموى . كتموة الجسو  الصوافى 
FFMوأfat free mass وىووو وزن الكتمووو اللادىنيوووة او مايسوومىLBM   وزن  –وىويسوواوى )وزن الجسووو

وىووى كميووة المووا  الكميووو Total Body Waterوىووو وزن الميوواه بالجسوو  TBWالوودىون( ،كتمووة المووا  الكمووى 
 ( 11:21()4%( من كتمة الجس  الكمى.) 62 -82والتى يحت ظ بيا الجس  وتتراوح مابين )

الضرورية التل تسي  ب كل كبير فل تطوير و تحسين عنصري البدنية المتطمبات حيث يساعد عمى توظية 
العمول بأقصول سورعة ممكنوة  وفما لمكونات الحمل التدريبى من  لالالمدرة العضمية و تحمل المدرة العضمية 

مووو  مراعوووة التكووورار ال ير  اثنوووا  تأديوووة التووودريبات و المحافظوووة عمووول ىوووذه السووورعة مووون التكووورار الول و حتووول
 baday in جياز بواسطة تحديدىا يت  التى الجس  أبرزمكونات

( .118:82-191) (1:14 )  
التربيوو الرياضويو  مون تودريس وتودريب المياقوو البدنيوو فوى كميوةالميودانل فوى المجوال  انالباحث عملومن  لال 

بعوو   أن ىنووا  قصوووراً فووللمكووره الطووالره لاحظووا  لجميوريووة مصوور العربيووو وبعوو  الانديووو والمنت ووب المووومى
لطبيعوووة الن ووواط  ليووور موجيوووو الموووب المووودربين امسوووت دميالتوووى ي التمرينووواتكوووذل  عناصووور المياقوووو البدنيوووو  و 

 . البحث فكره وعلاقتو بالعممية التدريبيو، وىنا جا تمكونات الجس  ب بالإضافو اى عد  الاىتما ،الممارس
 :                                                                                   *أىداف البحث

عمى بعض عناصر المياقو  بإسموب المجموعات العنقوديو الخاصو تمريناتبرنامج لمتأثير * 
 للاعبات الطائره الكره للاعبات الضرب لميارة الاداء مستوىوفاعالية  ومكونات الجسمالبدنيو 

 .الكره الطائره 
 والذى يمكن تحقيقو من خلال الأىداف الفرعية التالية :

 . العنموديو المجموعات بإسموب اصو التمرينات لمتصمي  برنامج  
 عناصوور بعوو  عمووى العنموديووو المجموعووات بإسووموب ال اصووو لمتمرينووات أثيربرنووامجتالتعوورة  

 . الطالره الكره للاعبات البدنيو المياقو
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 بعوووو  عمووووىالعنموديووووو  المجموعووووات بإسووووموبالتعوووورة عمووووى تووووأثير برنووووامج تمرينووووات  اصووووو  
 . الطالره الكره للاعبات الجس  مكونات

فاعميوووة  عموووى العنموديوووو المجموعوووات بإسوووموب ال اصوووو لمتمرينوووات تأثيربرنوووامجالتعووورة عموووى  
 . الطالره الكره للاعبات الضرب لميارة الادا  مستوى

 :                                                                                    * فروض البحث
  ىداف البحث تم تحديد الفروض التالية :أفي ضوء 

لصوال  البدنيوة  المياقوو لعناصور والبعودىتوجد فروع ذات دلالو إحصوالياً بوين المياسوين المبمول  
 البعدى. المياس 

 لصوال  الجسو  مكونوات لوبع  والبعودى المبمول المياسوين بوين إحصالياً  دلالو ذات فروع توجد 
  البعدى. المياس

البعووودى فوووى  الميووواس لصوووال  والبعووودى المبمووول المياسوووين بوووين إحصوووالياً  دلالوووو ذات فوووروع توجووود 
  .الطالره الكره للاعبات الضرب لميارة الادا  مستوى

 إجراءات البحث : 
 أولًا : منيج البحث :   
الباحثان المنيج التجريبل بنظا  التصمي  التجريبل ذو المجموعو الواحده لم لمتو  ست د إ   

 لطبيعة البحث .
 مجالات البحث :  ثانياً :   

  : المجال الزمانى 
  .9/2/1211  إلى 15/4/1211ت  تن يذ البحث  لال ال ترة من الموافع 

  : المجال المكانى 
 .بنادى المدسسو العسكريو بالاسكندريوت  اٍجرا  المياسات، وتطبيع الدراسة الساسية 

 ٘انًجال انثشر  : 

 بالاسكندريو. العسكريو المدسسو بنادى( سنو26لمرحمو ) الطالره الكره لاعبات
 عُٛح انثحث : ثانثا :   

   المدسسو سنو بنادى (26) المسجمين ب ريع ال من لاعبات( 22تكونت عينة الدراسة من )      
 .من بين أعضا  ال ريع العمديو  تيارى  بالطريمةإت  بالاسكندريو و  العسكريو      
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  انتىصُف الإحصائً فً  انًتغُزات الأساسُة قُذ انبحج نًجًىعة انبحج (1جذول رقى )

 = ٌ11 
 حظائٛحانذلالاخ الإ          

 انًتغٛراخ      
 ٔحذج انمٛاش

 أكثر لًٛح ألم لًٛح
انًتٕسظ 

 انحساتٗ

َحراف الإ

 انًعٛارٖ

يعايم 

 الإنتٕاء

يعايم 

 انتفهطح

 1.91- 0.16 0.59 15.60 16.50 15.00 )سنة( السن

 1.58- 0.27 7.00 171.40 182.00 162.00 )سم( الطول

قيوود الساسووية متغيوورات ال لعينووة البحووث فوولبالتوصووية الإحصووالى وال ووا   (2)يتضوو  موون الجوودول رقوو      
وليوور م ووتتة وتتسوو  بووالتوزي  الطبيعوول البحووث قبوول التجربووة أن البيانووات ال اصووة بعينووة البحووث الكميووة معتدلووة 

( وىذه المي  تمترب من الص ر ، مما 2.11إلى  2.26لمعينة ، حيث تتراوح قي  معامل الالتوا  فييا ما بين )
 .يدكد اعتدالية البيانات ال اصة بعينة البحث قبل التجربة

 
  قُذ انبحج نًجًىعة انبحج in bodyنًتغُزات انتىصُف الإحصائً   (2جذول رقى )

 = ٌ11 
 حظائٛحانذلالاخ الإ             

 انًتغٛراخ   
 ٔحذج انمٛاش

 أكثر لًٛح ألم لًٛح
انًتٕسظ 

 انحساتٗ

َحراف الإ

 انًعٛارٖ

يعايم 

 الإنتٕاء

يعايم 

 انتفهطح

weight kg 53.70 85.80 67.56 9.85 0.57 -0.35 

percent body fat(%) % 20.00 35.90 26.87 6.18 0.23 -1.82 

skeletal muscle 

mass(kg/M2) 
kg/M2 23.10 44.20 28.02 6.58 1.26 3.91 

body mass index(kg) kg 19.70 25.90 22.90 2.11 -0.26 -1.28 

bady fat mass(kg) kg 11.10 25.60 17.66 5.54 0.42 -1.58 

minerals(kg) kg 3.03 4.35 3.48 0.50 1.14 0.92 

protein(kg) kg 8.30 11.50 9.46 1.15 0.94 0.30 

total body water (L) L 30.90 43.30 35.41 4.61 0.99 -0.34 

 

قيود  in bodyمتغيورات  لعينوة البحوث فولبالتوصوية الإحصوالى وال وا   (1)يتضو  مون الجودول رقو       
البحووث قبوول التجربووة أن البيانووات ال اصووة بعينووة البحووث الكميووة معتدلووة وليوور م ووتتة وتتسوو  بووالتوزي  الطبيعوول 

( وىوذه الموي  تمتورب مون الصو ر ، 2.16إلوى  2.16-لمعينة ، حيث تتراوح قي  معامول الالتووا  فييوا موا بوين )
 .حث قبل التجربةمما يدكد اعتدالية البيانات ال اصة بعينة الب
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 (3جذول رقى )

 11ٌ =  هًتغُزات انبذَُة قُذ انبحج نًجًىعة قبم انتجزبه انبحجنانتىصُف الإحصائً 

 حظائٛحانذلالاخ الإ                                               

 انًتغٛراخ          

ٔحذج 

 أكثر لًٛح ألم لًٛح انمٛاش
انًتٕسظ 

 انحساتٗ

َحراف الإ

 انًعٛارٖ

يعايم 

 الإنتٕاء

يعايم 

 انتفهطح

عضلات 

 الرجلين

 1.59- 0.14- 5.43 27.90 35.00 20.00 سم الوثب العمودى

 1.64 0.27 18.11 148.10 188.00 125.00 سم الوثب العريض من الثبات

الوثببب علببص القببندوا ار  ببا  

 ث03سم 51
 1.06- 0.34- 5.03 28.30 35.00 20.00 عدد

عضلات 

 البطن

قببوع عضبببلات الببببطن العلويببب  

 ث03
 0.13 1.18 8.39 23.30 38.00 15.00 عدد

قببوع عضببلات البببطن السبب لي  

 ث03
 0.78- 0.56- 4.08 22.80 28.00 16.00 عدد

 )رقود. الذراعان عاليبا((  وبور

 ث03
 1.09- 0.02- 4.32 13.80 20.00 7.00 عدد

عضلات 

 الظهر

 0.56 0.21 9.33 27.80 45.00 12.00 عدد ث03عضلات الظهر العلوى 

 0.38 0.35- 8.30 32.00 45.00 16.00 عدد ث03الظهر الس لي   عضلات

 الجببذ رقببود قراقبباف (رابب  (

 ث03عاليا
 1.30- 0.75 7.90 28.00 40.00 20.00 عدد

مد الرجبل اليسبرى  جثوأاقص()

