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 تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخدام التدريب الباليستي على

 /عدومتر 011بعض المتغيرات البدنية الخاصة لدى متسابقى 
 ىأ.د/ىفؤادىرزقىعبدىالحكوم

 
أ.د/ىنجلاءىإبراهومىمحمد 

                                             
د/ىلولىىجمالىمؼنى 

 عبدالرازقىأحمدىوودفأ/ 
 ومشكلة البحث: المقدمة

يتميزززل صر ازززي صرتززز ير عتازززمي ىزززيم  صر تزززش ىزززو   ىززز  م   تززز    ززز     زززم  
صرتامي عن مث لات  ىو صرقيمن صرس  ق  م  ن رتم  ل صريي ضو ناي ً  مصىزيصً مزن 
هزززاص صرتازززمي منتي ززز  رتتازززمي مصرتقززز ش صرتلنمرزززم و مثزززمي  صرم تممززز   مصرن ييززز   

ص صرم  ل  م  ييي صلإن ز ل صرلمنزو متتاز ش صاي ز ش صرت يث  رمتظ صن يص  متميل ها
صرق  سززززز   صرسززززز  ق    ززززز    يزززززي مسزززززعى  لأ  ان صرتازززززمي صرمتمزززززم  ىزززززو صا مص  
صرمس ع   صرزا   سز ش ىزو صر  يز  مزن صر مصنزن صرع ن ز  م زارا تتسزين صا ص  م ز  

 مي عتامي متمم  مم    ن ر  صاثي صر   ل ىو تتسين صاي  ش.
متي/عزز م مززن صرسزز      711ش( ان سزز    7997)  حسننن شاشننمميززي"  

صرتززو ت تمزز  عتززو صرسززيع    ر ي زز  صامرززو معناززي صرسززيع  مززن صرازز    صرع ن زز  
صاس سز   صرميت ازز   ز رقم    مزز  ان هزاص صرسزز      تمز  عتززو از    ع ن زز  ا ززي" 
ه مزز  مضززيميي  مثزز  صرقززم  صرمميززل    رسززيع  متتمزز  صرسززيع  مصري زز    مصرميمنزز  

                                                           
  ت ز  صرتيي ز  صن مصرمضم ي صرمت يغ  قسزش صرتز يين صريي ضزي معتزمش صرتي ز   ت يين يي ضي مس  ق   صرمي است ا 

 .اسيمط   م   -صريي ض  
  م زز   -صريي ضز    ت ز  صرتيي ز تز يين يي ضزي مسز  ق   صرميزز صن مصرمضزم ي  قسزش صرتز يين صريي ضززي  اسزت ا  

   ي صر يخ.
   ت زز  صرتيي زز ن صريي ضززي معتززمش صرتي زز   صرتزز يي قسززش تزز يين يي ضززي مسزز  ق   صرميزز صن مصرمضززم ي مزز ي  

 .  م   اسيمط -صريي ض  
  م   صسيمط –  ت   صرتيي   صريي ض      تر  قسش صرت يين صريي ضي معتمش صرتي   
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م  زز   ص هتمزز ش ع ززاا صر ن اززي   ن ززً  ه مززً  مضززيمييً  ر زز ص ي سزز     مصرتمصىززى 
 (4  3:  4متي/ع م عتو م   صر امص. )711

متمثززززز  سززززز      صرسزززززيع  ضزززززمن مسززززز  ق   صرمضزززززم ي تيزززززر تتتززززز  هزززززاا 
صرمسزز  ق   صر  نززن ص لثززي لأثزز ي  مت ززم قً  ىززو عينزز مة  زز   امرزز    ازز  مسزز  ق   

متي/عززز م مززن صمتززت سزز      صرمضززم ي عتزززو 711صر زز م مصرتت   زز    م  زز  سزز    
صاالا  م اتى عتي صر   ل ىي هاص صرسز    سزمص   ز ن ي زلًا ام صمزيا    تعزي اسزي  

 (771:  3ي   ىو صر  رش.)
ش( ان سزيع  صر ز م ت تمز  عتزو عز متين 7997  )زكي دروينشميمضز   

اس سيين هم  امل صر ام  صرتو   زمن مزن م مزم  ازمل مسز ى  صرسز    مسزيع  
ي   صر اززم  ممن زز   م ززن م يىزز  لمززن  اززت مسزز ى  م زز  تلززمن  اززمص  صر زز ص  تزز

اميت  مسيع  تي  ه   اي   ى  من صر ز ص  ىزو ت  ز  لأرزو ليز    سزيع  صرتزي   ام 
صر  زز  تلززمن سززيع  صرتززي   ع ر زز  مصر اززمص   اززيي  ىتلززمن ت  زز  صر زز ص  لأرززو 

تي  هز  ام لي    ازمل صر ازم  ممزن صر از  ان   زمن ازمل صر ازم  عتزو تسز ن 
  من سيع  صرتي   عتو تس ن امل صر ام  ع  ي ن ان تلمن صر لا   من سز   

متي/عز م لإيت ز ط  711عين م  مت  زي هزاا صرم ز ت   ازمي  مصضزت  ىزو سز    
امل صر ام  عتت   ص يتلز ل مصيت ز ط مقز صي صرقزم    ر  ز  صرمعزامل مصرزا"   تعزي 

 قاززت  زز  صرمسزز ى  مهنزز ا صيت زز ط صرمزز    صرتق قززي رتززلمن صرززا"  م ززن رت زز ص  صن 
 عيي عين سيع  صر  ص  مصرقم  صرمعامر  تير صن صرقم  هي صرمص ت صرتي ي مصرسيع  

 (31:  5هي صرم  ي صرتي ي ر  . )
م ززز  صعتلزززي صر تمززز   اييقززز  رتتززز يين ت ززز ش ص ر ززز ن صرتزززي تتميزززل م  يصت ززز  

 Ballisticسززتي  زز ا ص  صلإن  زز ي" م صاتززى عتززو هززاا صراييقزز   صرتزز يين صر  ر 

training) مهززززم  سززززت  ش رتتنتززززن عتززززو نقززززص صرسززززيع  صرن ت زززز  مززززن صرتزززز يين )
صرتقتي " رلاثق ل هاص   لإض ى  صرو تنم   صر ضلا  صر  مت  م صرمق عتز  م صرمثعتز  
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 م  صن   اف صرتي    صرتي تتميل عتلصي  صرسيع    او مز   مزت  زالا ص  ص   
 (1: 77) . ام صرثق  ىي صر يصغ

صن اييقززز  صرتززز يين صر  ر سزززتي هزززي اييقززز  ت يثززز  نسزززع ً  تزززيي  عزززين   مززز 
عن اززي صرتزز يين صرعتيززممتي" م تزز يين ص ثقزز ل تيززر تتضززمن يىززت صثقزز ل     زز  

 (7:  7).مرلن  سيع   ع ر  
 ستية لها ثلاث مراحل اساسية شي :والحركة البالي

: متززززززززززتش عمصسززززززززززا  ص نق زززززززززز   صر ضززززززززززتي   رتقاززززززززززيي المرحلننننننننننة ا وليننننننننننة -
(Concentric  مصرتي تع ا صرتي ).  