 ث03.م  را  الذرا  الايمن
 1.15 0.23- 8.66 22.60 38.00 6.00 عدد

مببد الرجببل اليمنببص  جثببوأاقص()

 ث03الذرا  الايسرم  را  
 0.53- 0.21 8.43 23.20 38.00 10.00 عدد

عضلات 

القدروحزام 

 الو ف

 0.88- 0.37 0.85 2.00 3.50 0.90 ا  push up حمل 

)إنبطببببببببببام إنثنبببببببببباف( مببببببببببد 

 ث03الذراعين
 1.02- 0.08 8.58 25.40 38.00 12.00 عدد

انبطببام ما(ببل( ثنببص الببذراعين )

 ث03
 0.40 0.94 7.96 24.50 40.00 15.00 عدد

 1.88 1.07- 0.39 3.86 4.20 3.00 ثاني  م51السرع  الان قالي   السرعة

 1.01- 0.73- 0.54 8.91 9.50 8.00 ثاني  زجزاجصجرى  الرشاقة

 المرونة
جلبببوو طويبببل( ثنبببص الجبببذ  (

 أماما اس ل
 1.08- 0.23- 5.19 8.30 15.00 0.00 سم

الأ زان 

 الثابت

 3.55 0.89 14.18 15.70 50.00 2.00 ثاني  ا زان  ثابت للرجل اليسرى

 2.73 0.36 15.88 17.90 55.00 2.00 ثاني  ا زان  ثابت للرجل اليمنص

قيد البحث البدنية متغيرات ال لعينة البحث فلبالتوصية الإحصالى وال ا   (1)يتض  من الجدول رق     
وليور م وتتة وتتسو  بوالتوزي  الطبيعول لمعينوة ،  قبل التجربة أن البيانوات ال اصوة بعينوة البحوث الكميوة معتدلوة

( وىذه الموي  تمتورب مون الصو ر ، مموا يدكود 1.18إلى  1.07-حيث تتراوح قي  معامل الالتوا  فييا ما بين )
 .اعتدالية البيانات ال اصة بعينة البحث قبل التجربة
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 (4جذول رقى )

 11ٌ =  نًجًىعة انبحجهًتغُزات انًهارَة قُذ انبحج ن انتىصُف الإحصائً 

 حظائٛحانذلالاخ الإ                      

 انًتغٛراخ       

 ٔحذج انمٛاش
 أكثر لًٛح ألم لًٛح

انًتٕسظ 

 انحساتٗ

َحراف الإ

 انًعٛارٖ

يعايم 

 الإنتٕاء

يعايم 

 انتفهطح

الضرب اص الوره مهارع 

 الطا(ره 
 2.98 0.47 5.80 6.40 20.00 0.00 درج 

قيوود المياريووة متغيوورات ال لعينووة البحووث فوولبالتوصووية الإحصووالى وال ووا   (9)يتضوو  موون الجوودول رقوو      
البحووث قبوول التجربووة أن البيانووات ال اصووة بعينووة البحووث الكميووة معتدلووة وليوور م ووتتة وتتسوو  بووالتوزي  الطبيعوول 

تمتورب مون الصو ر ، مموا يدكود اعتداليوة  ةوىوذه الميمو (2.91)معامول الالتووا  فييوا  ةقيمو بمغتلمعينة ، حيث 
 .البيانات ال اصة بعينة البحث قبل التجربة

 : انًستخذيح فٙ انثحثالأدٔاخ ٔالأجٓسج 
 أدٔاخ جًع انثٛاَاخ :  

بعد اٍجرا  مس   امل لممياسات والإ تبارات المست دمة فى البحث ت  التعرة عمى الدوات 
 :والجيزة التى يمكن إست داميا فى البحث وكانت كما يمى 

 ( الأجٓسج ٔالأدٔاخ انخاطح تانمٛاساخ الإَثرٔتٕيترٚح : 1)

 .  يُشاٌ طبٍ نقُاص انىسٌ -   انطىلرستايُتز نقُاص  -

 ( الأجٓسج ٔالأدٔاخ انخاطح تالإختثاراخ انثذَٛح : 2)

 .شرٚظ لٛاش   ساعح إٚماف  ِيهعة كرِ طائر 

 . ألًاع تلاستٛكٛح  طُذٔق انًرَٔح 
 ( 11× 11× 11)  يكعة

 سُتًٛترا  

 طثاشٛر  حائظ يُاسة   ) تذرِ ) ياَٛسٚا 

 ّانثلاستٛكّٛ . انتذرٚة حٕاجس يٍ يجًٕع 

 ( الأدٔاخ ٔالأجٓسج انًستخذيح فٗ انثرَايج انتذرٚثٙ :3)

 ألًاع تلاستٛكٛح  حثال انًمأيح  )اجٓسج انظانح انرٚاضّٛ)انجٛى 

 اراخ حذٚذت   حذٚذ يختهفح الأزأٌدَاتم  تاراخ 

 ّانعظٗ يٍ يجًٕع   ّاطٕاقيجًٕع  طُادٚك تإرتفاعاخ يختهفح 

  (21،25،31،35،41،51)الإرتفاعاخيختهفح تلاستٛكّٛ حٕاجس.     

 ألًاع تلاستٛكٛح

  القياسات المستخدمة في البحث : 
  ت  تحديد المياسات والإ تبارات المست دمة فى البحث من  لال المس  المرجعى

 والإطلاع عمى بع  الدراسات الم ابيو.  
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 (2الإنثروبومترية : مرفق رقم )اولُا :القياسات   
 ( 82،81 : 16الوزن. )،الطول 

 (3ثانياُ :القياسات البدنية : مرفق رقم )  
 :عضلات الرجمين مجموعةقياسات  -1
 ( . 222: 2إختبارانىحب انعًىدي) 

 ( . 36:22( )233: 11( ، )232:6إختبارانىحب انعزَض يٍ انخبات) 

 .(232:13)ث(.15)اختبار انىحب الارتذادٌ عهً انصُذوق 

 :عضلات البطنمجموعة قياسات  -2
 ث 31)قزفصاء انزقىد يٍ انجهىص اختبار ()Legs Straight sit-up 30 

seconds) 

(221:31 ،222) 

 (211:  22) انزقىد. يٍ انزجهٍُ رفع إختبار 

 (41:32ث(. )31تكىر)(  عانُا انذراعٍُ رقىد) إختبار 

 الظير: عضلات مجموعة قياسات -3
 (1:  32( )55:  35) ث(.31الاَبطاح) يٍ انجذع رفع اختبار 

 (1:  32(. ) ث31) فً الاَبطاح يٍ انزجهٍُ رفع إختبار 

 (.رفع انجذع عانُا )ث(. 31إختبار)رقىد قزفصاء 

 (جثوأفمى )ث(.  12الايمن ) الذراع رف  م  اليسرى الرجل مد 
 ث(. 12الايسر) الذراع رف  م  اليمنى الرجل مد( جثوأفمى 
 :لٛاساخ يجًٕعح عضلاخ انظذر ٔحساو انكتف  -4
 ًُ(222: 31ث(: ) 31)(نهبُات) انًائم  الإَبطاح يٍ انذراعٍُ إختبارح 

 (1:  32) حاَُه(.31يذ انذراعٍُ))إَبطاح إَخُاء( ختبارإ 

 (222، 226:  24. ) (ث31حًُ انذراعٍُ يٍ الإَبطاح انًائم ) إختبار 

 خايساُ إختثارانسرعّ: -5

 (15:  22) انًُخفض. انبذء يٍ يتز 15 ختبارعذوإ 

 إختثار انرشالّ: -6

  (115:  25) جزي انشجشاجً.انإختبار 

 إختثارانًرَّٔ: -7

 ( .12:  22إختبارحًُ انجذع ايايا يٍ انجهىص انطىَم) 
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 إخ بارال وازن: -5
  (  446،445:32) انقذو عهً يكعب .اختبارانىقىف بًشط 

 (9) رق  مرفع: in badawy)(مكونات الجسم بجياز الخاصو ب القياسات: ثالثا    

1- weight 8- body mass index(kg) 
2- )%(percent body fat 6- bady fat mass(kg) 
3- skeletal muscle mass(kg/M2) 1- minerals(kg) 
4- protein(kg) 5- total body water (L) 

 
 (8) رق  : مرفعلميارة الضرب الخاص بمستوى الاداء الميارى القياس: رابعا   

 (81 :8) .الضرب المستمي  فى المثمث الدا مى من ممعب المنافس  تبارإبت  قياس الادا  الميارى  
 (1()6: مرفع ) : تخطيط البرنامج التدريبى المقترح خامساً 

 ىدف البرنامج التدريبى : 
 لميوارة الادا  مسوتوى يةالعنموديو عمى فاعم المجموعات بإسموب ال اصو لمتمرينات تأثيربرنامج التعرة عمى

 .الطالره الكره للاعبات الضرب
  إختيار محتوى البرنامج التدريبى :

أ ووارت اٍليووو والتووى العنموديووو  المجموعووات بإسووموب ال اصووو لمتمرينوواتتوو  إ تيووار محتوووى البرنووامج التوودريبى   
وقووود إحتووووي البرنوووامج التووودريبل عموووى مجموعوووة مووون  بعوو  المراجووو  العمميوووة والدراسوووات السوووابمة المت صصوووة،