: مهزي ميتتز  صلإنتز صي ام صر عزمط صرتزي ت تمز  عتزو صر  تز   المرحلة الثانينة -
 .) م   صرتتيا( صرمتمر   ىي صرميتت  ص مرو

( Deceleration: مهزززززززي ميتتززززززز  تنززززززز  ص صرسزززززززيع  )  المرحلنننننننة الثالثنننننننة -
 (76  :7) .(Eccentricمصرماتم     رنق    صر ضتي   رتامي  )

 تززظ صر زز تثمن صن  زز   صرمسززتم  صري مززي رلاععززي مناقزز  سززمه         
ر(  معززن اييززى 77.77ار زز ن صرقززم    رمق ينزز   زز ري ش صرماززي" صرززا" يعتزز  )

صرمق عت  صر  ا   مت     صس تا  ت يين صر  ن صرقم  م    م ييي  صر  ن 
ىززي صرقزم  م ز  ان هنزز ا ص زتلالا ىززي ص يص  تزمل صسز رين صرتزز يين صرمسزت  م  

متي/عززز م  ىمزززن ش مزززن صسزززت  ش 711تنم زز  صرقززز يص  صرع ن ززز  صر  اززز   متسزز  قو 
صرت يين    ثق ل ممن ش من صست  ش صرتز يين صرعتيزممتي"   مز  ان هنز ا مز ييين 

 مزز   تززظ صر زز تثمن ان هنزز ا    سززت  ممن صاثقزز ل ع  نززن صرتزز يين صرعتيززممتي" 
ش صان زززا  صريي ضززز   نززز ي  ىزززي صسزززت  صش اسزززتمن صرتززز يين صر  ر سزززتي ىزززي م  ززز

 م  ا  س      صر  م.
م    صالا  صر  تثمن عتو صر  يز  مزن صرميص زت صر تم ز  مصر يصسز   صرسز  ق  
م  مص صن صرت يين صر  ر ستي ات  صاس رين صرت يثز  ىزي صرتز يين صرتزي تسز ش ىزي 
صرتنتززن عتزززو   ززز  صرم م زز   صرن ت ززز  مزززن صسزززت  صش صاثقزز ل مزززن تيزززر نقزززص 
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     م  عتو تنم ز  صرقز يص  صرع ن ز  صر  از    رقز ي  مصرسزيع  صرسيع  ع  نن ان
 مصرقم .

مهاص مز   ىزت صر ز تثمن صرزو صر مز  مصرسز ي ىزي مت مرز  ت ييع ز  رتت زيلا 
عتو اثي صست  صش صرت يين صر  ر ستي عتو     صرمتنيزيص  صرع ن ز  صر  از   يز  

 متي/ع م.711صرسيع  مصرقم  مصرق ي  (  ر   متس  قو(صر تر 
 : البحث فشد

صرتزز يين إسززت  صش عتاززم ش عينزز مة تزز ييعو مقتززي   لأرززو من هززاص صر تثزز ي زز لا
 :مم يى  ت ثييا عتوصر  ر ستو 

 78متي/عز م تتز   711صرمتنييص  صرع ن   صر  از  رز   متسز  قو      -7
 .سن 

 .سن  78متي/ع م تت  711صرمستم  صري مي رمتس  قو  -1
 : البحث ضو فر 
لأتازز     عززين متمسززا    ي زز   صرق  سزز   صرقعت زز   تم زز  ىززيم  اص    رزز  -7

متززي/  711مصر    زز  ىززو   زز  صرمتنيززيص  صرع ن زز  صر  ازز  رزز " متسزز  قو 
 ) ي  صر تر( را ر  صرق    صر   ". ع م

تم زز  ىززيم  اص    رزز  لأتازز     عززين متمسززا    ي زز   صرق  سزز   صرقعت زز   -1
راززز ر  صرق ززز   متزززي عززز م 711مصر    ززز  ىزززو صرمسزززتم  صري مزززي رمتسززز  قي 

 صر   ".

 مصطلحات البحث:
 سباق العدو: -

هو تتا صرمس  ق   صرتو  قات صرلاعن مس ىت      او سيع  مىو ا   
 (6:  9لمن مم ن.)

 
 الحركة الباليستية : -
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هززي صرتي زز  صرمززو صا عمصسززا  صر ضززلا  مرلن زز  تسززتمي عمصسززا  صر  تزز   
 (7:  73)صرتس ي ( رلاايصلا.)

 تي :التدريب الباليس -
هززززي اييقزززز  ت يثزززز  نسززززع ً  تززززيي  عن اززززي صرتزززز يين صرعتيززززممتي" عتزززز يين 

 (16: 71) .ص ثق ل متتضمن يىت ثق    يف  سيع   ع ر  
 بعض الدراسات السابقة:

برنننامج تنندريبي (   نززمصن  71( ) 1173  )نصننر النندين حسننن د يصسزز    -7
نية الخاصة باستخدام التدريب القذفي )البالستي( لتنمية بعض القرات البد

 م صسززت  ى  صر يصسزز  واثننرع علننى المسننتوى الرعمنني للاعبنني الوثننب الطويننل
صرت ززيلا عتززو تزز ثيي صرعينزز مة عتززو   زز  صرقزز يص  صرع ن زز  صر  ازز  )صرقزز ي   
صرسززيع   صرقزززم   صري ززز   ( رلاععزززي صرمثزززن صراميززز  مصسزززت  ش صر  تزززر صرمزززن ة 

سن  م  نز  مزن ( 11(  ععين تت  )71صرت ييعي  مص تمت  صر ين  عتو )
صهززززش صرنتزززز  ة صرتزززز يين   سززززت  صش صرتزززز يين صر  ر سززززتي ص   صرززززو صرتتسززززن ىززززي 

)صرق ي   صرسيع   صرقم   صري ز   ( م زارا صرمسزتم   صرمتنييص  صرع ن   صر  ا 
 .صرقمي رلاععي صرمثن صرامي 

تنننأثير (   نزززمصن  77) مpeterd.,olsen (3112)بيتنننر ووخنننرون  يصسززز   -1
 يسننتية علننى القننوة والسننرعة فننى الحركننات الريا ننية تنندريب المقاومننة البال