والسورعة الحركيووو  العضووميو المووه ىوىو الطووالره  الكوره للاعبووات بيوا الإىتموا  يجووب التوى البدنيوووعناصور المياقوو 
، حيث تضو  الكوره الطوالره عودة ميوارات أساسويو  الم تم و بنسبي  والاتزان والمرونو والر اقووسرعة رد ال عل 

  (2) مرفع( 19:26) ليا متطمباتيا ال اصو من المدرات البدنيو.و الضرب ومنيا ميارة 
يا  أكما ت  تدريت المجموعو التجريبو قيد البحث لمدة ثلاثة أ ير منيا  ير ونصة فى ممعب الكره الطالره 

ويت مميوا الصوالو الرياضويو )الجوي ( ت  التمرين فى وال ير ونصة الا ر )السبت والاحد والثلاثا  والاربعا ( 
  .فى ممعب الكره الطالرهاسبوع من كل يو  الاربعا  

 مراحل البرنامج التدريبى :  
 ( : ثلاث اسابيعالمرحمة الأولى: ) 

و وووممت  الثالوووثالتجريبيوووة وتمتووود مووون السوووبوع الول وحتووول السوووبوع لممجموعوووو وىوووى مرحموووة الإعوووداد العوووا  
 تدريبات بدنية عامة لتنمية المدرات البدنية والتل تتمثل فل التحمل الدوري التن سل والموة العامة وتحمول المووة

 لعينة البحث. والتوازن وتحمل السرعة والمرونة والر اقة والتوافع
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 ( : خمسةالمرحمة الثانية : )أسابيع 
زيوادة و ويوت  فييوا توجيوو التودريب  الثوامنوحتل السوبوع  الراب وىى مرحمة الإعداد ال ا  وتمتد من السبوع 

 الكره الطالره.للاعبات  لعناصر المياقو البدنيو التركيز عمل التمرينات ال اصة
 ( : اربعة اسابيعالمرحمة الثالثة: ) 

موون البرنووامج  ابي أسوو اربعووةوىوول ر وور  فتوورة المنافسووات كووان اليوودة الساسوول موون، و وىووى مرحمووة المنافسووات 
للاعبووات الكووره  الصوو ات البدنيووة ال اصووة تنميووو وتوودعي   قبوول إجوورا  الميوواس البعوودي ويووت  فييووا التوودريبل وذلوو
وذل  فى  والتوازنوالسرعة المصوي وتحمل السرعة قصير المدي  وتحمل المدره لمدرة الإن جاريةا الطالره وىى

 .إتجاه المسار الحركل 
 :  أسس وضع البرنامج

 : السس التالية حثلتحميع ىدة البرنامج العا  وأىدافو ال رعية وض  البا
موون  وولال  عناصوور المياقووو البدنيوووبعوو   تنميوووجميووا وىووى أأن يحمووع البرنووامج الىووداة التوول وضوو  موون  -2

 بإسموب المجموعات العنموديو .البدنيو ال اصو برنامج لمتمرينات 
 السووو مى الجوووز لمجموعوووة عضووولات )المووووه العضوووميو  بعووو  عناصووور المياقوووو البدنيوووو كالتوووالىتووو  تحسوووين  -1

 ( والصوودرين عكعضوولات الووبطن والظيروحووزا  الكتووة والووذراالعموووى  عضوولات الجووز مجموعووة و  كووالرجمين
بطريمووووة التوووودريب  (والدقووووو -التوووووازن -سوووورعة رد ال عوووول -التحموووول -الر وووواقو -السوووورعووكووووذل  عناصوووور )

التكورارى والتودريب ال توورى مرت و  ال ودة بينمووا تو  تحسوين عنصوور )تحمول المووة( بالتوودريب ال تورى موون    
 .ال دة، فى حين ت  تحسين عنصر )الموة الإن جارية( بطريمة التدريب التكرارى

 مراعاة مبدأ ال روع ال ردية بين اللاعبين عند تن يذ البرنامج التدريبى. -1
 .نا  البرنامج بحيث يتلال  م  السس العممية لمتدريب الرياضلب -9
 .أن يتس  البرنامج التدريبى الممترح بالمرونة ويكون قابل لمتعديل فى أى وقت بما يناسب التدريب -8
 بإسووووموب لمحالووووة التدريبيووووة للاعووووب بموووا يت ووووع وأسووووس وعمووو  التوووودريب الرياضوووول اً تحديووود زموووون الراحووووة وفمووو -6

 .العنموديو  المجموعات
تنميووو عناصوور متنوعووة وتوودثرفل المجموعووات العضوومية العاممووة وتعموول عمووى ال اصووو أن تكووون التمرينووات  -1

 .الطالره الكره للاعباتالمياقو البدنيو 
 التدريبات البدنية والميارية وال ططية.مراعاة عوامل المان والسلامة عند أدا   -5
مراعاة مبدأ التدرج فى زيادة الحمل  لال مراحل التدريب الم تم ة وطبماً لميدة من كول مرحموة ونوعيوة   -4

 (273 -272: 12) المراد تنميتيا.عناصر المياقو البدنيو 
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 تخطيط البرنامج التدريبى 
 الزمنى للبرنامج التدريبى المقترح( الخاص بالتوزيع 5جدول )

 البيان المحتوى م

 أسبوع 11 عدد أسابيع التطبيق . 1

 وحدة 4  عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية . 1

 دقيقة 66 متوسط زمن الوحدة التدريبية : 3

 دقيقة 15  الإحماء . –أ   

 دقيقة 46  الجزء الرئيسى . –ب 

 دقائق 5   التهدئة . –ج 

 وحدة 44=  11×  4 عدد الوحدات التدريبية الكلية . 4

 دقيقة 1446=  66×  11×  4 إجمالى حجم التدريب الكلى . 5

 تقريبا

 توزيع الزمن الكلى للبرنامج التدريبى المقترح فى الوحدات التدريبيه( 6جدول )

 النسبة المئوية  الإعدادات

 ٪15 الإحماء

 ٪ 66 الإعداد البدنى

 ٪9 الختام والتهدئة

 ٪ 166 الإجمالى

 

 :سادسا : انذراسّ الاساسّٛ

 انمٛاساخ انمثهٛح :  

  عمى عينة 12/4/1211  إلل 15/4/1211ت  تطبيع المياسات المبمية فل ال ترة من  
 البحث التجريبية. 

 تطثٛك انثرَايج انتذرٚثٗ :  

  2/22/1211وذلو  مون يوو   إسوبوع( 21) ثلاثة أ يرت  تطبيع البرنامج التدريب لمدة  
( وحوودات تدريبيووة 9  ، حيووث بموود عوودد أيووا  التوودريب فووى السووبوع )2/2/1211اٍلووى يووو  

 وحدة تدريبية. 19ال ميس(، بإجمالى  -الثلاثا   -الاحد –أيا  )السبت 
 انمٛاساخ انثعذٚح :  

   بعد الإنتيوا  مون تن يوذ البرنوامج التودريبى تو  تطبيوع المياسوات البعديوة بون س طريموة إجورا
 . إلووووووول  1/2/1211المياسوووووووات المبميوووووووة عموووووووى عينوووووووة البحوووووووث وذلووووووو  فووووووول ال تووووووورة مووووووون 

9/2/1211.  
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 الاولالإسبوع  الإسبوع الثانى

  
 الإسبوع الثالث الإسبوع الرابع
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 الإسبوع السابع الإسبوع الثامن

  
 الإسبوع التاسع الإسبوع العاشر

  
 الإسبوع الحادى عشر الإسبوع الثانى عشر

 لمبرنامج. الاسابيع التدريبية لتدريبي خلالبديناميكية الحمل االخاصو  (1)رقم البيانيوالاشكال 
التدريبى البرنامج خلال المستخدمة الحمل لشدة المئوية بالنسب صالخاو  (7)جدول  

 عدد االوحدات اي البرنامج النسب  الم(وي  لشده الحمل الحمل م

 8 %100-90 الاققي 5

 29 %90أقل من -75 الاقل من الاققي 2

 55 %75أقل من -50 الم وسط 0
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التدريبى البرنامج خلال المستخدمة الحمل لشدة النسبى بالتمثيل الخاص( 2) البياني الشكل  

 

 انًعانجاخ الاحظائٛح: *

  ت  اجرا  المعالجات الاحصالية باست دا  برنامجSPSS Version 25  وذل  عند
 وىى كالتالى : 2.28( يمابميا مستوى دلالة )احتمالية  طأ( 2.48مستوى ثمة )

  قيمة.أقل 
 .أكبر قيمة 
 . المتوسط الحسابى  
  الانحراة المعيارى. 
 . معامل الإلتوا 
 . معامل الت مط 
 .إ تبار )ت( لمم اىدات المزدوجة 
 .%نسبة التحسن 
 1معامل إيتا 
 .حج  التأثير لكوىن 
 .ممدار حج  التأثير 
 .معامل إرتباط بيرسون 
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 البدنية للمجموعة ال جريبية قبل وبعد ال جربة الن ا(ج الخاقة بالم غيرات عرض  -5

 (8جذٔل رلى )

    للمجموعة ال جريبية قبل وبعد ال جربة البدنية تًتغٛراخ انثحث انذلالاخ الإحظائٛح انخاطح

 حظائٛحانذلالاخ الإ                 

 