مت  لا صر يصس  رتت يلا عتو صرلي    صرتو تت ر ىزو صرقزم  مصرسزيع  ىزو ا ص  
صرضيي  صام م   رلاععو صرل يصت   م   صست  ش صرمن ة صرت ييعو رم مزمعتين 

(  ععززين رتم ممعزز  9لأتزز صهم  ت يي زز  مص  ززي  ضزز  ا  ميتزز   ززمصش صر ينزز  )
(  عزززن رتم ممعززز  صرت يي ززز  م ززز ن مزززن اهزززش صرنتززز  ة تتسزززن 73) صرضززز  ا 

صىززيص   رم مزززمعتين تيزززر عتنززز  نسززز   صرتتسزززن ىزززو صرقزززم  رتضزززيي  صام م ززز  
%( ممززز  يززز ل 77%( منسززز   صرتتسزززن رتم ممعززز  صرت يي ززز  )74رتضززز  ا  )

 عتو صرت ثيي صلإي  عو رتت يين صر  ر ستو.
 التعليق على الدراسات السابقة: 
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صر يصسزز   صرسزز  ق  صرتززو تززش عيضزز   سززمص  صر يي زز  صم صا نع زز   ززلال  مززن
 م ن است لاص     صرنقز ط صر  مز  مصرتزو اسزت     من ز  صر ز تثمن ىزو صر يصسز  

 صرت ر       صرنق ط صر  م  :
 :من حيث الهدف -

    تتتي  صر يصس   صرسز  ق  اسزت    صر  تزر ىزو تمضز   صر ز لا  تيزر   زمن     
يمضززز  اهم ززز  صر يصسززز  صرت ر ززز  ممززز   ا سزززت     تيزززر ان مصضززز  ممتززز     ززز   

م  ززززش ا هزززز صلا ىززززو صر يصسزززز   صرسزززز  ق  ت ززززيي صرززززو اهم زززز  صرت ززززيلا عتززززو تزززز ثيي 
صرعينززز مة صرتززز ييعو صرمتنيزززيص  صرع ن ززز  صر  اززز  مصرمسزززتم  صري مزززي رزززاص ت ززز لا هزززا  

 711صر يصس صرو م يى  ت ثيي صرتز يين صر  ر سزتي عتزو صرمسزتم  صري مزي رمتسز  قو 
 متي ع م.

  من حيث المنهج : - 
ات قزز  صر يصسزز   صرسزز  ق  صر يي زز  ما  نع زز  عتززو اسززت  صش صرمززن ة صرت ييعززو     

عإعت ززز يا انسزززن صرمنززز هة رمثززز  هزززا  صر يصسززز   مسزززملا  سزززت  ش صر  تزززر صرمزززن ة 
م زززز  اسززززت    صر  تززززر مززززن مززززن ة   صرت ييعززززو عتاززززم ش م ممعزززز  ت ييع زززز  مصتزززز  

ت ي  من ة صر تر صرت رو مهم صرمن ة صرت ييعو رملا متز  صر يصس   صرس  ق  ىو ت
 ر  لا صر تر.

 : البحث إجراءاتخطة 
 : البحث منهج

  صرمززن ة صرت ييعززو مارززا رملا متزز  راع  زز  هززاص صر تززر من صر زز تث لأسززت  ش 
ست  نمص   ر  صر    . م صرقعتو  صرق   مصت   عإست  صش   رم ممع صرت ييعو تام ش مص 

 : البحث عينة
ش/عزززز م 711(  ععززززين مززززن  ععززززو 71  عينزززز  صر تززززر عتززززي )ص ززززتمت

( 78 مناق  سمه   مصرمقي ين  س لا  صلإتتز   صرمازي" ار ز ن صرقزم  تتز  )
ش متززش ص ت زز يهش   راييقزز  صر م  زز    لإضزز ى  صرززو عزز   1176/ش1175سززن  ر زز ش 

(  ععززين مززن ن زز  م تمززت صر تززر مرلززن مززن  زز ي  عينزز  صر تززر ص س سزز   3)
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صسزززززززز   ص سززززززززتالاع   مصرم زززززززز ملا  صر تم زززززززز  )صرازززززززز   مصرث زززززززز  ( لإ ززززززززيص  صر ي 
 رلا ت  يص   ي  صر تر.

ىززو  صاس سزز   اىززيص  عينزز  صر تززر  تسزز ن لأعت صر زز  تمليززت من صر زز تث زز ش م  
 مض  ارا.ي( 7م  مل )   ي  صر تر صرع ن   صرمتنييص م     صرنمم م 

 (0جدول )
لمتغيرات السن  لتواء المعياري ومعامل ال  وا نحرافالمتوسط الحسابي 

لأفراد عينة البحث والمتغيرات البدنية  والطول والوزن والعمر التدريبى
 (01=)ن

وحدةىىاتالمتعور
 الػواس

المتودطى
 الحدابي

الإنحرافى
 المطواري

 الودوط
مطاملى
 الإلتواء

1.55- 76.91 1.54 76.81 سن   صرسن  
 1.79 765.11 4.74 765.31 سش  صرامل
 1.74 56.51 4.17 56.71   ش  صرملن 

1.51- 36.11 6.41 34.91   ي  صر مي صرت ييعو  

ن  
صرع 

  
نييص

رمت
ص

 

صرسيع  
 ص نتق ر  

متي ع م  31
من صرع   
 صرا  ي

 1.89 4.76 1.15 4.77 ر

صرق ي  
 صر ضت  

صرمثن 
صر يي  من 

 صرث   

 ش

1.13 1.17 1.14 -1.57  
صرقم  

صر  مو 
 رتي تين

 م  عضلا  
صري تين 

 ر ين ممميتي  
1.34- 98.16 3.71 97.71   ش  

صرمستم   
 صري مي

711 
متي/ع م من 
 صرع  صرمن   

 ر

73.71 1.14 73.71 1.47 

( ت  ن  اىيص  عين  صر تر ىي صرق يص  صرع ن   7ميتض  من   مل ) 
( مهاا 3±متي/ع م تير يتيصم  م  م  صلإرتمص  عين )711صر  ا  رلاععي 

( مي ل ارا عتو  تم عين  1.89لأرو )+ (1.58-)صرق م  صنتاي  م  عين 
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صر يصس  من صرتملي     يي ص عت صر   مم  ا   لأرو ت  ن  اىيص  صر ين  ىي هاا 
 صرمتنييص . 