 خانًتغٛرا           

ٔحذج 

 انمٛاش

 انمٛاش انثعذٖ انمٛاش انمثهٗ
انفرق تٍٛ 

 لًٛح انًتٕسطٍٛ

 "خ" 

يستٕٖ 

 انذلانح

 َسثح 

 %انتحسٍ
 ع± ش   ع± ش   ع± ش  

عضلات 

 الرجلين

 33.20% 0.01 3.26* 8.28 9.00 7.90 36.11 5.11 27.11 سم الوثب العمودى
الوثب العبريض مبن 

 الثبات
 9.73% 0.06 2.23 19.25 14.33 18.89 161.67 19.03 147.33 سم

الوثببببببببببببب علببببببببببببص 
القبببببندوا ار  بببببا  

 ث03سم 51
 29.92% 0.01 3.28* 7.72 8.44 6.60 36.67 5.33 28.22 عدد

عضلات 

 البطن

قوع عضبلات الببطن 
 ث03العلوي  

 22.54% 0.00 5.12* 3.12 5.33 10.75 29.00 8.82 23.67 عدد

قوع عضبلات الببطن 
 ث03الس لي  

 58.02% 0.00 4.16* 9.85 13.67 9.87 37.22 3.50 23.56 عدد

)رقبببببود. البببببذراعان 
 ث03عاليا((  وور 

 69.60% 0.00 5.77* 5.02 9.67 6.04 23.56 4.57 13.89 عدد

عضلات 

 الظهر

عضبببببببلات الظهبببببببر 
 ث03العلوى 

 39.13% 0.00 5.06* 6.52 11.00 11.05 39.11 9.84 28.11 عدد

عضبببببببلات الظهبببببببر 
 ث03الس لي  

 46.45% 0.02 2.96* 14.75 14.56 13.19 45.89 8.51 31.33 عدد

رقبببببببود قراقببببببباف (
(راببببببببببب  الجبببببببببببذ  

 ث03عاليا
 46.54% 0.00 4.24* 9.50 13.44 7.87 42.33 7.83 28.89 عدد

)جثببببببببوأاقص( مببببببببد 
الرجببل اليسببرى مبب  
رابببببببببببب  الببببببببببببذرا  

 ث03الايمن.

 60.78% 0.00 4.65* 8.89 13.78 8.38 36.44 9.18 22.67 عدد

)جثببببببببوأاقص( مببببببببد 
الرجبببل اليمنبببص مببب  
رابببببببببببب  الببببببببببببذرا  

 ث03الايسر

 53.49% 0.00 5.38* 7.12 12.78 7.38 36.67 8.64 23.89 عدد

عضلات 

القدروحزام 

 الو ف

 88.94% 0.00 4.60* 1.21 1.86 1.74 3.95 0.85 2.09 ا  push up حمل 

)إنبطببام إنثنبباف( مببد 
 ث03الذراعين

 21.61% 0.30 1.10 15.40 5.67 11.02 31.89 8.67 26.22 عدد

)انبطببام ما(ببل( ثنببص 
 ث03الذراعين 

 35.87% 0.07 2.10 12.68 8.89 8.41 33.67 8.39 24.78 عدد

 السرعة
السببببرع  الان قاليبببب  

 م51
 16.51% 0.00 3.84* 0.49 0.63 0.25 3.19 0.40 3.82 ثاني 

 24.67% 0.00 12.22* 0.55 2.22 0.40 6.79 0.47 9.01 ثاني  جرى زجزاجص الرشاقة

 المرونة
جلوو طويل( ثنص (

 الجذ  أماما اس ل
 40.79% 0.12 1.75 5.92 3.44 4.83 11.89 5.48 8.44 سم

الأ زان 

 الثابت

ا ببزان  ثابببت للرجببل 
 اليسرى

 69.88% 0.15 1.59 21.58 11.41 26.44 27.75 14.89 16.33 ثاني 

ا ببزان  ثابببت للرجببل 
 اليمنص

 94.54% 0.01 3.53* 13.56 15.97 22.24 32.86 16.50 16.89 ثاني 

  ( 1.15 )*يعُٕٖ عُذ يستٕٖ

 الدلالات الإحصالية ال اصةال ا  ب (1،3البيانى رق  )( وال كل 5يتض  من الجدول رق  )
لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة وجود فروع دالة إحصاليا عند  البدنية قيد البحث بالمتغيرات
، قيد البحث فى معظ  المتغيراتبين المياسين المبمل والبعدي لصال  المياس البعدي ( 0.05)مستوي 
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( وىى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 12.22، 2.96( ما بين )ت)قيمة تراوحت حيث 
 %(.49.89%،4.11ما بين ) نسب التحسن تراوحت، كما  (0.05)
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 ( الخاص بالم وسطات الحسابية للم غيرات البدنية للمجموعة ال جريبية قبل وبعد ال جربة2الشول البيانص رقم )
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 الأتزان الثابت المرونة الرشاقة السرعة عضلات الصدروحزام الكتف عضلات الظهر عضلات البطن عضلات الرجلين

 القياس البعدى القياس القبلى
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 للم غيرات البدنية للمجموعة ال جريبية قبل وبعد ال جربة( الخاص بنسب ال حسن 0الشول البيانص رقم )
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 ( 9جذٔل رلى )

 البدنية قيد البحث م غيراتالبانخاطح ال أثير مقدار حجم  ال أثير لووهن و وحجم 2معامل أي ا
 للمجموعة ال جريبية قبل وبعد ال جربة   

 حظائٛحانذلالاخ الإ

 

 خانًتغٛرا           

ٔحذج 

 انمٛاش

لًٛح 

 "خ"

يستٕٖ 

 انذلانح

يعايم 

 2اٚتا

حجى 

انتأثٛر 

 نكٍْٕ

حجى 

يمذار 

 انتأثٛر

عضلات 

 الرجلين

 مر    1.27 0.54 0.01 3.26 سم الوثب العمودى

 م وسط 0.72 0.36 0.06 2.23 سم الوثب العريض من الثبات

 مر    1.33 0.55 0.01 3.28 عدد ث03سم 51الوثب علص القندوا ار  ا  

عضلات 

 البطن

 مر    0.41 0.74 0.00 5.12 عدد ث03قوع عضلات البطن العلوي  

 مر    1.68 0.66 0.00 4.16 عدد ث03قوع عضلات البطن الس لي  

 مر    1.67 0.79 0.00 5.77 عدد ث03 )رقود. الذراعان عاليا((  وور

عضلات 

 الظهر

 مر    0.98 0.74 0.00 5.06 عدد ث03عضلات الظهر العلوى 

 م وسط 1.24 0.49 0.02 2.96 عدد ث03عضلات الظهر الس لي  

 مر    1.62 0.67 0.00 4.24 عدد ث03عاليا الجذ رقود قراقاف (را  (

مبببد الرجبببل اليسبببرى مببب  راببب   جثبببوأاقص()

 ث03.الذرا  الايمن
 مر    1.48 0.71 0.00 4.65 عدد

راببب   مبببد الرجبببل اليمنبببص مببب  جثبببوأاقص()

 ث03الذرا  الايسر
 مر    1.49 0.76 0.00 5.38 عدد

عضلات 

القدروحزام 

 الو ف

 مر    0.98 0.70 0.00 4.60 ا  push up حمل 

 منخ ض 0.54 0.12 0.30 1.10 عدد ث03)إنبطام إنثناف( مد الذراعين

 م وسط 1.00 0.33 0.07 2.10 عدد ث03انبطام ما(ل( ثنص الذراعين )

 مر    1.80 0.62 0.00 3.84 ثاني  م51السرع  الان قالي   السرعة

 مر    4.84 0.94 0.00 12.22 ثاني  زجزاجصجرى  الرشاقة

 منخ ض 0.63 0.25 0.12 1.75 سم جلوو طويل( ثنص الجذ  أماما اس ل( المرونة

الأ زان 

 الثابت

 منخ ض 0.46 0.22 0.15 1.59 ثاني  ا زان  ثابت للرجل اليسرى

 مر    0.72 0.58 0.01 3.53 ثاني  ا زان  ثابت للرجل اليمنص

* )التأثير متوسط( من  2.12*دلالة حج  التأثير وفما لمرب  إيتا * )التأثير من   ( أقل من 
 2إلى  2.82* )التأثير مرت  (  من  2.82إلى أقل من  2.12

حتى  2.8*التأثير )متوسط( من   2.8* دلالة حج  التأثير وفما لكوىن التأثير )من   ( أقل من 
 فأكثر 2.5*التأثير )كبير(  2.5أقل من 

وحج  التأثير لكوىن وحج  ممدار التأثير ال اصة  2( ال ا  بمعامل أيتا4يتض  من الجدول رق  )
بالمتغيرات البدنية قيد البحث لدى عينة البحث لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة ،إرت اع  معظ  

 .2.82( وىى أكبر من 2.49،  2.89حج  التأثير لمبرنامج التدريبل  حيث تراوحت ما بين )
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 للم غيرات البدنية للمجموعة ال جريبية قبل وبعد ال جربة 2( الخاص بمعامل إي ا4يانص رقم )الشول الب
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 ( الخاص بحجم ال أثير لووهن للم غيرات البدنية للمجموعة ال جريبية قبل وبعد ال جربة1الشول البيانص رقم )
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 لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة   bodyinعرض النتائج الخاصة بمتغيرات  -2
 (11جدول رقم )

    لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة in bodyالدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات 

 حظائٛحانذلالاخ الإ      

 

 خانًتغٛرا

ٔحذج 

 انمٛاش

 انمٛاش انثعذٖ انمٛاش انمثهٗ
انفرق تٍٛ 

 انًتٕسطٍٛ
لًٛح 

 "خ"

يستٕٖ 

 انذلانح

 َسثح 

 %انتحسٍ
 ع± ش   ع± ش   ع± ش  

weight kg 69.09 9.08 67.89 8.47 1.21 0.98 *3.70 0.01 %1.74 

percent body fat(%) % 28.41 5.96 27.04 4.64 1.38 1.54 *2.52 0.04 %4.84 

skeletal muscle 
mass(kg/M2) 

kg/M2 28.55 6.76 29.39 6.43 0.84 1.15 2.19 0.06 %2.95 

body mass 
index(kg) 

kg 23.55 1.79 23.10 1.58 0.45 0.35 *3.58 0.01 %1.90 

bady fat mass(kg) kg 18.48 5.31 17.46 4.19 1.01 1.29 2.21 0.06 %5.48 

minerals(kg) kg 3.64 0.55 3.69 0.58 0.05 0.17 0.64 0.57 %1.44 

protein(kg) kg 9.72 1.26 9.82 1.22 0.10 0.23 0.95 0.39 %1.03 

total body water (L) L 35.87 4.63 36.16 4.32 0.28 0.95 0.89 0.40 %0.79 

  ( 1.15 )*يعُٕٖ عُذ يستٕٖ

 in بمتغيورات الدلالات الإحصالية ال اصةال ا  ب( 6،1( وال كل البيانى رق  )22يتض  من الجدول رق  )
body بوين ( 0.05)لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة وجوود فوروع دالوة إحصواليا عنود مسوتوي  قيد البحث

( موا ت)قيموة تراوحت ، حيث   قيد البحث فى معظ  المتغيراتالمياسين المبمل والبعدي لصال  المياس البعدي 
ما  نسب التحسن تراوحت، كما  (0.05( وىى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )1.12، 1.81بين )
 %(.8.95%،2.14بين )
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 للمجموعة ال جريبية قبل وبعد ال جربةin body ( الخاص بالم وسطات الحسابية لم غيرات 6الشول البيانص رقم )

 

 

 للمجموعة ال جريبية قبل وبعد ال جربةin body ( الخاص بنسب ال حسن لم غيرات 7الشول البيانص رقم )
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 (11جدول رقم )
 قيد البحث in bodyالتأثير الخاصة بمتغيرات مقدار حجم  التأثير لكوىن و وحجم 2معامل أيتا

 لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة    
 حظائٛحانذلالاخ الإ                 

 

 خانًتغٛرا   

ٔحذج 

 انمٛاش
 لًٛح "خ"

يستٕٖ 

 انذلانح

يعايم 

 2اٚتا

حجى 

انتأثٛر 

 نكٍْٕ

حجى يمذار 

 انتأثٛر

weight kg 3.70 0.01 0.60 0.10    مر 

percent body fat(%) % 2.52 0.04 0.41 0.12 م وسط 

skeletal muscle mass(kg/M2) kg/M2 2.19 0.06 0.35 0.12 م وسط 

body mass index(kg) kg 3.58 0.01 0.59 0.19    مر 

bady fat mass(kg) kg 2.21 0.06 0.35 0.10 م وسط 

minerals(kg) kg 0.64 0.57 0.04 0.06 منخ ض 

protein(kg) kg 0.95 0.39 0.09 0.06 منخ ض 

total body water (L) L 0.89 0.40 0.08 0.06 منخ ض 

 
 2.12* )التأثير متوسط( من  2.12*دلالة حج  التأثير وفما لمرب  إيتا * )التأثير من   ( أقل من 

 2إلى  2.82* )التأثير مرت  (  من  2.82إلى أقل من   
 حتى أقل 2.8*التأثير )متوسط( من   2.8وفما لكوىن التأثير )من   ( أقل من * دلالة حج  التأثير 

  فأكثر 2.5*التأثير )كبير(  2.5من    
 ةالتووأثير ال اصوومموودار وحجوو  التووأثير لكوووىن وحجوو   2معاموول أيتوواب( ال ووا  22موون الجوودول رقوو  ) يتضوو * 

حجو  ،إرت واع  معظو  لدى عينة البحوث لممجموعوة التجريبيوة قبول وبعود التجربوة  قيد البحث in body بمتغيرات
 .2.82( وىى أكبر من 2.62،  2.84حيث تراوحت ما بين )  لمبرنامج التدريبل التأثير 
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 نهًجًٕعح انتجرٚثٛح لثم ٔتعذ انتجرتح in bodyنهًتغٛراخ  2( انخاص تًعايم إٚتا8انشكم انثٛاَٗ رلى )

 

 

 نهًجًٕعح انتجرٚثٛح لثم ٔتعذ انتجرتح in body( انخاص تحجى انتأثٛر نكٍْٕ نهًتغٛراخ 9انشكم انثٛاَٗ رلى )
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 لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة  لميارة الضرب الميارى الاداء مستوىبعرض النتائج الخاصة  -3

 (12جدول رقم )
 لممجموعة التجريبية  الضرب لميارة الميارىبمستوى الاداء الدلالات الإحصائية الخاصة 

 قبل وبعد التجربة   
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  ( 1.15 )ٕٖ عُذ يستٕٖ*يعُ

 الوودلالات الإحصووالية ال اصووةال ووا  ب( 22،22 ( وال ووكل البيووانى رقوو  )21يتضوو  موون الجوودول رقوو  )
لممجموعة التجريبية قبل وبعود التجربوة وجوود فوروع دالوة إحصواليا عنود  قيد البحث الميارى الادا  بمستوى
 لميووارة الميووارى الادا  مسووتوىفووى بووين المياسووين المبموول والبعوودي لصووال  الميوواس البعوودي ( 0.05)مسووتوي 
( وىوى أكبور مون قيموة )ت( الجدوليوة عنود 22.84)( المحسوبةت)قيمة بمغت ، حيث  قيد البحث الضرب
  %(.86.18) التحسن ةنسب بمغت، كما (0.05مستوى )

 

 

 للمجموعة  الضرب لمهارع المهارى الاداف مس وىل( الخاص بالم وسطات الحسابية 53الشول البيانص رقم )

 ال جريبية قبل وبعد ال جربة
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 للمجموعة ال جريبية قبل وبعد ال جربة الضرب لمهارع المهارى الاداف مس وىل( الخاص بنسب ال حسن 55الشول البيانص رقم )

 

 ( 13جذٔل رلى )

 انضرب نًٓارج انًٓارٖ الاداء ًستٕٖتانخاطح ال أثير مقدار حجم  ال أثير لووهن و وحجم 2معامل أي ا

 للمجموعة ال جريبية قبل وبعد ال جربة    قيد البحث 

 حظائٛحانذلالاخ الإ                       
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* )التووووأثير متوسووووط( موووون  2.12*دلالووووة حجوووو  التووووأثير وفمووووا لمربوووو  إيتووووا * )التووووأثير موووون   ( أقوووول موووون  
 . 2إلى 2.82* )التأثير مرت  (  من  2.82إلى أقل من  2.12

 2.8*التوووووأثير )متوسوووووط( مووووون   2.8التوووووأثير )مووووون   ( أقووووول مووووون * دلالوووووة حجووووو  التوووووأثير وفموووووا لكووووووىن 
               فأكثر . 2.5*التأثير)كبير(  2.5حتى أقل من 

التوووووأثير مموووودار وحجوووو  التووووأثير لكووووووىن وحجوووو   2معاموووول أيتووووواب( ال ووووا  21موووون الجوووودول رقووووو  ) يتضوووو * 
،إرت وووووواع لممجموعووووووة التجريبيووووووة قبوووووول وبعوووووود التجربووووووة  الضوووووورب لميووووووارة الميووووووارى الادا  بمسووووووتوى ةال اصوووووو

 .2.82( وىى أكبر من 2.41حيث بمغت )  لمبرنامج التدريبل حج  التأثير
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 الضرب لمهارع المهارى الاداف مس وىل 2( الخاص بمعامل إي ا52الشول البيانص رقم )

 للمجموعة ال جريبية قبل وبعد ال جربة 

 

 

 

 للمجموعة  الضرب لمهارع المهارى الاداف مس وىل( الخاص بحجم ال أثير لووهن 50الشول البيانص رقم )

 ال جريبية قبل وبعد ال جربة
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 -*مناقشة النتائج:

 -:لإختبارات البدنية الخاصة قيد البحثمناقشة النتائج الخاصة بااولا   -1

 بووالمتغيرات الإحصووالية ال اصووةالوودلالات ال ووا  ب( 1،3( وال ووكل البيووانى رقوو  )5يتضوو  موون الجوودول رقوو  )
بوين ( 0.05)لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة وجود فروع دالوة إحصواليا عنود مسوتوي  البدنية قيد البحث

( موا ت)قيموة تراوحوت ، حيوث قيود البحوث فوى معظو  المتغيوراتالمياسين المبمل والبعدي لصال  المياس البعدي 
 نسوب التحسون تراوحوت، كما  (0.05)ت( الجدولية عند مستوى ) ( وىى أكبر من قيمة12.22، 2.96بين )

 %(.49.89%،4.11ما بين )
ب وكل  والوذى اسوت دمو الباحثوان قيودالبحثويرج  ذل  إلى البرنوامج التودريبى الممتورح لمتمرينوات ال اصوو      