 جمع البيانات: أدوات
 متر/عدو:      011تحديد القدرات البدنية الخاصة بمتسابقى : أو ا 

ىزو م ز  صرمت ااز  صلإازلا  عتزي صرميص زت صر تصرمس  صرمي  زو م  لال  
معيضز    صر عزيص  لأسزتالا  يا" لأسزتم ي تازم ش مس  ق   صرمي صن مصرمضم ي تش 

ياي ززش ى مزز  يت تززى  لإسزتالا ( 7) ميىززىصر عزيص  ىززي صرتزز يين م ممعزز  مززن عتزي 
 عتت ي  ص تي : 

ماهش صلإ ت ز يص  متي/ع م  711ر   متس  قو صرع ن   صر  ا   صرمتنييص اهش  -
( 1( ميمضز  صر ز مل )7) متنييص  صرع ن    يز  صر تزر ميىزىهاا صر صرتي تق  

 :صر عيص   يص اهش صر ن اي ا قً  
 (3جدول )

 متر عدو011ا شمية النسبية للقدرات البدنية الخاصة بسباق 
 (01)ن=

ىالترتوبىالندبظىالمئووظىالمكونىالبدنيىم
 7 %711 صرسيع   0
 1 %711 صرق ي  صر ضت   3
 3 %71 تي تينصرقم  صر  مو ر 2
 4 %61 صرميمن  4
 5 %41 صري     5
 6 %31 صرتمصىى 6
 7 %11 صرتتم  7
 8 %71 صرتمصلن  8

 % ى لثي71م   صيتضو صر  تر عنس   

 
 (2جدول )
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 النسبة المئوية  راء الخبراء في ا ختبارات التي تقيس القدرات البدنية
 (01متر عدو)ن= 011  الخاصة بسباق

ندبظىىوحدةىالػواسىادمىالاختبارىنوظالػدراتىالبدىم
ىالموافػظ

 %91 ر متي ع م من صرع   صرا  ي 31 صرسيع  ص تنق ر   7
 %711 ر صرمثن صر يي  من صرث    صرق ي  صر ضت   1
 %711   ش   م  عضلا  صري تين   ر ين ممميتي صرقم  صر  مو رتي تين 3

 % ى لثي71م   صيتضو صر  تر عنس   

 البحث: عياسات فى المستخدمةجهزة والأدوات الأ: ثانياا 
  لال تاعيى صر يصس    ا  ل  مصا مص  ص ت   : من صر  تث صست  ن

 صستم ي   مت صرع  ن  . –7
 ش.31س ع  لأ ق لا رق    ع م  –1
  ين ممميتي رق    صرقم  صر ضت   رتي تين. –3
  يص  اع   مت     صاملصن   رل ش.       -4
     .ا م    لاست -5
  يي       رق    صرمثن صر يي  من صرث   . –6
 .رق    صرملن   رل ش اعيميلصن  -7
 .يست ميتي رق    صرامل   رسش    ل –8
 ان  يى مقسم  ممت     ص يت  ع     رسش. -9

  مق ع  سمي   .  -71
 املصن م تت     رل ش.    –  يص  اثق ل   -77
   رسش.تمص ل  م ن صرتت ش   يت  ع     -71

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية: 
  ش صر  تر   رتتقيى من صرم  ملا  صر تم   رلا ت  يص  صرع ن   مارا من  
  لال: 

 )أ( صدق التمايز للاختبارات البدنية :
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 زز ش صر  تزززر  تسززز ن اززز   صرتمزز يل رتمتنيزززيص  صرع ن ززز  عتزززو م مزززمعتين 
معين   يي مميل     سمه   صريي ضو من  ععو ن  (71لأت صهم  مميل   مصم   )

من  ععو مي زل  ز  ن ن ازي  سزمه   مصرمسز تين عز مي  مناقز   (71 مصم   )
 .سمه    ر  ن صرقم  

 (4جدول )
د لة الفروق بين المتوسطات الحسابية فى ا ختبارات البدنية المختارة بين المجموعة 

 (01المميزة والغير مميزة )ن=
المتعوراتىىم

ىالبدنوظ
دمىا

ىالاختبار
وحدةى
ىالػواس

إختوارىىالطونظىالعورىمموزةىالطونظىالمموزة
(T)ى

مدتوىى
ىالدلالظ ىانحرافىمتودطىانحرافىمتودط

صرسيع   7
 نتق ر  ص 

متي  31
ع م من 
 صرع   صرا  ي

  صل 11.61 4.16 3.76 1.77 3.33 ر

صرق ي   1
 صر ضت  

صرمثن 
صر يي  من 

 صرث   
  صل 8.93 1.16 7.84 1.11 1.13 ش

3 
صرقم  

صر  مو 
 رتي تين

 م  عضلا  
صري تين 

   ر ين ممميتي
  صل 11.59 3.17 95.57 7.84 717.74   ش

                  7.83=  1.15عن  مستم      م    صر  مر 
ىزيم   صرز  لأتاز   ً  عزين صرم مزمعتين م زم   (4  مل ي ش ) يتض  من

مم  ي ل عتو   ي  ص  ت  يص   صرمتميل مع  را ر  صرم مي متميل  م نيصرم  صرمتميل 
 تا   هاا ص  ت  يص  ا    . م  رت ريعتو صرتمييل عين صرم ممعتين 

 )ب( معامل الثبات: 
  ش صر  تر  تس ن م  م  صرث    رلا ت  يص  صرع ن   مصرمستم  صري مو 

  متي ع م  اييق  تاعيى ص  ت  يص  مص ع    تاع ق  ثش لأي  711ر   متس  قو 
( 3م  م  ص يت  ط عين م  تير تش تاعيى هاا ص  ت  يص  عتو عين   مصم   )

سن ( من م تمت صر تر م  ي  عين  صر تر صاس س     78متس  قين تت  )
( ش1/8/1176) صرثلاث  ( لأري ش37/7/1176) صات من  صرق  س   متش لأ يص 
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 و صرثلاث  لأر( ش73/8/1176) ص ت  متش لأع    تاعيى ن   ص  ت  يص  يمش
 مارا رتس ن صرث   .( يمش 71(    ي  لمنو )ش75/8/1176)

 برنامج التدريب الباليستى المقترح: 
 شدف البرنامج :أو ا: 

  زز  مم يىزز  تزز ثييا عتززو :  تاززم ش عينزز مة عإسززت  صش صرتزز يين صر  ر سززتي -
 –صرقزز ي  صر ضززت   رتززي تين -صرمتنيززيص  صرع ن زز  صر  ازز  )صرسززيع  صرقاززم  

 78متي/عز م تتز   711صرميمنز ( رز   متسز  قو  –قم  صر  مو رتي تينصر
 .سن 
 امج:نبر الأسس و ع  ثانياا:

 صلإهتم ش    ص  ت يي    صلإا ر  مصرميمن  ىو ع ص   صرمت   صرت ييع  .  -7
 من سزززز   صرتميينزززز   صرم تزززز ي  ىززززو صرمتزززز   صرت ييع زززز  مززززت  زززز يص  اىززززيص  عينزززز   -1