الاحجووا  عممووى موو  مراعوواة الاحجووا  التدريبيووو التوول ي ضوو  ليووا اللاعبووين  وولال البرنووامج التوودريبل ، حيووث أن 
التدريبيو التول ي ضو  ليوا اللاعبوين تودثر توأثيرا فعوال فول تكووين وبنوا  الحالوو التدريبيوو للاعبوين والتول ت تموة 

 وىووذا يت ووع موو  المراجوو  والدراسووات الاتيووو تدريبيووو بووا تلاة السوون والجوونس والعموور التوودريبل ومسووتوي الحالووو ال
(91  :37) (82  :235( )99 :13،29( )4 :89( ، )22  :41)  

تووووأثير البرنووووامج الايجووووابى فووووى عنصوووور الموووووه العضووووميو لمجموعووووة عضوووولات الوووورجمين فووووى  كمووووا يتضوووو       
ث( 12 سو 28 ارت واع الصوندوع عموى ،الوثوب الثبوات مون العوري  الوثوب العموودى الإ تبوارات التيوو )الوثوب
فوووى  %( وايضووواى فوووى مجموعوووة عضووولات الوووبطن وذلووو 14.41%،4.11،%11.12بنسوووب تحسووون كالتوووالى )

 الووذراعان. رقووود)ث ،12 السوو ميو الووبطن عضوولات ث،قوووة12 العمويووو الووبطن عضوولات التيووو )قوووة الإ تبووارات
عضولات  ل  فوى مجموعوة%( وكوذ64.62%،85.21،%11.89بنسب تحسن كالتالى ) ث.12 تكور( عالياً 

 رقووود(ث،12 السوو ميو الظيوور عضوولات ث،12 العموووى الظيوور التيووو )عضوولات فووى الإ تبووارات الظيوور وذلوو 
 موود( جثوووأفمى)ث،12.الايموون الووذراع رفوو  موو  اليسوورى الرجوول موود( جثوووأفمى)ث،12عاليووا الجووذع رفوو  ( قرفصووا 

ث. بنسوووووووووووووووووووووووب تحسووووووووووووووووووووووون كالتوووووووووووووووووووووووالى 12الايسووووووووووووووووووووووور الوووووووووووووووووووووووذراع رفووووووووووووووووووووووو  مووووووووووووووووووووووو  اليمنوووووووووووووووووووووووى الرجووووووووووووووووووووووول
 الصدروحزا  الكتة عضلات مجموعة فى %( وكذل 81.94،%62.15%،%96.89،96.98،14.21%)

 ثنوى( مالول انبطواح)ث،12الوذراعين مد( إنثنا  إنبطاح)، push up ويظير ذل  فى الإ تبارات التيو )تحمل
الوووووى  ان%( والوووووذى يرجعوووووة الباحثووووو18.15،%12.62،%55.49) كالتوووووالى تحسووووون بنسوووووب ث،12 الوووووذراعين

نظوورا لاىميووة عنصوور الموووه العنموديووو  المجموعووات بإسووموبالتوودريبات الممننووة التووى توو  تطبيميووا عمووى اللاعبووين 
 .  (21)،(19،14: 92)  1226محمد الرحمن عبد للاعبات الكره الطالره، ويت ع ذل  م  اليا 
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( %62.82الانتماليو بنسبة تحسن)كالسرعو  عناصرالمياقو البدنيو الا رى كماأن ىنا  تحسن ممحوظ فى     
 ( وعنصووورالمرونو فوووى إ تبوووار)جموس%19.61وعنصرالر ووواقو فوووى إ تبوووار الجووورى الزجزاجوووى بنسوووبة تحسووون)

( وعنصورالاتزان الثابوت لمرجول اليسور والرجول اليمنوى %92.14اسو ل  بنسوبة تحسون) أماما الجذع ثنى( طويل
الربط بين الموة العضمية والسورعة تعتبور ان  حيث%( و 49.89،%64.55)تحسن بنسبة بنسب تحسن كالتالى

من المتطمبوات الادا  الرياضول لموصوول لممسوتويات العاليوة واىو  موايميز ىودلا  الرياضويين انيو  يمتمكوون قودرا 
كبيرا من الموة والسرعة ويمتمكون المودرة عموى الوربط بينيموا فول  وكل متكامول لإحوداث الحركوة المويوة والسوريعة 

عمووى ان السوورعة تنمووومن  وولال تنميووة الموووة العضوومية  انالباحثوو ، كمووا يت مووافضوول النتووالج موون أجوول الوصووول ل
والتووردد الحركوول السووري  ب وورط ان توورتبط التمرينووات ال اصووو موو  المماومووو موون حيووث ال ووكل والنوووع بتمرينووات 

( 45:11()224:16()18:92( )199،191:91قريبوووووة ال وووووبة بطريموووووة الدا  ال عموووووى لمميوووووارات المطموبوووووة )
(22:14( )89.)  

وحج  التأثير لكوىن  2( ال ا  بمعامل أيتا9،8( وال كل البيانى رق  )4من الجدول رق  )ايضا يتض  و     
وحجو  مموودار التووأثير ال اصووة بووالمتغيرات البدنيوة قيوود البحووث لوودى عينووة البحوث لممجموعووة التجريبيووة قبوول وبعوود 

( وىى أكبر من 2.49،  2.89التجربة ،إرت اع  معظ  حج  التأثير لمبرنامج التدريبل  حيث تراوحت ما بين )
 بإسووموبأثير لمبرنووامج التوودريبى الممتوورح لمتمرينووات ال اصووو . مموا يوودل عمووى أن التحسوون نتيجووة حجوو  التو2.82

  .العنموديو المجموعات

قيد البحث لممجموعة البحث قبل وبين وبعد التجربة  in badayمناقشة النتائج الخاصة بمتغيرات  -2
 -قيد البحث:

 in بمتغيرات ال اصةالدلالات الإحصالية ال ا  ب ،(6،1( وال كل البيانى رق  )22يتض  من الجدول رق  )
body بوين ( 0.05)لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة وجود فروع دالة إحصواليا عنود مسوتوي  قيد البحث

( ما ت)قيمة تراوحت ، حيث   قيد البحث فى معظ  المتغيراتالمياسين المبمل والبعدي لصال  المياس البعدي 
 نسوب التحسون تراوحوت، كموا  (0.05يوة عنود مسوتوى )( وىوى أكبور مون قيموة )ت( الجدول1.12، 1.81بين )

  ذل  الى البرنامج التدريبل الممترج  لمبرنامج التدريبى الممترح  انويرج  الباحث %(.8.95%،2.14ما بين )
 العنموديو. المجموعات بإسموبلمتمرينات ال اصو  

وحجو  التوأثير لكووىن  2معامول أيتواب(ال ا  5،4)( وال كل البيانى رق  22من الجدول رق  ) كمايتض     
لودى عينوة البحوث لممجموعوة التجريبيوة قبول  قيود البحوث in body بمتغيورات ةالتوأثير ال اصوممودار وحجو  

( وىوى 2.62،  2.84حيث تراوحت ما بوين )  لمبرنامج التدريبل حج  التأثير ،إرت اع  معظ  وبعد التجربة 
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مما يدل عمى أن التحسن نتيجة حج  التأثير لمبرنامج التدريبى الممترح. حيث أن است دا   .2.82أكبر من 
الوسوووالل الحديثووووة والغيوووور تمميديوووة يعموووول عمووووى زيوووادة فعاليووووة الاسووووت ادة مووون الإمكانووووات الوظي يووووة للاعبووووين ، 

 (1( )98( )11( )22كاست دا  الن طة والرياضات الم تم ة لتنمية وتطويرمستوي المدرات البدنية )
قيوود  in baday( ال ووا  بنسووب التحسوون بووين متوسووطات متغيوورات 22يتضوو  موون الجوودول رقوو  )كمووا      

 ين( بمغت نسبة التحسن بين المياسweightالبحث لمجموعة البحث قبل وبعد التجرية حيث كانت فى متغير )
البعودى و المبموى  ينبوين المياسو( بمغت نسبة التحسون percent body fat%( ومتغير )2.19المبمى والبعدى )

البعووودى و المبموووى  ين( بمغوووت نسوووبة التحسووون بوووين المياسوووskeletal muscle mass%( ومتغيووور )9.59)
%( 2.42البعودى )و المبموى  ين( بمغوت نسوبة التحسون بوين المياسوbody mass index%( ومتغيور )1.48)

%( ومتغيووور 8.95البعووودى )و المبموووى  ين( بمغوووت نسوووبة التحسووون بوووين المياسوووbady fat massومتغيووور )
(mineralsبمغوت نسوبة التحسون بوين المياسو )ومتغيور %(2.99البعودى )و المبموى  ين (total body water )

%(.وىذا يت وع مو  محموود حسوين عيود يعمووب   الود 2.14) والبعدى المبمى المياسين بين التحسن نسبة بمغت
  فى تحسين مکونات الجس  بصورة عامة و اصة کتمة الدىون عمى تدريبات المماومة تساى  إبراىي  أبووردة

نسب التحسن فوى  انالباحث( ويرج  5()11الکمى.)ونسبة الدىون بالجس  والکتمة الکمية. ان  ا  کتمة الما  
لموووا لوووو مووون توووأثير فعوووال  ، الممتووورحالمتغيووورات سوووابمة الوووذكر الوووى التوووأثير الايجوووابى وال عوووال لمبرنوووامج التووودريبل 

 .in badayوممحوظ لمكونات الجس  من  لال است دا  جياز 
قيد البحث لممجموعة البحث قبل وبعد  الضرب لميارةبمستوى الاداء الميارى مناقشة النتائج الخاصة  -3

 -قيد البحث:التجربة 
 الإحصووالية ال اصووةالوودلالات ال ووا  ب( 22،22 ( وال ووكل البيووانى رقوو  )21يتضوو  موون الجوودول رقوو  )

لممجموعة التجريبيوة قبول وبعود التجربوة وجوود فوروع دالوة إحصواليا  الضرب لميارة الميارى الادا  بمستوى
 الميووارى الادا  فووى مسووتوىبووين المياسووين المبموول والبعوودي لصووال  الميوواس البعوودي ( 0.05)عنوود مسووتوي 

ر مووون قيموووة )ت( الجدوليوووة عنووود ( وىوووى أكبووو22.84( المحسووووبة)ت)قيموووة بمغوووت ، حيوووث  الضووورب لميوووارة
 %(. 86.18) التحسن ةنسب بمغت، كما (0.05مستوى )
وحجو  التوأثير لكووىن  2معامول أيتواب( ال وا  21،21)( وال كل البيانى رقو  21من الجدول رق  ) يتض 
لممجموعووة التجريبيووة قبوول وبعوود  الضوورب لميووارة الميووارى الادا  مسووتوى ة فووىالتووأثير ال اصوومموودار وحجوو  
 2.82( وىى أكبر من 2.41حيث بمغت )  لمبرنامج التدريبلحج  التأثير ،إرت اع التجربة 
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 وال عووال الايجووابى التووأثير الووى الضوورب لميووارة الميووارى الادا  مسووتوى فووى التحسوون نسووب الباحثووان ويرجوو 
 فعوووال توووأثير مووون لوووو لموووا العنموديوووو، المجموعوووات بإسوووموب ال اصوووو لمتمرينوووات الممتووورح التووودريبى لمبرنوووامج
    .(25:28،91،11) (11:12،66)وىذا يت ع م  كلا من .وممحوظ

 الإستنتاجات:  

فى ضوء ىدف البحث وفروضة والمنيج المستخدم والمعاملات الإحصائية لمجموعة القياسات والإختبارات  
 قيد الدراسة وكذلك عرض ومناقشة النتائج تم التوصل إلى الاستنتاجات الآتية :

إحووداث تووأثيرات  أدى إلووى العنموديووو المجموعووات بإسووموب ال اصووو لمتمرينووات الممتوورح التوودريبى البرنووامج -
 سنو.26الطالره  الكره للاعباتإيجابية فى عناصرالمياقو البدنيو 

إحووداث تووأثيرات  أدى إلووى العنموديووو المجموعووات بإسووموب ال اصووو لمتمرينووات الممتوورح التوودريبى البرنووامج -
 سنو.26 الطالره الكره للاعباتجس  إيجابية فى مكونات ال

إحووداث تووأثيرات  أدى إلووى العنموديووو المجموعووات بإسووموب ال اصووو لمتمرينووات الممتوورح التوودريبى البرنووامج -
 سنو.26 الطالره الكره للاعبات الضرب لميارة الادا  مستوى فى وفعالوإيجابية 

 التوصيات :   -
 -الباحث بما يمى:فى ضوء النتائج التى تم التوصل الييا يوصى   

لتطوووير عناصوور  العنموديووو المجموعووات بإسووموب ال اصووو لمتمرينووات الممتوورح التوودريبى البرنووامج اسووت دا  -
للاعبى ولاعبات الكره الطالره عمى المستوى المحمى والودولى فوى المراحول السونيو الم تم وو المياقو البدنيو 

 الان طو الرياضيو الا رى. وكذل 
 تن يوووذ البووورامج التدريب وووة اثنوووا  اسوووت دا  التمرينوووات ال اصوووو عموووى توجيوووو المووودربين إلوووى ضووورورة التركيوووز  -

 فى العمميو التدريبيو .فعال  تأثير لما ليا منالعنموديو م  مراعاة مكونات الجس   المجموعات بإسموب
تووأثير  موون لمووا لووووالاجيووزة التكنولوجيووة الحديثووة والاثمووال بووالادوات  التدريبيووو العمميوووفووى اسووت دا  المووزج  -

 .فعال
احدث الوسالل التكنولوجية والطرع والاساليب التدريبية الحديثة بما يتناسب  الى است دا توجيو المدربين  -

 . ولاعبات الكره الطالرهم  المرحمة السنية الم تم ة للاعبى 
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 المرجع : الإسم م
  .1226فسيولوجيا التدريب الرياضل ، دار ال كر العربل ، الماىرة ،  : أبو العلا أحمد عبد الفتاح 2

 : أبو العلا أحمد عبد الفتاح 1
التووودريب الرياضووول والسوووس ال سووويولوجية ، الطبعوووة الولوووى ، دار ال كووور 

  .1997العربل الماىرة 

 : أحمدمصطفى السيد محمد 1
ثبات الجذع عمى التوازن العضمى ودرجة أدا  بع  جمول  تأثيرتدريبات

التمرينات بالادوات لطلاب كميوة التربيوو الرياضوو ،رسوالة ماجسوتير كميوة 
  1212التربيو الرياضيو بنين وبنات جامعة بورسعيد

 : أيمن عبده محمد محمد 9
تأثير برنامج تدريبل لتحسين الموة المتوازنة لمعضلات العاممة والمضوادة 
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 : ايو إسماعيل السيد الكريونى 8
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حـــــازم  حسنــــى سـيد أحمـد  

 : حسن عبد الله
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مكونووووات الجسوووو  ودرجووووة الادا  الميووووارى فووووى جمبوووواز األايروبي ،انتوووواج 
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،1222 
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  .1221السادس، جامعة بابل، 
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 : عبد ربة
التودريب البميوومترى بوالدوات عموى تنميوة المووة الان جاريوة تأثير است دا  

ال اصة لتحسين الدا  ال نول لم وممبةالماميةعمى حصوان الم وز. رسوالة 
 .1225ماجستير ،جامعةالاسكندرية،

   .2441نظريات الحركة ، مطبعة ال باب الحر ، السكندرية : السيد عبد المقصود عامر 29
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24 
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 والمستويات الرياضية.

  .2441السس العممية والعممية لمتمرينات، دار ال كر العربل، الماىرة  : ليمى عبد العزيز زىران 12
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11 
محمـــد جـــابر بريقـــع   اييـــاب 

 : فوزي البديوي
تطبيمووووووات(، من ووووووأة المعووووووارة،  –م وووووواىي  -التوووووودريب العرضوووووول )اسووووووس

 1229الاسكندرية ،

 : محمد حسن علاوى 11
،دار ال كوووور العربوووووى ،  2عموووو  ن ووووس التووووودريب والمنافسووووة الرياضوووووية ، ط

 1221الماىرة ، 

 : محمد صبحى حسانين 19
الميوواس والتموووي  فووى التربيووة البدنيووة والرياضووة،دار ال كوور العربى،المووواىرة 

1221. 

18 
محمد صبحى حسانين حمدى 

 : عبد المنعم
السوووووووووس العمميوووووووووو لمكوووووووووره الطوووووووووالره وطووووووووورع الميووووووووواس لمتمووووووووووي  )بووووووووودنى 

 .ميارى.معرفى.ن سى .تحميمى ( مركز الكتاب .

الميووووواس والتمووووووي  فووووول التربيوووووة البدنيوووووة والرياضوووووية ، دار ال كووووور العربووووول  : حسانينمحمد صبحي  16
  .                    1222،الماىرة، الجز  الول، الطابعة الثالثة ،

 : محمد عبد الحميد بلال 11

تووأثير التوودريب البميووومترى الكيربوول عمووى تنميووة الموووة الان جاريووة لموورجمين 
اللاعبين لبع  المبادئ الساسية فل كوره السومة، رسوالة وعلاقتيا بأدا  

ليووور من وووورة ، كميوووو التربيوووة الرياضوووية لمبنيوووين بالسوووكندرية،  .دكتوووراه
  .2003جامعة السكندرية 

 : محمدعطاالله احمد بدوى 15

سووت دا  التمرينووات الم ووابيو فووى ديناميكيووة تطوووير الموودى الحركووى  تأثيرا 
فاعميوووة الإنجووواز لمسوووتوى الادا  الميوووارى فووول لوووبع  م اصووول الجسووو  و 

،المجموووووة العمميوووووو لعموووووو  وفنوووووون 1212 رياضوووووو الجمباز.انتووووواج عمموووووى
 الرياضو ،كمية التربيو الرياضيو لمبنات بالجزيره جامعة حموان .

 : محمدعطاالله احمد بدوى 14

تأثيربرنوامج تمرينوات  اصوو بووالدوات والمصواحبو لممماوموو عموى بعوو  
(" انتاج 21-4عناصرالمياقو البدنيو ومكونات الجس  لممرحمو السنيو من)

، مجمة تطبيمات عمو  الرياضو كمية التربيو الرياضويو بنوين 1211عممى
 جامعة الاسكندريو .