 صر تر.  
  رتنم  مصرت ميى ىو صان ا  مصرت يي    صرمست  م .تمىيي عناي ص -3
صر ز    .مميت زت( -لأست  ش صر  تزر اييقز  صرتز يين صر تزي    زقي   )مزن    -4

  لال صرعين مة  صرت ييعو صرمقتي .
 مز  يتن سزن مزت صرقز يص  صرع ن ز  صر  از   صرت ي  ىو لي    صاتم ل صرت ييع   -5

  ر ين  صر تر.
عين م منز   صرعينز مة صرتز ييعو صرمقتزي    سزت  صش صرتز يين  صر ممل مصرتل م  -6

صر  ر ستو  ع  لا صرتنم   صر  مت  مصرمتل مت  رتاميي م من   صرت ر  صرت ييع   
 . صرع ن   مصرم      رلاععين

ىتي  صريصت   –صرم ممع    –صرتقنين صر ي  رم من   تم  صرت يين )صرتليصيص  -7
 .صرتم  صرلص   عين صرم ممع  ( رت نن   هي 

صرتززز يي    صلإسززتي      ىززو صر زززل  صر تزز مو مززن صرمتززز    تن يززا م ممعزز  مززن -9
 صرت ييع   صريمم   ع  لا صر م     ر سش لأرو صرت ر  صراع    .
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 محتوى البرنامج التدريبى  -ثالثا
 م تتم" صرعين مة صرت ييعي عتي صر تيص  صرثلار صرت ر  :

% ميلمن   ي  15اس ع ت منسعت   4 فترة العداد العام الأساسى: -
 –  مص تمت  عتو صلإع ص  صر  ش مص تمت  عتو عن اي )صرسيع 7181

 صرميمن (. –صرتمصىى –صري     –صرقم  صر ضت   رتي تين –صرق ي  صر ضت  
   ق   1761% علمن   ي  51اس ع ت عنس    6 فترة العداد الخاص: -

صرقم   –صرق ي  صر ضت   رتي تين –صرسيع  –مص تمت  عتو عن اي )صرتلن ا 
 صرميمن (. –صرتمصىى –صري      -صر ضت   رتي تين

% ميلمن   يا 15اسعم  منسعت   1 فترة العداد ما عبل المنافسات: -
 –صرسيع  –  م   ع  صرمن ىس   مص تمت  عتو عن اي )صرتلن ا7181

 صرقم  صر ضت   رتي تين(. –صري      –صرق ي  صر ضت   رتي تين

 (5جدول رعم )
 (01)ن=  وراء الخبراء فى تحديد أسس وأبعاد البرنامج التدريبى المقترح

الندبىىأبطادىالبرنامجىالمػترحىم
الندبظىىمجموعىالآراءىالمػدمظ

ىالمئووظ
 %81 8   مي 3 ىتي  صرعين مة 7
 %711 71 مت ص  3 ع   مت ص  صاسعم  1
 %81 8 مت   36 ع   صرمت ص  صرلت    3
 %711 71    ق  711 ن صرمت   صرت ييع  لم 4
 %71 7 1-7  مي  صرتم  صاسعمع   5
 %91 9 اس ع ت 4 ىتي  صلإع ص  صر  ش 6
 %81 8 اس ع ت 6 ىتي  صلإع ص  صر  ص  7
 %81 8 اسعم  1 ىتي  م   ع  صرمن ىس   8

 ممن هن  يتض  صرت ري:
  711= لمن صرمت   صرت ييع   صرلتو م تمت  صلإتم   مصر ت ش

   91=  لمن صر ل  صري  سي 
 مت ص . 3=  ع   صرمت ص  صرت ييع   ىي صاسعم  



 

 

                                                                                                                    691           

      

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 مت  . 71 = صرمت ص  صرت ييع   صر  يي  
 مت  . 36=  صرمت ص  صرت ييع   رتثلاث  ا  ي

م  رتززززززز ري   زززززززمن لمزززززززن صرعينززززززز مة صرتززززززز ييعي صرلتزززززززي عززززززز من صلإتمززززززز   مصرت   ززززززز  
 س ع  54=61 / 3141=36×91=
 -  رلإتم   مصر ت ش متمل    رت ري :31    ارا يتش لأض ى  ثش 
    ت ش71 -       لأتم                                     11

11×36 =711                                   71×36=361  
  7181=361+711=  م  رت ري لمن صلإتم   مصر ت ش  لال صرعين مة    

4311=7181+3141   + لمن صلإتم   مصر ت شلأاصً لمن صرعين مة   
 س ع  71=61 /

مىقً  ريا  صر عيص  تش تت ي  صرلمن صرلتو رتعين مة صرت ييعو صرمقتزي  تيزر 
  مي مارا راع    صر تر  3صت ق  م  ش ص يص  عتو ان صرلمن صرلتو رتعين مة 

 ماستمن صرت يين صرمست  ش.
ع ً   لمزن صرمتز   صاسزعمع   متز ص  اسزعم  3 م  صت زى صر عزيص  عتزو عز    
  مصرزلمن 361=  3×  711  ميارا   من لمن صرت يين  زلال صاسزعم  711

 ( يمض  ارا.71  مصر  مل ي ش )4311= 36×  711صرلتو رتعين مة 

 
 
 (6جدول )

 التوزيع الزمنى والنسبى لمراحل البرنامج التدريبى
ىالندبظىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

ىالزمنىبالدقوػظىدبظىالمئووظالنىالإعدادىجوانب

  7181 %15 صلإع ص  صر  ش ميتت 
  1761 %51 ميتت  صلإع ص  صر  ص 

  7181 %15 صرمن ىس   م   ع ميتت  
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  4311 %711 صرم مم 
صلإعز ص  صر ز ش  –( ان ىتزي  صلإعز ص  صاس سزو 7ميتض  من صر ز مل ي زش ) 

صلإعزز ص  صر زز ص    م ززارا ىتززي  7181% ملمززن  زز ي  15تاززت  عتززو نسزز   
  متاززت  ىتززي  صلإعزز ص  مزز   عزز  1761% ملمززن  زز ي  51تاززت  عتززو عينزز  

م   تش تمليت المن  مصنن صلإع ص  عتزو  . 7181% ملمن   ي  15صرمن ىس   
عن اززي صرتزز يين صر  ازز  عتتززا صر مصنززن مارززا عنزز ً  عتززو صرنسززن صرم م زز  رتتززا 

 صر ن اي. 
 (7جدول رعم )

 عناصر التدريب للبرنامج المقترحالتوزيع النسبى والزمنى ل
ىالزمنىالمػترحىالندبىالمئووظىعناصرىالتدروبىالمػترحىجوانبىالإعداد