 : محمدعطاالله أحمد بدوى 12

"أثر إست دا  التدريب البميومترى لتنمية بع  أ وكال المووة ال اصوة فوى 
سوووورعة إكتسووووواب جممووووة الحركوووووات الارضووووية لووووودى طوووولاب كميوووووة التربيوووووة 

بنوووووين جامعوووووة  -الرياضوووووية "رسوووووالة ماجسوووووتير كميوووووة التربيوووووة الرياضوووووية 
   .    1221الإسكندرية  لير من وره ،



 ،د.بلال عامر  د.محمد بدوى         جامعة الاسكندريه                    –ابوقير  –كلية التربيه الرياضيه 
  4244ديسمبر–الجزء الثاني  –مائة وأربعة عشر العدد              مجلة تطبيقات علوم الرياضه                        

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

633 
 

 : محمد لطفي السيد 12
اعد العمل التدريبل "ردية تطبيمية "، مركز الكتاب الإنجاز الرياضل وقو 

  .1226لمن ر، الماىرة ،

11 
 محمدعطاالله بدوى

 : 

"تأثيربرنامج تمرينات  اصو بالدوات والمصواحبو لممماوموو عموى بعو  
(، 21-4عناصوووورالمياقو البدنيووووو ومكونووووات الجسوووو  لممرحمووووو السوووونيو موووون)

 الرياضو كمية التربيو الرياضيو،مجمة تطبيمات عمو  1211انتاج عممى 
 جامعة الاسكندريو . بنين

11 
ــد يعقــوب   محمــود حســين عي

 : خالد إبراىيم أبووردة

عمووووى الموووووة الان جاريووووة وبعوووو   TRXتووووأثير توووودريبات المماومووووة الکميووووة 
مکونووووات الجسوووو  ودرجووووة الدا  الميووووارى فووووى جمبوووواز اليروبي ،انتوووواج 

  .1211عممى. کمية التربية الرياضية جامعة اليرموک.
https://jaaralexu.journals.ekb.eg/article_251489.html 

19 
مـــروان عمـــى محمـــد شـــم    

 : زكريا احمد
تاثير برنامج تمرينات بالادوات دا ل و  ارج الما  عمى تأىيل انحراة 
المووود الزالووود لمركبوووو لنا ووولى السوووباحو، بحوووث ليووور من وووور ، كميوووة التربيوووة 

  .1221الرياضية لمبنين ، جامعة الاسكندرية ، 

18 
 مسعد عمي محمود

 : 
التوووودريب الرياضوووول ، دار الطباعووووة لمن وووور والتوزيوووو  الموووود ل إلووووى عموووو  

 . 2441بجامعة المنصورة ، المنصورة ، 

16 
ــي محمــود   محمــد  مســعد عم

 : كشك  امر الله البساطي
محاضوووورات فوووول عموووو  التوووودريب الرياضوووول،مكتبة  ووووجرة الوووودر ،المنصووووورة  

،1221 

 : ميا محمد احمد أمين 11
المتغيرات البيوميكانيكية وتحسوين تأثير التدريب البميومتر   عمى بع  

أدا  ميووارة ال ووممبة الماميووة عمووى اليوودين  رسووالة دكتوووراه ليوور من ووورة، 
  .2000جامعو الإسكندرية.  كميو التربية الرياضية لمبنات

 : مياب عبد الرازق احمد 15
الحركل لتحسوين الدا  ال نول  –تأثير التدريبات النوعية للإدرا  الحسل 

ماميوووة المتكوووررة عموووى عارضوووة التووووازن، رسوووالة دكتووووراة، كميوووة لمووودورة ال
  .1221التربية الرياضية لمبنين، جامعة الإسكندرية، 

 : ىاشم ياسر حسن 14
سونوات( فول المودارس 22-1التدريبات الحديثة للاعبين المبتودلين بعمور)

الرياضوووية بكوووورة الموووود ، مركووووز الكتوووواب لمن ووور، الطبعوووة الولوووى، الموووواىرة 
،.1225 

https://jaaralexu.journals.ekb.eg/article_251489.html
https://jaaralexu.journals.ekb.eg/article_251489.html
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 : اليام عبد الرحمن محمد 92
ن سياى  - ططياى  –مياريا  –إستراتيجيو إعداد لاعبى الكره الطالره )بدنيا 

 )1226.  

 : ىشام صبحي حسن 92

أثوووور برنووووامج ممتوووورح بإسووووت دا  بعوووو  الجيووووزة المسوووواعدة عمووووى تحسووووين 
بعووو  الصووو ات البدنيوووة ال اصوووة ومسوووتوى أدا  التمويحوووات عموووى جيووواز 

الحمووووع لمنا وووولين ، رسووووالة دكتوووووراه ليوووور من ووووورة ، كميووووة تربيووووة حصووووان 
 1993رياضية ، جامعة المنيا .
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 انًهخض

 بعوو  عمووى العنموديووو المجموعووات بإسووموب ال اصووو لمتمرينووات تأثيربرنووامجتيوودة الدراسووة الوول التعوورة عمووى 
 ، الطووووالره الكووووره للاعبووووات الضوووورب لميووووارة الادا  مسووووتوى وفاعميووووة الجسوووو  ومكونووووات البدنيووووو المياقووووو عناصوووور

-12السووموب التوودريبى الووذى يووت  فيووو وضوو  فتوورات راحووة موون ) ىووو ClusterTraining التوودريب العنموووديو 
 ث( دا ل المجموعة الواحدة بين التكرارات وتمسي  المجموعة الواحدة إلى مجموعات أصغر من التكرارات.92

ى الدا  زيادة حج  الحمل الكمى دا ل الوحدة التدريبيوة، وتمميول  التعوب العضومى، والمحافظوة عمو ويعمل عمى
 ،ال عوووال لمتمووورين، وتمميووول الضوووغط والجيووود لمجيازالعصوووبل والجيووواز الووودورى التن سوووى  ووولال تووودريبات المماوموووة

المنيج التجريبل بنظا  التصمي  التجريبل ذو المجموعة الواحدة تو  تطبيوع الدراسوة الاساسوية  اناست د  الباحث
المدسسووو العسووكريو بالاسووكندريو لممرحمووو السوونيو دى بنووا لاعبووات لمكووره الطووالره( 22عمووى عينووة عمديووة قواميووا )

المجموعو التجريبو قيد البحث لمدة ثلاثة أ ير منيا  ير عمى ، وت  تطبيع البرنامج التدريبل  سنو 26تحت 
ونصة فى ممعب الكره الطالره أيا  )السبت والاحد والثلاثا  والاربعا ( وال ير ونصة الا ر تو  التمورين فوى 

وتوو  تمسووي   ،كوول اسووبوع فووى ممعووب الكووره الطووالره موون يووو  الاربعووا  والووذى يت مميووا ضوويو )الجووي ( الصووالو الريا
والجوز  الرليسول كانووت  %18بنسوبو الوحوده التدريبيوو إلوى ثولاث أجوزا  )الجوز  التمييودي( وكانوت مدتوو الزمنيوو 

وقود إحتووي البرنوامج التودريبل عموى  %4بنسوبو والجز  ال تامل وكانت مدتوو الزمنيوو %66بنسبو مدتو الزمنيو 
وتحمول الموووه  ىوى الموووه للاعبووات الكوره الطووالرهالبدنيووو التوى يجووب الإىتموا  بيووا فوى عناصورالمياقو مجموعوة موون 

والاتوووزان  والمرونووووسوورعة رد ال عووول والر ووواقو وسوورعة الاسوووتجابو  والموودره وتحمووول الموودره الممووزه بالسووورعووالموووه 
 ال اصوو التمرينوات التأثير الايجوابى لبرنوامج، وأس رت نتالج الدراسة عمى ة سابموبنسبي  الم تم و حسب دراس

تحسووين عناصوورالمياقو البدنيووو قيوود البحووث وكووذل  عمووى مكونووات الجسوو  موون  العنموديووو فووى المجموعووات بإسووموب
الكووره ، والتحسوون فووى فاعميووة بمسووتوى الادا  الميووارى لميووارة الضوورب للاعبووات  (inbady) وولال جيوواز قيوواس 

 بإسوووموب ال اصوووو التمرينووواتكموووا يوصوووى الباحوووث بإسوووت دا  برنوووامج سووونو ،26الطوووالره لممرحموووو السووونيو تحوووت 
فووى الالعوواب ال رديووو والجماعيووو لمووا ليووا موون تووأثير إيجووابل فوول تحسووين مسووتوى عناصوور  العنموديووو المجموعووات

 وايضا مستوى الادا  الميارى . المياقو البدنية ومكونات الجس  للاعبين
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Summary 
The study aims to identify The effects of cluster_ style specific exercises program 
on some physical fitness elements, body composition,and attack skill efficiency in 
women volleyball players، ClusterTraining is a training method in which rest 
periods of (20-40 seconds) are placed within one group between repetitions and 
one group is divided into smaller groups of repetitions. It works to increase the 
volume of the total load within the training unit, reduce muscle fatigue, maintain 
the effective performance of the exercise, and reduce the pressure and effort of 
the nervous system and the respiratory system during resistance exercises. 10) 
Volleyball players at the Military Institution Club in Alexandria for the under-16 
years of age. And the training program was applied to the experimental group 
under study for a period of three months, including a month and a half in the 
volleyball court on days (Saturday, Sunday, Tuesday and Wednesday), and the 
other month and a half was exercised in the gym (gym), which is interspersed on 
Wednesday of every week in the volleyball court. The training unit was divided 
into three parts (the introductory part) and its duration was 25%, the main part 
was the duration of 66%, and the concluding part was the duration of 9%. It is 
strength, strength endurance, strength characterized by speed, ability, ability 
endurance, agility, speed of response, reaction speed, flexibility and poise in their 
different proportions according to a previous study. (inbady), and the 
improvement in the effectiveness of the level of skillful performance of the hitting 
skill of female volleyball players for the age group under 16 years old. Skillful 
performance. 