  ش
  صر

ع ص
 صلإ

ىتي 
 

 314 % 31 صرسيع 
 176 % 11 صرق ي  صر ضت  
 176 % 11 صرقم  صر ضت  

 718 % 71 صري    
 718 % 71 صرميمن 
 718 % 71 صرتمصىى

  7181 %711  صرم مم 

ص
ر  

  ص
ع ص

 صلإ
ىتي 

 
 

 648 % 31 صرسيع 
 431 % 11 صرق ي  صر ضت   رتي تين
 314 % 75 صرقم  صر ضت   رتي تين

 314 % 75 صرتلن ا
 176 % 71 صري    
 718 % 5 صرميمن 

 (7جدول رعم )تابع 
 التوزيع النسبى والزمنى لعناصر التدريب للبرنامج المقترح

ىالزمنىالمػترحىالندبىالمئووظىرىالتدروبىالمػترحعناصىجوانبىالإعداد
 718 % 5 صرتمصىى 

  1761 %711  صرم مم 

 ىتي 
م   من ى  ع 

صر
  

س
 

 431 % 41 صرسيع 
 171 % 15 صرق ي  صر ضت   رتي تين
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 761 % 75 صرقم  صر ضت   رتي تين
 718 % 71 صرتلن ا

 718 % 71 صري    

  7181 %711  صرم مم 
  4311 %711  م  صرلتوصرم م

 تجربة البحث الأساسية:خامسا : 
 تم تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح علي النحو التالي:

 )أ( القياس القبلي:
ا ر  صرت      -)صلإست   صريي ضي تش لأ يص  صرق  س   صرقعت   ىي  لا من

   صرثلاثمن  صر تي  ىي سمه    م    -   ت   صرتيي   صريي ض   صرع ن  (
 (11/8/1176) صرسع ( لأري ش76/8/1176)

 )ب( تنفيذ البرنامج:
( مت ص  ت ييع   مارا 3( اسعم  عمص ت )71تش تن يا صرعين مة رم   )

( م  ش ش71/77/1176( لأري صر م   )ش17/8/1176 لال صر تي  من صات  )
صر  تر عتاعيى صرعين مة عن س  م مس ع   صرمس ع ين متش صرتن يا ىي  لا من 

  م    -ا ر  صرت     صرع ن  (   ت   صرتيي   صريي ض   -صلإست   صريي ضي)
 .سمه  

 )ج( القياس البعدي:
    ص نت    من تاعيى صرعين مة تم  صرق  س   صر      )صلإست   

( ش71/77/1176)صرسع ا ر  صرت     صرع ن   مصرات  ( مارا من  -صريي ضي
 ( ش76/77/1176) صايي   لأري 

  :لجات الحصائية المستخدمةالمعا 
رم  ر زز  صرع  نزز   لأتازز   ً   زز ش صر  تززر   سززت  صش صاسزز رين صلإتازز     

 صرت ر  : 
 صلإنتيصلا صرم   ي   -1                  صرمتمس  صرتس عو -7
 م  م  صلإرتمص  -4                  صرمس   -3
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  لأ ت  ي     -6              م  م  صلإيت  ط صر س   -5
  صر ي  عين صرمتمساين -8                  نسن صرتتسن -7

 ملحوظة شامة:
 1.15يتضو صر  تر ىي  م ت صرمق ي   صلإتا     عن  مستم    ر  ا م   

 عرض ومناعشة النتائج:
 أو ا: عرض النتائج:

 / عدو.011عرض النتائج الخاصة بقياسات القدرات البدنية الخاصة لدى متسابقى  -0

 ( 8)جدول 
المتوسط الحسابي وا نحراف المعياري ود لة الفروق الحصائية ونسبة 

في المتغيرات البدنية الخاصة )عيد  التحسن بين القياس القبلي والبعدي
 (01)ن = والمستوى الرعمى (البحث

ادــمىىالمتعوراتىم
ىاربالاخت

وحدةى
ىالػواس

الغرقىبونىىالػواسىالبطديىالػواسىىالػبلي
ىالمتودطون

ختوارىإ
(T)ى

ندبظى
ى)%(ىالتحدن  ع س ع س

صرسيع   7
 ص نتق ر  

ش من  31
صرع   
 صرا  ي

 14.673 14.099 0.612 0.13 3.56 4.17 4.17 ر

صرق ي   1
 صر ضت  

صرمثن 
صر يي  من 

 صرث   
 8.083 7.184 0.164 0.03 2.19 0.07 2.03 ش

صرقم   3
صر  مو 
 رتي تين

 م  عضلا  
صري تين 

 ممميتي  ر ين 
 20.921 17.570 20.440 1.94 118.14 3.12 97.70   ش

صرمستم   4
 صري مو

ش  711
من صرع   
 صرمن   

 13.12 ر

 
0.04 

 
12.59 

 
0.14 

 
0.530 

 
11.272 

 
4.039 

 

 7.83= 1.15  م  ) ( صر  مر   عن  مستم  
( م زززم  ىزززيم   صرززز  لأتاززز   ً  عزززين صرق  سزززين صرقعتزززي 77يتضززز  مزززن  ززز مل ) 

متززي عزز م  711ىززي   زز   صرمتنيززيص  صرع ن زز  صر  ازز  رزز    متسزز  قي  مصر  زز "
) ي  صر تر( تير   ن    م  ) ( صرمتسم   العي من   م  ) ( صر  مر   عن  



 

 

                                                                                                                    694           

      

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 مزز  يزز ل متمسزز  صر ززيم  عززين صرق  سززين لأرززو ليزز    نسزز   صرتتسززن  1.15مسززتم  
 ىي  م ت صرق  س   را ر  صرق  سي صر   ".

 :ثانياا: مناعشة النتائج
 مناعشة نتائج الفرض البحث: -أ

 عنزز  مسززتم   لأتازز    ً م ززم  ىززيم   صرزز  لأرززو ( 8)  زز مل نتزز  ة ا زز ي 
مصر   " اىيص  عينز  صر تزر صاس سز   ىزو صرمتنيزيص   صرق  سين صرقعتوعين  1.15

 صرمينززز ( -صرقزززم  صر  مزززو رتزززي تين –صرقززز ي  صر ضزززت   –صرع ن ززز  )صرسزززيع  صرقازززم  
 .را ر  صرق    صر    

م م  نسن تتسن ىو صرق    صر   "  عن( 8)   ملنت  ة  اس ي    م
تيزر صاس سز   ىزي صرمتنيزيص  صرع ن ز   يز  صر تزر  عن صرقعتو اىيص  عينز  صر تزر

 را ر  صرق    صر    .%( 41.91 -% 8.18تيصمت  م  عين )
مهززاص   نززي ان صرعينزز مة صرتزز ييعي عإسززت  صش صرتزز يين صر  ر سززتو رزز  تزز ثيي  

تنم   صرمتنييص  صرع ن   صر  از  ميتمثز  ارزا ىزي ليز    م ز ل صرتتسزن  ه ش عتو
ر م زززت ص  ت ززز يص  صرتزززي تقززز   هزززاا صرمتنيزززيص  صرع ن ززز  صر  اززز  رززز   متسززز  قي 

 متي/ ع م.  711
( م م  ىيم   صر  لأتا   ً  عين صرمتمساين صرقعتزي 8 م  يمض    مل ) 

ىززي  م ززت ص  ت زز يص  صرتززي  مصر  زز " رازز ر  صرق زز   صر  زز " مليزز    م زز ل صرنمززم
 متززي عزز م مززن صرعزز   صرازز  ي 31ى ززي لأ ت زز ي  المتغيننرات البدنيننة الخاصننةتقزز   

مىو لأ ت  ي   %(74.673( عنس   تتسن )1.671صر ي  عين صرمتمساين )   ن
( عنسز   تتسزن 1.764صرمثن صر يي  من صرث       ن صر ي  عين صرمتمساين )

صرززي تين ى زز ن صر ززي  عززين صرمتمسززاين %(  مىززي لأ ت زز ي  ززم  عضززلا   8.83)
%(  ام  ىي لأ ت ز ي ثنزو صر زا  صم مزً  مزن 11.917( عنس   تتسن )11.441)

 %(.41.919( عنس   تتسن )1.711صرم ملا ى  ن صر ي  عين صرمتمساين )
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ش( 1173) نصننر النندين حسننن د  متت ززى هززاا صرنتزز  ة مززت نتزز  ة  يصسزز   
 صش تززز يي    صر  ر سزززتو رتنم ززز  عن اززززي   نززز  اهزززش صرنتززز  ة اهم ززز  صسززززت   (71)

  م  يم   ت ثيي لأي  عي رتعين مة صرمقتي  عتي صرسيع  صرقام .   صرت     صرع ن  
  Michael Stone et all ميشنيل سنتون ووخنرون مهزاص مز  يو ز ا 

ان صرت يي    صر  رست   تلي  من سيع  صا ص  صرتي و  م نزو ان صرقزم   ش(7998)
رنززززم  رتتزززز يين تزززو   لأرززززو ا ص  تي ززززو اىضززز  ىززززو صرن زززز ط صرم تسززز   مززززن هزززاص ص

صريي ضو صرمم ي  مهزاص   لإضز ى  لأرزو ان صرتز يي    صر  رسزت   ت مز  عتزو ليز    
مق ي  صر ضلا  عتو ص نق     م  ل اسي  مالثي ت  ييصً  لال صرم   صرتي و 

 ( 175: 75) .م    سيع   صرتي  
لأرو ان تنم   صرقزم   (ش7998)  Michael Kent ميشيل كنت م  يي 

صرمميل    رسيع  من  لال ت يي    صر  رستو تزوثي عز ميه  عتزو ا  م ز ي  تتتز   
ممززن ثززش ى ززو تزز يي      لأرززو صرقزز ي  عتززو صرمثززن ما ضززً   زز ي  صرززايصعين مصرقزز مين

 ( 15: 76) .ى  ر  ىو يي ض   ع ي  
لأرززززو ان صتتززززمص  تزززز يي     م(3118 صننننفاء صننننال) حسننننين  )مت ززززيي 

تو عتززو تزز يي    صري زز    مصرميمنزز  مصلإا رزز  تسزز ع  ىززو ليزز    لأنتزز   صرقززم  صر  رسزز
مصرسززززيع  ىززززو ص نق زززز   صر ضززززتو اثنزززز   صا ص   مزززز  تسزززز ش ىززززو تاززززميي   زززز  

 ( 11: 6) .صرا    صرع ن   صر  ا 
لأرززو ان تزز يي    صر  رسززتو ش( 1117)  إيهنناب أحمنند را ننى م زز  تمازز  

رمتنيزززيص  صا زززي  عنسززز   اعتزززو مزززن ا   لأرزززو تتسزززين صرقززز ي  صر ضزززت   م  ززز  ص
 ( 33: 1) .صرت يين   اثق ل

ميزززي  صر  تزززر ان هزززاا صرنتززز  ة  ززز  تي زززت لأرزززو صرتززز ثيي ص ي ززز عو رعينززز مة  
صرتزز يين صر  ر سزززتو مصرماعزززى عتزززو صرم ممعززز  صرت ييع ززز  مهزززاص يو ززز  ان صرعينززز مة 

 -صرقازم   صرت ييعو اص  ى عت   الثزي ىزي تنم ز  عن ازي صرت   ز  صرع ن ز  )صرسزيع 
صرميمن ( مهاص م  نتت    ىزي مسز  ق    -صرقم  صر  مو رتي تين –صرق ي  صر ضت  
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صر  م رتمس ى   صرقايي   ا     ا  مهزاص مز  يت زى مزت نتز  ة  م زت صر يصسز   
صر يي زز  مصا نع زز  مصرتززي الزز   عتززو  مي هززاا صراييقزز  مززن صرتزز يين عتززو تنم زز  

 يى هاص صرعين مة.هاا صر ن اي صرع ن   صرتي تن مر  تاع
توجد فروق ذات   عتو :ميارا يتتقى ات  ىي  صر تر مصرا  ينص 

د لة إحصائية بنين متوسنطات درجنات القياسنات القبلينة والبعدينة  فنى بعنض 
متر/ عدو)عيد البحنث( لصنال)  011المتغيرات البدنية الخاصة لدي متسابقى 

  القياس البعدي.
 ستخلاصات:لا

مصر ينزززز  صرمسززززت  م  مينزززز   عتززززو نتزززز  ة صرتتتيزززز  ىززززو تزززز م  اهزززز صلا صر تززززر 
 صلإتا  و تما  صر  تثمن لأرو ص ست لاا   صرت ر   :

رز  تز ثيي اي ز عي عتزي تنم ز  صرمتنيزيص  صرع ن ز   صرعين مة صرت ييعي صرمقتزي  -0
صرقزم  صر  مزو  -صرقز ي  صر ضزت   رتزي تين-صرسزيع  ص نتق ر ز  ) ي  صر يصسز  

 .  اميا   مت  ممتلن( رتي تين

صرعينزز مة صرتزز ييعي صرمقتززي    سززت  صش صرتزز يي    صر  رسززت  مصرتي ت  ززا ن زز   -3
صرمس ي  صرتي     لال ميصت  ص  ص  صرتي ي مت  يا ىي ز  صرم ممعز   
صر ضزززت   صرمسززز هم  ىزززي صن ززز ل صرمص زززن صرتي زززي رززز  تززز ثيي صي ززز عي عتزززي 

 .متي ع م  711تتسن مستم" صري مو ر   متس  قو 
رتق زز   صر  زز   عززن صرق زز   صرقعتززو ىززو  م ززت  هي تم زز  نسزز   تتسززن  زز  -2

متززززي   711متنيززززيص  صر تززززر صرع ن زززز  مصرمسززززتم  صري مززززو رزززز   متسزززز  قو 
 .ع م

ا   صرعينزززز مة صرتزززز ييعي صرمقتززززي    سززززت  صش صرتزززز يي    صر  ر سززززت   رتم ممعزززز  
متزي  711صرت ييع   لأرو تاميي     صرمتنييص  صرع ن   صر  ا  رز   متسز  قو 

 ع م.
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 ات:التوصي
ىزو تزز م  عينزز  صر تززر ممزز  تمازز  لأر ز  مززن نتزز  ة يماززو صر زز تثمن  مزز   
 يتو :
عتزو عينز    صرت يي    صر  ر ست  تاعيى صرعين مة صرت ييعي صرمقتي    ست  صش  -0

 مم ثت .

لأ ززززيص   يصسزززز   تززززمل  مززززة صرتزززز يي    صر  ر سززززت   مززززت مسزززز    تزززز يين صرقززززم   -3
  از  رز   متسز  قو صرميز صن صر ضت   صا زي  رتازميي صرمتنيزيص  صرع ن ز  صر

 مصرممض ي.

 تر صرم ييين عتو تاعيى صرت يي    صر  ر ست   ىو عيصمة ت يين صرن   ين. -2

تزززمىيي صا مص  مص   زززل  صرمن سززز   رتززز يي    صاثقززز ل متززز يي    صرعتيممتييزززا  -4
 مت يي    صر  رستو عن  ت يين ع ص و صرمس ى   صرقايي .

 صرت ييعو صرعين مة تن يا ىي تست  ش صرتي  مص  مص ص   لا تمىيي عتي صر م  -5
رززز    صرمقتزززي  صرعينززز مة تاعيزززى  م  ن ززز  مص ن  ززز  صرمنززز اى رززز " صر  ر سزززتو
 متي/ع م. 711متس  قو 

 ممززز ييي ع مززز   اززز   صريي ضززز   صان زززا  مززز ييي اهتمززز ش صر  تزززر يمازززي  -6
 مزززن رززز  رمززز  صر  رسزززتي صرتززز يين   سزززت  صش   اززز   اززز   صرمسززز ى   صرقازززيي 

 .صرم تت   صرع ن   صرا    تنم   ىي صي  عي يت ثي
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ى((ىعــــــــــــــــــــــــــالمراج))ى
ىأولا:ىالمراجعىالطربوظ:

: تزز ثيي عينزز مة   ر سززتي عتززو   زز  صرمتنيززيص  صرع ن زز  حمنند فنناروق خلنن أ -0
مصرم  ييزز  رلاععززي  ززي  صرسززت   صرم تزز  صر تم زز  رتتيي زز  صرع ن زز  

 صريي ضززز      م زززز  تتزززمصن  صر زززز  مصريي ضززز     ت ززز  صرتيي زززز  
 .1113(  م ي  41)

:  يصسزز  مق ينزز  عززين صرتزز يين صر  رسززتو مصرتزز يين ايهنناب احمنند را ننى أمننين -3
  اثقززززز ل عتزززززو   ززززز  صرقززززز يص  صرع ن ززززز  مصرمسزززززتم  صري مزززززو 

  يسززز ر  م  سززززتيي  يزززي من ززززمي   رمتسززز  قو صرمثزززن صراميزززز 
 .ش1117   ت   صرتيي   صريي ض  

: سزز      صرمضززم ي مصرميزز صن ت تزز ش  تلن ززا  د بسطويسننيبسطويسنني أحمنن -2
 ش.7997ت يين   صي صر  ي صر ييي  صرق هي   

: اثزززي تعززز ي  مضزززت  ززز ش ص يتقززز   ىزززو صرعززز   صرمزززن    حسنننن أحمننند شاشنننم -4
سزن   يسز ر  م  سزتيي  يزي  74ش تتز  711رلاععي صر  م 

من ززززززمي   ت زززززز  صرتيي زززززز  صريي ضزززززز      م زززززز   نزززززز   صرسززززززم    
 ش.7997

: ممسززمع  صر زز ن صرقززم" ىززو صر زز م مصرتت   زز     صي زكنني محمننود درويننش -5
 ش.7997صرم  يلا  صرق هي   

ت ثيي صرت يي    صرت   ر   رت  رستو مصرقز رمن  صىز  عتزو   :صفاء صال) حسين -6
    زز  صرمتنيززيص  صرم    زز  مصر قت زز  رزز    ع زز   صرل يصت زز 

و صلإ ت مززززو صرمززززوتمي صرزززز مر  صرم تزززز  صر تم زززز    تززززر من ززززمي
 .ش1118 صريص ت رتم ت  صر مرو رتات  مصرتيم  

  3: ص ت  يص  صا ص  صرتي ي  طد حسن علاوي، د نصر الدين ر وان -7
 .ش7994 صي صر  ي صر ييي  صرق هي   
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  1صر زل    3ط  :  صرق    مصرتقم ش ىو صرتيي   صرع ن    د صبحى حسانين -8
 ش.7996  صرق هي    صي صر  ي صر ييو

: عينزززز مة تزززز ييعي مقتززززي  رتتسززززين لمززززن ي  صر  زززز  رزززز " محمننننود د لبيننننب -9
متسزززز  قي عزززز م صرمسزززز ى   صرقاززززيي   يسزززز ر  م  سززززتيي  يززززي 

 ش.1111من مي    ت   صرتيي   صريي ض      م   اسيمط  
: عينززززز مة تززززز ييعي   سزززززت  صش صرتززززز يين صرقزززززاىي نصنننننر الننننندين حسنننننن د -01

صرق يص  صرع ن   صر  ا  ماثزيا عتزو )صر  ر ستي( رتنم       
صرمستم  صري مي رلاععي صرمثن صراميز   يسز ر    تزميص   يزي 

 .1173سيمط  امن مي    ت   صرتيي   صريي ض      م   
ىثانواً:ىالمراجعىالأجنبوظ:
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sports, Exercise, 27(8), 1203- 1209. August, 

1995. 

12- George Blough : the lathelete training program , dports 

speed ,third Edition , 2000. 
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speed journal of strength conditioning 

research , 1998. 
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